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DIETA DLA MOZGU
CZYLI CO JESC, ABY MOZG BYL JAK
NAJBARDZIEJ WYDAJNY

Mézg jest najbardzie] ztozonym 1 niepowtarzalnym narzadem w
ludzkim organizmie. Od sprawnego funkcjonowania tego organu zalezy
tak naprawde wszystko. Mozg kontroluje caly nasz umyst oraz
aktywnos¢ naszego ciata. Sprawuje wtadze nad wszystkimi narzgdami
oraz procesami fizjologicznymi, jakie w nas zachodzg. Odpowiada za
zdolnosci umystowo-poznawcze, takie jak: sSwiadomosé, pamiec,
inteligencja, tworczosc¢ artystyczna czy nawet emocje.

Przecietny mozg ma od 90 do 70 tysiecy mysli dziennie. Taka ilos¢
zuzywa mase energii, a dodajgc do tego jeszcze kontrole nad ciatem,
mozg zuzywa az okoto 20% energii calego organizmu, dlatego tak
wazne jest, czym sie odzywiamy.

Powinnismy zwroéci¢c uwage na diete ze wzgledu na nasz mozg,
poniewaz to, co jemy na co dzien ma istotny wptyw na jego wydajnosé
I funkcjonowanie. W jedzeniu jakie spozywamy jest wiele réznych
sktadnikow, ktére oddzialujg na prace naszego mozgu w rozny sposob.

Ktore z nich zatem dziatajg pozytywnie, a ktore negatywnie na to, jak
czuje sie nasza gtowa?




Na pamie¢ 1 dobra koncentracje

Thuszceze sg bardzo waznym elementem w naszej diecie, dlatego
powinnismy zadbac o to, aby zapewni¢ organizmowi ich zdrowe zrddto.
Zrédtem zdrowych thiszezéw sa na przyklad oleje roslinne, orzechy
wtoskie, nasiona, ryby, awokado czy pestki (np. dyni). Zawieraja one
niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT), ktore petnig
kluczowg role w procesie dojrzewania neuronow w mozgu oraz
zapewniajg prawidtowe funkcjonowanie komorek nerwowych.

Wiele ludzi w naszych czasach pragnie zrzucic¢ pare kilogramow. Przez
pewien czas byta popularna dieta, ktora polegata tak naprawde na
niejedzeniu niczego. Tak zwane glodowki stosowano, by straci¢ na
wadze 1 poprawié¢ wyglad sylwetki, natomiast takie rozwigzanie niesie
za sobg ogromng ilos¢ negatywnych skutkéw. Jednym z nich sg
wtasnie problemy z pamiecig 1 koncentracjg. Tak niskokaloryczne diety
dostarczaja nam mniej energii niz nasz organizm zuzywa, wiec maja
bardzo negatywny wplyw na prace naszego mozgu.

Czesto styszy sie, ze zeby byé zdrowym, nalezy dostarczaé

organizmowl duzo witamin. Niektorych witamin, takich jak np.
witamina B12, cztowiek nie jest w stanie magazynowac, dlatego wazne
jest, by zapewni¢ organizmowi ich wystarczajacy poziom.
Najwazniejszymi witaminami, ktére wptywaja na pamieé¢ i

koncentracje, sag witamina C, D oraz witaminy z grupy B.

Witamina C ma istotny udziat w powstawaniu, dojrzewaniu i
sprawnym funkcjonowaniu neuronéw w mozgu. Poza wspomaganiem
dziatania uktadu nerwowego, dzieki wtasciwosciom utleniajgcym,
poprawia pamie¢ oraz zdolnosS¢ uczenia sie. Zdrowymi 1 przede
wszystkim naturalnymi zréodiami z ktorych mozna jg czerpac sg owoce
cytrusowe (np. cytryna, grejpfrut, pomarancze) oraz warzywa (np.

papryka, brokuty). Dobrym Zrédtem sg takze kiszonki.



Witamina D rowniez uczestniczy w prawidtowym dziataniu komorek
uktadu nerwowego, ponadto odpowiedni poziom te] witaminy
zapobiega demencji 1 zaburzeniom poznawczym. Naturalnym zrdodtem
witaminy D sg glownie ryby. Znajdziemy jg takze w ttuszczach ssakow

morskich, serze oraz jajach.

Witaminy z grupy B odpowiadajg gtownie za prawidlowy metabolizm

energetyczny 1 optymalng prace mozgu oraz obwodowego uktadu

nerwowego. Biorg udzial w przebiegu wielu proceséow takich jak:

produkcja energii, synteza hormonow, tworzenie neuroprzekaznikow
oraz rozkltad weglowodanéow =z pozywienia. Zapobiegaja takze
zawrotom gtowy oraz utracie pamieci. Witaminy z grupy B znajdziemy
w nabiale, pomaranczach, drozdzach, watrobce czy wotowinie.

Sktadnikami rowniez bardzo istotnymi dla wydajnej pracy mézgu sg

pelnowartosciowe biatka, zawierajgce niezbedne aminokwasy. Niektore
aminokwasy (np. leucyna, lizyna, fenyloalanina czy tryptofan) sa
kluczowe do prawidtowego funkcjonowania moézgu.

Tryptofan jest potrzebny do wytwarzania przez moézg bardzo waznego
dla uktadu nerwowego neuroprzekaznika - serotoniny, ktora wptywa
na stany emocjonalne, koncentracje oraz pamieé. Fenyloalanina zas
jest prekursorem przekaznikow, ktore przekazujg impulsy miedzy

komorkami nerwowymi a mozgiem. Aminokwasy te mozna znalezé w
rybach, fasoli, orzeszkach ziemnych czy soji.

Jednym z najwazniejszych pierwiastkow potrzebnych do sprawnego
funkcjonowania mézgu jest magnez. Aktywuje on wiekszos$é potaczen
nerwowych w mozgu, co wptywa na polepszenie sie pamieci krotko-
jak 1 dtugotrwatej. Magnez przyczynia sie takze do zwiekszenia
koncentracji, zwieksza rowniez aktywnosé neuroprzekaznikow, przez
co mozg pracuje szybciej 1 wydajniej.



Co zwieksza wydajno$é mozgu?
Cheace zwiekszyé wydajnosé mézgu przede wszystkim powinnismy
zwréoci¢ uwage na kwasy omega-3. Sg to wielonienasycone tluszcze
zawlerajace kwasy EPA 1 DHA, ktore bardzo pozytywnie wptywaja na
zdrowle jak 1 prace moézgu. Kwasy te wystepuja w blonach
komoérkowych komoérek mozgu 1 odpowiadaja za utatwienie kontaktu
miedzy komorkami 1 przekazywanie informacji. Pomagaja przy
demencji, udarach oraz w zachowaniu wysokie] koncentracji. Ich
zrodtami sg ryby oraz siemie Iniane.

Waznym  skladnikiem nasze] diety powinny by¢ rowniez
przeciwutleniacze, ktore opodzniajg 1 zapobiegajg uszkodzeniom
komorek. Przeciwutleniacze mozna podzielié na flawonoidy oraz
nieflawonoidy. Te pierwsze to np. diosmina oraz luteolina. Substancje
te zmniejszajg poziom beta-amyloidu w mozgu, czyli tym samym
opozniajg chorobe Alzheimera. Zapobiegajg tez problemom z pamiecig.

Nieflawonoidy, inacze] zwane bioflawonoidami, wystepuja w

witaminach czy enzymach. Zrédtem przeciwutleniaczy sa pomidory,
zielona papryka, cytryny, jezyny czy nawet kakao.

Nasz mozg skitada sie az w 80% z wody, dlatego wazne jest, by dbac
rowniez o odpowiednie nawodnienie organizmu. Aby unikngé bdlu,
zawrotow gtowy oraz problemow z pamiecig, warto kazdego dnia

wypijaé¢ co najmniej 2 litry ptynow. Poza oczywista woda, o
nawodnienie mogg pomoc nam zadbac takze herbaty, napary ziotowe
oraz soczyste warzywa 1 owoce.



Co szkodzi mozgowi?

Substancjami, ktore obnizaja wydajno$é naszego mézgu, sa w wielu
przypadkach weglowodany proste, ktore pogarszaja pamiec¢ oraz
obnizaja koncentracje. Ich nadmierna ilos¢ zwieksza takze ryzyko

depres;ji.

Szkodliwe sg takze produkty zawierajace znaczne ilosci tluszezu i
cukru. Alkohol rowniez nalezy do grupy blokujace] wydajnosc,

poniewaz  przez  neuroprzekazniki,  ktore  odpowiadaja  za
rozprowadzanie substancji chemicznych w moézgu, doznaja przez
alkohol zaburzen, a to w konsekwencji wptywa na stabszg kontrole

naszych emocji, zachowania oraz sprawnosci fizycznej.

Warto rowniez wspomniec¢, ze wiele niedoborow witamin 1 mineratow
jest niebezpieczne dla optymalnej pracy moézgu. Na przyktad sam brak
odpowiednie] ilosci biatka skutkuje ktopotami ze snem, samopoczuciem
czy energig potrzebng mozgowi do prawidlowego funkcjonowania.
Niedobory witaminy B12 skutkuja depresja, ostabieniem organizmu
oraz zaburzeniami umystowymi. Za podobne skutki odpowiada réwniez
niedobor witaminy D oraz niedobdor kwasow omega-3.

Podsumowujgc, dieta jest ogromnie wazna w codziennym

funkcjonowaniu mézgu. Starajmy sie wiec jak najbardziej zwracad
uwage na to, co jemy, zeby zapewni¢ mu wystarczajaco energii 1
sktadnikow odzywezych dla jak najwyzsze] wydajnosci jego pracy.

Marta Semrau




GRUPY KRWI A CHOROBY

Naukowey od lat zastanawiajg sie, czy posiadana grupa krwi moze
zwiekszy¢ prawdopodobienstwo zapadania na wybrane choroby.
Badaja oni takze, czy w skrajnych przypadkach, gdy choroba powoduje
wysokg Smiertelnos$é, mogg nastgpi¢ zmiany w procentowym udziale
danej grupy krwi lub antygenéw w populacjach.

Juz ponad 120 lat temu, bo w 1901 r., Karol Landsteiner na
podstawie obserwacji 1 przeprowadzonych badan wyodrebnit trzy
orupy krwi: A, B oraz C. Obecnie stosowane nazewnictwo grup krwi
tego uktadu to: A, B, AB10. Ale czym w ogole sg te grupy krwi?

Grupa krwi to zestaw antygendéw obecnych na powierzchni krwinek
czerwonych 1 innych komorek krwi. Antygeny grup krwi to ztozone

zwigzki chemiczne (biatka, glikolipidy), ktére moga by¢ receptorami lub
petic¢ funkcje transportowe. W zaleznosci od grupy rozréznia sie rozne
zestawy antygenowe. Niezgodnosé w obrebie uktadu grupowego wigze
sie Scisle z odpornoscig organizmu cztowieka 1 polega na wytwarzaniu

przeciwcial skierowanych przeciw nieprawidtowym antygenom, ktore
sg zlokalizowane na erytrocytach (krwinkach czerwonych).

W latach 40. XX wieku pod wzgledem obecnosci lub braku antygenu
D podzielono ludzi na dwie grupy: RhD- (dodatni) i RhD- (ujemny).
Wymienione wyzej 2 uktady grupowe tj. ABO i RhD to zaledwie dwa z

39 dotychczas poznanych 1 opisanych ukitadow grupowych krwinek

czerwonych. Wsrod innych znanych uktadow majgcych znaczenie w

podatnosci na zakazenia lub ich przebieg mozna wymienié: MNS,
Lewis, P1Pk, GLOB czy Duffy




Na podstawie statystycznych badan i1 budowy antygenow grup krwi

stwierdzono do tej pory kilka zaleznosci. Bezspornie udowodniono, ze

obecnos¢ lub brak réznych antygenéw grupowych na krwinkach

czerwonych, a takze ich budowa biochemiczna 1 miejsce lokalizacji w
btonie erytrocytow, stwarza pewne predyspozycje chorobowe. Wynika
to chocby z faktu, ze niektére antygeny wystepujace na krwinkach sg
receptorami, czyli nosnikami pozwalajacymi wnikaé okreslonym
patogenom, tj. bakteriom, wirusom lub pierwotniakom, do krwinki
czerwone].

Grupa krwi A — ryzyko chorob

Ta grupa krwi powstata, kiedy czlowiek rozpoczat etap zbieractwa i
koczownictwa 1 zwiekszyt ilosé spozywanych roslin w swojej diecie. Z
tego tez wzgledu osobom o te] grupie krwi najbardzie] stuzy dieta

wegetarianska, poniewaz uktad pokarmowy lepiej przyswaja sktadniki

odzywecze roslinnego pochodzenia. Badania pokazuja, ze osoby z grupg
krwi A majg az o 20% wieksze ryzyko zachorowania na raka zotgdka.
Udowodniono, iz maja rowniez wyzszg sklonnosé do zapadania na
choroby uktadu oddechowego, takie jak astma czy nowotwor ptuc. Dla
posiadaczy grupy krwi A zaleca sie zatem stosowanie diety bogate] w

produkty  roslinne, uprawianie sportu, unikanie produktow
przetworzonych oraz palenia papierosé6w 1 Innych wyrobow

tytOHIOWyCh’ TABLICA UDZIALU PROCENTOWEGO
GRUP KRWIW POLSCE




Grupa krwi B - ryzyko choro6b
Grupa krwi B powstata na skutek mutacji zwigzanych ze zmiang stref
klimatycznych. Uznawana jest za najbardzie] uniwersalng grupe krwi,

a ich posiadacze cechujg sie wysokg odpornoscig organizmu oraz
silnym uktadem pokarmowym. To, co cechuje organizm z grupa krwi
B, to nadmierna reakcja na bodzce stresowe, na skutek ktorych
nastepuje duzy wyrzut kortyzolu. Jego wysoki poziom uposledza

zdolnosei uktadu immunologicznego, prowadzi do przewlektych

biegunek, =zapalenia jelit 1 infekeji uktadu moczowego. Badania

pokazujg, ze osoby z tg grupg krwi sg podatne na choroby zakrzepowe,
dlatego bardzo wazny jest ruch 1 sport w codziennym zyciu.

Grupa krwi AB - ryzyko chorob

Ta grupa krwi jest najmtodszg 1 najrzadszg grupg, stanowigcg
potaczenie pozostatych. Osoby z grupa krwi AB, jak podaja badania,
majg niskg przyswajalnosé biatka zwierzecego oraz zmniejszong ilosc
kwasow zotgdkowych. Sg wysoko narazone na nowotwory oraz na
choroby uktadu odpornosciowego. Krew z tym zestawem
antygenowym jest gestsza, przez co wzrasta ryzyko chordb
zakrzepowych, chorob naczyn wiencowych oraz powstawania zatorow
(w tym udaréw mézgu).

W "American Journal of Epidemiology” zostaty opublikowane badania
wykazujace, ze osoby z grupg krwi AB sg az o 26% bardziej narazone
na raka zotgdka. Wzrasta rowniez ryzyko zachorowania na demencje -
orupe chorob moézgu, ktore powodujg dhugoterminowe 1 postepujace

obnizenie zdolnosci 1 zapamietywania, ktore utrudniajg prawidtowe
funkcjonowanie cztowieka. Wsrod mezczyzn stwierdzono rowniez, ze
ta grupa krwi moze wptywac na zaburzenia erekeji.


https://zdrowie.interia.pl/zdrowie/uklad-krazenia/news-zakrzepica-zyl-glebokich-po-czym-ja-rozpoznac,nId,5431989
https://zdrowie.interia.pl/zdrowie/uklad-krazenia/news-udar-a-wylew-roznice-objawy-i-pierwsza-pomoc,nId,5486151

Grupa krwi 0 - ryzyko chorob

O szczesciu mogg mowié osoby, ktore maja grupe krwi 0. Okazuje sie
bowiem, ze cechuje je wysoka odpornos¢ na wszelkie problemy
zdrowotne, w tym zakazenia wirusowe, bakteryjne czy pasozytnicze.
Osoby z ta grupa krwi sa bardzo odporne na stres, majag sprawnie
dziatajacy uktad pokarmowy 1 cechuje je wysoka przyswajalnosé
cennych substancji odzywezych. Dieta przodkéw o tej grupie krwi
sktadata sie gtownie z miesa, dlatego duze spozywanie produktow

pochodzenia miesnego spowodowalo, ze u oséb z grupg krwi 0O
wytwarzane sg duze ilosci kwasu zotgdkowego. To z kolel moze
prowadzi¢ do niestrawnosci czy wrzodow zotagdka. Wynika to z tego,
jak twierdzi szwedzki profesor Gustaf Edgren, Zze osoby te wykazujg
duzg sktonnos¢ do zarazenia sie bakterig Helicobacter pylorii, ktora

wywotuje wrzody. Receptorem dla tej bakterii jest antygen Le(b) z
uktadu Lewis, ktory wystepuje takze na komorkach nabtonkowych
zotadka. Jego ekspresje w stosunku do bakterii Helicobacter ogranicza
wystepowanie antygenow A oraz B. Brak wymienionych antygenéw u
osOb posiadajacych grupe O powoduje, ze antygen Le(b) jest lepszym,
bardzie] wydajnym receptorem dla tej bakterii. Zdrowa dieta, aktywny
styl zycia 1 unikanie papierosow jest najlepszg profilaktyky dla tej

orupy ludzi. Stwierdza sie najmniejsze ryzyko wystapienia problemow

7z uktadem krwionosnym, uktadem nerwowym, a nawet zachorowaniem

na koronawirusa.




Antygenami majgcymi ogromny wpltyw na wnikanie drobnoustrojow
do organizmu sg antygeny Fy(a) i Fy(b) z uktadu Duffy. Antygeny te
sg receptorami dla zarodzcow malarii. Wektorem dla tych

pierwotniakow sg samice niektorych komarow, ktore poprzez uktucie

przekazujg sporozoity zarodzca do organizmu. Obecno$é na krwinkach
wymienionych wyze] antygenow umozliwia wnikniecie patogenu do
erytrocytu, powodujgc zakazenie pierwotniakiem wywotujacym
malarie. Osoby nie posiadajace antygenu Fy(a) i Fy(b) nie zarazajg sie
tymi pasozytami, co chroni je przed tg grozng choroba.

Kolejnym antygenem majagcym duzy wpltyw na zwiekszong czestosc
zakazen, zwtaszcza bakteryjnych, jest antygen P1 z ukitadu P1Pk.
Wynika to z faktu, ze antygen ten jest receptorem dla wielu réznych
drobnoustrojéw, miedzy innymi bakterii Escherichia Coli, ktéra z kolei

moze powodowaé wiele roznych chorob, a do najczestszych nalezg
zakazenia uktadu pokarmowego lub moczowego. Niestety antygen ten
w populacji wystepuje bardzo czesto, przyktadowo posiada go ok. 80%
spoteczeristwa rasy biatej 1 az 90% ludnosci czarnoskorej.

Rowniez podatnos¢ na zakazenia niektorymi wirusami moze by¢
uwarunkowana obecnoscig lub brakiem niektorych antygenow
czerwonokrwinkowych.

Zakazenie parwowirusem B19 jest mozliwe u oséb posiadajacych
antygen P z uktadu GOLOB. Wirus ten powoduje zakazenie gtéwnie u
dzieci miedzy 2. lub 12. rokiem zycia, wywolujac tzw. rumien zakazny

oraz u osOb starszych, wywolujac zapalenie stawow. Choroba ta
przebiega zwykle tagodnie, natomiast grozna jest dla osob z

niedoborami odpornosci i kobiet bedacych w cigzy. Wirus bowiem moze
przenikac¢ przez tozysko 1 spowodowaé ciezkg niedokrwistosc¢ ptodu.
Brak antygenu P na krwinkach uniemozliwia przenikanie parwowirusa

B19 do krwinek, catkowicie wykluczajac zakazenie. Niestety antygen
ten rowniez wystepuje z bardzo duzg czestotliwoscig w populacji.



Grupa krwi- profilaktyka

Chociaz kazda grupa krwi charakteryzuje sie roznymi predyspozycjami
I determinuje inne cechy funkcjonowania organizmu, w profilaktyce
zdrowotne] wyroznia sie wspolne cechy dla kazdej z nich. Krew jest
jedng z najistotniejszych struktur w podtrzymaniu funkeji zyciowych.
Jest elementem uktadu krgzenia odpowiedzialnym za transport tlenu
oraz wielu substancji odzywezych. Najskuteczniejszg profilaktykyg w

chorobach, ktore mogg mie¢ zwigzek z grupa krwi, jest dbanie o

regularng aktywnosé fizyczng oraz zdrowy styl zycia. Popularne jest
rowniez stosowanie diety komponowane] pod grupe krwi.
Przestrzeganie tych najwazniejszych zasad zmniejsza ryzyko
wystapienia chorob, bez wzgledu na to z jaka grupg krwi mamy do

czynienia.

Aleksandra Wirkus



https://zdrowie.interia.pl/diety/news-dieta-zgodna-z-grupa-krwi-zasady-i-zalecenia,nId,5598239




MNapo| Objetosc napoju Srednia zawartosc¢
kofeiny

Kawa 240 ml 60-130 mg.
Czarna herbata | 240 ml 47 mg.
Zielona herbata | 240 ml 30 mg.

2

Cola 370 ml (puszka) 33 mg.

Tabela 1. Srednia zawartosé kofeiny w danych

napojach




Nalezy pamieta¢, ze kofeina to nie jedyny skitadnik kawy. Na je]
dziatanie sktadaja sie rowniez inne substancje. Jedng z nich jest kwas
chlorogenowy (CGA) z grupy polifenoli. Spozycie CGA wigze sie z
wieloma korzysciami zdrowotnymi m.in.: neuroprotekcja (utrzymaniu
w mozliwie dobrym stanie struktury oraz funkecji neuronow);
dziataniem przeciwko toksynom; dziataniem przeciwzapalnym czy

zmniejszeniem ciSnienia tetniczego krwi. Polifenole jako substancje
antyoksydacyjne hamuja niekorzystne dziatanie wolnych rodnikéw,
oksydacje (utlenianie) LDL (lipoproteiny o matej gestosci) czy rozwdj

miazdzycy w naczyniach mozgu.

W ziarnach kawy znajdujg sie dwa zwigzki nalezgce do grupy

diterpendw, ktore odpowiadajg za zwiekszanie poziomu cholesterolu.
Sa to kafeol 1 kafestol. Na skutek zalewania napoju wrzatkiem zaczyna

sie ich wydzielaé wieksza ilos¢, w ten sposob kawa wpltywa na wzrost

poziomu cholesterolu. Nalezy pamietaé, ze zwigzki te wystepujag
naturalnie w ziarnach, a wiec ich stezenie w kawie rozpuszczalne] jest
niskie w poréwnaniu do tej sypanej (przyrzadzonej po turecku).

Mechanizm dziatania kofeiny

Mechanizm dziatania kofeiny wigze sie z jej budowg chemiczng.
Czasteczka kofeiny jest podobna strukturalnie do czgsteczki
adenozyny. Adenozyna jest nukleozydem purynowym (zbudowanej z
czgsteczki adeniny potaczonej z rybozag), ktory odgrywa istotng role
jako: neuroprzekaznik; czynnik chronigcy neurony przed uszkodzeniem
oraz modulator dobowego rytmu aktywnosei.



llosé powstatych czgsteczek adenozyny jest miarg zuzycia energii
komorkowej 1 szczegdlnie duzo powstaje jej w sytuacji niedokrwienia i
niedotlenienia mozgu. Czasteczka adenozyny, przytaczajac sie do
receptorow, powoduje spadek metabolizmu 1 cisnienia komdrkowego.
Dochodzi wowezas do obnizenia aktywnosci elektryczne] poprzez
zmniejszanie ilosci uwalnianych neurotransmiterow pobudzajacych

(takich jak np. dopamina). W efekcie przytaczenia sie adenozyny do
receptora spowalniana jest aktywnos$¢ mozgu i nastepuje rozszerzenie
naczyn krwionosnych, powodujac uczucie sennosci. Taki mechanizm
ma na celu zapobiegac przemeczeniu organizmu.

Kofeina, bedgc podobng czgsteczkg do adenozyny, wigze sie z
receptorami adenozynowymi na powierzchni komorek, dziata jako
konkurencyjny inhibitor 1 uniemozliwia ich aktywacje przez adenozyne.
W ten sposob czujemy sie pobudzeni 1 czasowo nie odczuwamy
Zmeczenia.

Prozdrowotne dziatanie kawy
Bardzo dlugo przypisywano kawie same negatywne skutki, jednak
wraz 7z nowymi badaniami dowiadujemy sie, ze napd] ten moze
korzystnie wptywac na nasze zdrowie lub miec¢ znaczenie w przebiegu
niektorych chorob.




e Kawa a choroby neurodegeneracyjne

Wiekszos¢ doniesien wskazuje, iz umiarkowane spozycie kawy moze
Zmniejszyce ryzyko wystapienia powszechnych chordb
neurodegeneracyjnych, tj. choroby Alzheimera 1 Parkinsona
(niezaleznie od ztozone] patogenezy czy metodologii badan
naukowych). Najbardziej kluczowymi substancjami sg tutaj polifenole,

a szczegllnie wystepujacy w najwieksze] ilosci kwas chlorogenowy
oraz kwercetyna, ktore zwiekszajg potencjat antyoksydacyjny krwi, co
moze wzmacnia¢ ochrone przed szkodliwym wptywem wolnych

rodnikow destrukcyjnie dziatajacych na neurony. Badania wskazujace
na rzadsze wystepowanie choroby Alzheimera wsrdd osdb pijacych
kawe sg liczne, z jednego z nich wynika, ze picie w wieku Srednim 3-95

filizanek kawy dziennie moze obnizaé¢ ryzyko zachorowania nawet o
60%. Na etapie obecnego stanu wiedzy mozna stwierdzié, ze
spozywanie kawy nie przyspiesza zachorowania, natomiast istnieje
zbyt  duzo  czynnikow  wptywajacych na  rozwdj]  chorob
neurodegeneracyjnych, aby jednoznacznie potwierdzi¢, 1z kawa

mogtaby zapobiec rozwojowi neurologicznych zmian.
e Kawa a nowotwory

Wskazuje sie na zwiazek miedzy spozywaniem kawy a wystepowaniem

choréb nowotworowych. Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem
(International Agency for Research on Cancer) sklasyfikowata kawe
jako produkt niekancerogenny dla organizmu ludzkiego. Ze wzgledu na
wysoka zawartosé fitozwigzkéw (m.in. polifenoli, diterpenéw)
przypisuje sie je] nawet wtasciwosci chemoprewencyjne. Na przyktad
kafeol jest zwigzkiem przeciwnowotworowym o dziataniu hamujgcym
wzrost 1 przezycie komorek nowotworowych, zwtaszcza w przypadku
komorek raka piersi. Hamuje on proliferacje i klonogennosé komorek
nowotworowych oraz indukuje apoptoze w kilku ich rodzajach.



Jest on substancjg o silnym dziataniu przeciwutleniajgcym 1 chroni
czasteczke DNA przed uszkodzeniem przez wolne rodniki tlenowe. Z

kolei kwas kawowy wykazuje zdolnosé do tlumienia metylacji
(roznicowania sie) DNA w komoérkach nowotworowych i ograniczania
procesu Inicjacji nowotworowe] w wyniku nasilenia apoptozy. Poza
dziataniem na poziomie komorkowym, konsumpcja kawy moze
zmniejszaé¢ ryzyko wystapienia okreslonych nowotworow, miedzy
innymi jelita grubego. Dzieje sie tak w wyniku zwiekszenia
perystaltyki jelit, nasilenia wydalania kwasow zolciowych wraz z
katem czy zmiany sktadu mikroflory jelitowe;.

e Kawa a uktad krazenia

W jedne] z metaanaliz z 2014 roku wykazano, ze umiarkowane
spozycie kawy (3—5 filizanek/dobe, przyjmujac, ze jedna filizanka ma
okoto 200ml i zawiera ok. 100mg kofeiny) wigze sie z mniejszym
ryzykiem chorob ukitadu krazenia, natomiast wysoka podaz tego

naparu (= 6 filizanek/dobe) nie zwieksza tego ryzyka. Witasciwosci
ochronne kawy moga wynikaé¢ z obecnosci w jej sktadzie kwasu

chlorogenowego 1 innych zwigzkow bioaktywnych, ktore przyczyniaja
sie do zwiekszenia biodostepnosci tlenku azotu w uktadzie
naczyniowym oraz do ulepszenia funkcjonowania sSrodbtonka
naczyniowego. Kofeina i kawa na pewno wptywaja na cisnienie krwi,
natomiast wyniki badan w tym zakresie nie sg jednoznaczne. U
jednych uczestnikow kawa podwyzsza cisnienie, a u innych badanych
obniza Je. Ponadto, zaobserwowano, 1z u o0s6b regularnie

spozywajacych kofeine organizm przyzwyczaja sie do danych dawek

te] substancji, wskutek czego nie podwyzsza ona znacznie cisnienia
krwi.



Instytut
Zywnosci
i Zywienia

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?

1 Piramida kierowana jest do osdb zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.

Malezy pamigtad, Ze w przypadku

wspdlistrienia ehoréb cywilizacyjnych

(typu otytosc, cukrzyca, choroba

niedokrwienna serca, nadcisnienis,

osteoporoza) konieczna moze byc

modyfikacja proponowanych zalecen

JAK F{DZUMIE(;; W DOroZumieniu z lekarzem
- : I digtetykiem.
{ CZYTAC PIRAMIDE?

Pirami graf

ODFOWIEDMIC SCIACH | PROPORCJACH O CODZIENMA
AKTYWNOSE SA KL A DO ZDROWIA | DOBREGD SAMOPOCZLICIA,




Niekorzystne dzialanie kawy

e Kawa a uktad pokarmowy

Kazda osoba regularnie spozywajaca kawe wie, ze wptywa ona w jakis

sposob na uktad pokarmowy. Udowodniono, ze okoto 13 os6b odczuwa

silng potrzebe defekacji juz po

4 minutach od spozycia kawy. Za ten

mechanizm odpowiadajg sktadniki inne niz kofeina, poniewaz po

spozyciu kawy bezkofeinowe]j efekt byt identyczny. Nie ma to zwigzku

7z cukrem ani innymi dodatkami

Odradza sie picia kawy pacjentom z czestymi zgagami oraz chorobg

refluksowsg przetyku, poniewa
Wiynika to ze zwiekszone] proc

7 kawa moze nasila¢c te dolegliwosecl.
ukeji kwasu solnego w zotadku. Z kolei

osoby clerpigce na kamice pec.

nerzyka zotciowego powinny stronic¢ od

konsumpcji kawy, gdyz nasila ona jego skurcze.

e Kawa a rownowaga ptynowa

Jezell chcemy uzupetnic ptyny

w naszym ciele nie powinnismy siegad

po kawe. Okazuje sie, ze spozycie tego napoju wzmaga utrate wody z

organizmu, dzieje sie tak, p

oniewaz kofeina, poprzez hamowanie

aktywnosci ADH, powoduje zmniejszone uwalnianie wazopresyny 1

tym samym zwiekszone wydalanie wody wraz z moczem. Jednak nie

jest silnym diuretykiem, jej dziatanie moczopedne okreslane jest jako

lekkie. Wedlug obserwacji

osoby, dla ktorych kofeina jest

codziennoscig, sg odporne na jej diuretyczne dziatanie.



e Kawa jako uzywka

Kawa stata sie na tyle powszechna w zyciu codziennym cztowieka, ze
nie postrzegamy jej jako uzywki. Jej spozycie nie jest ograniczone w
zaden sposob 1 kazdy moze ja kupié czy pi¢, niezaleznie od wieku.
Stownik jezyka polskiego definiuje uzywke jako produkt spozywezy
dziatajacy pobudzajaco na organizm. Kofeina wpisuje sie w te definicje
7z powodu jej wpltywu na osrodkowy ukiad nerwowy. WHO -
Swiatowa Organizacja Zdrowia - zalicza kofeine do grupy substancji
uzalezniajacych posrod m.in. kokainy, alkoholu etylowego, opioidow
czy nikotyny.

Regularna stymulacja duzymi dawkami kawy w ilosci powyze] 2
espresso dziennie pogarsza jakosc¢ snu. Powoduje czeste budzenie sie w
nocy, krotszy sen, a w konsekwencji - potrzebe spania w ciggu dnia.

w»Asian Journal of Psychiatry” przedstawia przypadek skrajnego

uzaleznienia od kofeiny 23-letniego studenta, ktory od 18. roku zycia
regularnie spozywal kawe w coraz wiekszych ilosciach. Celem tego
dziatania byto zwiekszenie koncentracji i efektywnosci nauki. Z czasem
czut coraz wiekszg potrzebe picia kawy, co rekompensowal coraz

wiekszymi dawkami, az wymkneto sie to spod jego kontroli. Zaczat
cierpie¢ na bezsennosé, a juz po o godzinach od wypicia kawy
pojawialy sie u niego objawy zespotu odstawiennego:

e uczucie przygnebienia;

* wzmozona irytacja;

® ZMmeczenie;

e béle ciala;

e apatia.



Pacjent coraz bardzie] popadal w uzaleznienie, wcigz zwiekszal dawki,

co doprowadzito do rozwoju zaburzen psychicznych. Ten przypadek
jednoznacznie pokazuje, ze nadmiar kawy, a przede wszystkim je]
olownego sktadnika - kofeiny, moze objawi¢ sie groznymi
konsekwencjami.

Podsumowanie
Positivelly Coffee Programme, podjety przez 1CO (International Coffee

Organisation — Miedzynarodowa Organizacja Kawy) wspdlnie z
Instytutem Informacji Naukowej o Kawie prowadzi szereg badan

naukowych, z ktérych wynika, ze umiarkowane picie kawy jest w peini
bezpieczne 1 w zadnym wypadku nie stanowi zagrozenia dla zdrowia.
Nalezy pamietac, aby stosowac sie do przyjetych norm, by nie narazac
sie na niechciane skutki.

Wiktoria Chrzanowska




PANCERZYK OWADOW. A
ODDYCHANIE- OCHRONA 1
PRZESZKODA

Owady to najliczniejsza grupa zwierzat. Dotychczas opisano okoto

milion gatunkéw tych stworzen. Osiggaja wymiary od 0,17 mm
(btonkéwka) do nawet 35 ecm (tropikalne patyczaki).

Ciatlo owadow stanowig trzy tagmy: gtowa z jednag parg czutek; tutow,

ktory zawsze tworzg trzy segmenty - przedtulowie, srodtutowie oraz
zatutowie (kazdy z tych segmentéow posiada pare odnozy) oraz odwtok,

ktory jest segmentowany i pozbawiony odnézy krocznych. Sg one
przeciwienstwem skorupiakow, poniewaz majg staly plan budowy,
wiec kazdego owada mozna w prosty sposéb rozpoznaé. Owady
pierwotne posiadaly cialo zbudowane z 21 metamerycznych
segmentow, gdzie wiekszo$¢é z nich (prdécz pierwszego, trzeciego |

dwudziestego pierwszego) posiadaly pare przydatkow. W czasie
radiacji adaptacyjne] do roznych warunkéow srodowiska poszczegdlne
pierwotne segmenty i cale ich grupy ulegaly zréznicowaniu, hlpertrofu

redukeji lub zlaniu. | B — ” y %

Tutow / B (—} Sowia

)
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Owady sa najlepiej przystosowane do ladowego trybu zycia ze
wszystkich bezkregowcow, poniewaz wyksztatcity wiele cech, ktore o

tym decyduja. Przyktadowo mate mrowki, ktore godzinami wedrujg po

wystawionych na promienie stoneczne Sciezkach, chronig sie przed
wyschnieciem poprzez wodoszczelny pancerzyk. Na tej podstawie
mozemy stwierdzié, iz owady ladowe sg odporne na wysychanie dzieki
oskérkowi, ktory jest zbudowany z chityny. Owy pancerzyk jest
rowniez ochrong przed napastnikami oraz tarczg obronna przeciwko
uszkodzeniom mechanicznym - jest rusztowaniem dla tkanek miekkich
lezacych pod nim.

7 4 R e | e 24 L.
Pancerzyk ten, przez swoja szczelnosé, uniemozliwia wymiane gazowas.

Owady ladowe przeprowadzaja proces oddychania za pomocag sytemu
tchawek, ktory tworzy sie¢ rozgateziajacych sie rurek, tgczacych sie z
powietrzem atmosferycznym poprzez przetchlinki potozone na
powlerzchni ciata owada, posiadajace specjalne aparaty zamykajace,
ktore zabezpieczajg organizm przed nadmierng utratg wody.

Duze tchawki tworzag w ciele owada podiuzne 1 poprzeczne pnie.
Rozgateziajg sie one stopniowo w coraz mniejsze, penetrujagc wszystkie
tkanki 1 docierajac do komorek. Najciensze, koncowe odgalezienie
tchawek - tracheole - mogg wnikac¢ w Swiatto poszczegolnych komorek.

Maja srednice ponizej 1 pm, ktora jest tak niewielka, ze niemozliwa
jest ich wentylacja, dlatego sg wypelione ptynem, w ktérym
rOZPUSzczajg sie gazy.



zbiornik sliny tchawki brzuszny tancuszek
nerwowy
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i jelita zofgdek  jelito Srodkowe cewki Malpighiego



Stodkowodne larwy muchéwek dwoch réznych grup radzg sobie z anoksja

poprzez gromadzenie etanolu (w przypac

ku jednej grupy) oraz jabtczanu

(przez druga grupe). Wykorzystujg one j

te pozwalajg osiggnac im wysoki poziom

e do przezycia, poniewaz zwigzki
ATP podczas anoks;ji.

<<z '

/

Weronika Tuska



PSZCZOLY - OWADY ,&\\

TWORZACE

SPOLECZENSTWA

Wiele gatunkow owadow prowadzi spoteczny tryb zycia.

Osobniki wspétpracuja ze sobg na réznych ptaszezyznach, takich jak
np. wspolne zerowanie, wychowywanie potomstwa czy budowanie

oniazd. Wyodrebni¢é mozemy dwa typy owadow spotecznych:
parasocjalne, ktorych wspdtpraca jest ograniczona 1 eusocjalne,
ktorych zycie na stale i pod wszystkimi aspektami wigze sie z kolonig.

Zdecydowana wiekszosé pszezot to owady prowadzgce samotniczy

tryb zycia, jednak czesé z nich zyje w spoteczenstwach. Szczegdlnym
catunkiem, ktory potrafi tworzy¢ niezwykle skomplikowane i
rozwiniete ukitady eusocjalne, jest pszczota miodna (Apis mellifera),
jako ze jest to gatunek bardzo dobrze zbadany, zdecydowatam sie na
zwrocenie  na  niego  szczegoOlne]  uwagli  przy  opisywaniu
funkcjonowania owadzich spoteczeristw.

Kasty
Pszczele spoteczenstwo dzieli sie na trzy kasty: robotnice, matki
(krélowe) i trutnie

Kasty roznig sie
od siebie
wiekoscig 1
budowa,




Pierwsze dwie z nich sktadajg sie
wytgcznie z samic, ktore rozwijaja sie z

zaptodnionych jaj - sa diploidalne. Co E.;F,m-.;:;n;a.eheg PP iR haplﬂ'lf:r::alehee
ciekawe, genomy obu form nie réznig sie i riy o melosis
od siebie, a czynnikiem warunkujacym D G
przeksztalcenie sie w jedng z form jest g v 1
rodzaj pokarmu, ktérym karmione sg " e
larwy - te, ktorym az do przemiany w K A
poczwarke dostarczany  jest  POKArM i male bees e e o
lepsze] jakosci - mleczko pszezele - Sex determination in honeybees

wyrastaja na matki. Trutnie natomiast
wylegaja sie z niezaptodnionych jaj - sg
haploidalne.

Podstawowg funkcjg krdolowe] jest powiekszanie populacji. By mogto

sie to staé¢, mtoda matka wylatuje na tzw. lot weselny, podczas ktorego
zostaje zaptodniona przez wiele trutni (nawet do 40). Zjawisko to,
nazywane poliandrig, ma znaczgcy wpltyw na zmiennosé genetyczng i
stopien pokrewienstwa osobnikow. Zgromadzone plemniki przechowuje
przez cale zycie, ktore trwa zazwycza] od trzech do pieciu lat, w
zbiorniku nasiennym zwanym spermateksa, a z niej] wykorzystuje je do
zaptadniania jaj, z ktorych powstang przyszte robotnice lub matki.

Niektore jaja nie sg zaptadniane - to z nich wylegaja sie trutnie.
Szcezegdlnie starsze matki, ktéorym koncza sie zapasy spermy,
produkujg wiekszg ilos¢ jaj trutniowych. W sumie matka moze sktadaé
dziennie az 2000 jaj, co przewyzsza jej mase ciata. Czasem do jedne;]
kolonii moze nalezec¢ wiecej niz jedna matka.




Zycie trutni réwniez polega tylko na rozmnazaniu i z pozoru moze sie
wydawac tak beztroskie jak zycie krolowych - polega na proszeniu

siéstr o jedzenie (karmione sg nawet "krolewskim pokarmem" -
mleczkiem  pszezelim) 1 treningach  przygotowujacych  do
najwazniejszego zadania - wylotu na lot weselny. Jednak ta czynnosé
jest dostownie zwienczeniem ich zycia - podczas kopulacji wysuwajg do
potowy organ rozrodczy 1 przyczepiaja go do krdolowej, a ta
wynicowuje go do korica. Sprawia to, ze truteri odpada lub nawet

wybucha 1 w ten sposob ginie.
4

Ostatnie
chwile zycia

trutnia

e

Kazdemu osobnikowi zalezy, by to jego geny miaty wieksze szanse na

utworzenie kolejnych pokoleri. Pszczela sperma zawiera proteiny, ktore
niszczg plemniki innych osobnikéw oraz biatko, ktore oslepia krolows.
Nie wiadomo jednak doktadnie jaki sens ma ta praktyka. Niewatpliwie

zaburzenie widzenia utrudnia krdlowej lot 1 dalszg kopulacje, ale
rowniez zmniejsza szanse na bezpieczny powrot do domu.

Te trutnie, ktore znajdujg sie w ulu po okresie lotow godowych, staja
sie niepotrzebne. Robotnice, ktére nie cheg, by bracia zjadali
zoromadzone na zime zapasy, przestaja karmic¢ ich wartosciowym
mleczkiem pszczelim, wskutek czego staja sie coraz stabsi 1 w koricu
umieraja. Kolejnym sposobem na pozbycie sie ich jest uniemozliwienie

trutniom powrotu do ula po codziennych lotach patrolowych przez
strazniczki.



Kasta najliczniejszg (ok. 50 tys. osobnikéw w roju), ktora wykonuje
wszystkie niezbedne do przetrwania rodziny prace, sa robotnice. Kazda
pszczota ma okreslone zadania, ktore rdéznig sie w zaleznosci od je]
wieku. Przez pierwsze trzy tygodnie wykonujg prace wewnatrz ula -
zaraz po Wwygryzieniu zajmujg sle czyszczeniem ula, nastepnie
przechodzg do opieki 1 karmienia larw 1 matki. Po dziesieciu dniach
zaczynajg zajmowacé sie budowg plastrow i produkcja miodu. Kolejng

czynnoscig jest wentylowanie gniazda w celu uzyskania odpowiednie]

temperatury. W czwartym (zwykle ostatnim) tygodniu Zycia angazuja
sie w prace na zewnatrz, tj. obrone gniazda (pszczolty mogg atakowaé
wrogow zgdiem) i zbieranie nektaru, pytku lub wody w zaleznosci od

potrzeb rodziny. W szczegdlnych przypadkach robotnice mogg sie

rowniez rozmnazacé, jednak jedynie bezptciowo, "produkujac” trutnie.
Nie mozna zapominaé¢ rowniez o czerwiu, czyli larwach, ktore do
przetrwania potrzebuja statej opieki robotnic.

Pszczoty robotnice w zaleznosci od

wieku wykonujg rozne prace




Rojka

Gdy roj sie powieksza i w ulu zaczyna byé ciasno, stara matka wraz z
czescig robotnic wylatuje 1 tworzy nowe gniazdo. W ulu pozostaje
reszta robotnic oraz larwy, z ktorych wykluja sie mtode matki. Ta,
ktora wygryzie sie pierwsza, dgzy do zabicia reszty, a robi to za
pomocg zgdila. Nastepnie krolowa wylatuje na lot weselny. Jesh z
niego nie powrodci (szanse na to wynoszg 30%) to rdéj nie ma juz
praktycznie szans na przetrwanie.

Komunikacja

Tak Scisle polgczone spoteczeristwo nie mogloby sprawnie
funkcjonowaé¢ bez dobrze rozwiniete] komunikacji. Pszczoty
wyksztatcity szereg sposobow, ktore umozliwiajg im przekazywanie
sobie informacji.

Jednym z nich sg feromony, czyli chemiczne wydzieliny gruczotow,
zwykle rozne dla kazdej rodziny pszczelej, majace na celu przekazanie
jakiejs wiadomoscl 1 modyfikacje zachowan osobnikow. Wyroéznic
mozemy, np. feromony alarmowe, ktore produkowane sa przez
oruczoty w poblizu komory zadtowej. Wydzielane sg w obliczu
zagrozenia 1 pobudzajg pszczoty do ataku 1 obrony gniazda, np. przed
obcymi pszczotami. Rozpoznaja je po zapachu - kazda pszczela matka
wydziela wtasne charakterystyczne feromony, ktore przekazywane sg
na jej poddanych. Feromony produkowane przez krolowg majg tez inne
funkcje: mogg hamowaé rozwdj jajnikow u robotnic; gromadzg Swite
wokot matki 1 naktaniajg jg do opieki; podczas lotu weselnego,
rozproszone nawet na odlegtosé 100 metrow, przyciggajg partnerow

do kopulacji. Pszczoty robotnice wydzielaja feromony, ktore znakuja

powierzchnie, po ktorej poruszajg sie owady oraz feromony wydzielane
przez tzw. gruczol Nelsona stuzgce do znakowania trasy lotow.
Rowniez larwy mogg postugiwac sie sygnalami chemicznymi
wydzielajagc feromony, ktore informuja robotnice, ze majg je nakarmic.



Kolejny niezwykle ciekawy 1 zaskakujacy sposéb nazywany jest

tanicem pszczot. Jest on wykorzystywany przede wszystkim przez

powracajace z miejsca pozytku robotnice, ktore uzywaja go do

przekazania swoim siostrom bogatego w pokarm miejsca. By zachecié

robotnice do szukania pokarmu blisko ula (do 50 m), pszczota zatacza

ciasne kregi na pionowej powierzchni plastra. Ruchy te to tzw. “taniec

kolisty”(1). Do przekazania informacji o miejscu znajdujacym sie dalej

stuzy taniec sierpowy i wywijany(2). Ten pierwszy stosowany jest do
okreslenia kierunku i odlegtosci do 100 m od ula, a pszczota porusza sie

po linii tworzgc potksiezye. Drugi, uzywany przy jeszcze wiekszych

odlegtosciach, jest barc
Pszczota porusza sie po

zie] skom

nlikowany 1 zarazem doktadny.

linii proste]

, zatacza potkole w jedng strone,

7znOw porusza sie po linii proste] po czym zatacza potkole w drugg

strone. Kat odcinka, ktorym pszczota poruszata sie prosto w stosunku

do pionu odpowiada katowi miedzy kierunkami miejsca pozytku a

storica. Nalezy wspomnieé¢ o umiejetnosci, bez ktorej pszczeli taniec nie

bytby tak efektywny - owady te potrafig skorygowac sygnat zgodnie z

aktualnym umiejscowieniem storica na widnokregu. Czym dtuzszy bieg

prosty 1 czym wiece] ruchow odwto.
tym dalej potozony jest pokarm (jede

Figure 1. Figure 2.
Round dance Waggle dance

ka wykona podczas niego robotnica,

n ruch oznacza okoto 75 m).

L



Wystepuja rowniez inne rodzaje tancow: czyszczacy (robotnica prosi
inne pszczoty by oczysScity niedostepne dla niej obszary ciata) - odbywa
sie poprzez gwaltowne potrzgsanie cialem we wszystkie strony 1
przestepowanie z nogi na noge; alarmujgcy (stosowany jest do
poinformowania o przyniesieniu zatrutego pokarmu) - jest to ruch
zyezakowaty badz spiralny przy jednoczesnym potrzgsaniu odwtokiem;
rojowy (to syenal do rdéjki); radosci (to taniec robotnic
przygotowujgcych miodg matke do ruchu godowego) - zachodzi przez
orzbietobrzuszng wibracje odwloka; masazowy (naktania robotnice do

masowania innej zuwaczkami i jezyczkiem).

Pszczoty posiadaja rowniez dobrze rozwiniety zmyst wzroku; mogg
widzie¢ przedmioty bliskie jak 1 oddalone, rozpoznajg niektore ksztalty
i kolory  (ultrafiolet), postuguja sie roéwniez  widzeniem
spolaryzowanym.

Innym sposobem porozumiewania sie sg dzwieki. Podczas wygryzania

sie matek z matecznika, najstarsza matka postuguje sie dzwiekami
okreslanymi jako “titanie” i "popiskiwanie”, a matki pozostajace w

mateczniku postuguja sie "kwakaniem".

i \‘
Y/ &\Q‘: é\ Agata Trepkowska



ZNACZENIE OWADOW W PRZYRODZIE 1
7YCIU CZLOWIEKA

Owady, czyli inaczej insekty (z taciny - Insecta) sa najbardzie]
zroznicowang gatunkowo gromadg zwierzat. Szacuje sie, iz od 5 do 30
mln gatunkéow nie zostato jeszcze udokumentowanych naukowo, co jest

ogromng liczbg przy jedynie milionie tych opisanych muzealnie.
Entomologia, czyli nauka zajmujgca sie badaniem tych stworzen
podaje, ze ich znaczenie w przyrodzie, jak 1 w zyciu cztowieka, jest
wrecz kolosalne. Wielu osobom przychodzi na mysl gléwnie to
negatywne, natomiast znaczenie pozytywne owadow jJest rownie
wielkie.

Zaczne od pozytywnych aspektow zycia owadow na Ziemi. Pierwszym
7z nich jest zapylanie wiekszosci roslin, takze uprawnych. Dla

porownania - wytacznie 22% roslin kwiatowych zapyla wiatr, reszte
owady. Jest to sprawa wielkie] wagi, gdyz bez nich zwyczajnie nie

mielibysmy czego wtozy¢ do garnka, a wiele gatunkow zniknetoby z
powierzchni globu. Naszg uwage najbardzie]j powinny zwrocié
pszczoty, gdyz to one zajmujg sie az V5% okrytonasiennych, w USA
natomiast zapylaja az 80% wszystkich roslin. Dzieki nim co roku
Amerykanie zarabiajg na swoich plonach 4 miliardy dolarow. Musimy
jednak pamietac, ze btonkowki, muchowki, motyle i chrzgszcze wcigz

ciezko pracuja, co roku zapylaja pozostatg roslinnosé, podczas gdy
pszczoty sg oklaskiwane za wszystko - wiec poswiecmy rowniez im

troche naleznej uwagi. 12




Chrzagszcze, np.: omomitki, sprezyki czy stodyszki rzepakowe mozemy

spotka¢ na kwiatach o silnych zapachach, obfitujacych w pytek i czesto
wytwarzajacych swoiste ciata odzyweze. Muchowki bzygowate,
wyslepkowate, bujankowate 1 inne zywig sie pokarmem z kwiatow,
jednoczesnie je zapylajac. Przechodzac do motyli 1 blonkéwek, ktore

najczescie] odwiedzajag kwiaty, to ok. 21% wszystkich zapylajgcych
owadow. Sa one takze najbardziej wyspecjalizowane do pobierania
pytku lub nektaru - wyksztatcity chociazby ssgcy aparat gebowy.

Owady to Zrdédto pokarmu wielu zwierzat i ludzi. Dzieje sie tak, gdyz
wystepuja we wszystkich Srodowiskach na kuli ziemskie] i
przewyzszaja swoja masg wszystkie pozostate zwierzeta na lgdzie. Aby
lepiej to zobrazowadé, oto kilka przyktadéow: 2/3 pokarmu ptakow

ladowych stanowig owady; 100kg owadow to pokarm na rok dla jedne;
rodziny sikorek; 202 gatunki ptakow zjadajg szarancze. Jezeli chodzi o
ludzi, to np.: owady sg tradycyjnym daniem podawanym honorowym
oosciom na Jamajce (chodzi tu o swierszeze), a w Rodezji przyrzadza
sie piwo z pluskwiaka.

To nie koniec na temat zawartosci talerzy, bo teraz przyjrzymy sie
pozywieniu pozytecznych owadéw. Gatunki drapiezne mogg redukowad
liczebnosé szkodnikow roslin uprawnych, np. chrzgszcze biegaczowate
Zywig sie ggsienicami 1 poczwarkami motyli niszczgcych lasy. Niektore
owady sg sprowadzane do naszego klimatu wtasnie w celu niszczenia
szkodnikow upraw rolnych.



Jedwab czy miod to przedmioty handlu produkowane przez owady.
Mimo, ze ten plerwszy usuwa sle w cien na rzecz widkien
syntetycznych, nadal jest bardzo pozadany. Ni¢ jedwabna to wytwor
ogsienic jedwabnika, ktore owijaja sie w kokon o wadze 1 g po 6
tygodniach intensywnego przybierania na wadze. Miod, wytwarzany
przez pszczoty, to efekt niesamowicie ciezkiej pracy. Na jego 1 kg
sktada sie 100 tys. lotow na odlegtosé nawet 4 razy wiekszg niz obwod
Ziemi i od 1,5 do 4,5 mln kwiatéw (bo z nich pobierany jest nektar).
Pszczoty produkujg takze wosk, a inne owady na przykiad szelak
(odmiana zywicy naturalnej, pozyskiwane] z wydzieliny owadow

zwanych czerwcami, zyjacych w Indiach 1 Tajlandii na drzewach,

zwanych popularnie szelakowymi.

Owady te odzywiajg sie sokiem wysysanym spod kory, produkujac
szelak jako ochronng skorupke dla larw) czy galasy (To patologiczne

narosla powstate w wyniku rozrostu tkanki roslinnej na lisciach,

fodydze lub korzeniach. Szczegdélnym tworem sg galasy wytwarzane u

roslin zaatakowanych przez owady — galasowki. Powstaja poprzez
naktucie przez samice rosliny 1 wprowadzenie substancji, ktora
powoduje wtasnie rozrost tkanki roslinnej, aby wewnatrz mogty

rozwijaé sie larwy. Galasy wykorzystywane sa chociazby do produkeji
atramentu czy jako Srodki farmakologiczne o  dziataniu
przeciwbiegunkowym).

Cialo owadéw lub jego wytwory znajduja swoje zastosowanie w

medycynie. Kantardyna, wytwarzana przez majke lekarskg, stosowana

byta w chirurgii lub leczeniu chorob uktadu moczowego; z kolei

allantonina to wytwor much z rodzaju Wohlfartia, Lucilia i Phormia -

utatwia gojenie ran. Styszy sie rowniez o korzystaniu z jadu pszczot i
mrowek w tradycyjne] medycynie ludowej, np. do leczenie schorzen
artretycznych.



Niestety, pomimo wszystkich zalet tych mniejszych istot, duzo ludzi
zraza sie do nich z wielu powodow. Jednym z nich moze by¢
przenoszenie chorob. U cztowieka sg to m.in. malaria przenoszona
przez widliszki, tyfus plamisty przenoszony przez wszy, dzuma
przenoszona przez pchty, spigczka 1 nagana przenoszone przez muchy
tse-tse oraz bakteryjne choroby, takie jak dur brzuszny, czerwonka czy
cholera przenoszone przez muchy.

Rosliny tez czesto padaja ofiarami chorob roznoszonych przez owady.

Szacuje sie, ze owady przenosza az 5295 gatunkéw wiruséw, w tym
200 z nich to sprawa mszyc, czego przyczyng moze byé przesztosc
wirusow - kiedys rzekomo byty patogenami owadow. Liczne choroby

bakteryjne roslin sg przenoszone gtdwnie przez muchy 1 mrowki, ale

tez pszczoty, osy, zmieniki, mszyce, skoczki, korniki, owocowki

jabtkoweczki. Przykiadem takiej choroby jest zaraza ogniowa drzew
owocowych. Stonka ziemniaczana i pasikoniki przenoszg na ziemniaki
bakterioze  pierscieniowg. Patogen  bakteryjnego  wiedniecia
dyniowatych podrézuje wraz ze chrzaszeczami, a muchy i larwy $mietki
przenoszg czarng nozke ziemniakow. Choroby grzybowe, np. zgnilizna
mogg byé przenoszone przez owady kazdego rzedu. Muchy i chrzgszcze
przenoszg na rosliny zarodniki sporyszu, skorek pospolity infekuje
jabtka grzybem Sclerotinia fructigena, baweinica korowka przenosi
orzyb powodujacy raka jabtoni, a kozki, korniki 1 ogtodki przenoszg

orzybiczg, holenderska chorobe wigzow.

Przenoszenie chordb to nie wszystko. Owady to powszechnie znane
szkodniki. Sg w stanie zniszczy¢é tyle jedzenia w ciggu roku, aby mozna
byto nim wykarmic¢ 33 mln ludzi na swiecie. Mozliwe, ze dzieje sie tak

7z powodu tworzenia przez cztowieka sztucznych biocenoz. W tych
naturalnych wszystko jest uregulowane - ilosé potomstwa, pokarmu,

itd.



Natomiast na sztucznym polu rzepaku owad nie ma naturalnych
wrogow, ma za to niewyczerpane zasoby pokarmu 1 jest w stanie
masowo sie rozmnazaé i niszezyé 7Y0-80% plonéw. W USA rocznie
straty szacowane sg na 3,9 miliarda dolaréw. Oprécz niszczenia
plonéw, istnieja tez takie gatunki, ktore specjalizujg sie w niszczeniu
innych ludzkich zasobow, np. mrzyk — eksponaty muzealne, mol
ubraniowy - odziez, psotnik — papier 1 ksigzki albo kotatki - drewno 1
meble.

Chociaz moze sie to wydawac¢ btahe, to owady takze niepokojg

cztowieka swoja obecnoscig. Wydajg dziwne dzwieki, wydalajg
cuchngce wydzieliny, naktuwaja, zadla oraz gryza ciato. Chociazby
kuprowka rudnica moze drazni¢ powieki, skore oraz drogi oddechowy
wloskami, ktéore ma na ciele. Istniejg takze owady pasozytnicze, np.
kolcogtowy, nuzeniec ludzki, Swierzbowiec, kleszcz, pchta ludzka,

pchty, wszy, pluskwa domowa.

Na sam koniec odniose sie takze do ugryzien czy uzadlen, gdyz jest to
wyjatkowo powazny temat. Otéz jest to powod wielu zgonéw, co
ciekawe liczba ta jest czesto wieksza niz liczba zgondw na skutek
ukagszenia jadowitych wezy. Powazne zatrucia jadem powodowane sg
przede wszystkim przez pszczoty, ale takze mrowki, komary,

/
%//

muchowki, wszy, pchty lub pluskwy.

Agata Niedziela




CHOMIK EUROPEJSKI. ZAGROZONY -
ZAUWAZONY. WYSTAWA FOTOGRAFII
NA WYDZIALE BIOLOGII UG

Podczas ostatniej wizyty kilku klas z naszej szkoly na dniach

otwartych Uniwersytetu Gdanskiego mieliSmy okazje zobaczyd
intrygujagcg wystawe o uroczym stworzeniu - chomiku europejskim

(Cricetus cricetus). Inaczej okreslany tez jako: piesek polny, piesek
ziemny, zimny pies, skrzotek czy recek - zaleznie od regionu Polski,
niegdys byt bardzo popularnym gatunkiem zamieszkujgcym gtownie
tereny rolne, lecz obecnie, przez dziatalnosc cztowieka, np. urbanizacje,
zalesianie terenow porolnych oraz tworzenie sieci nowych drog, obszar
jego wystepowania zmniejszyl sie o 79%, przez co stat sie gatunkiem
7agrozonym wyginieciem.

Na szczescie od pewnego czasu ludzie zaczell martwié sie o populacje
tego gryzonia w Polsce, np. dr Joanna Ziomek z Uniwersytetu im.
Adama Mickiewicza w Poznaniu 1 dr Agata Banaszek z Uniwersytetu
w Biatymstoku prowadzg badania majgce na celu lepsze poznanie
catunku oraz jego potencjalnie skuteczniejszg ochrone. Edukuja one
rowniez spoteczenstwo, poniewaz rolnicy wcigz sg przekonani o

szkodliwym dziataniu chomikéw europejskich, wiec je zwalczaja. Owe
dziatania edukacyjne, prowadzone przez dr Ziomek 1 dr Banaszek,
odniosty pozytywne rezultaty, bowiem wielu rolnikéw przychylnie]

zaczeto traktowac chomiki wystepujace na ich polach, gdy dowiedzieli

sie, ze jest to gatunek zagrozony wyginieciem 1 podlegajgcy ochronie.
Natomiast teraz, dzieki pracy dr hab. inz. Magdaleny Hedrzak,
powstata ta wystawa, ktora - miejmy nadzieje - dotrze do wieksze]
liczby osob, a spoteczeristwo zacznie zwraca¢ uwage na to wspaniale

ZWierze.
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Zdjecia:
https://ug.edu.pl/news/pl/4935/chomik-europejski-zagrozony-zauwazony-wystawa-fotografii-na-
wydziale-biologii-ug



MOZG NA TALERZU - NEUROBIOLOGICZNE
ASPEKTY OTYLOSCI I ANOREKSJI

*Ponigszy artykut nie stanowr formy samodiagnozy, w preypadku podejrzen
gaburzen odzywiania skontakiug sie ze specjalistq lub zaufang 0sobq.

Otylosé (tac. obesitas) to stan nadmiernego gromadzenia tkanki

ttuszczowe] w organizmie, ktory jest diagnozowany u mezczyzn, gdy

tkanka ttuszczowa przekroczy 25% masy ciata, a u kobiet - 30% (wg
WHO jest to przekroczenie wskaznika BMI powyzej 30)*. Do skutkéw
wystepowania otytosci zaliczy¢ mozna m.in.: miazdzyce tetnic,
cukrzyce czy niewydolnos¢ krazenia. Pobieranie pokarmu oraz

regulacja masy ciala to powszechny problem rozwinietych
spoteczenstw.

Owa choroba moze mie¢ podtoze genetyczne, neuroendokrynne oraz
dietetyczne, a wynika z trudnosci adaptacyjnych organizmu do
intensywnych zmian stylu zycia, pracy 1 cywilizacji. Doswiadczenia
przeprowadzone na osobach otytych, majace na celu sktonienie ich do
wykonania okreslone] czynnosci w celu wuzyskania pozywienia,

pozwalajg sadzi¢, 1z sg one wrazliwsze na bodZce zewnetrzne w
wiekszym stopniu niz na czynniki wewnetrzne, takie jak gléd oraz
sytosé, co odrdznia je od osob o prawidtowej masie ciata. Osoby otyte
cechuje obnizona aktywnos¢ wspotczulna 1 zmniejszona ilos¢é brunatne;]
tkanki tluszczowej, co nasuwa stwierdzenie, iz osoby otyle mogg
posiadaé mniejszy ogdlny wydatek energetyczny. s e (o
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Zarowno pobieranie pokarmu, jak 1 masa ciata, podlegaja regulacji ze
strony osrodkow zlokalizowanych w osrodkowym uktadzie nerwowym.
Giowny osrodek regulacji pobierania pokarmu znajduje sie w
podwzgdérzu 1 pniu moézgu - W boczne] czesci podwzgdrza
umiejscowiony jest osrodek gtodu, natomiast osrodek sytosci w czesci
podstawno-przysrodkowe] - docieraja do niego informacje m.in. z
obwodu organizmu na temat jego aktualnego stanu energetycznego.

llosé spozywanego pokarmu kontroluja sygnaly sytosci pochodzgce z
neuronow, a takze z krwi, ktore wykrywa jadro pasma samotnego oraz
pole najdalsze 1 narzad okotokomorowy. Hamowanie przyjmowania
pozywienia dzieje sie na skutek rozciggniecia Scian zotgdka,
wydzielenia cholecystokininy do dwunastnicy wskutek obecnosci
produktow trawienia oraz wzrostu stezenia osmolarnosci osocza (na
skutek pobrania pokarmu). Neurony oksytocynoergiczne jadra
przykomorowego podwzgorza, ktore tworza projekcje do jadra pasma

samotnego, odpowiadajg za hamowanie pobierania pokarmu.

Nieprawidtowosci w funkcjonowaniu tych mechanizméw mogg byc

poczatkiem zaburzen pobierania pokarmu, a co za tym idzie - powodem
rozwoju otytosci.

Leptyna to adipokina stanowigca wyznacznik otytosci, jeden =z
peptydow uczestniczgcych w dlugoterminowej kontroli przyjmowania
pokarmu. Kodowana jest przez gen ob (obese gene), ktory
zlokalizowany jest u czlowieka na siodmym chromosomie. Za je]
wydzielanie odpowiadajg gtownie komorki biatej tkanki ttuszczowej, a
w mniejszym stopniu przysadka, mozg, miesnie szkieletowe, zotgdek,
tozysko, serce czy gruczot sutkowy.
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Anoreksja (grec. Anorexia mervosa) to jadlowstret wystepujacy w

niektorych chorobach zakaznych, nerwowych, psychicznych,

zatruciach

oraz zaburzeniach czynnosci gruczotow dokrewnych. Jej przyczyng jest

zazwycza] uposledzenie wydzielania sokow trawiennych. Jak podaje

portal pacjent.gov.pl, anoreksja moze dotyczy¢ od 0,8

do 1,8%

populacji dziewczat ponize] 18. roku zycia w Polsce, znacznie rzadzie]

niz kobiety chorujg chtopcy 1 mtodzi mezczyzni.

Osoba, u ktérej podejrzewa sie anoreksje, wg klasyfikacji 1CD-10,

wykazuje:
e mase clala na poziomie co najmnie] 15% ponize] oczek
je] wskaznik BMI wynosi 17,5 albo mniej;

iwane] lub

e utrate masy ciala na skutek: unikania tuczgcych pokarmows;

praktykowania wyczerpujacych céwiczen fizycznych;

prowokacji

wymiotow; stosowania srodkow przeczyszezajacych albo lekow

ttumigcych taknienie;
e zaburzony obraz wlasnego ciata;

e liczne zaburzenia hormonalne (o§ przysadka-nadnercza),

objawiajace sie zanikiem miesigczki, spadkiem zainteresowan

seksualnych/potencji.

Wg najnowszych kryteriow DSM-V u oséb z

podejrzeniem anoreksji zauwazy¢ mozna: '
e zmniejszenie podazy energetycznej, ktore
skutkuje znacznym spadkiem masy ciala;
e zaburzenia postrzegania wtasnego ciata -
nieswiadomo$¢ zbyt niskiej jego masy, ity i
nadmierny wptyw sylwetki 1 wagi na
samoocene;
e intensywny strach przed wzrostem masy
ciata, otytoscig czy zachowania
zapobiegajace przyrostowl masy ciata,
nawet w przypadku znacznie obnizone]
jego wagil.

Podwzgérze Sprzezenie zwrotne

Kora
nadnerczy



Wyjasnienie mechanizmu anorexia nervosa jest trudne z powodu
watpliwosel na temat objawow neurochemicznych. Nie mozna
jednoznacznie okreslié, czy stanowig one skutek, czy przyczyne
wygtodzenia.

Zamieszczone ponize] hipotezy nie stanowlg wytlumaczenia
mechanizmu zaburzajacego homeostaze masy ciata, ani nie wyjasniajg
tez podstawy stanow psychologicznych prowadzgcych do anoreks;ji.

Pierwsza hipoteza to hipoteza leku, ktora opiera sie na
zaobserwowaniu u anorektyczek wystepowania leku podczas
spozywania pokarmu. Anorektyczki wykazuja wzmozone uwalnianie
olukokortykoidéw oraz CRH (corticotrophinreleasing hormone -
hormon uwalniajacy hormon adrenokortykotropowy), co jest
odzwierciedleniem aktywacji osi podwzgodrze-przysadka-nadnercza.
Jedzenie stymuluje uwalnianie choleocystokininy, ktora sygnalizuje
syto$é oraz pobudza wydzielanie CRH, ktory hamuje pobieranie
pokarmu, ale nasila rowniez poczucie leku.

Hipoteza nagrody zaklada, 1z glukokortykoidy prowadzg do stanu
euforii jako bodzce wzmacniajace dodatnio. U zwierzat zauwaza sie

tendencje do samopodawania kortykosteroidow, a glukokortykoidy

powoduja zwiekszenie uwalniania dopaminy z zakonczenn nerwowych

szlaku mezolimbicznego. Redukeja pobieranego pokarmu oraz wysitek
fizyczny, ktorym towarzyszy podwyzszony poziom glukokortykoidow,
wg te] hipotezy, staja sie wtornymi bodZcami wzmacniajgcymi - ich
dziatanie wywiera efekt nagradzajacy.

Weronika Tuska




BIBLIOGRAFIA

Dieta dla moézgu, czyli co jesé, aby mozg byt jak najbardziej wydajny

upacjenta.pl
zdrowerozwiazania.pl
poradnikprzedsiebiorcy.pl
psychomedic.pl

portal.abczdrowie.pl
zdrowiezwyboru.pl
arkazdrowia.pl
wikipedia.org

Grupy krwi a choroby

https://biomist.pl/biologia/grupy-krwi-a-choroby/10631
https://zdrowie.interia.pl/zdrowie/uklad-krazenia/news-grupa-krwi-a-
choroby-sprawdz-na-co-jestes-narazony,nld,5789106

Kawa - uzywka czy lekarstwo

Wierzejska R. Can coffee consumption lower the risk of Alzheimer’s disease
and Parkinson’s disease? A literature review. Arch Med Sci. 2017;

Gawet M., Potulska-Chromik A.: Choroby neurodegeneracyjne: choroba
Alzheimera 1 Parkinsona. Postepy Nauk Medycznych, 2015

Bhupathiraju SN, Pan An, Manson JE, et al. Changes in coffee intake and
subsequent risk of type 2 diabetes: three large cohorts of US men and women.
Diabetologia. 2014;

Wang T, Huang T, Kang JH, et al. Habitual coffee consumption and genetic
predisposition to obesity: gene-diet interaction analyses in three US
prospective studies. BMC Med. 2017;

Zachowania prozdrowotne jako element aktywnosci zyciowej cztowieka. T. 2.
Red. Grzegorz Bejda, Jolanta Lewko, Elzbieta Krajewska-Kutak. Biatystok,
Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku, 2021

Jain S., Srivastava A., Verma R., Maggu G.: Caffeine addiction: Need for
awareness and research and regulatory measures. Asian Journal of
Psychiatry, 2019,

Przeciwutleniajgce i farmakologiczne wtasciwosci kwasow fenolowych Instytut
Technologii i Inzynierii Chemicznej, Politechnika Poznariska Dyrektor

Instytutu: prof. dr hab. inz. Adam Voelkel


https://upacjenta.pl/
https://zdrowerozwiazania.pl/
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/
https://psychomedic.pl/
https://portal.abczdrowie.pl/
https://zdrowiezwyboru.pl/
https://arkazdrowia.pl/
https://pl.wikipedia.org/
https://biomist.pl/biologia/grupy-krwi-a-choroby/10631
https://zdrowie.interia.pl/zdrowie/uklad-krazenia/news-grupa-krwi-a-choroby-sprawdz-na-co-jestes-narazony,nId,5789106

KOFEINA - POWSZECHNY SKLADNIK DIETY I JEJ WPLYW NA
ZDROWIE Regina Wierzejska Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa Rocz
Panstw Zakl Hig 2012, 63, Nr 2, 141 — 147

WHO

Pancerzyk owadow, a oddychanie- ochrona i przeszkoda

Podrecznik dla liceum ogélnoksztatcacego ,,Biologia cze$é 1 tom 27, Akademia
Wsip poziom rozszerzony

Podrecznik ,Biologia tom 2”7 Wydawnictwo Szkolne PW N, zakres rozszerzony
KEncyklopedia PWN

»~Morfologia i rozwdj owadéw” Mariusz Nietupski

Zintegrowana Platforma Edukacyjna

»INasi mali sprzymierzericy- owady pozyteczne i ich ochrona” Matopolski
Osrodek Doradztwa Rolniczego z s. w Karniowicach

w2Atlas owadow 250 polskich gatunkéw” Jacek Twardowski, Kamila
Twardowska

sMorfologia 1 anatomia owadéw- Budowa 1 funkcjonowanie narzadow
wewnetrznych” Mgr fukasz Dylewski

Swiat Makro.com

» Wielka przesztosé matych organizmow” Natalia Starzyk, miesiecznik ,,Dzikie
Zycie”

Atlasprzyrodniczy.pl

»,Owady wodne” Anna i Lech Krzysztofiak

Nauka w Polsce

»Zimg na $niegu tez mozna spotkaé owady” Kamil Szubariski, Nauka w Polsce-
wywiad z dr Agnieszka Soszynskg-Maj z Katedry Zoologii Bezkregowcow i
Hydrobiologii Uniwersytetu L.6dzkiego

wRola czynnikow Srodowiskowych, neuroendokrynalnych i biochemicznych w
regulacji diapauzy owadéw” Magdalena Chechtacz, Kosmos problemy nauk
biologicznych Polskie Towarzystwo Przyrodnikow im. Kopernika

w<Adaptacje owadéw (chironomidae) do anoksji i hipoksji” Maria Grzybkowska,
Kosmos problemy nauk biologicznych Polskie Towarzystwo Przyrodnikow im.
Kopernika

Wikipedia

Zmaczenie owadow w przyrodzie 1 zyeiu czlowieka

Pl.wikipedia.org/wiki/Owady

pasozyty.org.pl/pchly_wszy kleszcze.php

“Biologia dla klasy II Liceum Ogdlnoksztatcgcego” Z. Podbielkowski, T.
Uminski, L. Palka, M. Podbielkowska

https://pl.wikipedia.org/wiki/Szelak

https://pl.wikipedia.org/wiki/Galas


https://pl.wikipedia.org/wiki/Szelak
https://pl.wikipedia.org/wiki/Galas

Owady spoleczne

“OWADY SPOLECZNE: MITY I FAKTY” Ewa J. Godziniska

“ETOLOGIA OWADOW SPOLECZNYCH: FAKTY I KONTROWERSJE”
Ewa J. Godzinska

“Zadtéwki (Aculeata, Hymenoptera)” Ewa Skibinska

“Biologia Cambella” J. B. Reece, L. A. Urry, M. L. Cain, S.A. Wasserman, P.
V. Minorsky, R. B. Jackson

wikipedia.org

Kncyklopedia PWN

zpe.gov.pl

Mozg na talerzu

»<INeurobiologia. Krotkie Wyktady” Longstaff Alan

Pacjent.gov.pl

Baba-Kubis Agata, Petka-Wysiecka Justyna, Liskiewicz Pawet, Wronski
Michat, Konopka Anna, Samochowiec Jerzy: Anoreksja jadlowstret
psychiczny, Pomeranian Journal of Life Sciences, Pomorski Uniwersytet
Medyczny w Szczecinie

wzRegulacja hormonalna taknienia” Emilia Korek, Hanna Krauss, Jacek Piatek,
Zuzanna Checiiska Katedra i Zaktad Fizjologii, Uniwersytet Medyczny im.
Karola Marcinkowskiego w Poznaniu

Kncyklopedia PWN

wREGULACJA POBIERANIA POKARMU NA POZIOMIE
OSRODKOWEGO UKLADU NERWOWEGO U OTYLYCH SZCZUROW
ZUCKER (fa/fa) ROLA LEPTYNY” Iwona BOGACKA, Joanna MALESA
Katedra Fizjologii Zwierzat, Wydziat Biologii, Uniwersytet Warminsko-
Mazurski w Olsztynie

,NADWAGA I OTYLOSC U DZIECI I MLODZIEZY” GRAZYNA
SIKORSKA-WISNIEWSKA

Wikipedia

WHO



obecnoéd

KOLEJNE WYDANIE JUZ W MAJU

KOREKTA TEKSTOW
Maria Jankowska

Agata Niedziela

ZLOZENIE TEKSTOW

Antonina Wawrzyniak



