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			Białe kwiaty, czarne jagody
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			Cza­rny bez (Sam­bu­cus ni­gra L.) to dziko ro­snąca, sze­roko roz­po­wszech­niona w na­szym kraju (oraz w ca­łej Eu­ro­pie) ro­ślina. W róż­nych czę­ściach globu można spo­tkać też inne jego od­miany. Pier­wot­nie krzewy te wy­stę­po­wały wła­śnie na ob­sza­rze Eu­ropy, a póź­niej ule­gły roz­prze­strze­nie­niu na inne kon­ty­nenty (np. Afryka, Azja). Z bie­giem lat wy­ho­do­wano także wiele od­mian ozdob­nych o róż­nym wy­bar­wie­niu i kształ­cie li­ści. Co­raz czę­ściej czarny bez jest także spe­cjal­nie upra­wiany w celu zbioru owo­ców. Warto do­dać, że w na­tu­rze owoce czar­nego bzu sta­no­wią war­to­ściowe po­ży­wie­nie dla nie­któ­rych ga­tun­ków pta­ków.

			Czarny bez (ina­czej eu­ro­pej­ski bez lub dziki bez) na­leży do ro­dziny Ado­xa­ceae. Jest to małe drzewo lub krzew o wy­so­ko­ści od 1 do 8 me­trów i wy­raź­nym, spe­cy­ficz­nym kwia­to­wym za­pa­chu. Jego kora jest brą­zo­wawa, z po­dłuż­nymi spę­ka­niami i głę­bo­kimi row­kami. Po­ja­wia­jący się wio­sną kwia­to­stan przy­po­mi­na­jący bal­da­chim po­siada każ­do­ra­zowo wiele ma­łych mlecz­no­bia­łych kwia­tów. Jego owoce (doj­rze­wa­jące w le­cie) są z ko­lei okrą­głymi błysz­czą­cymi ja­go­dami o ko­lo­rze czarno­fio­le­to­wym. Ro­ślinę tę można naj­czę­ściej spo­tkać w la­sach, skwe­rach i zie­leń­cach, a także na po­la­nach, w ogro­dach i na po­dwór­kach. Wy­stę­puje czę­sto i bar­dzo ob­fi­cie. Jej na­siona są roz­no­szone przez ptaki i inne zwie­rzęta, które kon­su­mują ja­gody, a po­tem wy­da­lają drobne pestki. Z na­sion ła­two i szybko wy­ra­stają ko­lejne bzy. Mają one zdol­ność wzro­stu na te­re­nach od po­ziomu mo­rza aż po wznie­sie­nia gór­skie, w bar­dzo zróż­ni­co­wa­nych wa­run­kach. Ich uprawa nie jest trudna – roś­lina ta prze­waż­nie ro­śnie dziko i jest od­porna. Zwy­kle ra­dzi so­bie do­sko­nale sama i nie po­trze­buje za­bie­gów pie­lę­gna­cyj­nych.

			Owoce czar­nego bzu nie na­dają się do spo­ży­cia na su­rowo ze względu na za­war­tość gli­ko­zy­dów cy­ja­no­gen­nych. Na szczę­ście ich tok­sycz­ność jest na tyle ni­ska, że ogrze­wa­nie pod­czas prze­twa­rza­nia wy­star­cza, by usu­nąć za­gro­że­nie dla zdro­wia. Wszel­kie prze­twory z czar­nego bzu są jak naj­bar­dziej bez­pieczne, je­śli są pra­wi­dłowo przy­rzą­dzone i pod­dane ob­róbce ter­micz­nej. Na wszelki wy­pa­dek po­zy­sku­jąc do spo­ży­cia kwiaty lub owoce bzu, warto za­opa­trzyć się w rę­ka­wiczki ochronne (przy­da­dzą się także dla­tego, że w trak­cie tej czyn­no­ści można się mocno po­bru­dzić). 

			Bez karłowaty

			Czarny bez kar­ło­waty (Sam­bu­cus ebu­lus L.), znany też jako bez hebd, to od­miana bzu, która już w sta­ro­żyt­no­ści ucho­dziła za źró­dło cen­nego su­rowca lecz­ni­czego. Jest on ro­śliną wie­lo­let­nią z pod­ziem­nym kłą­czem ło­dy­go­wym. Ro­śnie obec­nie dziko w Eu­ro­pie, Azji Za­chod­niej i Afryce Pół­noc­nej. W Pol­sce czę­sto można go spo­tkać na po­łu­dniu (np. na Ślą­sku czy w Ma­ło­pol­sce). Pi­sał o nim m.in. Pli­niusz Star­szy, który wska­zy­wał na jego wszech­stronne dzia­ła­nie te­ra­peu­tyczne. Na te­re­nie obec­nych Włoch oraz Fran­cji w su­mie od 5 tys. lat używa się jego ja­gód jako na­tu­ral­nego leku. Tra­dy­cyj­nie róż­nych czę­ści bzu kar­ło­wa­tego uży­wano w le­cze­niu reu­ma­ty­zmu, cho­rób dzią­seł, in­fek­cji z go­rączką, od­czy­nów po uką­sze­niach, bólu ko­ści i sta­wów oraz jako środka mo­czo­pęd­nego i na­po­tnego. Sto­so­wano go nie tylko we­wnętrz­nie, lecz także ze­wnętrz­nie – wspie­ra­jąco przy ra­nach, ska­le­cze­niach, opa­rze­niach sło­necz­nych, wy­syp­kach. W nie­któ­rych re­gio­nach wy­ko­rzy­sty­wano go także w celu le­cze­nia prze­zię­bień, bó­lów brzu­cha i za­parć. 

			Jak odróżnić bez karłowaty (hebd) od bzu czarnego?

			Kwiaty i owoce obu ro­ślin są po­dobne, ale ich po­krój jest inny. Przede wszyst­kim bez czarny to spory krzew lub ni­skie drzewko – po­siada po­kryty korą pień. Tym­cza­sem bez kar­ło­waty wy­ra­sta bez­po­śred­nio z ziemi, przy­po­mina kwiaty albo ni­skie za­ro­śla. Ło­dyga bzu kar­ło­wa­tego ro­śnie pod zie­mią i roz­ra­sta się na spo­rej prze­strzeni, wy­pusz­cza­jąc po pro­stu ko­lejne ulist­nione zie­lone ło­dygi (które nie są w żad­nym miej­scu zdrew­niałe). Białe bal­da­chimy nie­zbyt przy­jem­nie pach­ną­cych kwia­tów z ciem­nymi prę­ci­kami znaj­dują się na wierz­choł­kach tych ło­dyg. Z róż­nic można też wy­mie­nić kształt li­ści – w bzach kar­ło­wa­tych są one węż­sze i bar­dziej kan­cia­ste. Owoce hebdu z ko­lei są bar­dziej owalne niż okrą­głe. Bez hebd z re­guły kwit­nie też póź­niej niż bez czarny.

			Bez kar­ło­waty (hebd) uważa się za ro­ślinę nie­ja­dalną (po­nie­waż może za­wie­rać jesz­cze wię­cej gli­ko­zy­dów cy­ja­no­gen­nych niż bez czarny), ale nie­które jego czę­ści są wy­ko­rzy­sty­wane jako su­rowce far­ma­ko­lo­giczne (np. owoce – po sta­ran­nej ob­róbce ter­micz­nej). Są jed­nak osoby, które zja­dają jego owoce w for­mie prze­two­rów (po szcze­gól­nie dłu­giej i sta­ran­nej ob­róbce ter­micz­nej). Po­wi­dła z owo­ców bzu kar­ło­wa­tego sto­so­wano daw­niej w ce­lach lecz­ni­czych w kra­jach na po­łu­dniu Eu­ropy, ale też w nie­któ­rych re­gio­nach Pol­ski.

			Czarny bez w kosmetyce i przemyśle spożywczym

			Jako ro­ślina znana od wie­ków, jest czę­sto wy­ko­rzy­sty­wana w ce­lach spo­żyw­czych, ko­sme­tycz­nych, a także lecz­ni­czych. W lecz­nic­twie wy­ko­rzy­stuje się głów­nie jej doj­rzałe owoce, ale do przy­rzą­dze­nia róż­nych mie­sza­nek zie­lar­skich czy na­pa­rów na­dają się także kwiaty. Daw­niej w me­dy­cy­nie lu­do­wej uży­wano także li­ści oraz star­tej kory z krzewu bzu. Obec­nie w prze­my­śle spo­żyw­czym używa się eks­trak­tów z czar­nego bzu m.in. jako fio­le­to­wego barw­nika.

			An­to­cy­jany, czyli roz­pusz­czalne w wo­dzie na­tu­ralne barw­niki, od dawna są sze­roko sto­so­wane jako barw­niki spo­żyw­cze na­tu­ral­nego po­cho­dze­nia i po­wszech­nie uzna­wane za bez­piecz­niej­sze niż barw­niki syn­te­tyczne. Ame­ry­kań­ska Agen­cja ds. Żyw­no­ści i Le­ków (FDA, Food and Drug Ad­mi­ni­stra­tion) do­pusz­cza do sto­so­wa­nia kon­cen­traty so­ków owo­co­wych i wa­rzyw­nych (np. z czar­nej mar­chwi) za­wie­ra­jące an­to­cy­jany jako na­tu­ralne barw­niki spo­żyw­cze. Oprócz czar­nego bzu an­to­cy­jany wy­stę­pują rów­nież w in­nych ciem­no­fio­le­to­wych oraz czer­wo­nych owo­cach (np. ja­go­dach, bo­rów­kach, ma­li­nach, je­ży­nach itp.), dla­tego też owoce ja­go­dowe uważa się za tak zdrowe i war­to­ściowe w die­cie.

			Eks­trakt z czar­nego bzu wy­ko­rzy­sty­wany jest w prze­my­śle spo­żyw­czym rów­nież jako an­ty­ok­sy­dant – śro­dek sta­bi­li­zu­jący ja­kość pro­duktu i za­po­bie­ga­jący psu­ciu się (tym sa­mym wy­dłu­ża­jący ter­min przy­dat­no­ści do spo­ży­cia).

			Czarny bez jest od wie­ków sze­roko sto­so­wany w pro­fi­lak­tyce zdro­wot­nej i lecz­nic­twie na­tu­ral­nym, ale aby w pełni po­znać i zro­zu­mieć jego wła­ści­wo­ści, trzeba naj­pierw do­wie­dzieć się, jak prze­bie­gają pro­cesy fi­zjo­lo­giczne w na­szym or­ga­ni­zmie i dla­czego w ogóle mo­żemy po­trze­bo­wać ta­kiego na­tu­ral­nego wspo­ma­ga­nia z ze­wnątrz.
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			Zacz­nijmy od tego, że co­dzien­nie je­ste­śmy bom­bar­do­wani z ze­wnątrz wie­loma szko­dli­wymi czyn­ni­kami. Nie ma się też co oszu­ki­wać, że styl ży­cia więk­szo­ści osób przy­naj­mniej w pew­nym stop­niu od­biega od re­ko­men­do­wa­nego przez spe­cja­li­stów. Stres, prze­mę­cze­nie, nie­do­bo­rowa dieta, za­nie­czysz­cze­nia… to wszystko może po­wo­do­wać, że na­sze ciało nie­do­maga, a my po­cząt­kowo na­wet nie zda­jemy so­bie z tego sprawy.

			Stan zapalny – nie tylko ból gardła

			Stan za­palny, zwany też za­pa­le­niem, to pro­ces ma­jący na celu obronę or­ga­ni­zmu przed szko­dli­wymi czyn­ni­kami i bodź­cami. Mogą to być np. szko­dliwe bak­te­rie czy wi­rusy, sub­stan­cje draż­niące i za­nie­czysz­cze­nia, ciała obce, uszko­dzone (pod­czas cho­roby lub zra­nie­nia) ko­mórki wła­sne oraz roz­ma­ite tok­syny do­sta­jące się z ze­wnątrz. 

			Silny miej­scowy stan za­palny ob­ja­wia się np. wi­docz­nymi pro­ble­mami, ta­kimi jak za­czer­wie­nie­nie, zwięk­sze­nie tem­pe­ra­tury, opuch­nię­cie tka­nek i ból. Mamy z nim do czy­nie­nia np. przy in­fek­cji gar­dła czy po­dra­pa­niu przez kota. Te ob­jawy to oznaka, że ciało ak­ty­wi­zuje układ od­por­no­ściowy, by po­ra­dził so­bie z za­gro­że­niem. Jest to cał­ko­wi­cie na­tu­ralne i ozna­cza, że nasz układ od­por­no­ściowy jest sprawny i sku­teczny – zwy­kle w ta­kim przy­padku już po kilku dniach do­cho­dzi do wy­le­cze­nia i ustą­pie­nia przy­krych ob­ja­wów.

			Jed­nak cza­sem stan za­palny wcale nie boli i roz­wija się dość pod­stęp­nie, po czym prze­cho­dzi w pro­ces prze­wle­kły, nie da­jąc wy­raź­nych czy cha­rak­te­ry­stycz­nych ob­ja­wów. Nie jest to już po­żą­dana sy­tu­acja. Mamy wów­czas do czy­nie­nia z prze­wle­kłym sta­nem za­pal­nym o ni­skim na­si­le­niu. Ni­skim, ale wy­star­cza­ją­cym, by spo­wo­do­wać za­bu­rze­nia pracy układu od­por­no­ścio­wego, roz­ma­ite uszko­dze­nia w na­rzą­dach i mo­gą­cym w dłuż­szej per­spek­ty­wie zna­cząco po­gor­szyć stan zdro­wia. Tego typu stan za­palny przez dłuż­szy czas jest mało wy­czu­walny, ale cha­rak­te­ry­zuje się pod­wyż­szo­nym po­zio­mem mar­ke­rów stanu za­pal­nego, bia­łek ostrej fazy i cy­to­kin pro­za­pal­nych krą­żą­cych we krwi – co ma nie­ko­rzystne skutki dla or­ga­ni­zmu. 

			Jak po­wstaje prze­wle­kły stan za­palny? Składa się na to wiele czyn­ni­ków. Oto nie­które z nich:

			
					stres i nie­do­bór snu,

					dłu­go­trwałe prze­mę­cze­nie i wy­czer­pa­nie psy­chiczne, za­nie­dba­nie zdro­wia psy­chicz­nego,

					prze­two­rzona i uboga od­żyw­czo dieta (z nad­mier­nym udzia­łem na­sy­co­nych kwa­sów tłusz­czo­wych, soli czy cu­kru) z jed­no­cze­snym nie­do­bo­rem wa­rzyw, ziół i owo­ców w ja­dło­spi­sie,

					oty­łość i ist­nie­jące już cho­roby me­ta­bo­liczne,

					używki (np. al­ko­hol, pa­pie­rosy – rów­nież pa­le­nie bierne jest szko­dliwe dla or­ga­ni­zmu),

					nie­pra­wi­dłowy skład lub zła kon­dy­cja mi­kro­bioty je­li­to­wej oraz ge­ne­ral­nie zły stan błony ślu­zo­wej je­lit,

					na­si­lony stres oksy­da­cyjny zwią­zany ze wzmo­żoną ak­tyw­no­ścią wol­nych rod­ni­ków i re­ak­tyw­nych form tlenu oraz nie­wy­dol­no­ścią na­szych we­wnętrz­nych me­cha­ni­zmów obron­nych,

					prze­byte in­fek­cje (np. wi­ru­sowe – w ostat­nim cza­sie szcze­gól­nie czę­sto ob­ser­wuje się na­si­lony stan za­palny jesz­cze długo po prze­by­tej cho­ro­bie co­vi­do­wej).

			

			Cho­ro­bami o pod­łożu za­pal­nym (o czym nie każdy wie) są np. cu­krzyca typu 2, miaż­dżyca i cho­roba wień­cowa. Na­leżą do nich też ostat­nio nie­stety mocno roz­po­wszech­nione cho­roby au­to­im­mu­no­lo­giczne, cho­roby sta­wów, tar­czycy, wiele cho­rób skór­nych, a także cho­roby neu­ro­de­ge­ne­ra­cyjne (w tym de­men­cja). W tych cho­ro­bach dłu­go­trwała, ale po­cząt­kowo nie­da­jąca wy­raź­nych ob­ja­wów re­ak­cja za­palna do­pro­wa­dza do uszko­dzeń, które wy­wo­łują prze­wle­kłe stany cho­ro­bowe. Prze­wle­kły stan za­palny od­dzia­łu­jący na mózg może być także (we­dług jed­nej z hi­po­tez) przy­czyną po­wsta­wa­nia de­pre­sji. Może też zde­cy­do­wa­nie po­gar­szać na­sze zdol­no­ści po­znaw­cze (czyli za­pa­mię­ty­wa­nie, sku­pie­nie itp.).

			Po­ten­cjal­nie groźny prze­wle­kły stan za­palny może prze­bie­gać po­cząt­kowo bez­ob­ja­wowo, ale z cza­sem po­ja­wiają się sub­telne ob­jawy. To, co może za­alar­mo­wać, to np.:

			
					zła to­le­ran­cja wy­siłku, męcz­li­wość, bóle mię­śni i sta­wów bez wy­raź­nej przy­czyny,

					zmę­cze­nie i sen­ność bez wy­raź­nej, uza­sad­nio­nej przy­czyny,

					znie­chę­ce­nie, ob­ni­żony na­strój, smu­tek lub na­wet od­czu­wa­nie lęku bez przy­czyny,

					czę­ste bóle głowy, a na­wet mi­greny,

					po­ja­wia­nie się upo­rczy­wych pro­ble­mów skór­nych (np. trą­dzik, swę­dze­nie, roz­ma­ite krostki czy inne wy­kwity),

					pro­blemy tra­wienne (czę­ste wzdę­cia, pro­blemy z żo­łąd­kiem, nud­no­ści, za­par­cia lub bie­gunki),

					spo­wol­nie­nie umy­słowe, pro­blemy ze sku­pie­niem uwagi i za­pa­mię­ty­wa­niem albo tak zwana „mgła móz­gowa”.

			

			Wy­mie­nione symp­tomy są mało cha­rak­te­ry­styczne i mogą po­ja­wiać się z wielu po­wo­dów. Dla­tego zwy­kle nie od razu orien­tu­jemy się, że coś jest nie tak, a więk­szość z nich zrzu­camy na karb zmę­cze­nia. Po­winny nas jed­nak skło­nić do wy­ko­na­nia przy­naj­mniej pod­sta­wo­wej dia­gno­styki zdro­wot­nej i za­trosz­cze­nia się o do­bre sa­mo­po­czu­cie fi­zyczne i psy­chiczne, za­nim lek­kie osła­bie­nie zmieni się w coś po­waż­niej­szego.

			Czym są szkodliwe wolne rodniki, o których tyle słyszy się w mediach? 

			Re­ak­tywne formy tlenu (RFT), do któ­rych na­leżą też wolne rod­niki, po­sia­dają co naj­mniej je­den wolny atom tlenu (oraz je­den lub kilka nie­spa­ro­wa­nych elek­tro­nów). Są one nie­kom­pletne w sen­sie che­micz­nym i nie­bez­pieczne, po­nie­waż ce­chują się wy­soką re­ak­tyw­no­ścią i usil­nie dążą do re­ak­cji z czą­stecz­kami, do któ­rych mogą przy­łą­czyć swój wolny tlen. Krążą po or­ga­ni­zmie i szu­kają od­po­wied­niego miej­sca, by to zro­bić. Gdy je znajdą, zwy­kle skut­kuje to ro­ze­rwa­niem ist­nie­ją­cych wią­zań che­micz­nych i znisz­cze­niem lub uszko­dze­niem struk­tur np. ko­mórki. Za­cho­dzi wtedy re­ak­cja zwana utle­nia­niem (czyli przy­łą­cza­niem tego nad­mia­ro­wego tlenu). Re­ak­cje utle­nia­nia (czy in­nymi słowy – oksy­da­cji) są bar­dzo szko­dliwe dla na­szego or­ga­ni­zmu. Duża liczba re­ak­cji utle­nia­nia w or­ga­ni­zmie to wiele ko­mó­rek, które do­tych­czas były zdrowe i w pełni sprawne, a te­raz:

			
					tracą swoją funk­cjo­nal­ność (lub ulega ona znacz­nemu ogra­ni­cze­niu),

					stają się uszko­dzone i mogą zmu­to­wać (ge­ne­ru­jąc ry­zyko za­po­cząt­ko­wa­nia no­wo­tworu),

					zo­stają cał­kiem znisz­czone i mu­szą być usu­nięte, a na­stęp­nie za­stą­pione.

			

			Oprócz re­ak­tyw­nych form tlenu ist­nieją w przy­ro­dzie rów­nież re­ak­tywne formy azotu, które dzia­łają w po­dobny spo­sób. Mają one różną bu­dowę che­miczną i wła­ści­wo­ści, ale łą­czy je po­ten­cjal­nie szko­dliwy wpływ na na­sze ko­mórki. Re­ak­tywne czą­steczki mogą być do­star­czane ze śro­do­wi­ska, ale po­wstają też na­tu­ral­nie każ­dego dnia w na­szym or­ga­ni­zmie (np. jako re­zul­tat wielu fi­zjo­lo­gicz­nych pro­ce­sów, w tym jako nie­unik­niony efekt uboczny wy­twa­rza­nia ener­gii). Nie są wy­łącz­nie czymś złym i nie­bez­piecz­nym – speł­niają w or­ga­ni­zmie pewne po­ży­teczne funk­cje (np. w ko­mu­ni­ka­cji mię­dzy ko­mór­kami, w re­gu­la­cji na­mna­ża­nia się ko­mó­rek i usu­wa­niu tych zbęd­nych, a także w walce z drob­no­ustro­jami czy pa­so­ży­tami). 

			Nie­stety nad­miar re­ak­tyw­nych czą­ste­czek oraz za­bu­rze­nie rów­no­wagi po­mię­dzy ich po­wsta­wa­niem a neu­tra­li­zo­wa­niem są bar­dzo szko­dliwe dla or­ga­ni­zmu. Wszystko jest w po­rządku, do­póki w na­szym ciele pa­nuje rów­no­waga. Utle­nia­jące (oksy­da­cyjne) czą­steczki (np. RFT) są neu­tra­li­zo­wane przez en­zymy prze­ciw­u­tle­nia­jące (an­ty­ok­sy­da­cyjne) lub prze­ciw­u­tle­nia­cze wy­twa­rzane w na­szym or­ga­ni­zmie bądź do­star­czane z ze­wnątrz. Or­ga­nizm czło­wieka dys­po­nuje bo­wiem skom­pli­ko­wa­nym, bar­dzo roz­bu­do­wa­nym ukła­dem od­por­noś­cio­wym i wie­loma spraw­nymi me­cha­ni­zmami obron­nymi, które chro­nią nas przed za­bu­rze­niem tej de­li­kat­nej rów­no­wagi. Za­zwy­czaj pro­blem po­ja­wia się, gdy pro­wa­dzimy styl ży­cia, który zna­cząco od­biega od tego re­ko­men­do­wa­nego przez spe­cja­li­stów do spraw zdro­wia (np. nie­do­bo­rowa, pro­za­palna dieta, pa­le­nie ty­to­niu, nad­uży­wa­nie al­ko­holu, nie­do­bór snu i od­po­czynku, prze­wle­kły stres). Or­ga­nizm bom­bar­do­wany ze­wsząd nie­ko­rzyst­nymi czyn­ni­kami w końcu nie daje rady się bro­nić i do­pusz­cza do nie­pra­wi­dło­wo­ści, które mogą skoń­czyć się na­wet roz­wo­jem groź­nej cho­roby (szcze­gól­nie je­śli do­dat­kowo mamy ku temu pre­dys­po­zy­cje ge­ne­tyczne). Me­cha­ni­zmy obronne słabną rów­nież z wie­kiem (gdy ro­śnie też po­dat­ność na stany za­palne), a także w przy­padku pro­ble­mów z je­li­tami (w któ­rych zlo­ka­li­zo­wana jest więk­szość ko­mó­rek na­szego układu od­por­no­ścio­wego).

			Silne za­bu­rze­nie wspo­mnia­nej rów­no­wagi mię­dzy re­ak­cjami utle­nia­nia a do­stęp­no­ścią prze­ciw­u­tle­nia­czy na­zy­wamy stre­sem oksy­da­cyj­nym. Wpływa on nie­ko­rzyst­nie na cały or­ga­nizm i sprzyja po­wsta­wa­niu stanu za­pal­nego. Oba zja­wi­ska są ze sobą po­wią­zane. Je­śli stres oksy­da­cyjny i zwią­zany z nim stan za­palny wy­stę­pują prze­wle­kle – mogą przy­spie­szać sta­rze­nie się, pro­wa­dzić do roz­woju po­waż­nych cho­rób, na­si­lać ob­jawy i prze­bieg tych ist­nie­ją­cych, ob­ni­żać płod­ność, po­gar­szać sa­mo­po­czu­cie fi­zyczne i psy­chiczne oraz zmniej­szać kom­fort ży­cia. 

			Ilość RFT w or­ga­ni­zmie zwięk­sza się, gdy mamy do czy­nie­nia m.in. z za­nie­czysz­czo­nym po­wie­trzem, roz­ma­itymi tok­sy­nami w oto­cze­niu i żyw­no­ści bądź z używ­kami (pa­pie­rosy, nad­miar al­ko­holu). Wtedy je­ste­śmy bar­dziej na­ra­żeni na stres oksy­da­cyjny i jego przy­kre kon­se­kwen­cje. Szcze­gól­nie je­śli nie do­star­czamy so­bie jed­no­cze­śnie od­po­wied­niej ilo­ści prze­ciw­u­tle­nia­czy (an­ty­ok­sy­dan­tów).

			Co zwiększa liczbę czynników utleniających:

    

			
					Nie­do­bo­rowa dieta, bo­gata w prze­two­rzoną żyw­ność i ni­skiej ja­ko­ści tłusz­cze (np. sma­żo­ne, źle prze­cho­wy­wane).

					Na­ra­że­nie na za­nie­czysz­cze­nia (spa­liny, smog, tok­syczne skład­niki farb, ubrań, ko­sme­ty­ków, przed­mio­tów co­dzien­nego użytku, tok­syny obecne w żyw­no­ści).

					Pa­le­nie ty­to­niu (rów­nież bierne).

					Nad­uży­wa­nie al­ko­holu.

					Szybki tryb ży­cia, prze­mę­cze­nie, wy­nisz­cze­nie, prze­wle­kły stres.

					Bar­dzo duży wy­si­łek fi­zyczny, brak od­po­wied­niej re­ge­ne­ra­cji i wy­po­czynku.

			



			Co zmniejsza liczbę czynników utleniających:

    

			
					Dieta bo­gata w prze­ciw­u­tle­nia­cze* (ich źró­dłem są np. wa­rzywa, zioła, owoce, orze­chy, na­siona, strączki, pełne zboża, przy­prawy, do­brej ja­ko­ści her­bata, ka­kao, kawa, oliwa extra vir­gin).

					Ogra­ni­cza­nie na­ra­że­nia na za­nie­czysz­cze­nia, ota­cza­nie się ro­śli­nami, kon­takt z na­turą.

					Umiar­ko­wana ak­tyw­ność fi­zyczna.

					Spa­cery po le­sie lub parku, joga, me­dy­ta­cja.

					Spo­kojny tryb ży­cia, dba­nie o zdro­wie psy­chiczne.

					Re­duk­cja stresu, od­po­wied­nia ilość snu i wy­po­czynku, sto­so­wa­nie tech­nik re­lak­sa­cyj­nych.

					Dba­nie o re­la­cje z in­nymi (i sa­mym sobą).

			


				* Do prze­ciw­u­tle­nia­czy wy­stę­pu­ją­cych w żyw­no­ści na­leżą m.in. nie­które wi­ta­miny (np. wi­ta­mina C), różne sub­stan­cje bio­lo­gicz­nie ak­tywne (np. ka­ro­te­no­idy, chlo­ro­fil, ro­ślinne związki siarki, olejki ete­ryczne, me­la­to­nina), a także sub­stan­cje, które czę­sto są barw­ni­kami w ro­śli­nach, np. fla­wo­no­idy na­le­żące do związ­ków fe­no­lo­wych (oraz także różne inne związki fe­no­lowe, które nie są barw­ni­kami).




			Niezwykłe wartości czarnego bzu

			Owoce i kwiaty czar­nego bzu po­sia­dają bar­dzo długą tra­dy­cję wy­ko­rzy­sty­wa­nia w zio­ło­lecz­nic­twie. Sto­so­wano je w le­cze­niu prze­zię­bie­nia i grypy, w celu ła­go­dze­nia roz­ma­itych sta­nów za­pal­nych i ob­ja­wów cu­krzycy, a także jako leki mo­czo­pędne (np. przy wy­so­kim ci­śnie­niu czy obrzę­kach). 

			Wła­ści­wo­ści czar­nego bzu są po­dobne do wła­ści­wo­ści in­nych owo­ców ja­go­do­wych. Ich dzia­ła­nie okre­śla się przede wszyst­kim jako:

			
					prze­ciw­u­tle­nia­jące,

					prze­ciw­drob­no­ustro­jowe (m.in. prze­ciw­bak­te­ryjne),

					prze­ciw­za­palne.

			

			Dzia­ła­nie prze­ciw­u­tle­nia­jące (ina­czej an­ty­ok­sy­da­cyjne) to m.in. neu­tra­li­za­cja wol­nych rod­ni­ków i re­ak­tyw­nych form tlenu, które szko­dli­wie dzia­łają na or­ga­nizm. Mogą one przy­spie­szać sta­rze­nie się, a także po­wo­do­wać uszko­dze­nie po­szcze­gól­nych ko­mó­rek, a w dal­szej per­spek­ty­wie ob­ni­żać funk­cjo­nal­ność ca­łych na­rzą­dów i ukła­dów w na­szym or­ga­ni­zmie lub zwięk­szać ry­zyko cho­rób.

			Dzia­ła­nie prze­ciw­drob­no­ustro­jowe po­lega na zwal­cza­niu szko­dli­wych mi­kro­or­ga­ni­zmów (np. bak­te­rii i wi­ru­sów po­wo­du­ją­cych cho­roby) lub two­rze­niu śro­do­wis­ka, w któ­rym mi­kro­or­ga­ni­zmy te mają utrud­nione za­da­nie na­mna­ża­nia się i dal­szego in­fe­ko­wa­nia or­ga­ni­zmu.

			Dzia­ła­nie prze­ciw­za­palne ozna­cza, że skład­niki ro­śliny ak­tyw­nie wpły­wają na pro­cesy za­cho­dzące w ciele czło­wieka – m.in. na dzia­ła­nie układu od­por­no­ścio­wego. Mogą one tak ste­ro­wać na­szą we­wnętrzną re­gu­la­cją, że po­ma­gają wy­ci­szać przy­kre ob­jawy cho­rób za­pal­nych i za­po­bie­gać ich nie­ko­rzyst­nym skut­kom. Wiele ro­ślin po­siada wła­ści­wo­ści prze­ciw­za­palne, zbli­żone do dzia­ła­nia nie­któ­rych po­pu­lar­nych le­ków.
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