Czy da sie zatrzymac czas?
ROLA ZIOL. W HAMOWANIU PROCESU STARZENIA SIE ORGANIZMU
lek. med. Krzysztof Blecha

Centrum Ziotolecznictwa Ojca Grzegorza Sroki

Za proces starzenia odpowiadajg rézne czynniki i istnieje wiele teorii i mechanizmow
starzenia si¢ organizmu, m.in. wolnorodnikowa, mutacji genowych, akumulacji odpadow w
komorce, immunologiczna, telomerowa. Temat starzenia si¢ organizmu jest bardziej szeroki i
nie sposob odnies¢ si¢ do wigkszosci zagadnien.

W tym opracowaniu przedstawiono kilka z nich i sposoby wykorzystujace naturalne

produkty, ktére moga wptyna¢ na zwolnienie tych procesow.

WOLNE RODNIKI PRZYSPIESZAJA STARZENIE SIE ORGANIZMU

Za proces starzenia si¢ odpowiedzialne sg uszkodzenia powstajagce w wyniku reakcji z
wolnymi rodnikami, a wtasciwie nie tyle powstawanie uszkodzen co ich nagromadzenie si¢ w
komorce.

U 0s6b mtodych mechanizm antyoksydacyjny neutralizuje wolne rodniki i jest on wydolny,
0 ile cztowiek jest zdrowy. U 0sob chorych np. na choroby zapalne ilo§¢ wolnych rodnikow
jest za duza, aby organizm poradzit sobie z ich neutralizacja. Takze u o0sob starszych
mechanizmy neutralizacji wolnych rodnikow staja si¢ niewydolne Ich nadmiar prowadzi to do
uszkodzenia materialu genetycznego i degeneracji tkanek, rozwoju patologii, powstania chorob
1 w koncu do $mierci.

Do obrony przed rodnikami potrzebne sg przeciwutleniacze (antyoksydanty) dostarczane z
pozywieniem (owoce, warzywa, zielona herbata, czerwone wino) lub zazywane jako
suplementy diety np. ekstrakt z zielonej herbaty, owocow zurawiny, owocOw aronii, kigcza
imbiru, kora cynamonowca owocow borowki czernicy, owocow winogron. Najskuteczniejsze
w dzialaniu antyoksydacyjnym sa preparaty majace wiele roznych skladnikow
antyoksydacyjnych, nawet jezeli wyst¢puja one w niskich dawkach. Wlasnosci
antyoksydacyjne wykazuja takze niektore witaminy np. witamina C, E, p-karoten.

Potencjat antyoksydacyjny ro$lin jest rozny. Jednymi z najbardziej skutecznych

antyoksydantow sg owoce jagodowe i1 niektore przyprawy, np. cynamon.



TEORIA TELOMEROWA STARZENIA

Telomery to fragmenty chromosomoéw znajdujace si¢ na ich koncach. DNA tworzace
telomery nie jest nosnikiem materiatu genetycznego 1 jest wykorzystywane w procesie
replikacji DNA. Przy kazdym podziale komorkowym dochodzi do zuzycia (odcigcia)
fragmentu DNA, ktore tworzy telomer. Po okoto 50 podziatach komoérkowych ilos¢ DNA
tworzace telomer jest na tyle mala, iz do kolejnych podziatow komoérkowych nalezatoby zuzy¢
ni¢, ktora tworzy DNA, bedace nosnikiem gendéw. Dlatego kiedy telomery ulegng krytycznemu
skréceniu komorka przestaje si¢ dzieli¢ 1 przechodzi w okres senescencji. Zalezno$¢ tg odkryt
Hayflick i jest to tzw. Limit Hayflicka [1]. Dzieje si¢ tak dlatego, ze ni¢ DNA tworzaca telomer
nie odbudowuje si¢ w przypadku komoérek somatycznych. Jednak w przypadku komorek
macierzystych do takiej odbudowy dochodzi. Powodowane jest to przez to, ze w komodrkach
macierzystych aktywny jest enzym zwany telomeraza. Telomeraza uczestniczy w odbudowie
DNA tworzgcego ni¢ telomerowa. Rolg telomeréw odkryto 3 naukowcow w koncu lat 80-tych
w tym jeden o polsko brzmigcym nazwisku Szostak w 2009 r otrzymali m.in. za to odkrycie
nagrod¢ Nobla w dziedzinie fizjologii i medycyny. Przez wiele lat naukowcy starali si¢ znalez¢
metodg, aby uaktywni¢ telomerazg takze w komorkach somatycznych tak jak to ma miejsce w
komorkach macierzystych. Udato si¢ tego dokona¢ uzywajac naturalnej substancji bajkaliny,
ktora znajduje si¢ w korzeniu tarczycy bajkalskiej. Tarczyca bajkalska od tysiecy lat uzywana
jest w medycynie chinskiej u pacjentdow geriatrycznych i uwazana jest za rosling o silnych
wlasnosciach adaptogennych. Posiada ona liczne monografie rdwnie Z stworzonych przez
polskich naukowcoéw. Jednakze dopiero w ostatnich latach odkryto wtasnosci aktywizacji
telomerazy przez ta rosling. Poczatkowo w modelu in vitro wykazano, ze 2—miesi¢czne
przebywanie w $rodowisku bajkaliny spowodowato, ze komorki tkanki tacznej fibroblasty
bedace juz w okresie senescencji, czyli starzenia si¢ ponownie rozpoczely swoje podziaty. Byto
to efektem wydluzenia si¢ nici DNA tworzacej telomer. Stwierdzono, ze fibroblasty mogly
dokona¢ dodatkowych 5 podzialdéw komorkowych, co w normalnych warunkach zajmujg
komorce 10 lat. Ponadto naukowcy przeprowadzili takze badanie skutecznosci oddziatywania
kremu, w sktad ktorego wchodzita bajkalina na skorg. Skora osob, ktore poddaty sie 2-
miesi¢czne] kuracji w opinii badaczy i poddanej badaniu grupie oséb wygladata o 10 lat
mtodziej, elastycznos¢ skory zwigkszyta si¢ o 12,5 %, redukcja zmarszczek o 13% [2].

Tarczyca bajkalska jest surowcem o wlasnosciach przeciwstarzeniowych wigc
zainteresowaly si¢ nig niektére koncerny kosmetyczne. Skupiajg si¢ one jednak wylacznie na

podaniu tej substancji na skore. W Centrum Ziotolecznictwa Ojca Grzegorza ekstrakt z tarczycy



bajkalskiej podawany jest na skore w postaci kremu jak i doustnie. Z obserwacji lekarzy
stosujacych preparaty zawierajace ekstrakt z tarczycy bajkalskiej wynika, ze podawanie tej
ro$liny doustnie wptywa na poprawe tolerancji wysitku przez osoby starsze. Maja one rowniez
wiecej] wigoru, poprawia si¢ takze u nich nastrdj. Mlode osoby uprawiajgce sport stosujace
ekstrakt z tarczycy bajkalskiej odnotowuja wzrost wydolno$ci fizycznej a takze szybciej
regenerujg si¢ po wysitku fizycznym. Efekty prozdrowotne pojawiaja si¢ juz po 1 miesiacu
stosowania, a pelny efekt widoczny byt po 2 miesigcach. Surowiec ten wydaje si¢ by¢ bardzo
obiecujagcym produktem uzywanym w medycynie anti-aging, ale wymaga jeszcze dalszych
badan, ktore okresla schemat jego podawania

Warto zaznaczy¢, ze korzen tarczycy bajskalskiej wykazuje takze inne oddzialywanie
lecznicze:

- przeciwalergiczne i przeciwastmatyczne

- przeciwzapalne i przeciwartretyczne

- z6lciopedne i antyhepatotoksyczne

- przeciwmiazdzycowe i przeciwzakrzepowe

- krazeniowe, nasercowe 1 hypotensyjne

- antyoksydacyjne i przeciwwolnorodnikowe

- sedatywne, przeciwdrgawkowe i anksjolityczne

- przeciwnowotworowe i cytotoksyczne

- przeciwwirusowe

- przeciwbakteryjne

- przeciwgrzybicze [3].

W koncepcji Centrum Ziotolecznictwa Ojca Grzegorza tarczyca bajkalska podawana jest
facznie z surowcami ziolowymi o wlasnosciach antyoksydacyjnych, takimi jak: ekstrakt z
owocoOw zurawiny, ekstrakt z lisci zielonej herbaty, ekstrakt z owocow aronii, ekstrakt z ktgcza
imbiru, ekstrakt z owocow boréwki czernicy, ekstrakt z owocow winogron, kora
Cynamonowca.

Dawke tarczycy bajkalskiej okreslono na taka ktéra odpowiada 100 mg bajkaliny na dobg.
Tarczyca bajkalska zawarta jest w suplemencie diety Vitalbon i zestawie Telomer System Bell

Visage, ktory oprocz doustnych kapsutek ma w swoim sktadzie kremy z bajkaling.

TEORIA AKUMULACJI ODPADOW W KOMORCE



Z wiekiem dochodzi do nagromadzania si¢ w komorkach zotto-brazowego barwnika
lipofuscyny. Jest to efekt obnizenia aktywno$ci lizosomow.

Lipofuscyna moze stanowi¢ nawet 30% objetosci cytoplazmy. To ona odpowiada gltéwnie
za ciemniejsza barwe skory u ludzi starszych. Lipofuscyna uwazana jest za wyznacznik wieku
komorki. W skrécie mozna powiedzie€, ze im wigcej lipofuscyny tym komorka jest starsza.

Dowiedziono, ze w trakcie przyjmowania pylku pszczelego u oséb po 80 roku zycia
zmniejsza sie¢ ilos¢ lipofuscyny w komorkach skory, serca, mézgu, watroby i nadnerczy. Daje
to efekt zarowno estetyczny jak 1 wspomaga prawidtowy metabolizm. Zanikanie zlogow
lipofuscyny w komoérkach $swiadczy niejako o ich ,,odmtadzaniu si¢” [4]. Z wiekiem dochodzi
do gromadzenie si¢ innych ksenobiotykdw w organizmie. Pylek pszczeli jest uwazany za
typowo odtruwajacy i adaptogenny produkt naturalny. W badaniach na dzieciach z zaglebia
miedziowego udowodniono, ze juz 3 tygodniowe stosowanie pylku pszczelego powoduje
istotne zmniejszenie poziomu olowiu w surowicy krwi [5]. Na tej podstawie mozna
wnioskowac, ze pylek pszczeli dziata odtruwajaco w zatruciach metalami ci¢zkimi. Podobne
efekty mozna osiggna¢ spozywajac miod pszczeli. Dlatego optymalnym przeciwstarzeniowym
polaczeniem jest zestawienie pytku pszczelego najlepiej w formie mikronizatu (ziarna o
wielkosci ponizej 10 um) z miodem. Autor osobiscie zaleca w tym celu preparat sktadajacy sie
z ekstraktu z propolisu 60mg, pytku pszczelego 1,2 g o nazwie Apibon + 2 tyzki stotowe miodu

na dobg.

IMMUNOLOGICZNA TEORIA STARZENIA

Z wiekiem pogarsza si¢ umiejetnos¢ uktadu immunologicznego do odrdézniania wlasnych
komorek od obcych. Konsekwencja tego jest pojawienie si¢ chordb autoimmunologicznych,
zwanych rowniez chorobami z autoagresji. W chorobach tych nasz uktad odpornosciowy
pracuje do tego stopnia wadliwie, ze atakuje ,,sam siebie”, uwazajac wlasne cialo za intruza.
Nie ma jasnych przyczyn powstania tych chordb. Choroby autoimmunologiczne moga by¢
czasami bardzo niebezpieczne dla organizmu, np. toczen, reumatoidalne zapalenie stawow.

Fitoterapia ma sposob na radzenie sobie z tymi problemami. Surowcem, ktéry pomocny jest
w chorobach autoimmunologicznych jest korzen Piwonii biatej [6]. W Centrum
Ziololecznictwa Ojca Grzegorza uzywamy od prawie 2 lat preparat zawierajacy
skoncentrowany ekstrakt z tej rosliny o nazwie Peobon 1 obserwujemy bardzo obiecujace efekty
jego stosowania w RZS, ZZSK, ale takze w autoimmunologicznym zapaleniu tarczycy, czyli

chorobie Hashimoto.



Ale choroby autoimmunologiczne to tylko jedna wada ukladu odpornosciowego jaka
nabywa organizm, ktory si¢ starzeje. Z wiekiem zmniejsza si¢ odpornos¢ na infekcje a takze
zdolno$¢ do usuwania komorek obcych antygenowo i nowotworowych. Przyczynia si¢ to do
starzenia si¢ organizmu oraz zwigksza niebezpieczenstwo zachorowania na chorobe
nowotworowa, zwlaszcza, ze u 0sob starszych rozwija si¢ chroniczna odpowiedz zapalna, ktéra
sprzyja rozwijaniu sie wielu choréb wieku podesztego.

Sposobem, ktory bedzie stymulowal odporno$¢ organizmu jest przyjmowanie
ekstraktu z propolisu i pylku pszczelego [7], co pokazuje szerokie spektrum dziatania
produktéw pszczelich. Na to jak pylek bedzie dziatal wptyw ma forma rozdrobnienia za czym
idzie jego wchianialno$§¢ w jelitach. Substancja ta bardzo trudno si¢ przyswaja, jezeli jest
zazywany w postaci obndzy (mate granulki). Granulki zbudowane sg z chityny i zawarty w ich
obregbie pylek jest trudno dostgpny. Aby temu zapobiec nalezy przyjmowaé go w formie
zmielonej w specjalnych mtynach kulowych do postaci mikronizatu (czastki nie wigksze niz 10
um) Takie rozdrobnienie nie jest mozliwe domowymi sposobami, np. mielenie w mtynku do
kawy. Jedynym znanym autorowi preparatem zawierajacym mikronizat z pytku pszczelego jest
Apibon w ktorym mikronizat z pylku pszczelego potaczony jest z ekstraktem z propolisu.
Wedle zalecenn Kompendium Federalnego Urzedu Zdrowia RFN, dawka terapeutyczna pylku
pszczelego w postaci obnézy to 30-40g/dobe a w przypadku mikronizatu to 3-4g. Wynika

to z tego, ze mikronizacja 10 krotnie poprawia wchianialno$¢ pytku pszczelego [8].

DLUGOSC ZYCIA ZALEZY OD KALORYCZNOSCI POSILKOW

Resweratrol — esencja wina w kroplach sposobem na dlugowiecznos¢

Jedyna z metod przedtuzajacg zycie roznych organizméw, w tym ssakow, jest ograniczenie
kalorii w diecie 0 30-50%. Wptyw diety niskokalorycznej na dtugo$¢ zycia odkryto u szczurow
w 1935 roku. Zwierzeta na takiej diecie zyly o ok. 40% dtuzej [9,10].

Dowodem na to, Ze dieta niskokaloryczna wydluza zycie jest przyklad mieszkancow
japonskiej wyspy Okinawa.

W jaki sposdb mniej kalorii w diecie przedtuza zycie? A S$cislej jaki jest mechanizm
fizjologiczny tego zjawiska. Dieta o obnizonej ilosci kalorii aktywuje biatka, ktore nazywaja
si¢ sirtuinami. Odgrywaja one istotng rol¢ w procesach starzenia i regulacji dtugosci zycia.
Umiejetne sterowanie ich aktywnos$cig moze op6zni¢ starzenie i wydtuzy¢ czas zycia. Sirtuiny
sg zaangazowane w wiele waznych procesow biologicznych, wlaczajac regulacje transkrypcji,

napraw¢ DNA 1 utrzymywanie stabilno$ci chromosoméw [11].



Udowodniono w badaniach in vitro i in vivo, Ze pewne naturalne substancje, takie jak
sktadnik czerwonego wina, resweratrol, aktywuja sirtuiny podobnie jak niskokaloryczna dieta
[12]. Dowiedziono tego juz na wielu organizmach zywych. Niestety nie ma jeszcze
zakonczonych badan na ludziach, ze wzgledu na dlugos$¢ naszego zycia. Jednak to ze ekstrakt
ze skorek winogron zawierajacy resweratrol przedtuza dtugos¢ zycia takze ludzi jest bardzo
prawdopodobne. Ponadto dowiedziono, ze resweratrol zapobiega fotostarzeniu skory.

Powszechnie akceptowana dawka profilaktyczna wina to 200 ml/dobe (2 lampki) co
odpowiada 0,3 do 0,7 mg resweratrolu. Zamiast wina mozna stosowacé stezony ekstrakt ze
skorek winogron, ale koniecznie rozpuszczony w alkoholu. Tylko taka forma podania
zapewnia penetracje przez Sluzowke jamy ustnej bezposrednio do krwi.

W Centrum Ziololecznictwa Ojca Grzegorza stosujemy stezony ekstrakt ze skorek winogron
rozpuszczony w 25% alkoholu etylowym. Zalecana ilo$¢ do spozycia tego produktu to 16
kropli/dobe w 2-3 dawkach podzielonych. Odpowiada to 4 lampkom wina wysokiej jakosci,
czyli takiego ktore zawiera wysoka zawarto$¢ resweratrolu.

Zazywanie kapsulek z resweratrolem nie jest dobrym sposobem suplementacji, poniewaz
wchlania si¢ w jelitach skad plynie z krwia do watroby. Tam zostaje zmetabolizowany prawie w
calo$ci. Ponadto resweratrol w kapsulkach to najcze$ciej nie resweratrol ze skérek winogron, ale

z innych ro§lin, np. rdestu japonskiego [13].

MUMIO - REGENERUJE TKANKI

Mumio to substancja organiczna, ktora wydobywa si¢ ze skat gor sSrodkowej Azji. Zawiera
w swoim sktadzie zwigzki mineralne jak 1 organiczne. Stosowana jest w leczeniu od okoto 5
tys. lat. Doczekata si¢ takze badan naukowych, ktore dowiodty, Ze mumio wykazuje dziatanie
regenerujace tkanki. W badaniach u oséb ze ztamaniami ko$ci wykazano, Ze stosowanie 200mg
mumio na dobe¢ przyspiesza wzrost kostny o okoto 2 tygodnie. Badania byly prowadzone na
bardzo duzej grupie chorych. W innych badaniach pokazano, ze mumio u me¢zczyzn zwigksza

ilos¢ testosteronu, a takze ilo$¢ 1 zywotnos$¢ plemnikow [14].

WNIOSKI

W artykule przedstawiono kilka sposobow na przedtuzenie dlugosci zycia. Kazdy z nich ma
naukowe podstawy. Wszystkie te sposoby mozna taczy¢ ze soba stosujac odpowiednie
produkty naturalne. By¢ moze jako$¢ dowodow naukowych nie zawsze jest wystarczajaca do
uznania ich zgodnosci z EBM (Medycyna oparta na faktach — Evidence Based Medicine), ale

pamigta¢ nalezy, ze produkty naturalne takiej jakosci dowodow z reguly nie maja.



Zaprezentowane naturalne surowce roslinne sg bezpieczne w stosowaniu, stosunkowo tanie i
potencjalnie korzystne dla zachowania zdrowia i1 przedtuzenia dlugosci zycia. Zatem

rekomendowanie ich do zazywania wydaje si¢ by¢ jak najbardziej uzasadnione.
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