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Energia dia zdrowia

Zyjemy coraz dituzej. W krajach rozwinietych rednia dtugosc

zycia wynosi ponad 80 lat, ale w dobrym zdrowiu udaje nam sie
przezy< o kilkanascie lat krocej. Czy mozna wydtuzy¢ ten czas, by
cieszyC sie dtugim i zdrowym zyciem? Jedna z odpowiedzi kryje sie
w mitochondriach naszych komaorek. Musimy je jednak wspierac.

Lek. Edyta Adamczyk Kutera

rganizm cztowieka czesto poréw-
nywany jest do maszyny, ale jest
czyms znacznie bardziej skompli-
kowanym. Pracuje przez 24 go-
dziny, kilkadziesigt lat, rzadko wymagajgc
serwisowania. Ochoczo sie rozmnaza, potrafi
tworzy¢ sztuke i docenié piekno natury.

Jak Swigtujemy ten cud istnienia? Zazwyczaj
nie dbajgc o siebie - zbyt duzo jedzqc i zbyt
mato sie ruszajgce. Taki tryb zycia sprawia,
ze dosc szybko zaczynamy funkcjonowac
gorzej, a nasz wiek biologiczny jest znacznie
bardziej zaawansowany niz wiek metrykalny.

Starzenie jest gtéwnym czynnikiem rozwoju
choréb ukladu krgzenia, ukladu ruchu, im-
munologicznego (choroby autoimmunolo-
giczne, nowotworowe), uposledzenia funkcji
poznawczych, zaburzen snu i wielu innych.

Badania naukowe koncentrujq sig obecnie
na analizie mechanizmdw starzenia na po-
ziomie molekularnym, komaérkowym i uktado-
wym, a metody terapeutyczne zmierzajg do
tagodzenia efektow tych zmian. Ale juz dzis
zmienia sie paradygmat leczenia-zaczynamy
leczy¢ staros¢. Od 2022 r. w miedzynarodowej
klasyfikacji choréb zostang wprowadzone dwa
nowe kody: MG2A - oznaczajgcy ,starosé”
oraz XT9T - ,choroby towarzyszqce starzeniv”.

Na wtasnq prosbe
W ciggu szesciu miliondw lat ewolucji genom
cztowieka zmienit sie, w stosunku do wczesne-

go Homo sapiens, zaledwie 0,005 procenta.
Ale styl naszego zycia i zwyczaje zywieniowe
ulegty drastycznej przemianie. Obserwacje
plemion zyjgcych jak dawnitowcy-zbieracze
(Hadza, Pila Nguru, Savanna Pume) wska-
Zujq, ze w czasie dostepnosci do jedzenia
spozywajq oni nawet é tys. kalorii dziennie,
ale znacznie czegsciej poszczg lub nawet
gtodujq. Na poszukiwanie pozywienia po-
$wiecajqg 5-6 godzin dziennie, przemierzajgc
znaczne odlegtosci.

A my, cztonkowie spofeczenstw rozwinie-
tych, pracujemy znacznie dtuzej, wtasciwie
bezruchu, za to jemy zbyt duzo i zbyt czesto.
W ciggu ostatnich lat srednie spozycie cukru
(to Zrédto niemal czystej energiil) wzrosto
w Polsce o 12 kg na gtowe statystycznego
mieszkancal

Wzrost, dojrzewanie, rozwdj i tempo sta-
rzenia organizmu zalezq od kontroli stanu
energetycznego, a ten jest scisle zwigzany
z dostepnosciqg pozywienia. Nadmierna sty-
mulacja sciezek metabolicznych odpowia-
dajgcych na sktadniki pokarmowe prowadzi
do przyspieszonego starzenia i rozwoju cho-
réb towarzyszqcych starzeniu.

Proces starzenia jest procesem wielo-
czynnikowym, zaleznym od gendw oraz
w znacznie wiekszym stopniu = od czynni-
kéw epigenetycznych. Nalezg do nich dieta,
aktywnos¢ fizyczna, mikrobiota, ale réwniez
umiejetnosc radzenia sobie ze stresem.
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Cudowne elektrownie
W 2013 r. Lopez Otin okreslit uniwersalne cechy sta-
rzenia na poziomie komaorkowym.

Sq to procesy naturalne, ale mogg one ulec przy-
spieszeniu pod wptywem czynnikdw zewnetrznych:
stanu zapalnego, stresu oksydacyjnego, onkoge-
néw. Do rozwoju starzenia komérkowego prowadzi
dysfunkcja mitochondriéw. Stan taki okreslamy jako
MIDAS - starzenie wynikajgce z dysfunkcyjnych mi-
tochondriow.

Mitochondria to zasymilowane przed milionami
lat bakterie, dzieki ktérym nasze komérki zyskujg
niezbednq do zycia energie (w postaci ATP — gtéw-
nego nosnika energii w komérkach).

Tradycyjnie postrzegane byty jako mate, samo-
dzielne organelle. W rzeczywistosci, dzieki zdolnosci
przemieszczania sie, tgczenia i rozdzielania, tworzg
ztozone struktury ulegajace przebudowie zaleznie
od stanu energetycznego komorki oraz czynni-
kow zewnetrznych, w tym np. infekcji wirusowych.
Ichilo$¢ w komérce jest zwigzana z zapotrzebowaniem
danej tkanki na energig. Dlatego tez neurony, komérki
migsni szkielefowych, czy migsnia sercowego zawie-
rajg wigkszq liczbe mitochondridw, niz komaorki innych
tkanek, co do pewnego stopnia wyjasnia zwigkszong
wrazliwosc tych komérek na defekty mitochondrialne.

Mitochondria pracujg bez przerwy, poniewaz ATP
nie jest magazynowane. W ciggu doby dorosta
osoba o niewielkiej] aktywnosci fizycznej produkuje
szacunkowo tyle energii, ile... sama wazy.

Co je niszczy?

Rola tych organelli nie ogranicza sie do produkcji ener-
gii w postaci ATP. Mitochondria biorg udziat w syntezie
hormonéw sterydowych, biosyntezie nukleotydéw,
metabolizmie ttuszczy, weglowodandw, aminckwasow.
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Witochondria pracujq bez przerw,
“poniewaz no$nik energii ATP
‘nie jest magazynowany. W ciqgu

doby dorosla osoba produkuje
tyle energii, ile... sama wazy.

Niekorzystnie naich funkcjonowanie wptywajq
czynniki wewnetrzne, takie jak zaburzenia mikro-
bioty jelitowej oraz czynniki zewnetrzne — toksyny
srodowiskowe, wadliwa dieta, leki.

Pod wptywem czynnikdw srodowiskowych ksztatt,
potencjat membran budujgcych mitochondria oraz
ich metabolizn mogqg ulec zaburzeniom.

Syntezie ATP towarzyszy powstawanie wolnych rod-
nikow. Niedobory enzyméw redukujgcych ich poziom,
prowadzq do powstawania stresu oksydacyjnego, ktéry
powoduje uszkodzenia mitochondrialnego DNA. Niesta-
bilnos¢ mDNA prowadzi do niestabilnosci jgdrowego
DNA, $mierci komérki lub rozwoju stanu zapalnego.

Sprawnie dzialajgce mitochondria sq niezbednym
elementem obrony przeciwwirusowej - wplywajg
na synteze interferonu i cytokin. Zardwno wirusy, jak
i bakterie rozwijajg rézne strategie, ktérych celem
sg wtasnie mitochondria. Drobnoustroje, takie jak
SARS-CoV2 czy wirus HIV, wykorzystujg je do mani-
pulacji uktadem odpornosciowym.

Nadwaga i otytos¢ oraz towarzyszgca tym stanom
dysbioza, czyli zaburzenie réwnowagi mikrobioty
jelifowej, fo wzrost poziomu metabolitéw bakteryj-
nych, ktére uposledzajq funkcje mitochondriéw.

Dysbioza towarzyszy rowniez wielu chorobom
autoimmunologicznym, nowotworowym, neuro-
degeneracyjnym i neurorozwojowym.

Ochrona przed patologiami
Mitochondria dzielg sie niezaleznie od cyklu ko-
morkowego. Podlegajg fuzjom, rozszczepieniom,
biogenezie w odpowiedzi na zapotrzebowanie
energetyczne organizmu.

Jako gtéwny regulator metabolizmu, w przypadku
nieprawidtowej funkcji, odpowiadajg za rozwdj
wielu patologii.
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Do najczestszych przyczyn zgondw na Swiecie na-
lezg choroby sercowo-naczyniowe.

Przebudowa komoérek tworzgcych serce pojawia
sie zarbwno w przeroscie miesnia sercowego, jak
réwniez w mechanizmie niedotlenienia ireperfuzji,
ktéry moze by¢ przyczyng zawatu miesnia sercowe-
go. We wszystkich tych przypadkach na poziomie
molekularnym mamy do czynienia z zaburzeniami
pracy mitochondriéw.

Podobnie jest z sarkopenia, ktéra jest procesem
utraty, zaniku tkanek.

Proces zmniejszania masy migesniowej rozpoczyna
sie juz po 30. roku zycia. Mniej wiecejdo 50.r. 7. po-
stepuje powoli, jednak po przekroczeniu tego wieku
nastepuje w tempie 6% na kaidq dekade iycia. Masa
miesniowa maleje szybciej u meiczyzn, ubytek ten
jest wiekszy w kohczynach dolnych w poréwnaniu
z konczynami gérnymi. Z kolei sita migsniowa maleje
wraz z wiekiem w tempie okolo 1,5% rocznie pomie-
dzy 50. a 40. r.z. zas po 60. tempo to wzrasta do 3%
rocznie, ale moze przebiegaé znacznie szybciej,
szczegdlnie u oséb z nadwagag/otytosciq.

Do najwazniejszych powiktan sarkopenii zalicza sie
takze rozwoj osteoporozy. Upadkiiurazy, ztamania,
zespoOt poupadkowy, oraz, jako konfinuum fego
niekorzystnego procesu — zgon.

Poprawa funkcji mitochondriéw jest istotna réwniez
w przypadku uszkodzen, oparzen termicznych oraz
stonecznych skéry. To dzieki mitochondriom skéra
ma zdolnos$¢ do regeneracii.

— DLAKOGO AMINO-THER?
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Preparat jest rekomendowany w wielu wskazaniach.
Wspiera prawidiowy rozwdj dzieci. Jest zalecany jako
profilaktyka wiosennych i jesiennych infekcji oraz
po przebytych antybiotykoterapiach. W prewencji cho-
rob sercowo-naczyniowych, w chorobach neurodege-
neracyjnych, zaburzeniach przewodu pokarmowego.
Przyspiesza gojenie ran, a po zabiegach medycyny
estetyczne] pomaga w osiagnieciu lepszych efektéw.
Jest zalecany pacjentom z cukrzycg i/lub zespolem
metabolicznym, osobom z nadwaga/otylodcia, ktérym
czesto towarzyszy niedozywienie jakosciowe i przewle-
kly stan zapalny. Pacjentom onkologicznym pomaga
w zapobieganiu kacheksji, czyli wyniszczeniu towarzy-
szgcemu chorobie. Jest pomocny w niedoczynnosci tar-
czycy, w chorobach neurologicznych, w depresji, z ktorg
wspolwystepuje dyshioza. Zaleca sie go rowniez, jako
suplementacje diety, wegetarianom i weganom.

Przeciwwskazaniami sg rzadkie choroby gene-
tyczne takie, jak fenyloketonuria, homocystynuria,
choroba syropu klonowego.
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Biatka nasze codzienne

W jaki sposéb mozemy wesprze¢ mitochondria?
Do prawidlowego funkcjonowania potrzebujg one
aminokwaséw, ktére na co dzien pozyskujemy
z poiywienia. Ale w przypadku niedobordw biatka
regeneracja tkanek, gojenie ran, produkcja prze-
ciwcial, czynnikéw ostrej fazy, aktywacja komoérek
odpornoiciowych jest znacznie zaburzona.

Substancjami biatkowymi sq rowniez hormony.
Ich niedobér prowadzi do zachwiania prawidto-
wych mechanizmoéw regulujgcych podstawowe
czynnosci zyciowe.

Organizm cztowieka nie magazynuje biatek i amino-
kwaséw —kazda ich porcja jest na biezgco wykorzysty-
wana w procesach wzrostu, rozwoju i regeneracii. Biatko
pobierane wraz z pozywieniem zostaje przeksztatcone
w biatka ustrojowe: budulcowe, odpornoiciowe, enzy-
matyczne, hormonalne. Przyjmuje sig, ze nasze dobowe
zapotrzebowanie na biatko to okoto 0,8-1,2 g/kg masy
ciata. W szczegdinych sytuacjach klinicznych zapotrze-
bowanie to wzrasta do 1,5-2,0 g/kg masy ciata. Wartosé
biologiczng biatka okresla obecnoéé niezbednych
aminckwaséw egzogennych (EAA’s).

Rozrézniamy biatka petnowartosciowe - zawierajg-
ce wszystkie aminokwasy egzogenne w odpowiednim
stosunku i odpowiednich ilociach oraz biatka niepel-
nowartoiciowe, ktére nie majg wszystkich aminokwa-
séw egzogennych (biatka roslinne). Dla réwnowagi
organizmu potrzebujemy odpowiedniej ilosci EAA's.

Wsparcie dla energii
Dzieki pracy zespotu ekspertéw z whoskiego laborato-
rium Professional Dietetics niedawno, takze na polskim
rynku, pojawit sie nutraceutyk bedqgcy boosterem
mitochondriow - Amino-Ther. Jest to opatentowana
formuta zawierajaca wszystkie niezbedne aminokwasy
w odpowiednich stosunkach ilodciowych oraz modula-
fory biorgce udziat w produkcji ATP w mitochondriach.
Skutecznosc dziatania Amino-Ther zostata potwier-
dzona w licznych badaniach klinicznych. Ostatnie
z nich opublikowano w maju tego roku. Naukowcy
wykazali, ze suplementacja Amino-Ther prowadzi
do wzrostu syntezy energii komaérkowej ATP oraz
zwieksza obrone antyoksydacyjng organizmu. Wpty-
wa to pozytywnie na dojrzewanie neuronalnych
komérek macierzystych i neuroplastycznosé ko-
morek dojrzatych. Zmniejsza sie tfempo utraty masy
migéniowej, skraca okres rekonwalescencji (takze
po uvdarach), zwigksza zréznicowanie mikrobioty
jelitowe] i podnosi odpornos¢ organizmu. m
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Suplement dietetyczny o opatentowanej formule*
zawierajacy wszystkie niezbedne aminokwasy o precy-
zyjnym stosunku stechiometrycznym, 3 substraty cyklu
Krebsa, ktore zwiekszajg synteze energii w mitochon-
driach: kwas bursztynowy, kwas jabtkowy, kwas cytry-
nowy oraz witaminy B1i B6.

Jest wskazany dla osoéb:
* ktorych celem jest zdrowe starzenie,

* ktore chca przeciwdziata¢ sarkopenii i zespotowi
kruchosci (frailty),

« z ostabionym uktadem odpornosciowym,
= z zaburzeniami funkcji poznawczych,

« z dysbiozj jelitowa i zaburzona barierg jelitowa
aktywnie uprawiajgcych sport,

* po zabiegach, w celu poprawy procesu gojenia.

*Miedzynarodowe zgloszenie patentowe PCT/IB2018/055425

dietetics
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Wylgczny dystrybutor w Polsce: BD Aesthetic Sp. z o.0., ul. Modliriska 335e, Warszawa

tel.: +48 22 290 68 70, www.bdaesthetic.com
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