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Co powinnas wiedzieC o ho

Jedyng skuteczng metoda obnizenia poziomu homocysteiny
do bezpiecznych wartosci jest farmakoterapia.

omocysteina jest
waznym dla funk-
cjonowania orga-
nizmu aminokwa-
sem - uczestniczy w nie-
zbednych procesach metabo-
licznych, powstaje w wyniku
przemian metioniny (amino-
kwasu naturalnie wystepuja-
cego w organizmie czlowie-
ka). Gdy jednak poziom tego

(w tym choroby Alzheimera
i Parkinsona).

SKAD TEN PROBLEM?
® Do wzrostu stezenia
homocysteiny we krwi
przyczynia si¢ nadmiar
biatka pochodzenia zwie-
rzecego w diecie (mie-
sa, wedlin, nabiatu), jak
rowniez czeste sieganie

biatka we krwi
przekracza nor-
me, moze uszka-
dzaé wewnetrzng
warstwe naczyn
krwionosnych,

co prowadzi do
przyspieszenia
powstawania
zmian miazdzyco-
wych w tetnicach.
Zwieksza sie
wowczas nie tyl-
ko ryzyko zawatu
serca i zatoru tet-

Diana Stettner-

-Leonkiewicz,

internista w Centrum
\Medycznym enel-med )

po mocna kawe

i naduzywanie
alkoholu. Jej po-
ziom wzrasta przy
niedoborach wi-
tamin z grupy B
(zwlaszcza kwa-
su foliowego, B12
oraz B6). Moze
wzrastaé takze

u osob palacych
papierosy, unika-
jacych ruchu i pre-
ferujacych kanapo-
wy styl zycia.

nicy, ale rowniez
depresji oraz réinych scho-
rzeni neurodegradacyjnych

® Inne przyczyny zabu-
rzen to: nadcisnienie tet-

nicze, otylosé, cukrzyca 2.

KAWATAK, ALE POD KONTROLA

. ® Mozesz bezpiecznie wy-

¢ pija¢ 3-4 filizanki dziennie.

: Wazne! Kawa powinna byé

. zawsze parzona w ekspresie
¢ ci$nieniowym. Wowczas nie

- tylko nie podnosi stezenia

¢ homocysteiny, ale korzystnie
. wplywa na uktad krazenia

¢ iserce. Poprawia réwniez

¢ koncentracje i refleks, zwiek-
© sza wydzielanie acetylocho-

¢ liny niezbednej w procesie

© zapamigtywania. Ma to

. znaczenie m.in. w prewencji

i choroby Alzheimera, demen-
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cji naczyniopochodne;

i choroby Parkinsona.

® Na naczynia krwionosne
ochronnie dziatajg réwniez
przeciwutleniacze. Najwiecej
ich maja jagody, czarne po-
rzeczki, aronia i inne owoce
z ciemng skorka. Zrodtem
przeciwutleniaczy jest po-
nadto zielona herbata.

® Dodatkowo wskazana
jest suplementacja kwasow
omega-3 w celu zmniejsze-
nia incydentéw naczyniowo-
-sercowych.

typu, przewlekla niewy-
dolnosc nerek, choroba
Addisona-Biermera (anemia
ztosliwa), tuszczyca, bialacz-
ka limfoblastyczna, scho-
rzenia autoimmunologiczne,
nowotwor jajnika.

® U 10 proc. chorych
glowna role odgrywaja
czynniki genetyczne (dzie-
dziczenie mutacji genu
MTHFR, ktéry moze prowa-
dzi¢ do zaburzen wchlania-
nia kwasu foliowego oraz
witaminy B12).

TE LEKI ZWIEKSZAJA
RYZYKO

® Przewlekle stosowanie
lekéow moze wplywaé na
metabolizm homocyste-
iny. Stanowi to powazny
problem wielu os6b po 60.
roku zycia.

® Nadmierne wydziela-
nie tego biatka moze byé
skutkiem zazywania: pre-
paratéow przeciwreuma-
tycznych (metotreksatu zle-
canego réwniez w terapii
nowotworéw i schorzen au-
toimmunologicznych). Nie-
korzystnie moga tez dziataé
leki obnizajace stezenie
cukru we krwi (metfor-
mina), a ponadto niektore
preparaty przeciwdrgaw-
kowe (fenytoina). Do wzro-
stu stezenia homocysteiny
moga rowniez przyczynic
sie leki hormonalne (pigul-
ka antykoncepcyjna).

WAZNE BADANIA

® Jesli chcesz sprawdzic,
czy masz prawidlowy po-
ziom homocysteiny, po-
pros lekarza rodzinnego

lub specjaliste (kardiolo-
ga, diabetologa, gineko-
loga) o skierowanie do
laboratorium (NFZ refun-
duje wéwczas badanie).
® W diagnostyce kluczo-
we sa: analiza krwi

z oznaczeniem stezenia
homocysteiny (ostatni po-
sitek spozyj wieczorem, nie
pozniej niz 8 godzin przed
porannym pobraniem krwi,
rano mozesz wypi¢ wode
niegazowana; lekarz ro-
dzinny zleci ci réwniez od-
stawienie przed badaniem
lekéw i suplementéw); lipi-
dogram (czyli cholesterol
LDL, HDL, nie-HDL oraz
trojglicerydy).

® Lekarz moze zleci¢ row-
niez badanie genetyczne
u kobiet majace na celu
wykrycie mutacji genu
MTHFR (zakloca metabo-
lizm biatek). Podczas ba-
dania w poradni genetycz-



mocysteinie

nej pobiera sie krople krwi
z palca lub wymaz z we-
wnetrznej strony policzka.
® Prawidlowe stezenie
homocysteiny we krwi wy-
nosi 5-9 mikromoli na
litr. Juz przy wartosciach
powyzej 15 mikromoli na
litr znacznie wzrasta ryzyko
zawatu, udaru moézgu i cho-
roby Alzheimera. Wynik po-
wyzej 30 mikromoli/l ozna-
cza hiperholecysteinemie

- stan zagrazajacy zyciu.

LECZENIE

® Jedyna skuteczna me-
toda obnizenia poziomu
homocysteiny do bezpiecz-

nych wartosci jest farma-
koterapia. Stosujac dawki
witamin z grupy B (B6, B12
i kwasu foliowego), mozna
zredukowaé poziom grozne-
go bialka nawet o 40 proc.
® W przypadku oséb ze
stwierdzona mutacja gene-
tyczna MTHFR konieczne
jest przyjmowanie betainy,
aminokwasu wzmacniaja-
cego przyswajanie skladni-
kow odzywczych (zwlasz-
cza witamin z grupy B,
waznych dla utrzymania
homocysteiny w ryzach).
® Lekarz moze zaleci¢
rowniez suplementacje
cynku i magnezu.

RELAKSUJACA

GIMNASTYKA
ULATWI CI
ZASYPIANIE

Te éwiczenia po-
dziataja wycisza- —
jaco na neurony,
a glebokie oddy-
chanie dodatko- -

wo cie uspokoi. Se
Poczujesz sie

przyjemnie sen- 7 -

na. Pamietaj, by

ruchy wykonywac -
powoli, miarowo ~
oddychajac. s

Zrdb kilka wyciszajacych éwiczen, wez ciepta kapiel. A kiedy
potozysz sie do t6zka, pod przymknietymi powiekami wyobrazaj
sobie kojacy, taki, jak lubisz najbardziej, krajobraz - las, tgke,
bezkresne morze. To tez nastroi cie do s

@ Ukleknij, pochyl tutéw i oprzyj dtonie na macie. Przesuwaj
w przdd rece, przyblizajac do maty klatke piersiowa.

® Gdy dotkniesz gtowa podioza, wytrzymaj w tej pozycji przez
minute.

@ Poldz sie na plecach. Pod potylice podtéz piteczke. Przesu-
waj po niej tyt gtowy i szyi - do gory, w dét, na boki.
® Wykonuj masaz przez 2-3 minuty.

® Le7ac na plecach, umies¢ na brzuchu ksiazke i oddycha;.
Przy wdechu uno$ brzuch, przy wydechu - opuszczaj.
® Zachowaj spokojny rytm przez 2-3 minuty.
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