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ROLA SKEADNIKOW NATURALNYCH W ZAPOBIEGANIU
CHOROBIE PARKINSONA

CHOROBA PARKINSONA

Neurodegeneracja, czyli postepujgcy proces zwyrodnienia komérek nerwowych lezy u podstaw wielu
choréb uktadu nerwowego, ktére prowadzg do obumierania neurondéw. W wiekszosci chordb
neurodegeneracyjnych proces ten zachodzi bardzo wolno: trwa miesigce, a nawet lata. W tym czasie
komérki nerwowe sg juz uszkodzone i dziatajg nieprawidtowo.

Nazwa tej choroby pochodzi od londynskiego lekarza Jamesa Parkinsona, ktéry jako pierwszy rozpoznat i
opisat w 1817 roku symptomy tego schorzenia. Parkinson jest chorobg osrodkowego uktadu nerwowego
przejawiajacg sie spowolnieniem ruchowym, drzeniem koriczyn i sztywnoscig miesni. Choroba ta czesciej
dosiega mezczyzn, niz kobiety, a sredni wiek chorych na Parkinsona to 58 lat, ale zdarzaja sie tez przypadki
zachorowan nawet przed 40. rokiem zycia. Czestos¢ wystepowania w Europie, u oséb powyzej 60. roku
Zycia oceniana jest na ok. 1,6%. Przyjmuje sie, ze na schorzenie cierpi ok. 0,1 - 0,2% ludnosci swiata. W
ciggu jednego roku zapada na nig 10 do 20 osdb na kazde 100 tysiecy osdb. Ocenia sie, ze w Polsce jest ok.
60-80 tysiecy chorych z chorobg Parkinsona, a co roku przybywa ok. 4-8 tys. nowych przypadkow tej
choroby. Stale rosnaca liczba oséb w starszym wieku, a wiec starzenie sie spoteczeistw, w przysztosci
nieuchronnie doprowadzi do zwiekszenia sie liczby oséb z chorobg Parkinsona.

Objawy tej choroby narastajg powoli i stopniowo w ciggu kilku lat. Na poczatku objawia sie
niespecyficznie: ostabieniem, zmeczeniem, tatwg meczliwoscig, spowolnieniem ruchowym i pewng
niezgrabnos$¢ w ruchach, dlatego poczatkowo chorzy wigza te objawy ze zmianami reumatycznymi lub po
prostu ze starszym wiekiem. Jednak po pewnym czasie chorzy z chorobg Parkinsona zauwazajg nasilenie
tych objawdw: zaburzenia réwnowagi lub trudnosci z wykonywaniem takich prostych czynnosci, jak
wstawanie z krzesta, czy z tézka. Podstawowe objawy choroby to: ogdlne spowolnienie ruchowe,
pochylenie sylwetki do przodu, drzenie rgk (rzadziej ndg, czy gtowy), problemy z rozpoczeciem ruchu,
trudnosci ze wstawaniem, z wykonywaniem codziennych czynnosci zyciowych takich, jak mycie, jedzenie,
ubieranie sie. www.medonet.pl

Naturalne sktadniki diety o dziataniu ochronnym

W literaturze mozna znalez¢ liczne przyktady zwigzkéw wykazujgcych dziatanie neuroprotekcyjne. W
przypadku choroby Parkinsona na szczegdlng uwage zastugujag m.in. te przedstawione ponize;j.

KAROTENOIDY Wedtug naukowcéw B-karoten, ktérego zrédtem w diecie sg m.in. pomaranczowe oraz
26tte owoce i warzywa, petni istotng role w zapobieganiu chorobom
neurodegeneracyjnym, w tym rozwojowi Parkinsona. n
Dziatanie  neuroprotekcyjne  B-karotenu  najprawdopodobniej i ’
zwigzane jest z jego witasciwosciami antyoksydacyjnymi. Wykazuje .
zdolnos¢ usuwania z organizmu
nadtlenkéw lipidow oraz tlenu
singletowego. Podobny wptyw
wykazuje likopen -  poprzez
dziatanie  zmniejszajgce  stres
oksydacyjny w organizmie.
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SULFORAFAN to substancja wykazujgca dziatanie przeciwutleniajgce,
redukujagca wolne rodniki i aktywujgca proteine Nrf2 (stymulujgcg w
organizmie enzymy detoksykujace). Jej zrédtem w diecie sg gtownie
warzywa krzyzowe, takie jak: brokuty, kietki brokutéw, kapusta, kalafior.
Jednak przed zaproponowaniem pacjentom stosowania w diecie
wymienionych warzyw - jako dobrego Zrédta sulforafanu, ktéry wedtug doniesien naukowych moze
zmniejszaé¢ ryzyko wystgpienia choroby Parkinsona - nalezy wzigé pod uwage kilka dodatkowych
szczegotdw. W zaleceniach powinny pojawic sie informacje dotyczgce obrobki termicznej warzyw:

=  Warzywa mrozone (poprzez uprzednie blanszowanie) zostaty pozbawione mozliwosci wytwarzania
wspomnianej substancji, poniewaz wysoka temperatura spowodowata zniszczenie enzymu
(mirozynazy) umozliwiajgcego powstawanie sulforafanu.

= Po ugotowaniu (Swiezych lub mrozonych) warzyw (brokut, kalafior) warto posypac je zmielong
gorczycg, ktora jest ,nosnikiem” egzogennego enzymu (mirozynazy), jaki poprzez obrébke cieplng
zostat inaktywowany w produkcie.

KOENZYM Q10 W ostatnich latach przeprowadzono wiele badan dotyczacych

skutecznosci terapii antyoksydacyjnych w chorobie Parkinsona oraz wykorzystania

koenzymu Q10 w jej profilaktyce. Niektére z uzyskanych wynikéw wskazujg, iz niedobér ) 4
koenzymu Q10 moze by¢ jedna z gtéwnych przyczyn rozwoju omawianego schorzenia.

Zwigzek ten wystepuje w organizmie ludzi oraz zwierzat. Takze produkty pochodzenia 4
roslinnego moga by¢ jego zrédtem, czego dobrym przyktadem moze by¢ olej rzepakowy —
(zawiera ponad 60 pg/g koenzymu Q10).

KWAS DOKOZAHEKSAENOWY Kwasy omega-3, szczegdlnie kwas dokozaheksaenowy (DHA), od wielu lat
sg tematem licznych badan, w tym takze tych dotyczacych starzenia sie organizmu i rozwoju choréb
neurodegeneracyjnych. Okazuje sie, iz DHA, ktérego zrédtem w diecie sg np. ttuste ryby
morskie, to nie tylko istotny czynnik wspomagajacy funkcje poznawcze, wykazujacy
dziatanie przeciwzapalne, ale takze zwigzek mogacy mieé duze znaczenie w terapii
depresji oraz zapobieganiu i leczeniu chordéb wieku starczego, w tym choroby
Parkinsona. W badaniach przeprowadzonych na zwierzetach laboratoryjnych
(szczurach), u ktérych wczesniej wywotano chorobe Parkinsona, a nastepnie
suplementowano DHA, zaobserwowano mniejszg ilo$¢ zniszczonych komdérek
dopaminergicznych.

KOFEINA Przypuszcza sie, iz kofeina moze wykazywac dziatanie neuroprotekcyjne. Najprawdopodobniej
wigze sie to z jej dziataniem przeciwzapalnym oraz zdolnoscig do obnizania poziomu wytwarzania tlenku

azotu w organizmie. Wyniki badan wskazujg, iz regularne przyjmowanie kofeiny w
R diecie wigze sie z mniejszym ryzykiem rozwoju choroby Parkinsona. Co ciekawe,
% opisywane efekty sg bardziej wyrazne u mezczyzn niz u kobiet.

Yo
ALKOHOL W ubiegtych latach naukowcy starali sie znalez¢ zalezno$¢ pomiedzy
wypijaniem alkoholu (gtdéwnie skupiono sie na spozyciu czerwonego wina) a wptywem na zdrowie
cztowieka i rozwdj chordb, np. neurodegeneracyjnych. Szczegdlne zainteresowanie budzito dziatanie
resweratrolu i kwercetyny. W literaturze pojawity sie wyniki badan przeprowadzonych na zwierzetach
laboratoryjnych (szczurach) wskazujgce na neuroprotekcyjne dziatanie resweratrolu na
komorki dopaminergiczne. Jednak zjawisko korzystnego wptywu alkoholu na nasze
zdrowie nie zostato w petni poznane. Okazuje sie réwniez, ze ilosci resweratrolu
znajdujgcego sie w butelce czerwonego wina sg znikome i by osiggnac¢ oczekiwany
efekt terapeutyczny, nalezatoby wypi¢ ogromne ilosci tego trunku, dlatego lepszym
jednak rozwigzaniem bedzie poszukiwanie owego zwigzku o dobroczynnym dziataniu
w produktach takich jak, np. czarne winogrono, morwa, zurawina, boréwka czernica,
kakao. Co wiecej w literaturze, pojawiajg sie takze doniesienia o negatywnym wptywie
napojow alkoholowych na uktad nerwowy i zwigzek nadmiernego spozycia alkoholu na
rozwdj choréb z zespotu otepiennych. Niektérzy autorzy wskazujg, iz naduzywanie alkoholu (tj. wypijanie



powyzej 4 drinkdw w ciggu dnia) wigze sie z podwyzszonym ryzykiem rozwoju zaburzen poznawczych oraz
demencji.

WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE Osobom narazonym na rozwdj chordb ~ {4 '&
neurodegeneracyjnych, w tym choroby Parkinsona, dietetycy zalecajg i .
7 spozywanie wiekszej ilosci produktéw bogatych 'Il& <«
s w witaminy okreslane mianem Sl aﬁa
ﬁ przeciwutleniaczy (w literaturze najczesciej
o et !"’:‘71‘5"3?91‘ mowa o witaminie E i C). Dzieki wtasciwosciom neutralizowania wolnych
e M rodnikdbw w organizmie moga zapobiega¢ rozwojowi wielu schorzen.
%i "~ Réwnie duze znaczenie przywigzuje sie do dostarczania z dieta
SISO memsza o JOUTHE, odpowiedniej ilosci witaminy B6, ktora ma dziata¢ ochronnie na uktad
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nerwowy i zapobiegac rozwojowi choroby Parkinsona.Naukowcy zwracajg
takze uwage na dostarczanie z pozywieniem odpowiedniej ilosci

pheaors) (o mgros et Sktadnikow mineralnych. Okazuje sie, ze spozywanie zywosci obfitujgcej w
zelazo, cynk i magnez zmniejsza
ryzyko rozwoju choroby Parkinsona. e
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KWAS URSOLOWY Zwigzek nalezacy do grupy triterpendw pentacyklicznych, nazywany kwasem
ursolowym, chroni przed uszkodzeniami powodowanymi przez komoérki nowotworowe. Wedtug badaczy
hamuje tworzenie wolnych rodnikéw oraz utlenianie lipiddw w organizmie, zmniejsza wytwarzanie
cytokin prozapalnych. Naturalnym Zzrédtem kwasu ursolowego w diecie jest dobrze
znana nam w Polsce przyprawa — majeranek.

KURKUMINA pochodzaca z kiacza ostryzu dtugiego, wykazuje wiasciwosci
przeciwzapalne i przeciwutleniajace, dzieki czemu posrednio moze chroni¢ komaorki
organizmu przed uszkodzeniami (np. przed dziataniem neurotoksycznym). Kurkumina - poprzez zdolnos¢
modulowania aktywnosci niektérych enzymdéw czy gendw - moze wywieraé wptyw na patogeneze
schorzen neurodegeneracyjnych (np. chorobe Parkinsona).

Wiedza, jakg obecnie dysponujemy na temat choroby Parkinsona, pozwala stwierdzié, iz niewtfasciwy
sposéb odzywiania moze miec istotny wptyw na jej rozwdj ( np. duze ilosci czerwonego miesa), podobnie
jak w przypadku innych choréb neurodegeneracyjnych, na jakie jesteSmy narazeni szczegdlnie w wieku
podesztym. Jednak nadal trudno sformutowaé doktadne zalecenia, ktére dawatyby gwarancje ochrony
przed rozwojem np. choroby Parkinsona. Mozemy jedynie staraé sie modyfikowaé dotychczasowy sposéb
zywienia na zdrowszy, wtgczajgc do codziennych jadtospisow produkty bogate w zwigzki, ktdre moga
zmniejszaé ryzyko rozwoju opisywanego schorzenia.

Opracowane na podstawie www.wspotczesnadietetyka.pl
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