Woda bogata w wodér - poprawa nastroju,
zmniejszenie leku,
lepsze funkcjonowanie uktadu nerwowego

ROsmosis

Wybrane fragmenty z pracy naukowej japonskich badaczy

Zdrowiem i dtugim zyciem sg zainteresowani wszyscy. Chroniczny stres oksydacyjny
i stany zapalne powodujg pogorszenie funkcji osrodkowego uktadu nerwowego,
przyczyniajgc sie do niskiej jakosci zycia. U zdrowych oséb starzenie sie, stres
zZwigzany z pracg i inne obcigzenia uktadu nerwowego powodujg réwniez wzrost
stresu oksydacyjnego, co sugeruje, ze zapobieganie nagromadzeniu sie stresu
oksydacyjnego spowodowanego codziennym stresem i codzienng pracg przyczynia
sie do utrzymania wysokiej jakosci zycia i ztagodzenia skutkow starzenia sie. Wodor
ma dziatanie przeciwutleniajgce i moze zapobiegac¢ stanom zapalnym, a zatem moze
przyczynia¢ sie do poprawy jakosci zycia. Celem niniejszej pracy byto zbadanie
wptywu picia wody bogatej w wodoér na jako$¢ zycia dorostych ochotnikéw za
pomocyg testow psychofizjologicznych. W tym podwojnie $lepym, kontrolowanym
placebo badaniu, z dwukierunkowym modelem krzyzowym, 26 ochotnikéw (13 kobiet,
13 mezczyzn, sredni wiek, 34,4 £ 9,9 lat) zostato przydzielonych losowo do grupy
otrzymujgcej doustnie wode z wodorem (600 ml /d) lub wode z placebo (600 ml /d)
przez 4 tygodnie. Zmiana stosunku (po leczeniu / wstepnym leczeniu) dla wyniku K6 i
aktywnosci nerwdéw wspotczulnych podczas stanu spoczynku byty istotnie nizsze po
podaniu wody z wodorem niz po podaniu placebo. Te wyniki sugerujg, ze wodor
moze wptywac na wyzszg jakos¢ zycia.

Wysoka przemiana materii w moézgu powoduje generowanie duzych ilosci
reaktywnych form tlenu i azotu, prowadzgc do zwiekszonego stresu
oksydacyjnego. Zwiekszony stres oksydacyjny i peroksydacja lipidow inicjujg
kaskade sygnatow prozapalnych, prowadzgcych do zapalenia. Zapalenie i agregacja
biatek przyczyniajg sie do Smierci neuronéw, co jest bezposrednio zwigzane z
uposledzeniem funkcji poznawczych. Wodér ma dziatanie przeciwutleniajgce i moze
zapobiega¢ stanom zapalnym w osrodkowym, jak i obwodowym ukfadzie nerwowym.
Wczesniejsze badania kliniczne wykazaty, ze woda bogata w woddér zmniejsza
stezenie  markerow stresu oksydacyjnego u pacjentdw z  zespotem
metabolicznym, poprawia metabolizm lipidow i glukozy u pacjentow z cukrzycg typu
2, poprawia dysfunkcje mitochondrialng u pacjentow z miopatiami mitochondrialnymi
i zmniejsza procesy zapalne u pacjentow z zapaleniem wielomiesniowym i
zapaleniem skorno - miesniowym.



W innym badaniu, podwdjnie slepym, randomizowanym, krzyzowym uczestniczyto
trzydziestu jeden dorostych ochotnikow w wieku od 20 do 49 lat. Pili wode w ciggu 5
minut dwa razy dziennie, na Sniadanie i kolacje w domu, i zapisywali w dzienniku
przez 4 tygodnie. Czas suplementacji okreslono na 2 - 8 tygodni. Uwaga: Uczestnicy
zostali losowo podzieleni na dwie grupy badawcze. Eksperyment obejmowat 4
tygodnie podawania wody bogatej w wodor lub wody z placebo, 4-tygodniowy okres
wymywania, a nastepnie kolejne 4 tygodnie podawania wody. Przed i po kazdym
okresie uzyskiwano subiektywne i obiektywne pomiary jakosci zycia, takie jak wyniki
snu, nastroju, leku, uczucia depresji, funkcji nerwu wegetatywnego i funkcji
poznawczych. W niniejszym badaniu poziom nastroju i leku poprawit sie po podaniu
wody z wodorem.

Fobia spoteczna, depresja, lek i inne zaburzenia neuropsychiatryczne okazaty sie
by¢ zwigzane ze zwiekszonym stresem oksydacyjnym. Zapalenie uktadu nerwowego
jest rowniez zwigzane ze zmeczeniem, ztym nastrojem, lekiem i i nieodpowiednig
iloscig snu. U starszych myszy, ktére pity wode z wodorem udato sie powstrzymac
depresyjne zachowania. Coraz wiecej danych sugeruje, ze stres oksydacyjny i stan
zapalny w neuronach sg zaangazowane w patologiczne objawy wielu zaburzen
neurologicznych i neuropsychiatrycznych, a podawanie wody z wodorem moze
poméc ztagodzi¢ objawy tych zaburzen. Badania ujawnity, Zze stres oksydacyjny
mozgu powoduje deficyty poznawcze. Picie wody bogatej w wodoér zwieksza
motywacje realizacji zadan poznawczych.
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