


Zycie to energia

Czy wiesz, ze zyjesz tylko dzieki temu, ze wytwarzasz energie? Czy wiesz, ze bez energii
nie zachodzityby zadne procesy zyciowe w Twoim organizmie? Ze nie mégtbys nawet czytaé
teraz tego tekstu? Jesli wytwarzasz energie, to znaczy, ze zyjesz. Gdy przestajesz jq wytwa-
rzac, lekarz stwierdza zgon. Brak energii to brak Zycia.

Czy wiesz, Ze gtéwnqg walutq energii jest adenozynotrdjfosforan? W skrécie ATP.
Czy wiesz, ze cztowiek wytwarza Srednio 63 kg ATP dziennie? Zapotrzebowanie ludzkiego

ciata na energie jest naprawde olbrzymie.

Czy wiesz, ze kluczowq role w produkcji energii komérkowej odgrywajq mitochondria?

To organelle obecne niemal w kazdej komérce Twojego ciata.

Sq zamkniete w jgdrach niemal wszystkich komérek eukario-
m tycznych. Sq ich biliony. Wykonujq ciezkq prace — produkujq

ATP. To tu, w wyniku procesu metabolizmu energetycznego
powstaje niezbedna do zycia energia. Im sprawniej dziatajq
Twoje mitochondria, tym sprawnej wytwarzajq i zarzqdzajq
N\ wytworzong energiq. A to oznacza, ze w tym lepszej kondycji
psycho-fizycznej jestes, tym wiecej zachowujesz sit witalnych
1w tym lepszym stanie utrzymujesz swoje zdrowie. Mitochon-
dria to przystowiowe ,,fabryki energii”, prawdziwe ,elektrow-
nie komérek”.

mitochondria

sila napedowa zycia,
czyli energia w naszej
biologii

Metabolizm energetyczny to skomplikowany proces i ma na niego wptyw wiele czynnikéw.

Kluczowe tkwiq w odpowiednim odzywianiu. W tym, czym karmisz swaj organizm.
A jak sie dzi$ odzywiamy? Zywnos$¢ jest wyjatowiona, petna toksycznej chemii
1 antybiotykéw... i nawet Ci, ktérzy starajq sie odzywia¢ ,zdrowo” nie dostarcza-
ja sobie wszystkich niezbednych makro i mikroelementéw, fitosktadnikéw 1 sub-
stancji odzywczych. Wyjatowiona ziemia, zanieczyszczone Srodowisko 1 duze 1loSci
szkodliwej chemii powodujq, ze jedzenie nie jest tak wartoSciowe, jak dawnie;j.
Zywimy sie syntetycznymi ,$mieciami” — ultraprzetworzona zywnos¢, powstajq-
ca w wyniku proceséw przemystowych, stanowi wiekszos¢ naszej diety. Dodatko-
wo, na naszq kondycje 1 sity witalne negatywnie wptywa tak bardzo dominujqgcy
we wspétczesnym Swiecie siedzqcy tryb zycia i brak wystarczajqgcej aktywnosci
fizycznej. Tak dalece odeszlismy od wszystkiego, co ,,naturalne”. Tego, co byto zwy-
czajne dla naszych przodkéw.
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Co z tym wszystkim ma wspélnego granat? O %

0 E5

Od lat byto wiadomo, ze granat sprzyja zdrowiu. Nie rozumieliSmy jednak — az do teraz — jak
1 dlaczego przynosi nam korzysci. Granat zyskat bowiem naukowq uwage dopiero w ciggu
ostatnich 20 lat.

@)

Wiemy, zZe nasi przodkowie wszelkie sktadniki odzywcze znajdowali w naturze, a spozywa-
nie granatu wiqzano z licznymi korzysciami. To ceniony od starozytnosci owoc bioaktywny.
Owoc terapeutyczny. Fitoowoc. Granat ma dtugq historie w systemach medycyny naszych
przodkéw. Od wiekéw traktowany miedzy innymi jako Srodek terapeutyczny w leczeniu sta-
néw zapalnych. Sktadniki zawarte w granacie, ze wzgledu na swoje wtasciwosci farmakolo-
giczne, byty stosowane w medycynie tradycyjnej jako czesé medycyny botanicznej 1 ziotowe;.

Dzi$ nauka juz wie, Ze esencjq dziatania granatu sq polifenole, w tym unikalna dla granatu
punikalagina. Granat modeluje 1 wptywa na wiele proceséw biologicznych i fizjologicznych.
Ma potencjat zarébwno w zapobieganiu, jak 1 leczeniu wielu dolegliwosci i choréb. Granat
w szczegolnosci wspiera funkcje mitochondriéw i prowadzi do poprawy ich aktywnosci.

Granat to owoc mistyczny, w niektérych kulturach wrecz ,boski” — zajmuje w nich miejsce
edenowskiego ,jabtka”. Okreslany jako symbol zycia, zdrowia, dtugowiecznosci, ptodnosci,
wiedzy 1 nieSmiertelnosci.

Przygotowalismy ten e-book, zebys mégt dowiedzie¢ sie wiecej o tym wspaniatym owocu.

Dowiesz sie miedzy innymi, ze:
Liczne naukowe raporty badawcze udowodnily rézne korzysci zdrowotne gra-
natu, miedzy innymi takie jak: dziatanie przeciwdrobnoustrojowe, przeciwutle-
niajqce, przeciwzapalne, przeciwnowotworowe, przeciwmiazdzycowe, przeciw-
nadci$nieniowe, przeciwwirusowe, neuroprotekcyjne, gojgce rany, pobudzajqce,
przeciwko zaburzeniom erekcji i chorobom uktadu oddechowego. Te wtasciwosci
plurifarmakologiczne przypisuje sie znacznym iloSciom zwigzkéw fenolowych,
sktadajqcych sie z antocyjanéw, katechin i innych ztozonych flawonoidéw, a takze
bogatej zawartosci hydrolizowalnych garbnikéw, w tym punikalaginy, kwasu ela-
gowego, pedunkulaginy, punikaliny i kwasu galagijnego.

Zanurz sie w lekture.
PS.

Zawsze, by dowiedzie¢ sie wiecej, Ty sam szukaj informacji, czytaj, zgtebiaj wiedze, docie-
kaj.
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Rozdziat 1

Granat
- boshki owoc

Granat uwazany jest za jeden z najstarszych jadalnych owocéw na Swiecie.
Od wiekéw fascynowal ludzi swoimi wlasciwosciami. Juz w starozytnos$ci do-
Swiadczano jego korzystnego dziatania i traktowano jako zrédto sit witalnych.

Owoc ten jest symbolem obfitosci, ptodnosci, dobrobytu i dtugowiecznosci.

Juz Hipokrates, uznawany za ojca medycyny, ktory leczyt ludzi w oparciu
o obserwacje i doswiadczenia, odnotowat liczne medyczne zastosowania gra-
natu. Wspétczesna nauka na nowo odkrywa i potwierdza niezwykle wtasci-
wosci granatu, ktore byly znane juz w starozytnosci. Dzi$ spozywanie granatu

moglibySmy wpisac na liste aktywnosci stuzacych well being.
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O granacie

Skad pochodzi granat?

Ten boski owoc pochodzi z Azji Srodkowej, z regionu rozciggajgcego sie od Ira-
nu po Indie. Znaleziska takie jak skamieniale liscie, gatezie i nasiona pocho-
dza z wczesnej epoki brgzu (3500-2000 p.n.e.). Jako owoc uprawiany byt przez
ludzi okoto 2000 r. p.n.e. Naukowcy umiescili go na pierwszych pieciu po-
zycjach na liscie najstarszych uprawianych owocéw, obok oliwek, winogron,

palmy daktylowej 1 figi [1].

Z czasem zyskal popularnos¢ na calym swiecie, szczegdlnie w rejonie basenu
Morza Srédziemnego. Jest czestym sktadnikiem dan kuchni Bliskiego Wscho-
du (Turcja, Liban, Syria, Iran), kuchni kaukaskiej (Gruzja, Armenia, Azerbej-
dzan), greckiej, cypryjskiej i izraelskiej oraz indyjskiej, afganskiej i uzbeki-

stanskiej.

Svymbolika i tto kulturowe niezwykiego owocu

Granat (Punica granatum) to mistyczny owoc — skarbnica znaczen kulturo-
wych, duchowych i leczniczych. Jego liczne nasiona kojarzono z obfitoScig
i zyciem, a soczystg czerwien z energia, mitoscig i krwig — esencjg zycia.
W starozytno$ci uznawano go jako symbol odradzania sie i nieSmiertelno-
Sci. W wielu kulturach uwazano, ze granat przynosi szcze$cie i pomy$lnosc.
Wszystko to bylo efektem doswiadczania pozytywnych skutkéw spozywania

granatu.

[
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Granat w starozvtnych cvywilizacjach

Granat byt wykorzystywany w rytuatach, medycynie 1 codziennym zyciu Q

N

w trzech wielkich starozytnych cywilizacjach.

W starozytnym Egipcie byl symbolem odrodzenia 1 zycia wiecznego. Wierzo-
no, ze granat jest potrzebny zmartym w ich podrézy w zaswiaty, zapewnia-
jac im niekonczacy sie zapas energii, dlatego odnajduje sie go w grobowcach
faraondéw. Egipcjanie stosowali tez sok z granatu w celach medycznych, jako

srodek wzmacniajacy i regenerujacy organizm, jak i kosmetycznych.

W starozytnej Grecji granat byl otaczany czcig ze wzgledu na jego role w mi-
tologii. Uchodzit za symbol ptodnosci, mitosci i odnowy. Owoce granatu towa-
rzyszyly zaslubinom. Nowozency, ktérzy je spozyli podczas ceremonii, mogli
liczy¢ na liczne potomstwo i szczesliwe zycie. Hipokrates wykorzystywat na-
tomiast sok i skérke granatu jako lekarstwo, m.in. na infekcje, problemy tra-
wienne, w leczeniu bélu serca, nieptodnosci, a takze jako srodka Sciggajgcego,

przeciwbdlowego, przeciwgorgczkowego oraz w wielu innych przypadkach [2].

W starozytnym Rzymie owoc granatu symbolizowal wladze, bogactwo i ptod-
nos¢. Rzymianie wierzyli tez, ze granat wzmacnia ciato i umyst. Sok i wyciagi
z owocu stosowano jako eliksir zdrowia oraz afrodyzjak. Goscit na stotach
podczas uroczystych uczt, a jego nasiona wykorzystywano w kulinariach,

m.in. jako sktadnik soséw i deserow.
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Granat w wierzeniach

W wielu religiach i kulturach granat jest uwazany za symbol pomyslnosci,

zycia, szczescia, obfitosci i ptodnosci [3].

W judaizmie granat symbolizuje prawos$é i duchowos¢. Liczba nasion w gra-
nacie, tradycyjnie uwazana za réwng 613, odpowiada liczbie przykazan

w Torze, Swietej ksiedze judaizmu.

Religia chrzescijanska rowniez przypisuje granatowi szczegd6lne znaczenie.
Jest on symbolem zmartwychwstania i wiecznego zycia. Owoc granatu i jego

metaforyke mozna odnalez¢ w sztuce sakralnej.

W islamie granat jest postrzegany jako dar od Boga, wierzy sie, ze kazdy
owoc granatu zawiera jedno nasiono pochodzgce z Raju. W swietym pismach
islamu, Koranie, granat jest jednym z rajskich owocéw... symbolem czystosci

1 boskiej obfitosci.
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Granat w medycynie ludowej i rvtuatach

Od starozytno$ci granat byt ceniony nie tylko za swéj smak, ale takze za swoje
wlasciwosci zdrowotne. W medycynie ludowej jego nasiona i sok stosowano
do leczenia wielu schorzen, w tym dolegliwo$ci zotgdkowych, infekcji i sta-
néw zapalnych. Skérki granatu uzywano jako naturalnego srodka przeciw pa-
sozytom, a kora drzewa granatu znalazta zastosowanie w leczeniu ran. Prak-
tycy medycyny ajurwedyjskiej i unani stosujg granat od wiekéw jako $rodek
terapeutyczny w leczeniu choréb zapalnych i zaburzen przewodu pokarmo-

wego [4].

Granat byl waznym elementem rytualéw i ceremonii. W starozytnym Egip-
cie owoc ten sktadano w grobowcach faraonéw jako symbol zycia wiecznego.
W wielu kulturach bliskowschodnich i azjatyckich granat pojawiat sie pod-
czas rytuatow kultywujgcych plodnosc oraz Swietami zwigzanymi z poczat-

kiem nowego roku.

Granat nie jest zwyklym owocem. Od lat byt elementem kultury i duchowosci.

Jego bogata historia i symbolika sprawiajg, ze zyskal miano ,boskiego owocu”.
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Nauka potwierdza dziatanie granatu

Wspoblczesna nauka na nowo odkrywa i potwierdza prozdrowotne wtasci-
wosci granatu, ktére byly znane juz w starozytnosci. Przypomnijmy, ze juz
Hipokrates zaobserwowat liczne medyczne zastosowania granatu. Obecnie
wiele badan in vitro i in vivo ujawnia korzystne dziatania fizjologiczne gra-
natu, zwlaszcza jego wlasciwosci antyoksydacyjne, przeciwdrobnoustrojowe
i przeciwzapalne, co potwierdza doswiadczenia Hipokratesa. Ponadto bada-
nia na ludziach wykazaty obiecujgce wyniki 1 wskazaly na potencjal granatu
jako érodka, ktéry moze wspieraé organizm w ochronie przed wieloma choro-
bami. Przedstawiono réwniez badania in vitro i in vivo majgce na celu ujaw-
nienie potencjalu granatu w leczeniu szeregu zaistnialych juz w organizmie

niekorzystnych zmian [5].

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie, jakim sktadnikom owoc granatu za-
wdziecza swoje wlasciwosci i jak potwierdza ich dzialanie wspolczesna nauka

oraz temu, jakie miejsce zajmuje granat w nowoczesnej suplementacji diety.
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Rozdziat 2

Politenole

Kazdy z nas styszal zapewne o polifenolach. To grupa zwigzkéw chemicznych
naturalnie wystepujgcych w roslinach. Polifenole odgrywajg kluczowsg role
w ochronie przed stresem oksydacyjnym, promieniowaniem UV, patogenami
oraz innymi czynnikami srodowiskowymi. Ze wzgledu na swoje wlasciwosci
antyoksydacyjne i przeciwzapalne, sg substancjami niezwykle korzystnymi

dla zdrowia cztowieka.

W granacie jest wiele cennych polifenoli, a wéréd nich jeden szczegdl-
ny, na ktéry nalezy zwroci¢ uwage. Jaki to polifenol i w ktérej czesSci gra-
natu wystepuje jego najwieksze stezenie? O tym w dalszej czeSci e-booka.

Teraz przyjrzyjmy sie polifenolom!
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Polifenole bez tajemnic

Polifenole to zréznicowana grupa zwigzkéw chemicznych, znajdujacych sie
w ro$linach, o kluczowym znaczeniu dla zdrowia czlowieka. Dzieki swojej
specyficznej budowie polifenole neutralizujg wolne rodniki, chronigc komor-
ki przed uszkodzeniami. Ich wlasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne
1 wspierajace zdrowie metaboliczne czynig je niezwykle cennymi sktadni-

kami diety. Polifenole, w zaleznosSci od swojej struktury chemicznej, dzielg

sie na cztery gléwne grupy.

POLIFENOLE

1 EEmR s
Flawolnoidy KWHSVT?HNOWG Tanliny Lignany Stilbeny

* Fawonole o Hydroksybenzoesowe o Hydrolizowaine

(np. kwas galusowy) (np. elagotaning,

’ HHWOHV . HVdmkSVCVﬂamOHOWG }fx/fg/'7'7 nun/'ka/qg/'na
e [70flawony kwas elagowy)
* Flawanole * Skondensowane
e Fawanony
o Antocyjany
| antocyjanidyny

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie szczegétowo polifenolom w grana-

cie, wskazemy ktéry z nich jest wyjatkowy i dlaczego.
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Polifenole w granacie

Granat zawiera catg game polifenoli, a z nich wszystkich
nhajsilniejsze dziatanie wykazuje punikalagina.

Bioaktywne dzialanie zdrowotne granatu przypisuje sie gtéwnie taninom hy-

drolizowanym 1 antocyjanom. Najwazniejszymi substancjami w granacie sg

hydrolizowane elagotaniny, zwtaszcza punikalagina - to tej substancji granat

najbardziej zawdziecza swoje prozdrowotne wtasciwosci [6].

Punikalagina - to polifenol unikalny dla granatu, niedostepna w zadnych
innych roslinach. Punikalagina znajduje sie w skoérce i membranie, niejadal-

nych czesciach granatu.
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Najwieksze bogactwo
kryje sie w skorce

Jadalna czes¢ granatu, czyli nasiona i osnowy stanowia

co hajmniej 50% masy owocu. Niejadalne czesci granatu:
skorka i membrana stanowia drugie 50% masy owocul.
To wiasnie skorka granatu i membrany sa najbogatszy-
mi zrodiami bioaktywnych skiadnikoéw [7], wykazujacych
szerokie spektrum dziatania prozdrowotnego, szczegol-
nie w kontekscie ochrony przed stresem oksydacyjnym,
stanami zapalnymi i chorobami przewlekiymi [8].

Najwazniejszym sktadnikiem granatu jest punikalagina, wystepujgca w skoér-
ce 1 membranie w duzym stezeniu, dlatego te niejadalne czesci owocu sg
tak korzystne dla organizmu. Nauka potwierdza szersze i silniejsze wlasciwo-
Sci antyoksydacyjne zwigzkoéw zawartych w skérce od zwigzkéw zawartych
w osnowach i nasionach. Badania réwniez wykazujg, ze skérka granatu ma

wyzsze stezenie zwigzkéw fenolowych w poréwnaniu z sokiem z granatéw

[9].

Powstaje wiec pytanie... jak rozgryz¢ granat?
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Ak rOz8ry/zC granat,

by wydoby¢ z niego
to, co najlepsze?

O tym w dalszej czesci e-booka. Teraz przyjrzyjmy sie blizej punikalaginie,
jej wlasciwo$ciom i temu, jak jej obecno$¢ w diecie wplywa na energie ko-

morkows.
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Punikalagina — gtdwny
sktadnik aktywny
cranatu

Punikalagina to elagotanina, unikalny dla granatu polife-
nol, znajdujacy sie w duzym stezeniu w skorce i membra-
nie owocu. Uwazana za jeden z najwazniejszych bioak-
tywnych zwiazkoéw obecnych w tym owocul.

Punikalagina jest niezwykle skutecznym antyoksydantem. Przypisuje sie
jej az 87% wiasciwosci antyoksydacyjnych granatu. Dzieki temu skutecznie

zwalcza stres oksydacyjny i chroni komérki przed uszkodzeniami [10].

Punikalagina i inne elagotaniny zawarte w granacie majg réwniez silne wta-
Sciwosci przeciwzapalne. Zmniejszenie przewleklego stanu zapalnego poma-
ga utrzymac¢ funkcjonalnos¢ mitochondriéw, co jest kluczowe dla zdrowia

i dtugowiecznosci komorek [11].

To niezwykle wartoSciowy zwigzek o szerokim spektrum dziatania, ktére czy-
ni jg najwazniejszym sktadnikiem granatu. Badania pokazujg, ze punikalagi-
na dodaje sit i witalno$ci, co sprawia, ze jest kluczowym elementem w diecie
poprawiajgcej jakosé zycia [12]. To dzieki punikalaginie granat zyskat reputa-

cje owocu o wyjgtkowych wtasciwosciach zdrowotnych!
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Granat jest gtéownym Zrodtem punikalaginy, a ta w wartych odnotowania ilo-
Sciach wystepuje w jego skérce i membranie. Wysokie stezenia tego zwigzku
wystepujg réwniez w suplementach diety opartych na ekstraktach z granatu,
ktére sg standaryzowane pod katem zawartosci elagotanin, takich jak puni-

kalagina.
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Rozdziat 3

Fnergiakomorkowa
i mitochondria

Granat, mistyczny owoc, od wiekéw ceniony byt za swoje wlasciwosci zdro-
wotne, a wspdlczesne badania naukowe rzucajg $wiatto na wplyw zawar-
tych w nim substancji réwniez na kluczowe procesy metaboliczne, takie jak
produkcja energii na poziomie komoérkowym. To bardzo dobra informacja,

poniewaz, jak wyjasnialiSmy na poczatku e-booka, energia to zycie!

» O
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Nasze elektrownie
komorkowe

ATP to podstawowa forma energii komorkowej. Organizm
wykorzystuje ja do przeprowadzania procesow metabo-
licznych, regeneracyjnych i obronnych w organizmie.

Energie komoérkowg generujg, w postaci ATP, mitochondria, czyli nasze ,elek-
trownie komérkowe”. Wtasciwe funkcjonowanie mitochondriéw ma wiec
kluczowe znaczenie dla utrzymania kondycji zdrowotnej catego organizmu,
w tym ukladu nerwowego, mieSniowego i odpornosciowego. Ich funkcja moze
by¢ natomiast ostabiona przez nieprawidlowg diete, brak ruchu, niewystar-
czajacy ilos¢ snu, stres oksydacyjny, starzenie sie i niekorzystne zmiany prze-

wlekte w organizmie

Znaczenie mitochondriow dla funkcjonowania organizmu

Sprawne dzialanie mitochondriéw przektada sie m.in na:
Lepszg kondycje fizyczng i psychiczng
Sprawniejszy uklad odpornosciowy

Lepszg regeneracje komoérek

Wolniejsze starzenie sie organizmu
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Punikalagina jako klucz
do wsparcia mitochon-
driow

Bioaktywne skiadniki granatu, takie jak punikalagina,
kwas elagowy i polifenole, maja zdolnoS¢ do wspiera-

nia zdrowia mitochondriow. Robig to na wiele r6znych
sposobow.

Neutralizacja wolnych rodnikéw

Mitochondria sg narazone na uszkodzenia wywotane przez wolne rodniki.
Polifenole zawarte w granacie, takie jak punikalagina, sg silnymi antyoksy-
dantami i chronig tym samym mitochondria przed negatywnym dzialaniem
wolnych rodnikéw [13]. Dzieki temu komorkowe elektrownie mogg zajmowac
sie efektywng produkcjg energii. Jak juz wspominaliémy, az 87% wtasciwo-
§ci antyoksydacyjnych granatu przypisuje punikalaginie. Dzieki temu granat
skutecznie zwalcza stres oksydacyjny i chroni komérki przed uszkodzeniami
[14].

Zmniejszanie stanoéw zapalnych

Punikalagina i inne elagotaniny zawarte w granacie majg silne wlasciwosci
przeciwzapalne. Zmniejszenie przewlektego stanu zapalnego pomaga utrzy-
mac¢ funkcjonalnos¢ mitochondriéw, co jest kluczowe dla zdrowia i dtugo-

wiecznosci komérek [15].

\

«%\ »
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Zwiekszenie efektywnosci oddychania komoérkowego

Substancje bioaktywne granatu, takie jak punikalagina, mogg poprawiaé
funkcje enzymoéw zaangazowanych w mitochondrialny tancuch oddechowy,
co skutkuje wyzszg wydajnoscig oddychania komérkowego i efektywng pro-

dukcjg energii [16].

Wsparcie procesow autofagii i mitofagii

Autofagia to naturalny proces samooczyszczania komérek. Badania wykazu-
ja, ze polifenole zawarte w granacie mogg modulowac szlaki sygnatowe zwig-
zane z autofagig, takie jak szlak mTOR. Hamowanie mTOR wspiera autofagie,
a granat moze wspomagac procesy jako naturalny regulator [17]. Polifenole
z granatu wspierajg funkcje mitochondrialne oraz dynamike i wymiane mi-
tochondriéw, uczestniczgc rowniez w mitofagii, czyli procesie pozbywania sie

uszkodzonych, niesprawnych mitochondriéw [18].

Wsparcie biogenezy mitochondriow
Niektore badania sugerujg, ze ekstrakty z granatu mogg wspomagac tworze-
nie nowych mitochondriéw. Zwiekszona liczba mitochondriéw moze przy-

czyniac¢ sie do poprawy metabolizmu i poziomu energii [19].

Granat to owoc o niezwyklym potencjale wspierania zdrowia mitochondriéw
1 proceséw energetycznych na poziomie komérkowym. Dzieki swoim wtasci-
wosciom antyoksydacyjnym, przeciwzapalnym oraz wspierajgcym procesy
autofagii i mitofagii, moze stanowié cenne wsparcie w poprawie ogdlnej kon-
dycji organizmu oraz w przeciwdzialaniu efektom starzenia sie i zmianom

przewleklym.
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, \icch zywnosc bedzie
twoim lekarstwem,
a lekarstwo twoja
/YWNoscia”

——  Hipokrates
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Rozdziat U

\utraceutyhki

Zdrowe odzywianie to klucz do zdrowego zycia. Stynne stowa Hipokratesa,
uznawanego za ojca medycyny ,Niech zywno$¢ bedzie twoim lekarstwem,

a lekarstwo twojg zywnoscig”, podkreslajg korzysci zdrowotne i potencjal
leczniczy zywnosci. Wskazujg na silny zwigzek, jaki zachodzi pomiedzy

odzywianiem a zdrowiem organizmu [20].

Oczywiscie czynnikéw zachowania dobrej kondycji jest wiecej, a wsrdd nich,
oprocz zdrowej zbilansowanej diety: regularny ruch oraz sen, odpoczynek,
umiejetnos¢ radzenia sobie z napieciami dnia codziennego. Przyjrzyjmy

sie jednak odzywianiu i wyjgtkowej kategorii zywnoSsci, jakg sg nutraceutyki.

S¢
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Czvym sa nutraceutyki?

Stowo ,nutraceutyk” pochodzi od siow ,odzywianie"
i ,fFarmaceutyk” Nie ma jednak jednej, oficjalnie zatwier-
dzonej definicji hutraceutyku.

Pojecie nutraceutyku zostalo wprowadzone przez Stephena L. DeFelice’a, za-
tozyciela i1 przewodniczgcego Foundation of Innovation Medicine w 1989 r.
Wg DeFelice nutraceutyk to dowolna substancja, ktéra jest zywnoscig lub
czeScig zywnosci i zapewnia korzys$ci medyczne lub zdrowotne, w tym réw-

niez zapobieganie i leczenie choréb [21].

Inna definicja mianem nutraceutykéw okresla szerokg kategorie naturalnych
zwigzkdéw, ktére mogg wptywac na stan zdrowia cztowieka. Mogg to by¢ eks-
trakty ro$linne, fitosktadniki, witaminy, suplementy diety czy produkty za-

wierajgce rézne kombinacje sktadnikéw funkcjonalnych [22].

Wreszcie nutraceutyki to suplementy diety, ktére dostarczajg skoncentrowa-
ng forme Srodka bioaktywnego z zywnosci, stosowang w celu poprawy zdro-
wia w dawkach przekraczajgcych te, ktére mozna uzyskac z normalnej zyw-

nosci [23].
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ODZYWIANIE

-

«F FARMACEUTYK

O NUTRACEUTYK

Poniewaz wszyscy chcemy by¢ zdrowi i cieszy¢ sie dobrg kondycjg, suplemen-
ty diety w formie nutraceutykéw stojgcych na skrzyzowaniu przemystu spo-
zywczego 1 farmaceutycznego, stajg sie coraz bardziej popularne. Nic dziwne-

go, zawierajg przeciez substancje bioaktywne zywno$ci w optymalnych dla

wspierania organizmu iloSciach.

e
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Granat jako nutraceutyk

orzysci dla organizmu
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wWiasciwosci prozdro-
wothe granatu

Badania naukowe nad granatem potwierdzajg, ze Hipo-
krates miat racje — granat to niezwykly dla kondycji i sit
witalnych oraz zyciowych owoc. Jego spozywanie wigze

sie z szeregiem korzysci dla organizmu [2U4]. Jakiego ro-
dzaju korzystne dziatanie punikalaginy i granatu wyka-
ZUujg badania?

Dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne
Punikalagina, jak juz pisaliSmy wczes$niej, wykazuje silne zdolnosSci antyok-
sydacyjne, co wraz z jej silnymi wtasciwosciami przeciwzapalnymi, jest klu-
czowe w profilaktyce wielu zmian chorobowych, zwtaszcza tych przewlektych
[25]. Redukcja stanow zapalnych tlacych sie w organizmie oraz skuteczna wal-
ka z wolnymi rodnikami poprawiajg ogélng kondycje psycho-fizyczng, a tym

samym wspierajg nasze zdrowie [26].

Wsparcie uktadu sercowo-naczyniowego

Punikalagina, jako dominujgca elagotanina w granacie, wykazuje korzystne
dziatanie na uklad sercowo-naczyniowy. Mechanizmy dziatania tego polife-
nolu s3 ztozone i obejmuja miedzy innymi: dzialanie antyoksydacyjne [27],
przeciwzapalne, zapobiegajgce zmianom miazdzycowym [28], czy dziala-
nie obnizajgce cidnienie krwi [29]. Przechodzac do szczegdtéw, punikalagina

1 inne skladniki granatu, przyktadowo, w badaniach wykazaly zlagodzenie
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objawdéw nadci$nienia krwi i utleniania cholesterolu LDL - dwéch niebez-
piecznych wskaznikéw ryzyka miazdzycy [30]. Natomiast badania kliniczne
z udziatem chorych na cukrzyce wykazatly korzystny wplyw na obnizenie po-

ziomu cholesterolu oraz poprawe stanu naczyn krwionosnych [31].

o

Stan zapalny jest czeScig odpowiedzi immunologicznej, reakcjg obronng or-

Wsparcie ukiadu odpornosciowego

ganizmu na obecno$¢ szkodliwych czynnikéw. Jego celem jest ich neutraliza-
cja i zainicjowanie proceséw naprawczych. Przewlekly stan zapalny jest jed-
nak zawsze niekorzystny dla organizmu i moze prowadzi¢ do rozwoju zmian
przewlektych. Punikalagina, gtéwny polifenol w granacie, odgrywa istotng role
w regulacji proceséw zapalnych i wykazuje szerokie spektrum dziatania na
uktad odpornosciowy. Jej immunomodulacyjne wlasciwos$ci sg przypisywane
przede wszystkim silnemu dzialaniu przeciwutleniajgcemu 1 przeciwzapal-
nemu, ale i bezposSredniemu wpltywowi na rézne typy komoérek odpornoscio-
wych i szlaki sygnatowe [32]. Punikalagina wykazuje réwniez bezposrednie
dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe [33]. Omawiajgc kwestie od-
porno$ciowe, nie mozna nie wspomniec o tym, ze uktad odpornosciowy peini
wazng role, regulujgc namnazanie sie komérek nowotworowych. Punikalagi-
na ma silne dzialanie przeciwzapalne, antyoksydacyjne 1 stanowi wsparcie
dla mitochondriéw — ,fabryk energii” w naszych komérkach, dlatego ma duzy

wplyw na zapobieganie chorobom przewleklym, w tym nowotworom [34].

)
$
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Wsparcie pracy mézgu i funkcji poznawczych

Kluczem do utrzymania prawidtowych funkcji mézgu i obnizenia ryzyka wy-
stapienia choréb neurorozwojowych i neurodegeneracyjnych, sg sprawne mi-
tochondria [35] oraz ochrona neuronéw przed stresem oksydacyjnym i sta-
nami zapalnymi. Mézg jest organem szczeg6lnie wrazliwym na uszkodzenia
wywolane tymi czynnikami. Punikalagina, dzieki swoim silnym wtasciwo-
Sciom antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym, chroni komorki, moze wiec
wplywac na lepszg prace mézgu oraz funkcji poznawczych. Jej dziatanie jest
wielokierunkowe, poniewaz posiada réwniez zdolnosci do modulowania szla-
kéw sygnalowych w komérkach nerwowych i zapobieganiu oraz tagodzeniu

objawéw chordéb neurodegeneracyjnych [36].

Wsparcie uktadu pokarmowego

Punikalagina, polifenol unikalny dla granatu, wykazuje istotny wplyw na
uklad pokarmowy, przede wszystkim poprzez modulacje mikroflory jelito-
wej oraz swoje dziatanie przeciwzapalne i przeciwdrobnoustrojowe [37]. Re-
gulacja procesu namnazania sie szkodliwych bakterii pomaga w utrzymaniu
rownowagi flory bakteryjnej w jelitach, zapobiega dysbiozie oraz infekcjom.

Modulacja mikroflory jelitowej polega tez na dziataniu prebiotycznym [38].
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Wsparcie meskiej kondycji

Punikalagina z granatu to substancja, ktéra moze wynie$¢ meska energie na
wyzszy poziom. Aktywuje energie od wewnatrz 1 wptywa na meska kondycje,
w tym plodnos$¢ i poziom testosteronu. Jej dzialanie w tym obszarze opiera
sie na silnych wtasSciwosciach przeciwzapalnych i przede wszystkim przeci-
wutleniajgcych.

Jak to dziata?

Stres oksydacyjny jest czynnikiem zakl6cajgcym produkcje testosteronu, a pu-
nikalagina, aktywny zwigzek w granacie - silnym antyoksydantem. Neutrali-
zujac wolne rodniki, punikalagina zwieksza poziom testosteronu, co wykaza-
to badanie na ludziach [39]. Zaklécenie rownowagi miedzy produkcjg wolnych
rodnikéw a zdolnoscig organizmu do ich neutralizacji wptywa tez negatywnie
na jako$¢ nasienia, uszkadzajac plemniki i przyczyniajac sie do nieptodno-
Sci. Punikalagina, chronigc przed stresem oksydacyjnym, jednocze$nie moze
przyczyniac sie do polepszania jakosSci nasienia [40]. Dzieki wsparciu uktadu
sercowo-naczyniowego [41], dotlenia mie$nie i wptywa na krgzenie krwi, co
ma duze znaczenie dla meskiej kondycji. Suplementacja granatem moze tez
poprawiac wydolno$c¢ fizyczng poprzez wsparcie metabolizmu energetyczne-
go i sile miesni. Granat jest wykorzystywany réwniez w diecie zapobiegajgcej
problemom z prostatg oraz wspomagajgco, pomagajac w stabilizowaniu lub

nawet obnizaniu wskaznik PSA [42].

)
$
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Wsparcie skory i anti-aging y

Punikalagina, jako jeden z najwazniejszych polifenoli wystepujacych w gra-

@

nacie, zyskuje coraz wieksze uznanie w konteksScie wsparcia kondycji skéry
i dzialania anti-aging. Podczas, gdy nasza skéra jest nieustannie narazona
na czynniki srodowiskowe, takie jak promieniowanie UV, zanieczyszczenia
1 stres oksydacyjny, ktore przyspieszajg procesy starzenia, punikalagina neu-
tralizuje wolne rodniki, ktére sg gtéwng przyczyng uszkodzen komérek skory,
prowadzacych do powstawania zmarszczek czy utraty jedrnosci. Hamuje tez
procesy zapalne w skérze, zmniejszajgc zaczerwienienia, obrzeki i podraz-
nienia. Polifenol ten okazuje sie réwniez skuteczny w zapobieganiu uszkodze-

niom komérek skéry wywolanym przez promieniowanie UV [43].

Jej liczne korzysci dla skéry wynikajg wiec przede wszystkim z silnych wta-
Sciwosci przeciwutleniajgcych, przeciwzapalnych, ale nie tylko. Punikalagina
posiada zdolnosci do wplywania na kluczowe procesy komérkowe w skorze,
pomagajgc w regeneracji uszkodzonych komorek i wspierajgc tworzenie no-
wych, zdrowych. Przyspiesza to gojenie sie ran, naprawe mikrouszkodzen

i przyczynia do ogdlnej poprawy kondycji skory [44].

Polifenol ten wspiera réwniez hamowanie degradacji kolagenu i elastyny [45]

oraz pomaga w stymulacji odbudowy kolagenu [46].

)
$
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Rozdziat 5

Jakrozgryz¢ granat?

Granat to owoc o wyjgtkowych, wszechstronnych wtasciwo$ciach, potwier-
dzonych w ponad 3 000 badaniach naukowych. Korzystne dzialanie grana-
tu przypisuje sie wysokiej zawarto$ci polifenoli, zwigzkéw o duzym poten-
cjale przeciwutleniajgcym, ktore sprzyjajg ochronie komérek przed stresem
oksydacyjnym. Najsilniejszym polifenolem z granatu jest punikalagina.
To najsilniejszy antyoksydant, ktéry stanowi wsparcie dla mitochondriéw —
»fabryk energii” w naszych komoérkach, a tym samym wptywa na naszg ogdl-
ng witalnoé¢ i kondycje, co przektada sie na poprawe jakosci zycia. Punikala-
gina wystepuje w duzym stezeniu w skérce i membranie, czyli niejadalnych

czeSciach owocu. Jak wiec wydoby¢ z granatu, to co najlepsze dla zdrowia?
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Granat czy suplement
diety z granatem?

Spozywanie granatu i picie soku z tego owocu jest ko-
rzystne dla zdrowia pod wieloma wzgledami. Warto jed-
nak wigczy¢ do diety suplement z granatu, zawierajacy
ekstrakt z jego najcenniejszych czesci.

Jak pokazywaliSmy wczeSniej na stronach naszego e-booka, granat to owoc
zawlerajacy polifenole, kwasy ttuszczowe, alkaloidy, a do tego jest pelen wi-
tamin: A, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E, K oraz sktadnikéw mineralnych, takich
jak: cynk, magnez, potas, zelazo, wapn, fosfor oraz mangan. Najcenniejszg
substancjg bioaktywng w granacie jest jednak punikalagina, ktéra w duzych
ilosciach znajduje sie w niejadalnych czesciach: skérce i membranie owocu.
W jaki sposéb spozywaé granat, aby doswiadczy¢ dziatania najcenniejszego
1 najsilniejszego antyoksydantu, o dziataniu na poziomie komérkowym? Ko-
mercyjne soki z granatu mogg nie zawiera¢ punikalaginy. Najpewniejszym jej

zrédltem bedzie standaryzowany suplement diety.
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Standaryzacja \
sktadnikéw
W suplemencie diety

Czym jest standaryzacja w suplementach diety? To pro-
ces, ktory ma na celu zapewnienie odpowiedniej, stezo-
nej ilosci bioaktywnego skiadnika w statej, okreslonej
ilosci konkretnych substancji w kazdej porcji produktu.

Standaryzacja jest szczegdlnie istotna w przypadku ekstraktéw roslinnych,
ktorych sktad chemiczny moze by¢ zmienny w zaleznosci od wielu réznych

czynnikéw, takich jak: warunki uprawy, czas zbioru, metode ekstrakcji.

Standaryzacja gwarantuje sprawdzong, wysoka jakos¢ produktu poprzez:

® Skutecznosc i powtarzalnosc iloSci sktadnikéw aktywnych kazdej partii suplementu — kazda por-
cja suplementu powinna dostarczac okreslone stezenie substancji aktywnej

® Bezpieczenstwo - pewno$¢, ze w suplemencie znajdujg sie bezpieczne ilosci sktadnikéw aktyw-
nych

® Wiarygodnosc —standaryzacja jest dowodem na to, ze producent kontroluje sktad i proces produk-
¢ji, co nie jest takie oczywiste na rynku suplementéw diety

® Transparentnosc -jesli suplement diety z granatu jest standaryzowany na 40% punikalaginy, kon-
sument moze go tatwo poréwnac z innym standaryzowanym produktem pod katem rzeczywistej

zawartosci tej substancji aktywnej.
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Dlaczego warto
wiaczyé GRANGO®
do swojej diety?

Natura dala nam ros$liny i naturalne bioaktywne skladniki do wspierania
naszej kondycji. Mozemy spozywac je bezposrednio lub w formie stezonej,
w nutraceutycznych suplementach diety. Granat, ten ,boski” owoc, zastuguje

na szczegolng uwage.

W tej publikacji pokazaliSmy, jak punikalagina z granatu wspiera mito-
chondria oraz wskazaliSmy na jej silne wtasciwosci antyoksydacyjne i prze-
ciwzapalne, ktére sg kluczem do zachowania organizmu w dobrej kondycji.
PrzedstawiliSmy GRANGO® - nowoczesny nutraceutyczny suplement diety,
stanowigcy wsparcie dla mitochondriéw i tym samym dla naszych wysitkéw
o utrzymanie organizmu w dobrej kondycji. GRANGO®, naturalny ekstrakt
z bioaktywnego, terapeutycznego owocu, ktéry data nam matka Natura, stan-
daryzowany jest na 40% punikalaginy. Oznacza to, ze kazda porcja suple-
mentu zawiera stalg ilo$¢ tego polifenolu. Nie oznacza to jednak, ze suple-
mentujagc GRANGO®, GRANGO® MEN czy GRANGO® METABOLISM mozemy
odpusci¢ zdrowy styl zycia. Pamietajmy o tym, Ze naturalnym wsparciem dla
mitochondriéw i wszystkich proceséw metabolicznych jest regularna aktyw-
noéc¢ fizyczna, zbilansowana dieta oraz odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynek.
Suplement nie moze by¢ stosowany jako zamiennik zdrowej diety, tylko jako

dodatek do niej.
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