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Interakcje
lekow
Z Zywnoscig

Dietetyk
Magdalena Kobos

Czym jest interakcja?
To nic innego, jak wza-
jemne oddzialywanie.
W naszym organizmie
czesto dochodzi do nie-
pozadanych interakcji
pomiedzy lekami i zyw-
noscig. Jak ich unik-
naé? Niestety, nie jest to
wecale takie proste.
Musimy zdaé sobie sprawe,
ze prawie kazdy skladnik
naszej diety moze oddzialy-
waé na rozne etapy prze-
mian lekéw w naszym orga-
nizmie. ROéwnoczes$nie nie-
ktore leki moga wplywaé na
wchlanianie i metabolizm
wielu sktadnikéw pokarmo-
wych, a to wiaze sie z na-
szym stanem odzywienia.
Bardzo czesto niepozadane
interakcje wystepuja u
0sob, ktorych dieta jest nie-
prawidlowo zbilansowana.
Dlatego pokrotce przedsta-
wie dzialanie niektérych
czynnikow zywieniowych na
leki. Dzialanie to moze byc
bardzo zréznicowane. Moz-
na podzieli¢ je na takie,
ktore zwieksza wchlanianie
lekow oraz takie, ktore je
zmniejsza. Prawidlowe
dzialanie lekow zalezy wiec
od czasu ich przyjecia w
stosunku do positkéw.
Skladniki Zywno$ci m.in.
biatko, tluszcze, blonnik,
skladniki mineralne, wita-
miny, kofeina i inne, moga
wplywaé na sile leku, jego
wchlanianie, metabolizm i
wydalanie z organizmu.
Dzialanie leku réwniez ma
wplyw na jego synergistycz-
ne dzialanie.

A oto kilka przykladéw nie-
pozadanych interakcji.
Tluszecz w zestawieniu z
lekami antydepresyjnymi
moze spowodowac zaburze-
nia w $wiadomoéci i drgaw-
ki, natomiast w polgczeniu z
lekami z grupy B-

andrenolitykéw — zwolnie-
nie czynnosci serca lub nie-
wydolno§é serca. Dostar-
czanie w pozywieniu wita-
miny K podczas stosowania
lekéw zmniejszajacych
krzepliwo$¢ krwi, zmniejsza
skuteczno$¢ leczenia i grozi
powstawaniem zakrzepow.
Wapn, ktorego jest duzo w
mleku i jego przetworach,
nie jest wskazany przy anty-
biotykach, bo moze wywo-
ta¢ nudnoéci, bole brzucha i
zmniejszenie skuteczno$ci
kuracji. Taniny w kawie i
herbacie negatywnie wply-
waja na preparaty zelaza,
obnizajac ich skutecznosé.
W  przypadku zazywania
lekow, ktore moga wehodzic
w interakcje z wymieniony-
mi skladnikami pokarmo-
wymi, nalezy unika¢ ich
przyjmowania w trakcie
positku, tuz przed nim lub
zaraz po positku. Miedzy
jedzeniem a przyjeciem
lekéw powinno by¢ w takim
przypadku przynajmniej
dwie godziny odstepu.
Bardzo duzo osbb nie zdaje
sobie sprawy, jak wazne jest
to, czym popijamy leki. Za-
zwyczaj wiekszo$¢ z nas
popija tym, co ma pod reka.
To wielki blad. Herbata,
kawa, mleko, soki, a zwlasz-
cza sok grejpfrutowy, bar-
dzo wplywaja na poziom
stezenia leku we krwi. Dla-
tego najlepiej wszystkie leki
popija¢ szklanka wody.
Zaburzenia rytmu serca,
obnizenie lub bardzo duzy
wzrost ciSnienia  krwi,
drgawki, bole glowy sa to
tylko przyktadowe objawy,
jakie moga wystapi¢ po
jednoczesnym spozyciu
grejpfruta lub soku grejp-
frutowego z  niektérymi
lekami. Aby unikna¢ takich
niepozadanych reakcji, na-
lezy nie pi¢ soku co naj-
mniej cztery godziny przed
zazyciem leku i cztery go-
dziny po jego przyjeciu.
Podsumowujac: to, co jemy
na co dzien, ma bardzo du-
zy wplyw na dzialanie leku
W naszym organizmie. Jeze-
li nie jesteSmy pewni, jak
powinni$my zazywaé leki,
najlepiej skonsultowac sie z
lekarzem badZ farmaceutg
albo przynajmniej uwaznie
przeczytac ulotke.

tamach.

Do udziatu w projekcie ,Metamorfozy”
zapraszamy kolejne czytelniczki,
chciatyby co$ zmieni¢ w swoim wygladzie.
Oferta obejmuje wykonanie nowej fryzury i
makijazu. Zajmujq sie tym uczennice ZST-
W w Trzcianie pod okiem nauczycieli.
Ustugi wykonywane sg bezptatnie, a jedy-
nym kosztem klientki jest dojazd do Trzcia-
ny. Zeby poddac sie metamorfozie, wystar-
czy umowi¢ sie telefonicznie na wizyte,
dzwonigc do ZST-W w Trzcianie pod nu-
mer telefonu 17 851-40-77. Mozna zrobi¢
to w dowolny dzien roboczy, w ktéry pracu-
je szkofa. Sama wizyta w Trzcianie mozli-
wa jest w poniedziatki, wtorki i $rody, w
godz. od 8:00 do 15:00. Warunkiem sko-
rzystania z ustug jest podpisanie zgody na
wykorzystanie swojego wizerunku przez
organizatoréw ,Metamorfoz’, czyli tygodnik
Reporter Gazeta oraz ZST-W w Trzcianie.
Kazda uczestniczka ,Metamorfoz”
fotografowana przed i po wykonaniu ustug
fryzjerskich i kosmetycznych, a zdjecia
wraz z opisem sg publikowane na naszych

POV

ktore

jest

Metamorfozy

FOTO: A. KOCHANSKA (2)

Odswiezony kolor, zdecydowane strzyzenie, makijaz i pani Urszula
wrocila do domu zupelnie odmieniona. Mieszkanka Krzywej w ra-
mach cyklu Metamorfozy zajela sie jak zwykle ekipa z Zespolu Szkoél
Techniczno-Weterynaryjnych w Trzcianie.
- Klientce wykonano odswiezenie koloru z dodatkowymi pasemkami w kolorach
miedzianym, zlocistym i czerwonym. Wlosy zostaly znacznie skrocone i lekko
wycieniowane, wykonano tez delikatng, asymetryczna grzywke — opisuje Berna-
detta Krajnik, nauczycielka, pod okiem ktoérej uczennice klasy III Technikum
Uslug Fryzjerskich przeprowadzily metamorfoze. Natalia Cyzio zajela sie fryzura,

natomiast Justyna Rak zrobila pani Urszuli makijaz dzienny. so
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Choroby nowotworowe
plasuja si¢ na drugim

Dieta w nowotwory

miejscu wérod przyczyn
zgonéw w Polsce. Jedna
z wielu przyczyn ich po-
wstawania jest réwniez
spos6b odzywiania.

Dobrze dopasowana dieta
moze mie¢ korzystny wplyw
na przebieg i spowolnienie
rozwoju choroby. Nasz co-
dzienny jadlospis obfituje w
zbyt duze iloSci tluszczow
zwierzecych, cukru, soli i
produktéw przetworzonych.
Czesto zapominamy o wita-
minach i mikroelementach
czy wartoSciowych tlusz-
czach, pelnowarto$ciowym
bialku, blonniku i o tym, co

najwazniejsze w diecie prze-
ciwnowotworowej, czyli
owocach i warzywach. Te
grupe produktéow nalezy
spozywat¢ do kazdego posil-
ku, pod ulubiona postacig
oraz jako przekaski. Najbar-
dziej warto$ciowe to warzy-
wa krzyzowe, czyli kalafior,
brokul, kapusta, brukselka,
rzodkiewka, rzepa czy gor-
czyca. To dlatego, ze gluko-
zynolany w nich zawarte
hamuja procesy nowotworo-
we.

Kolejnym waznym skladni-
kiem jest blonnik. Wystepu-
je on w produktach zbozo-

wych z pelnego przemialu
m.in. chlebie razowym, plat-
kach owsianych, makaronie,
ryzu brazowym. Warto tez
pi¢ zielona herbate i je$c
soje. Przede wszystkim nale-
zy pamietaé o tym, aby odzy-
wiac sie rozsadnie. Codzien-
ny jadlospis powinien by¢
wlaéciwie zbilansowany w
mikro- i makroskladniki.
Jesli dostarczamy swojemu
organizmowi produktow
odpowiednio dobranych i
pelnowarto$ciowych, on
nam za to podziekuje do-
brym zdrowiem, energia i
witalno$cia.
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klimatyzatordw dla domu lub mieszkania

Klimatyzator Mldea Blanc z montazem ENERGORES

OFERTA WAZNA DO 31.05.2017 LUB DO WYCZERPANIA ZAPASOW

Sp. z 0.0.

Rzeszéw ul. Rejtana 10A
tel. 602 388 115

e-mail: energores@rze.pl
www.€nergores.rze.pl
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