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Uklad krazenia — zadbaj o siebie

Co i ja
w nas krazy?

Jaka role spefnia ukfad krazenia

W naszym organizmie?

To hardzo wazne pytanie. Podstawo-
wym zadaniem ukladu kraZenia jest
przenoszenie substancji odzywezych da
tkanek | organdw. Uklad knavionosny
dostarcza np. tlenu do mozgu czy do
pluc. Kolejnym zadaniem uktadu krg-
7enia jest pobranie produktdw ubocz-
nych, powstatych podczas metabolizrmu
{toksyn} z komérak i przeniesienie ich do
watrohy, gdzie zostajg wyeliminowane,
Krew spetnia rdwniez role oczyszczajaca
i chronigeg arganizm, poniewaz znajdu-
ja sie w nigj komarki naszego systemu
odpornoscioweago.

Mawi sie, ze choroby ukladu kraze-
nia sa chorobami cywilizacyjnymi.
W jaki sposdh rozwdf cywilizacji
przyczynia sie do powstania do-
leglivosci zwigzanych z uklfadem
krazenia? Jakie to s3 choroby?
Froblemy z uktadem krgzenia, ktare
mozemy zaliczyd do chardb cywili-
zacyinych, 53 Zwigzane glownie ze
ztyrn funkgonowaniem watroby, o

7 kolei powoduje, ze toksyny nie 53
prawidiows usuwane z organizmu

W konsekwencji sa one magazynowane
we Zylach i arteriach naszego ukiadu
krwionosnego | w poblizu serca. Odkla-
dajace sie toksyny powodujg artericskle-
roze | problemy z nig zwigzane, miaz-
dzyce i wiele innych dolegliwosc. Te
kfopoty ze zdrowiem wigza sie przede
wiszystkim z tym, 2e toksyczne elementy
nie 53 UsUwane z Naszeqs arganizmu.
Miekorzystnie dziata rdwniez jakosd po-
Zywienia, jakie obecnie jemy. Prayjmu-
[emy za wiele thuszczdw, weglowoda-
néw, produktdw typu fast-food, Masza
watroba nie jest w stanie wyeliminowad
wszystkich toksyn, ktdre wten sposdb
dostarczamy naszemu organizmaowi.

Jaki wplyw na rozwdj chorob krg-
Zenia ma brak ruchu? Teraz wiele

ludzi pracuje przy biurku i jeZdzi
samochodami...

Wigkszosd sportowcdw poza tym, 2e
uprawia swojg dyscypline, zdrowigj sie
odfywia. Zwraca uwage na swoja diete
— SPOZYWS WISCe] DWOCOW I Warzyw,
Zyje aktywnie. Aktyane Zycie wplywa na
prace uktadu krazenia. Ruch powaduje,
ze do ptuc trafia wiece| tlenu, a krew
lepiej krgzy, Zwiekszona ilosc flenu

W Naszym systemie wphowa pozyhyanie
réwniez na prace mozgu. Jesl jestesmy
aktywni — biegamy czy uczeszczamy do
klubu fitness — nasze zycie nahiera wyz-
sze| jakosci, jestesmy sprawniejsi, nasze
migsnie pracuja lepiej, wszystkie funkcje
fizjologiczne przebiegajg prawidiowa,
nasz organizm radzi sabie z wydalaniem
toksyn - nie tylko poprzez pocenie sig,
ale takze przez sprawnie funkcjonujgee
nerki | watrobe.

Czesto mowi sie, Ze stres jest przy-
czyna zawalow i wylewow. Jakie
jest powigzanie miedzy stresem

a problemami z ukfadem krazenia?
Stres ma cgromne znaczenie dla zdrowia
i jakoscl pracy naszego ukfadu krgzenia,
ale nie jest podstawowym czynnikiem
odpowiedzialnym za wylewy, Ma wylaw
najwazniejszy wphyw ma jakosc i struktu-
ra naszych naczyt krwionoinych. Kiedy
brakuje w naszym organizmie waznych
sktadnikdw adzywezych, przede wszyst-
kirn mineralow, elastycznosd naszych
naczyn krwionosnych jest niewystarcza-
jaca. Staja sig one kruche i podatne na
pekanie. Majpwickszym problemem jest
brak ragnezu i miedzi. Elastycznosid na-
czynt krwionosnych jest wiedy zagrozo-
na, a naczynia krwionoine stajg sie coraz
ciensze. Mastepnie dodatkowo na skutek
dziatania stresu mozemy dostad wylawu,
nawet padczas snu.

Czesto zdarza sie, zwykle u mez-

czyzn, #e dopiero po zawale uswia-
damiaja sobie, 2e maja chore serce
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