
Homocysteina jest 
ważnym dla funk-
cjonowania orga- 
nizmu aminokwa-

sem – uczestniczy w nie-
zbędnych procesach metabo-
licznych, powstaje w wyniku 
przemian metioniny (amino-
kwasu naturalnie występują-
cego w organizmie człowie-
ka). Gdy jednak poziom tego 
białka we krwi 
przekracza nor-
mę, może uszka-
dzać wewnętrzną 
warstwę naczyń 
krwionośnych,  
co prowadzi do 
przyspieszenia  
powstawania 
zmian miażdżyco-
wych w tętnicach. 
Zwiększa się 
wówczas nie tyl-
ko ryzyko zawału 
serca i zatoru tęt-
nicy, ale również  
depresji oraz różnych scho-
rzeń neurodegradacyjnych 

(w tym choroby Alzheimera 
i Parkinsona).

SKĄD TEN PROBLEM?
••  Do wzrostu stężenia  
homocysteiny we krwi 
przyczynia się nadmiar 
białka pochodzenia zwie-
rzęcego w diecie (mię-
sa, wędlin, nabiału), jak 
również częste sięganie 

po mocną kawę 
i nadużywanie  
alkoholu. Jej po-
ziom wzrasta przy 
niedoborach wi-
tamin z grupy B 
(zwłaszcza kwa-
su foliowego, B12 
oraz B6). Może 
wzrastać także 
u osób palących 
papierosy, unika- 
jących ruchu i pre-
ferujących kanapo-
wy styl życia. 

••  Inne przyczyny zabu-
rzeń to: nadciśnienie tęt-
nicze, otyłość, cukrzyca 2. 

typu, przewlekła niewy-
dolność nerek, choroba  
Addisona-Biermera (anemia 
złośliwa), łuszczyca, białacz-
ka limfoblastyczna, scho-
rzenia autoimmunologiczne, 
nowotwór jajnika. 
••  U 10 proc. chorych 
główną rolę odgrywają  
czynniki genetyczne (dzie-
dziczenie mutacji genu 
MTHFR, który może prowa-
dzić do zaburzeń wchłania-
nia kwasu foliowego oraz 
witaminy B12).

TE LEKI ZWIĘKSZAJĄ 
RYZYKO
••  Przewlekłe stosowanie 
leków może wpływać na 
metabolizm homocyste-
iny. Stanowi to poważny 
problem wielu osób po 60. 
roku życia. 
••  Nadmierne wydziela-
nie tego białka może być 
skutkiem zażywania: pre-
paratów przeciwreuma-
tycznych (metotreksatu zle-
canego również w terapii 
nowotworów i schorzeń au-
toimmunologicznych). Nie-
korzystnie mogą też działać 
leki obniżające stężenie 
cukru we krwi (metfor-
mina), a ponadto niektóre 
preparaty przeciwdrgaw-
kowe (fenytoina). Do wzro-
stu stężenia homocysteiny 
mogą również przyczynić 
się leki hormonalne (piguł-
ka antykoncepcyjna).

WAŻNE BADANIA
••  Jeśli chcesz sprawdzić, 
czy masz prawidłowy po-
ziom homocysteiny, po-
proś lekarza rodzinnego 

lub specjalistę (kardiolo-
ga, diabetologa, gineko-
loga) o skierowanie do 
laboratorium (NFZ refun-
duje wówczas badanie). 
•• W diagnostyce kluczo- 
we są: analiza krwi 
z oznaczeniem stężenia 
homocysteiny (ostatni po-
siłek spożyj wieczorem, nie 
później niż 8 godzin przed 
porannym pobraniem krwi, 
rano możesz wypić wodę 
niegazowaną; lekarz ro-
dzinny zleci ci również od-
stawienie przed badaniem 
leków i suplementów); lipi-
dogram (czyli cholesterol 
LDL, HDL, nie-HDL oraz 
trójglicerydy).
••  Lekarz może zlecić rów-
nież badanie genetyczne 
u kobiet mające na celu 
wykrycie mutacji genu 
MTHFR (zakłóca metabo-
lizm białek). Podczas ba-
dania w poradni genetycz-

Jedyną skuteczną metodą obniżenia poziomu homocysteiny  
do bezpiecznych wartości jest farmakoterapia. 

••  Możesz bezpiecznie wy-
pijać 3-4 filiżanki dziennie. 
Ważne! Kawa powinna być 
zawsze parzona w ekspresie 
ciśnieniowym. Wówczas nie 
tylko nie podnosi stężenia 
homocysteiny, ale korzystnie 
wpływa na układ krążenia  
i serce. Poprawia również 
koncentrację i refleks, zwięk-
sza wydzielanie acetylocho-
liny niezbędnej w procesie 
zapamiętywania. Ma to 
znaczenie m.in. w prewencji 
choroby Alzheimera, demen-

cji naczyniopochodnej  
i choroby Parkinsona.
••  Na naczynia krwionośne 
ochronnie działają również 
przeciwutleniacze. Najwięcej 
ich mają jagody, czarne po-
rzeczki, aronia i inne owoce 
z ciemną skórką. Źródłem 
przeciwutleniaczy jest po-
nadto zielona herbata. 
••  Dodatkowo wskazana 
jest suplementacja kwasów 
omega-3 w celu zmniejsze-
nia incydentów naczyniowo-
-sercowych.  

KAWA TAK, ALE POD KONTROLĄ

Co powinnaś wiedzieć o ho mocysteinie
 Jej nadmiar we krwi zwiększa ryzyko zawału,  udaru i demencji 
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Co powinnaś wiedzieć o ho mocysteinie
 Jej nadmiar we krwi zwiększa ryzyko zawału,  udaru i demencji 

nej pobiera się kroplę krwi 
z palca lub wymaz z we-
wnętrznej strony policzka.
••  Prawidłowe stężenie  
homocysteiny we krwi wy-
nosi 5-9 mikromoli na 
litr. Już przy wartościach 
powyżej 15 mikromoli na 
litr znacznie wzrasta ryzyko 
zawału, udaru mózgu i cho-
roby Alzheimera. Wynik po-
wyżej 30 mikromoli/l ozna-
cza hiperholecysteinemię 
– stan zagrażający życiu.

LECZENIE
••  Jedyną skuteczną me-
todą obniżenia poziomu 
homocysteiny do bezpiecz-

nych wartości jest farma-
koterapia. Stosując dawki 
witamin z grupy B (B6, B12 
i kwasu foliowego), można 
zredukować poziom groźne-
go białka nawet o 40 proc. 
••  W przypadku osób ze 
stwierdzoną mutacją gene-
tyczną MTHFR konieczne 
jest przyjmowanie betainy, 
aminokwasu wzmacniają-
cego przyswajanie składni-
ków odżywczych (zwłasz-
cza witamin z grupy B, 
ważnych dla utrzymania 
homocysteiny w ryzach). 
•• Lekarz może zalecić 
również suplementację 
cynku i magnezu.

Zrób kilka wyciszających ćwiczeń, weź ciepłą kąpiel. A kiedy 
położysz się do łóżka, pod przymkniętymi powiekami wyobrażaj 
sobie kojący, taki, jak lubisz najbardziej, krajobraz – las, łąkę, 
bezkresne morze. To też nastroi cię do snu.

••  Połóż się na plecach. Pod potylicę podłóż piłeczkę. Przesu-
waj po niej tył głowy i szyi – do góry, w dół, na boki.  
••  Wykonuj masaż przez 2-3 minuty.

••  Leżąc na plecach, umieść na brzuchu książkę i oddychaj. 
Przy wdechu unoś brzuch, przy wydechu – opuszczaj.  
••  Zachowaj spokojny rytm przez 2-3 minuty.

••  Uklęknij, pochyl tułów i oprzyj dłonie na macie. Przesuwaj  
w przód ręce, przybliżając do maty klatkę piersiową.  
••  Gdy dotkniesz głową podłoża, wytrzymaj w tej pozycji przez 
minutę.

Kto powinien się zbadać? Osoby, które ukończyły 55. rok 
życia, zwłaszcza kobiety, które już weszły w okres meno-
pauzy, osoby z niedoborami witamin B6, B12 oraz kwasu 
foliowego, pacjenci ze zdiagnozowaną miażdżycą, cukrzycą 
i zespołem metabolicznym, a także ze zbyt wysokim pozio- 
mem cholesterolu i trójglicerydów, pacjenci z chorobą 
wieńcową, po zawale serca i udarze, osoby z niewydolno-
ścią nerek, cierpiące na schorzenia układu pokarmowego.
. 

RELAKSUJĄCA 
GIMNASTYKA 

UŁATWI CI 
ZASYPIANIE

Te ćwiczenia po-
działają wycisza-
jąco na neurony, 
a głębokie oddy-
chanie dodatko-
wo cię uspokoi. 
Poczujesz się 
przyjemnie sen-
na. Pamiętaj, by 
ruchy wykonywać 
powoli, miarowo 
oddychając. 
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