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PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Na tamach ,Holistic Health” publikujemy licencyjne artykuty poradnikowe uznanych w swiecie
amerykanskich ekspertow, ktorych wyréznia holistyczne podejscie do probleméw zdrowotnych

ANNA LEMBKE, lekarka, psychiatrka, specjalistka
w dziedzinie uzaleznien, profesorka Stanford
University School of Medicine w Kalifornii (USA).
e’ w  Jest dyrektorka programowa Stanford University

u‘ Addiction Medicine Fellowship i superwizorem

) na Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis
Clinic. Opublikowata ponad 50 prac naukowych, jest tez autorka
ksigzki ,Drug Dealer, MD: How Doctors Were Duped, Patients
Got Hooked, and Why It's So Hard to Stop”

SHARON MOALEM, dr n. med., naukowiec

i odkrywca pracujacy w Nowym Jorku (USA).
Byt zastepca redaktora naczelnego w magazynie
»Journal of Alzheimer’s Disease”, zostat
nagrodzony za ponad 25 opatentowanych
wynalazkéw w dziedzinie biotechnologii

i zdrowia. Autor ksigzki ,,The DNA Restart: Unlock Your
Personal Genetic Code to Eat for Ypur Genes, Lose Weight
ans Reverse Aging”

VICKY SALIBA JOHNSON, fizjoterapeutka,
wieloletnia cztonkini American Academy

of Orthopaedic Manual Physical Therapists

i wspolzatozycielka stynnego Institute of Physical
Art, organizacji zajmujacej si¢ doksztalcaniem
fizjoterapeutdw, ktorej siedziba znajduje si¢

w Steamboat Spring (stan Kolorado). IPA utatwila juz
poglebienie wiedzy i umiejetnosci ponad 40 tys. fizjoterapeutow.
Saliba Johnson ksztalcita si¢ u wspottwdrczyni metody PNF
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation), Maggie Knott. Jest
wspotautorka ksigzki ,The Realiability and Validity of the Saliba
Postural Classification System” oraz wspélautorks ,,Orthopaedic
Manual Physical Therapy: From Art to Evidence”

MARTIN GIBAL, dr n. med., profesor
Wydziatu Kinezjologii na McMaster University
w Hamiltonie w Ontario (Kanada).
Opublikowat ponad 100 artykuléw naukowych
i jest wspotautorem ksigzki pt. ,,The One
Minute Workout: Science Shows a Way to Get
Fit That’s Smarter, Faster, Shorter”

MARIA NOEL GROVES, zielarka kliniczna

i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie
New Hampshire. Jest zarejestrowana w American
Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine.
Napisata ksigzke pt. ,Body into Balance: An Herbal Guide

to Holistic Self-Care”; WintergreenBotanicals.com
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JOHN SWARTZBERG, lekarz, specjalista

z zakresu chordb zakaznych, emerytowany
profesor kliniczny, zwigzany z UC Berkeley

— UCSF Joint Medical Program.
Przewodniczacy rady redakcyjnej dwoch
biuletynéw zdrowotnych (,UC Berkeley
Wellness” i ,,UC Berkeley Health After 50 Newsletter”)

oraz cztonek Pac-12 Medical Advisory Board. Autor wielu
artykuléw na temat COVID-19, publikowanych w lokalnych,

krajowych i miedzynarodowych mediach

MRINALI PATEL GUPTA, lekarka, specjalistka
choréb siatkéwki, adiunkt okulistyki w Weill
Cornell Medicine w Nowym Jorku. W zwigzku

z pracg nad AMD w National Eye Institute

dr Gupta otrzymata stypendium badawcze

od Howard Hughes Medical Institute. Wyniki
prowadzonych przez nig badan sa publikowane

S

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

MARGARITA ZULEY, lekarka, cztonkini
American College of Radiology, specjalistka
w zakresie badart mammograficznych,
profesorka i specjalistka ds. jakosci i rozwoju

strategii na Wydziale Radiologii na Universtity
of Pittsburgh Medical Center

JEANINE BEASLEY, dr nauk
pedagogicznych, specjalistka terapii
zajeciowej, certyfikowana terapeutka reki,
cztonkini American Occupational Therapy

Association, zrzeszajacego terapeutow
zajeciowych. Dr Beasley wyklada na Grand
Valley State University i pracuje w Mary Free Bed
Rehabilitation Hospital w Grant Rapids, stan Michigan.
Jest autorka i wspotautorka ksiazek oraz artykuléw
naukowych po$wieconych terapii reki

GUSTAVO FERRER, lekarz, pulmonolog

z prywatng praktyka w Weston (Floryda).

Jest autorem ksigzki pt. ,Cough Cures: The
Complete Guide to the Best Natural Remedies
and Over-the Counter Drugs for Acute and
Chronic Coughs”. Dr Ferrer dorastat na Kubie,
w kulturze, ktéra efektywnie wykorzystuje napary ziotowe

i inne metody naturalne do zwalczania kaszlu i przeziebienia
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EBM (Evidence-Based Medici-
ne) to dominujacy nurt wspét-
czesnej medycyny opierajacej
sie na faktach (dowodach na-
ukowych) w ocenie skutecz-
nosci i bezpieczenstwa terapii.
W ostatnich latach lawinowo
rosnie liczba publikacji stosuja-
cych metodologie EBM réwniez
na polu medycyny holistycznej,
w odniesieniu do terapii niekon-
wencjonalnych, wczesniej nie-
uznawanych przez medycyne
akademicka. Na stronach maga-
zynu,Holistic Health” dominuja
publikacje spetniajace warunki
metodologii EBHM (Evidence
Based Holistic Medicine), czyli
medycyny holistycznej opar-
tej na dowodach naukowych.
W polu naszego zainteresowa-
nia sg tez te osiagniecia me-
dycyny tradycyjnej (np. zioto-
lecznictwa), ktdre jeszcze nie
doczekatly sie badan spetniaja-
cych rygory metodologii EBHM,
ale oparte sa na niezliczonych
dowodach obserwacyjnych.

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktérym
tatwiej zachowa¢ badz odzyska¢
zdrowie. Dotozylismy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem
jest ich przedstawienie. Przed
podjeciem jakichkolwiek
dzialan terapeutycznych
zawsze nalezy skontaktowac si¢
z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Wolne rodniki,
czyll jak okiefznaC wroga

HEALT

ERALIHY PoMARY
OLA KDMOREK ¢
. o

Jakkolwiek dziwnie to zabrzmi, na budynku Wydziatu Che-
mii Uniwersytetu Michigan zainstalowano pamiatkowsa tablice
pos$wiecong... wolnym rodnikom. Owszem, nazwisko ich
odkrywcy réwniez zostalo na niej uwzglednione, ale wpisano Wl oo

je — przepraszam, ze postuze si¢ zwrotem pasujacym bardziej do

niekoniecznie korzystnych dla klientéw uméw bankowych niz rozwazan o rodnikach,
jednak lepszego nie znajduje — drobnym drukiem. Nie, nie o to chodzi, ze szefostwo
uniwersytetu nie docenia zastug dr. Mosesa Gomberga, najpierw studenta, a péZniej pro-

seosturies

gty |
DOBSE PAMEC)

fesora tej uczelni. Wyeksponowanie rodnikéw nalezy raczej ttumaczy¢ tym, ze cho¢ $wiat
nauki dtugo pozostawat wobec osiagniecia dr. Gomberga sceptyczny (na przetomie XIX

i XX wieku badaczom brakowato narzedzi, by je zweryfikowac), dzisiaj nikt juz nie lekce-
wazy wptywu tych indywiduéw na nasze zdrowie. W kazdym razie dopiero w latach 30.
poprzedniego stulecia przedstawiciele klasycznego nurtu chemii przyznali, Ze Gomberg
miat racje, a kilkanascie lat pdzniej ruszyla pierwsza fala badan nad wolnymi rodnikami.
Ich rezultaty zmienily z czasem nasze myslenie o starzeniu si¢ organizmu, dzieki nim
mozliwe stalo sie tez wyja$nienie wielu proceséw zachodzacych w naszym ciele. Odkryto
miedzy innymi, ze wolne rodniki odpowiadajg za rozwéj choréb cywilizacyjnych, w tym
nowotwordw, oskarzono je takze o powodowanie uszkodzen DNA w komoérkach. I stusz-
nie, poniewaz s3 to atomy zawierajace niesparowany elektron, ktére dazac do odzyskania
réwnowagi elektrycznej, czyli stabilnej liczby elektronéw, podkradajg je innym atomom,
co oczywiscie je uszkadza. Dlaczego zatem wolne rodniki uhonorowano w tak szczegolny
sposéb na pamiatkowej tablicy? Moze dlatego, ze naukowcom udato si¢ wykaza¢, iz
paradoksalnie sg one potrzebne organizmowi do prawidtowego funkcjonowania? Okazalo
sie bowiem, Ze zagrozeniem dla nas nie jest to, iz wolne rodniki powstaja w naszym ciele,
tylko to, ze w niektérych sytuacjach mozemy ich wytwarza¢ zbyt duzo. A wtedy rozwija
sie stres oksydacyjny, czyli dochodzi do zmasowanego ataku wolnych rodnikéw na nasze
prawidtowo funkcjonujace tkanki. Na szczgscie buszujace po organizmie rodniki ulegaja
degradacji pod wplywem naturalnie wytwarzanych przez nasze cialo przeciwutlenia-

czy, czyli antyoksydantow, ktorych zasoby mozemy zreszta zwickszaé, odpowiednio sie
odzywiajac. Antyoksydanty nie doczekaly sie jeszcze tablicy pamiatkowej, cho¢ zastuguja
na nig w stopniu nie mniejszym niz wolne rodniki, ale i tak uchodzg za naszych prawdzi-
wych sprzymierzencéw w batalii o zachowanie lub odzyskanie zdrowia. Oto kilka przy-
ktadéw. Antyutleniacze biorg udzial w odmtadzaniu bezcennych komérek macierzystych,
0 czym mozna przeczytaé w naszym temacie numeru. Z kolei z raportu dowiadujemy sie,
ze chronig nas takze przed rozwojem choréb, w tym neurodegeneracyjnych, i powstawa-
niem uszkodzen uktadu nerwowego, jakie powoduja wolne rodniki. W artykule ,,Sta-
tyny w $wietle badan” znajduje si¢ inna zaskakujaca informacja: suplementacja jednym

z antyoksydantow jest wprost niezbedna w przypadku stosowania tych lekéw. A poniewaz
nadmierny stres, zaréwno psychiczny, jak i fizyczny, takze przyczynia sie do powstawania
wolnych rodnikéw, zachgcamy do przeczytania zamieszczonej w rubryce mind rozmowy
z psychologiem Krzysztofem Sliwiriskim na temat hejtu, ktéry niewatpliwie prowadzi do
wzmozonego napiecia nerwowego. Warto zatem wiedzie¢, jak sie przed stresem bronicé.
Na niewybredne uwagi i komentarze dotyczace wlasnego wygladu byla przez wiele lat
narazona pani Monika Honory, ktéra jednak z ofiary stala si¢ zwyciezczynia — wygrala
walke z otyloscig dzieki stworzonemu przez siebie programowi odchudzania. Jego fila-
rem, a w zasadzie jedyna dozwolong potrawa, s3 warzywne zupy, wzbogacane miesem,
makaronem czy ryzem. Jak wynika z reportazu ,Zamienilam tycie na zycie”, odzyskiwa-
nie szczuplej sylwetki nie musi by¢ mordega!
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Idealny pokarm dla komorek macierzystych P 18

To dzieki niemu uroda i zdrowie idg w parze P 27

Podstepny lek B> 52
Sprzymierzency dobrej pamieci P 42

Pyszny plan odchudzania P> 90

Zatrzymaj wios na gtowie P 86

Nieinwazyjne badanie szybko ocenia
ryzyko rozwoju cukrzycy P 10

Stawy jak nowe P 12
Jak poméc dziecku w radzeniu
sobie z hejtem? P> 96

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

czy dieta paleo-ketogeniczna wspiera rozwoj maluszka
(34) 5 ziot absolutnie bezpiecznych dla dzieci (38) kiedy
bezwzglednie trzeba przyjmowac koenzym Q10 (53)
leczenie skoliozy za pomocg ortezy (78) prawdziwi
pogromcy groznych pasozytow jelitowych (66)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania
informujemy, ze zamoéwienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl
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SPIS trescl

TEMAT NUMERU

18 Zachowaj miodosé!

Komorki macierzyste sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, jednak z czasem tracg swoje zdolnosci regeneracyjne. Czy
mozna ten proces zatrzymac? Kluczem do sukcesu jest... odpowiednia dieta

TOP NEWS
10 Niezwykly marker cukrzycy

Przetomowe osiagniecie chinskich naukowcoéw umozliwia identyfikacje
0s6b nalezacych do grupy wysokiego ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2,
zanim choroba w jakikolwiek sposdb da o sobie zna¢

11 Eliminacja genu przetrwania
Odkrycie genetycznego ,wytacznika raka” otwiera nowe mozliwosci

leczenia choréb nowotworowych. Wyniki pierwszych eksperymentéw sa
niezwykle obiecujace

EKSTRAKT Z BADAN

12 stawy jak nowe
Czym sie kierowa¢, gdy wybieramy $rodki na bél stawow? Jakie substancje

aktywne wystepujace w lekach zwalczajg go najskuteczniej?

TO, CO DOBRE DLA URODY

27 Kwas hialuronowy - potega natury

Najbardziej znany jest z tego, ze wykazuje niebywatg zdolno$¢ wigzania
wody i zatrzymywania jej w organizmie. Co jeszcze ma nam do
zaoferowania ten niezwykly kwas?

Fot. Kalim


https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=165
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Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

34 0 nieptodnosci i cudownym dziecku

Zdaniem dr Sarah Myhill, wybitnej przedstawicielki medycyny
ekologicznej, kazdg terapig, nie tylko w przypadku nieptodnosci,
nalezy zacza¢ od przejscia na diete paleo-ketogeniczna. Dlaczego?

38 Ziotolecznictwo w leczeniu pediatrycznym
Wedtug Dedj Leibbrandt, cenionej brytyjskiej fitoterapeutki,
istnieje 5 roslin, ktore w leczeniu dzieci sg niezawodne

RAPORT

42 Oszukaé czas
Co sami mozemy zrobic, by ochroni¢ sie przed rozwojem
demencdji i choréb neurodegeneracyjnych?

ZYJ HOLISTYCZNIE

52 Statyny w $wietle dowodéw

Wciaz pojawiaja sie gtosy, ze korzysci z ich stosowania
niekoniecznie sa wigksze niz zagrozenie dla zdrowia, jakie
powoduja. Oddajemy gtos naukowcom

58 N-acetylocysteina chroni przed chorobami ptuc
Sa tez inne powody, by po nig siegac. Czy wiesz, ze NAC pomaga
zwalczac choroby, ktére zbieraja najwieksze Smiertelne zniwo?

66 Niechciani lokatorzy

Jakie symptomy wskazujg na to, ze w naszym organizmie panosza

sie pasozyty? Czy glisty ludzkiej, owsikow badz tasiemca mozna sie
pozby¢ z jelit za pomoca ziét?

71 Mate bakterie do wielkich zadan

Co odréznia postbiotyki od probiotykdw? Jakie znaczenie dla naszego
zdrowia ma niezwykta Akkermansia muciniphila?

74 Zbyt dhugie siedzenie moze by¢ szkodliwe
Konsekwencja zakrzepicy zyt gtebokich moze by¢ nawet zatorowo$¢
ptucna. Oto dwie substancje, ktdre skutecznie rozpuszczajq skrzepliny

FIZJOTERAPIA

78 Leczenie skoliozy z uzyciem ortezy
Przedstawiamy przeglad najczesciej wybieranych ortez,
czyli gorsetdw hamujacych rozwdj skoliozy, uzupetniony ich
ocena w $wietle najnowszych badan naukowych

KU POKRZEPIENIU SERC

90 Zamienitam tycie na zycie

Monika Honory stworzyta autorski program walki
znadwagg, bo chciata sie odchudzac¢ na whasnych
warunkach i jes¢ to, co lubi. Rezultaty?

Zobaczcie sami X

MIND bt
96 Czy mozna sie obroni¢ A
przed hejtem? Q ‘\

Rozmowa z psychologiem Krzysztofem
Sliwinskim o tym, jak wielkie znaczenie ma
poczucie whasnej wartosci, gdy dopada nas
mowa nienawisci i hejt

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

PORADY | OPINIE
EKSPERTOW

Nowy rodzaj fast foodu (81)
Restauracje fast casal powstajq na catym swiecie i cieszq sie duzq
popularnosciq jako zdrowsza alternatywa dla fast foodéw. Czy jednak
uda sie im utrzymac ten wizerunek? Z opublikowanego w USA

raportu wynika, ze oferowane przez te restauracje potrawy nie zawsze
spetniajq kryteria zdrowej Zywnosci, czesto sq wysokokaloryczne

i ubogie w sktadniki pokarmowe. Jak zatem upewnic sie, ze to, co
zamdwilismy, odpowiada wymogom zréwnowazonej diety?

Mgta mézgowa w okresie menopauzy (84)

Uposledzenie pamieci werbalnej, problemy z koncentracjq, spowolnienie
tempa przetwarzania informacji... Tego rodzaju zaburzenia procesu
poznawczego, okreslane jako mgta mézgowa, czesto zgtaszajq kobiety
w okresie przekwitania. Co moze za nie odpowiadac?

D

.\’\ ‘

b3

Leki na wypadanie wloséw dla mezczyzn (86)

tysienie androgenowe dotyczy gtéwnie mezczyzn, ale wystepuje

réwniez u kobiet. Amerykariscy naukowcy przyjrzeli sie zatem najczesciej
stosowanym lekom, ktére zapobiegajq wypadaniu wtoséw. Wnioski

ztej analizy nie sq ani jednoznaczne, ani ostateczne, wiec badania bedq
kontynuowane, niemniej dostarczajq wiedzy zaréwno na temat zalet, jak
iwad dostepnych terapii. Ktére z nich sq zatem warte uwagi?

Serce i alkohol - zaskakujacy wynik badania (88)

Jeszcze do niedawna naukowcy badajqgcy oddziatywanie alkoholu

na nasze zdrowie podkreslali, ze picie go w matych ilosciach wptywa
na organizm kardioprotekcyjnie. Tymczasem efekt ten wynika

Z czegos zupetnie innego, co potwierdzito nowe badanie,

zaprezentowane na tamach ,JAMA Network Open’.
Jakie obserwacje poczynione w trakcie badania skfonity

naukowcéw do postawienie nowej tezy na temat
bezpiecznego dla zdrowia spozywania alkoholu?
Czy jakakolwiek dawka alkoholu moze nas ochronic
przed rozwojem choréb sercowo-naczyniowych?

Bezpiecznie na drabinie (89)

Nieprzypadkowo do upadkow z drabiny bardzo

czesto dochodzi w lecie. O tej porze roku chetnie

przeprowadzamy remonty mieszkar i gruntowne

porzqdki, nie méwiqc juz o tym, ze wykonanie réznych
prac w ogrodzie czy na dziatce takze wymaga niekiedy
uzycia drabiny. Jak zatem z niej korzystac, by unikng¢
upadku i jego przykrych konsekwencji? Sprawa nie jest tak
oczywista, jak mogtoby sie wydawac.

LIPIEC-SIERPIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 7


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

pODSTEPNY LEK
Gansmeen WEAEDE
st
cpREVMIERZENCY

PAMIECH
nbﬁ:ﬁ:"m TS

do redakdji

4
¥ NOWE |
STAWY SO oty

e suple l &

o i A

e
atmeler WA Y S sckin 2 beiteett

Roczna prenumerate

»Holistic Health” otrzymuje
autorka listu
~Niebezpieczne trendy”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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Niebezpieczne trendy

Moja nastoletnia corka, jak

Wiekszosc¢ aziewczynek w jej

wieku, spedza duzo czasu
w mediach spotecznosciowych. Wiele
razy przestrzegatam ja przed roznymi
tzw. trendami, czyli wyzwaniami, jakie
stawia Sobie mfodziez i ktérych przebieg
dokumentuje w Internecie — niektére
Zadania sg niebezpieczne nie tylko dla
zdrowia, ale i zycia. Widziafam juz rozne
Straszne rzeczy, w tym podstawianie
nogi niczego nieswiadomym dzieciom,
ktore konczy sie rozbitg gfowa,
powiekszanie ust poprzez zassanie
butelki, skutkujace przekrwieniem,
a czasem nawet martwicg warg, lub
wmawianie mfodym kobietom, Ze
pastylka znajdujgca sie wewngtrz testu
cigzowego (wypada po rozebraniu na
czesci plastikowego testu strumienio-
wego) to tzw. pigutka ,,dzien po”,
podczas gay jest to toksyczny pochfa-
niacz wilgoci. Ostatnio cdrka, uwrazli-
wiona przeze mnie na takie wyzwania,
pokazafa mi kolejny wymyst internautow.
0t6zZ nie wiadomo dlaczego, mtodziez
zaczefa uwazac, ze o odpowiednim
nawodnieniu organizmu swiadczy tzw.
czysty mocz. Domorosli specjalisci
przekonuja, Ze skoro ciemnoZotty lub
pomararczowy mocz Swiadczy
0 odwodnieniu, to 0 dobrym nawodnie-
niu mozemy mowic¢ wtedy, gay jest on
bezbarwny i przypomina wode. Tymcza-
sem, jak ostrzegf nas znajomy lekarz,
nic bardziej mylnego. Choc faktycznie
ciemny mocz moze by¢ oznakg odwod-
nienia, to sprawa nie jest taka prosta. Na
Jjego barwe ma bowiem wptyw wiele
czynnikow, nie tylko podaz wody, ale
takze dieta, ilosc sztucznych barwnikow
W pokarmie czy przyjmowanie lekow.
Rozwadnianie moczu na sife, polegajgce
na nadmiernym piciu wody, tez jest
szkodliwe, bo moze prowadzic do zbyt
duzego obcigzenia nerek, wzrostu
cisnienia krwi i zaburzen elektrolitowych.
Jesli zas nasz mocz jest bezbarwny
pomimo przyjmowania prawidfowej
ilosci ptynéw, moze to swiadczyc m.in.

0 cukrzycy czy moczowce prostey.
Zatem mamy do czynienia z kolejnym,
jedynie pozornie nieszkodliwym
lrendem”, ktory moze narazi¢ mfodziez
na kfopoty ze zdrowiem lub spowodo-
wac, Ze przegapione zostang pierwsze
o0znaki choroby. Dlatego warto, abysmy
my, rodzice, nie tracili kontroli nad
wirtualnym zyciem pociech i sprawdzali,
chociazby raz na jakis czas, czym
mfodzieZ zajmuje sig w Internecie. LK.

Klub usmiechu
Pamigtam dyskusje, jaka odbyfa

L | sig kilka lat temu w mediach,

7 adotyczyta tego, dlaczego
Amerykanin na pytanie ,,co u ciebie”
odpowiada, ze wszystko OK, nawet jesli
przechodzi najgorsze chwile w Zyciu,

a Polak w takiej sytuacji od razu zaczyna
wymieniac dolegliwosci i problemy.
Przypigto nam wtedy fatke narodu
ponurakow. Mam juz swoje lata i ze
Zdziwieniem patrze, jak wspoiczesny Swiat
wmawia ludziom, Ze muszg byc szcze-
Sliwi, zadowoleni i usmiechnieci. Rzeczy-
wiscie, takich ludzi lubi sie i szanuje, s3
oni kojarzeni z sukcesami na polu
zawodowym i 0sobistym, jakby ten
zewnetrzny wyraz zadowolenia byt 0znakg
faktycznego szczescia i powodzenia.
Tymczasem wiele z tych 0s6b usmiechem
maskKuje swdj nie najlepszy stan psy-
chiczny, by Swiat ich nie odrzucif.
Czytelnicy na pewno kojarzg Robina
Williamsa, znakomitego aktora i komika,
wigcznie radosnego czfowieka, kiory za
fasadg usmiechu skrywat tak silng
depresje, Ze pchnefa go ona do samobdj-
stwa. Jim Carey, inny znany aktor, wyjawit,
Ze do perfekcji opanowat skrywanie
depresji za rozbrajajacym usmiechem.

W tym kontekscie chciatbym Czytelnikom
przypomniec o tym, ze wymuszony
usmiech nie jest lekarstwem na problemy
i depresje. Uczy nas tego historia tzw.
Kklubow usmiechu. Po zakoriczeniu | wojny
Swiatowej pograzone w kryzysie ekono-
micznym i podnoszace sig ze zgliszczy
Wegry zmagaty sie z olbrzymig falg
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samobdjstw. O ludzkich emocjach i mozgu
wiedziano wiedy niewiele, zatem zaczeto
propagowac teze, iz lekarstwem na
problemy jest usmiech, o ktéry w powo-
Jjennych realiach byfo bardzo trudno. Aby
ludzie mogli widzie¢ w lustrze usmiech-
nigtg twarz i aby nauczyc ich okazywania
radosci, zaczeto tworzy¢ wspomniane
kluby, w ktdrych tasma mocowano do
twarzy narysowane na papierze usmiechy.
Celem tej ,,terapii” miato by¢ odwiedzenie
Wegrow od ponurych i depresyjnych
mysli. Jednak efekt byt odwrotny do
zamierzonego i z czasem stolice Wegier
zaczeto nawet nazywac miastem samo-
bajcow. Dzis, przy tak rozwinigtey
neurologii i psychiatri, takie metody buadzg
Jjuz jedynie usmiech na naszych twarzach,
ale to nie zmienia wcale oczekiwar Swiafa,
bysmy byli wiecznie zadowoleni. Chcial-
bym, aby wszyscy pamietali, Ze za
najbardzief urzekajacym usmiechem moze
kry¢ sie wielki ludzki dramat i wofanie

0 pomoc — badZzmy zatem baraziej
empatyczni i uwazni, abysmy potrafili
pomac drugiemu cztowiekowi, Pamie-
tajmy tez, Ze depresja to powazna
choroba, dlatego warto wiedziec, ze
adresy i telefony, pod ktérymi mozna
szukac pomocy w Kryzysie psychicznym,
znajduja sie na stronie: https://pacjent.
gov.pl/aktualnoscjak-pomoc-sobie-i-
-innym-w-depresji. ~ N.D.

W pogoni za urodg
Od lat robie manikiur hybrydowy
i przedfuzam paznokcie, nigdy
nie wigzafam go z jakimkolwiek
powaznym zagrozeniem dla zdrowia.
Niedawno natknefam sie jednak na
artykut o szkodliwosci tego typu
zabiegow, a dokfadnie o tym, ze
lampy UV stosowane do utrwalania zeli,
akrylu i lakieréw nie sg tak bezpieczne,
Jjak do tej pory sgazono. | nie méwimy tu
0 podejrzeniu szkodliwosci, takie
hipotezy stawiano juz wczesniej, ale
0 udowodnionym ostatnio wptywie
promieniowania kosmetycznych

lamp UV na DNA naszych komdrek i ich
potencjalnie rakotwdrczym dziataniu.
Amerykanscy naukowcy na podstawie
eksperymentu przeprowadzonego na
liniach komarek skéry dowiedli, ze
20-minutowe naswietlanie niszczy az
20-30% komarek, a w wielu, ktore
przezyly, dochodzi do uszkodzenia
mitochondriow i DNA jgdra komarko-
wego oraz mutacji charakterystycznych
dla bardzo wezesnych stadiow raka
Skory. Naukowcy uspokajajg jednak, ze
nie ma jeszcze powodu do wszczynania
larum i nalezy przeprowadzic kolejne
badania w celu potwierdzenia otrzyma-
nych wynikow i oceny zdrowia populacji
kobiet poddajacych sie regularnie
Zabiegom kosmetycznym z wykorzysta-
niem lamp. Jednak jedna z badaczek
biorgcych udziat w eksperymencie, dr
Maria Zhivagui, po analizie wynikow
eksperymentu stwierdzifa, Ze Sq one na
tyle niepokojgce, by skfonic jg do
rezygnacji z comiesiecznego poprawia-
nia hybrydy na paznokciach. Dr Zhivagui
daleka jest od paniki i zaleca paniom nie

tyle unikanie manikiuru z uzyciem lamp
UV, ile rzadsze wykonywanie zabiegu

— organizm musi miec czas na regene-
racje i naprawe uszkodzonych komarek.
Mimo wszystko postanowifam postawic
na tak modng naturalnosc i zajefam
Zelowe paznokcie — zdrowie jest w mojej
ocenie wazniejsze niz podazanie za
trendami. G.D.

Znalaziam przyczyne!
Dzigkuje Wam za artykut na
temat plesni, ktory ukazat sie
W majowo-czerwcowym

wydaniu ,,Holistic Health”, bo dat mi

nadzieje na odzyskanie zdrowia. Od

diuzszego czasu czuje sie Zle, ale mam
tak niespecyficzne objawy, Ze lekarzom
trudno wskazac ich przyczyne. Mysle,

Ze dzieki Wam wyjasnifam te zagadke:

wytropitam plesn w swojej sypialni!

Zamowifam juz ustuge ozonowania

migeszkania, umowifam sie teZ do lekarza.

Trzymajcie za mnie kciuki!  D.U.

Osoby, ktore nadestaty listy opublikowane w tym numerze naszego magazynu,
otrzymaja zestaw kosmetykdow Qillan
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Niezwykly iarker cukezyey

Chiriscy naukowcy, zaniepokojeni coraz wieksza liczba przypadkow cukrzycy typu 2 na swiecie, spojrzeli
swiezym okiem na ten problem i odkryli sposéb na to, by przewidywac z duzym wyprzedzeniem
pojawienie sie choroby. Miliony ludzi zyskaja zatem szanse na uniknigcie zwigzanych z nia zagrozen.

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

Wczesne rozpoznanie cukrzycy
typu 2 nie jest fatwe. Zazwyczaj

pacjent trafia pod opieke lekarza dopiero
wtedy, kiedy wyniki badania krwi wska-
ZUja juz jasno na problemy z metabo-
lizmem weglowodanoéw. Tymczasem,

jak w przypadku kazdej choroby, liczy

sie czas — im szybciej chory otrzyma leki
obnizajace poziom glukozy i wskazéwki
dotyczace wprowadzenia koniecznych
zmian w diecie i trybie zycia, tym wieksze
ma szanse na unikniecie powiktan cho-
roby i spowolnienie jej postepu. Dlatego
lekarze od lat poszukiwali sposobu na
identyfikowanie 0sdb z grupy wysokiego
ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2, zanim
jeszcze choroba da o sobie znac'.

Wytyczne do korekty?

W odniesieniu do cukrzycy typu 2 leka-
rze korzystajg z wytycznych, ktére uta-
twiaja jej rozpoznanie i podjecie decyzji
o sposobie leczenia. Niestety kryteria
rozpoznawania tej choroby réznia sie

w zaleznosci od kraju i wielu pacjentéw
pozostaje niezdiagnozowanych, cho¢
ich organizm juz toczy nieréwna walke
z nadmiarem glukozy. A problem jest
powazny — wedtug danych Ministerstwa
Zdrowia na cukrzyce choruje okoto
dwoch milionéw Polakéw, z czego

90% przypadkéw stanowi wiasnie
cukrzyca typu 22 Wsréd czynnikéw
ryzyka rozwoju tej choroby lekarze
wymieniaja otytos¢ (body mass index,
czyli BMI powyzej 25), nadci$nienie
tetnicze, zespot policystycznych jajni-
kéw, uposledzona tolerancje glukozy,
czyli insulinoopornos¢ (traktowana jako
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stan przedcukrzycowy) i podwyzszony
poziom insuliny oraz glukozy na czczo,
wiek powyzej 45 lat, hiperlipidemie,
cukrzyce cigzowy, a takze urodzenie
dziecka z masa ciata powyzej 4 kilogra-
moéw. Co wazne, wszystkie wymienione
czynniki (poza masa urodzeniowa
noworodkoéw) sg sklasyfikowane jako
jednostki chorobowe $cisle zwigzane

z zaburzeniami gospodarki weglowoda-
nowej i wymagaja leczenia. Nie towarzy-
szg im jednak symptomy, ktére pozwala-
tyby przewidzie¢ rozwdj cukrzycy, zanim
pojawia sie problemy z metabolizmem
cukréw — na rozwigzaniu tego wtasnie
problemu skupili sie naukowcy z chin-
skiego Capital Medical University>.

Nowe spojrzenie

Znalezienie wspélnego mianownika
dla wszystkich przypadkéw cukrzycy
typu 2 nie byto proste. Aby go zidentyfi-
kowag, chinscy badacze przejrzeli dane
z badania kohortowego Kailuan Study,
przeprowadzonego z udziatem ponad
100 tysiecy uczestnikow, ktére rozpo-
czeto w 2006 roku w Chinach i kon-
tynuowano przez kolejne 6 lat - jego
celem byto ustalenie zwigzku pomiedzy
chorobami serca a cukrzyca. Wsréd
poddawanych ocenie parametréow byt
m.in. stopien sztywnosci $cian tetnic

- wraz z wiekiem i wskutek zaburzen
metabolizmu weglowodanéw zwieksza
sie zawartos$¢ kolagenu w $cianach
naczyn krwionos$nych i odktada sie

w nich wapn, przez co staja sie mniej
elastyczne, a to wptywa niekorzystnie
na krazenie krwi i podnosi jej cisnienie.

W ciagu 6 lat trwania badania u 7%
uczestnikéw eksperymentu rozwineta
sie cukrzyca typu 2. Stwierdzono takze,
ze wyzsze ryzyko zachorowania dotyczy
0s06b, u ktérych doszto do usztywnienia
tetnic, nawet jesli ich cisnienie krwi
pozostawato w normie. Za bezposred-
nim zwigzkiem stopnia sztywnosci tetnic
z cukrzyca typu 2 przemawia takze to, iz
u 0s6b z wysokim cisnieniem i nadwaga,
u ktérych nie doszto do stwardnienia
$cian naczyn krwionosnych, nie rozwi-
neta sie cukrzyca. Konkluzja naukowcéw
mogta by¢ zatem tylko jedna - ocena
sztywnosci $cian tetnic jest o wiele
lepszym markerem w okreslaniu ryzyka
zachorowania na cukrzyce typu 2 niz
nadcisnienie tetnicze i otytos¢, dotych-
czas uwazane za gtéwne czynniki ryzyka.
Stopien sztywnosci tetnic mozna okresli¢
za pomocg prostego nieinwazyjnego
badania, ktére ocenia predkosci prze-
ptywu krwi i ksztatt fali tetna (tetno to
falisty ruch naczyn tetniczych uzalez-
niony od skurczéw serca i elastyczno-

$ci $cian tetniczych). Naukowcy maja
nadzieje, ze ich odkrycie przyczyni sie do
lepszego zrozumienia cukrzycy typu 2

i umozliwi wczesniejszg identyfikacje
0s06b zagrozonych chorobg, co pozwoli
im unikna¢ zaburzen metabolicznych

i wszelkich powikfan cukrzycy'. &
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Eliminacja genu przetrwania

Amerykanscy naukowcy z Northwestern University znalezli genetyczny ,wylacznik raka”,

‘Top news

n”

po ktorego uruchomieniu komorki nowotworowe ulegaja autodestrukgji.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

I nformacje o tym, w jaki sposéb komorki
naszegdo ciata maja funkcjonowag,

jak szybko sie dzieli¢, jakie metabolity
wytwarzac i jak utrzymac stan homeos-
tazy, czyli zdrowej réwnowagi, zapisane
sa w DNA jadra komérkowego. Aby chro-
ni¢ te cenne informacje, matka natura
wyposazyta nas w wiele mechanizméw
zabezpieczajacych ni¢ DNA przed uszko-
dzeniem czy niepozadang zmiana kodu
genetycznego, czyli mutacja. Jednym

z nich jest przebiegajace w specyficzny
sposob pozyskiwanie informacji zawar-
tych w jadrach komérkowych.

Przepis na komorke

Jadro komérkowe mozna poréwnac do
ksiazki kucharskiej zawierajacej tysigce
przepiséw, tyle ze w tym przypadku nie
dotyczg one sposobu przygotowania
potraw, tylko funkcjonowania
poszczegdblnych komérek

naszego ciata. Po zawarte

w jadrze dane organizm siega
miliony razy dziennie, ale nie

czyni tego bezposrednio, by

przez przypadek nie uszko-

dzi¢ jego cennej zawartosci

i nie zmieni¢ ani jednego

zapisu. Dla bezpieczenstwa

korzysta z RNA, na ktére

niczym na kartke z notatnika
przepisuje potrzebny prze-

pis — dopiero w takiej formie
informacja opuszcza jadro

i moze zosta¢ wykorzystana

przez komorki. Oczywiscie

kazdy przepis trzeba najpierw w tej
4ksiazce” znalez¢, a spisem tresci sg
w tym przypadku konkretne sekwencje
genoéw (promotory), ktére wskazuja

na jego poczatek. Z nimi taczy sie maty
fragment RNA i rozpoczyna odczyt. Co
ciekawe, organizm moze za pomoca tych
krétkich nici RNA pobudzi¢ przepisywa-
nie danych lub je zablokowa¢, decydujac
w ten sposéb o ekspresji konkretnych
genow, czyli o tym, ktére z nich zostang
uruchomione, a ktére uspione.

Nowotwory w akgji

Komérki nowotworowe maja jeden cel
- szybko sie namnazac i unikac zapro-
gramowanej genetycznie $mierci, czyli
apoptozy. W tym celu stosujg rézne
sztuczki. Nalezy do nich wyciszanie
genoéw decydujacych o $mierci komorki,
ktére powinny zostac¢ aktywowane, gdy
organizm rozpoznaje komoérke jako
przedrakowa, a takze aktywacja genéw
odpowiedzialnych za podziaty komor-
kowe, powodujaca szybkie namnazanie
sie komoérek nowotworowych. Organizm
nie jest jednak bezbronny i stara sie
zapanowac nad zbuntowanymi komor-
kami. W tym celu uruchamia wszystkie
dostepne mechanizmy, réwniez gene-
tyczne, zapobiegajace nadmiernym
podziatom, do ktérych nalezy miedzy
innymi tak zwany kod $mierci, i stara sie
zmusi¢ komérki rakowe do apoptozy.

Kod smierci

Badajacy ludzki genom amerykanscy
naukowcy odkryli proces nazywany
Smiercig poprzez wymuszona eliminacje
genu przetrwania (ang. death by indu-
ced survival gene elimination, DISE).
Dostrzegli tez, ze sekwencje kodu gene-
tycznego zwigzane z uruchomieniem
DISE obecne sa w wielu genach odpo-
wiedzialnych za powstawanie nowotwo-
réw i pozwalajacych im na przetrwanie.
Ich aktywacja uniemozliwia komérkom

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

rakowym namnazanie sie i wymusza na
nich apoptoze. Autorzy badania uwazaja,
Ze jest to rodzaj wytacznika nowotwo-
réow, w ktéry natura wyposazyta nas na
poczatku ewolucji, zanim jeszcze powstat
ukfad immunologiczny.

Aby uruchomi¢ DISE potrzebne sg
krotkie sekwencje interferujace RNA,
nazywane siRNA, skfadajace sie jedynie

z szesciu nukleotyddw. Lacza sie one

z genami odpowiedzialnymi za szybkie
namnazanie komorek raka i wytaczaja

je juz na poczatku przepisywania ,prze-
pisu”. Co wazne, ich wptyw na zdrowe
komorki jest znikomy. W odpowiedzi na
powstanie nowotworu organizm sam
wytwarza siRNA uruchamiajace DISE, ale
w jaki doktadnie sposéb, tego jeszcze nie
wiemy, trwaja badania majace wyjasnic¢
mechanizm powstawania interferuja-
cego RNA. Kierujacy badaniami dr Mar-
cus Peter jest petny optymizmu

i twierdzi, ze skoro poznalismy kod
$mierci raka, mozemy teraz praco-
wacd nad sposobami uruchamia-
nia go i niszczenia w ten sposéb
nowotworow.

Choc¢ lekarze potrafig juz wptywac
na aktywnos¢ pojedynczych genéw
zwigzanych z powstawaniem raka,
za jego rozwéj odpowiada wiele
znich i to w réznych kombinacjach,
zaleznych od rodzaju nowotworu,
a to czyni walke z nimi bardzo
trudna. DISE jest wspélnym mia-
nownikiem wszystkich komérek
rakowych, jesli zatem doktadnie
zrozumiemy ten proces i nauczymy
sie korzystac z siRNA, pokonamy raka.
Pierwsze eksperymenty sg bardzo obie-
cujace, udato sie bowiem za pomoca
siRNA aktywujacego DISE osiaggna¢
zmniejszenie guza jajnika u myszy i to
bez Zzadnych skutkéw ubocznych'. ®

BIBLIOGRAFIA
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Ekatrakit 7 badan

Stawy

jak nowe

W przypadku choroby
zwyrodnieniowej stawow czy

reumatoidalnego zapalenia stawow
wazna role odgrywa tagodzenie bélu.

Apteki oferuja wiele preparatow
dostepnych bez recepty, a wiec

przed dokonaniem wyboru warto sie
upewni¢, jakie dziatanie wykazuja
wystepujace w nich substancje czynne
i czy rzeczywiscie sg one skuteczne.

Choroby stawoéw to globalny problem,
w dodatku dotyczg one coraz mtod-
szych 0s6b, niezaleznie od ptci. Nic
dziwnego, ze rynek srodkéw maja-
cych przynies¢ ulge w bolu kolan czy
bioder rozwija sie tak dynamicznie.
Sprawdzmy zatem, ktdre z nich zostaty
przebadane naukowo i co specjalisci
majg do powiedzenia na temat ich
efektywnosci.

MSM tagodzi objawy

osteoartrozy

Wystepujacy w niektérych pokarmach
(np. kapuscie i jarmuzu) metylosul-
fonylometan (MSM), czyli aktywna
postac siarki, to naturalny srodek

na zapalenie stawdw. Jest dostepny
takze w postaci suplementéw, a jego
prozdrowotne dziatanie wykazano

w licznych badaniach naukowych.

W jednym z nich wzieto udziat

100 oséb w wieku powyzej 45 lat,

u ktérych stwierdzono chorobe

zwyrodnieniowa stawu biodrowego

i/lub kolanowego:

» badani z grupy A przyjmowali
przez 26 tygodni MSM w dawce
6 g na dzien, az grupy B-3 g dwa
razy dziennie

» kryteria wykluczenia obejmo-
waly m.in. inne rodzaje zapalenia
stawow i zespot bolu przewlektego
oraz nastepujace interwencje
medyczne, jesli byty przeprowa-
dzone w ciggu kilku miesiecy
poprzedzajacych badanie:

Siarka organiczna odpowiada za powstawanie
w organizmie kolagenu, ktory jest niezbedny
do zachowania zdrowych kos$ci i stawow
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o artroskopie (wziernikowanie stawu)
i inne zabiegi chirurgiczne
o zastrzyki z kortykosterydami lub
kwasem hialuronowym
Odmédwiono uczestnictwa ochotni-
kom, ktorzy nie spetniali kryteriow (na
przyktad przyjmowali srodki prze-
ciwbdlowe, cierpieli na choroby nerek
lub watroby badz ich wskaznik BMI
(indeks masy ciata) byt powyzej 45.
WNIOSKI
Regularne przyjmowanie MSM
poprawito jakos¢ zycia uczestnikdéw
badania, poniewaz zmniejszyto bol
i sztywnos¢ stawdw oraz korzystnie
wplyneto na ich zdolnosci ruchowe.
CIEKAWOSTKA MSM jest wykorzy-
stywany w organizmie do naprawy
tkanki tacznej, a ponadto wykazuje
prawdopodobnie whasciwosci prze-
ciwzapalne, przeciwmiazdzycowe
i chemoprewencyjne oraz moze

Fot. Robert Przybysz



usprawniac proces usuwania wolnych
rodnikéw z organizmu. Jego aktyw-
nos¢ jest wynikiem szeregu reakgji
powigzanych z dziataniem przeciwza-
palnym i pobudzaniem syntezy kwasu
hialuronowego. MSM odgrywa takze
wazna role w zmniejszaniu aktywno-
$ci substancji przyczyniajacych sie do
uszkodzenia macierzy chrzastki'.

Kurkumina dziata
jak diklofenak

Wiele wskazuje na to, ze wyodreb-
niona z korzenia ostryzu dtugiego
(kurkumy) kurkumina moze przynosic¢
ulge pacjentom z chorobg zwyrod-
nieniowa stawéw. W badaniu z udzia-
fem 136 ochotnikéw cierpigcych na
zwyrodnienia stawow kolanowych
poréwnano jej dziatanie z diklofena-
kiem (niesteroidowy lek przeciwza-
palny, NLPZ):

» uczestnicy przyjmowali przez
miesigc 500 mg kurkuminy 3 razy
dziennie lub 50 mg diklofenaku
dwa razy dziennie

» naukowcom przeprowadzajacym
badanie udato sie ustali¢, ze...

o kurkumina wykazywata
podobng skutecznos$¢ w zwal-
czaniu bdlu co diklofenak (odpo-
wiednio 94 i 97% os6b zgtosito
przynajmniej 50-procentowe
zmniejszenie dolegliwosci)

e ochotnicy stosujacy kurkumine
rzadko skarzyli sie na wystepo-
wanie dziatar niepozadanych,
np. nikt z grupy ,.kurkumina” nie
zgtaszat problemoéw zotadko-
wych, podczas gdy 28% czton-
kéw grupy stosujacych diklofe-
nak musiato podja¢ odpowiednio
ukierunkowane leczenie.

CIEKAWOSTKA W przypadku uczest-
nikéw z grupy ,kurkumina” doszto do
okoto 2-procentowego zmniejszenia
masy ciata w ciaggu miesigca terapii, co
prawdopodobnie réwniez przyczynito
sie do zmniejszenia bolu kolan.
WAZNE Badanie trwato zaledwie
miesigc. Nie wiadomo, jak oddzia-
tywaftaby kurkumina na organizm

Stawy jak nowe

pacjentéw w diuzszej perspektywie.
Ponadto zbadano jej wplyw jedynie
na stawy kolanowe, podczas gdy
osteoartroza moze dotyczyc¢ réwniez
innych stawéw. Zanim rozpoczniesz
suplementacje kurkuming, skontaktuj
sie ze swoim lekarzem, aby upewnic
sie, czy w twoim przypadku nie ma
przeciwwskazan do jej stosowania®?,

Kadzidtowiec indyjski

pomaga na RZS

Kadzidtowiec indyjski (Boswellia
serrata) to naturalny lek wspomaga-
jacy terapie reumatoidalnego zapale-
nia stawdéw (RZS). Choroba ta charak-
teryzuje sie hiperplazja (rozrostem)
btony maziowej i zapaleniem tkanek.
Btona maziowa jest zrédtem réznych
biatek i proteaz, ktére rozktadaja
chrzastke stawowa i aktywujg oste-
oklasty, prowadzac do nadzerek kosci,
zwykle na jej styku z chrzastka.
Specjalisci postanowili sprawdzi¢,
jak ekstrakt z kadzidtowca poradzi
sobie z czynnikami prozapalnymi
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Ekatrakit 7z badan

Kurkumina wykazuje w badaniach podobna skuteczno$¢ w zwalczaniu bolu
co diklofenak, przy czym jej stosowanie nie powoduje skutkow ubocznych

w warunkach laboratoryjnych:
» testy przeprowadzono z zastoso-
waniem ekstraktu o stezeniu
2,515 pg/ml
» naukowcom przeprowadzajgcym
badanie udato sie ustali¢, ze...
® wyciag o stezeniu 5 pg/ml
hamowat 0 61,1% dziatanie
TNF-alfa, czyli jednej z najwaz-
niejszych cytokin zapalnych
w organizmie, i 0 67,6% - dzia-
tanie IL-6, interleukiny silnie
pobudzajacej procesy zapalne

o ekstrakt wykazat zalezne od
dawki hamowanie aktywnosci
kolagenazy (enzymu rozkta-
dajacego kolagen), siegajace
45% przy stezeniu 500 pg/ml

e zmniejszeniu ulegta aktywnos¢
enzymu rozktadajacego kwas
hialuronowy*

CIEKAWOSTKA Nie powstato jak

dotad skuteczne lekarstwo na

osteoartroze, wydaje sie jednak, ze
zaréwno kadzidtowiec, jak i wyciag

z tej rosliny skutecznie fagodza bél

i sztywnosc¢ stawdw oraz poprawiaja

ich funkcjonowanie®.

Kolagen wspomaga

farmakoterapie

Wystepujacy w tkance tacznej kola-
gen odpowiada miedzy innymi za
elastycznos¢ skory (kolagen typu 1)

i zdrowie stawdw (kolagen typu 2).
Specjalisci coraz czesciej przepisuja
go w formie zastrzykéw lub tabletek
doustnych jako spos6b na poprawe
stanu stawow. Tureccy specjalisci
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Menu dla stawow

Niezaleznie od stosowania odpowiednich
suplementow zawierajacych naturalne
substancje oddziatujace korzystnie

na stawy, mozemy te ruchome
potaczenie migdzy elementami

szkieletu wspiera¢ takze za pomoca
odpowiedniej diety. Warto sigga¢

m.in. po warzywa krzyzowe (jarmuz,
brukselka, brokuty), ktore zawieraja
Sulforafan, antyoksydant hamujacy
wydzielanie enzymu wyniszczajacego
chrzastke stawowa. Do prawidtowego
funkcjonowania stawow potrzebna

jest takze wystepujaca w warzywach

i owocach witamina C. Uczestniczy

ona w wytwarzaniu budujacego tkanke
chrzestng kolagenu. Do diety warto tez
wiaczy€ olej rybny i zielong herbate,
ktora powoduje korzystne zmiany

w odpowiedzi immunologicznej zwigzanej
z zapaleniem stawdw, a ponadto ma
wiasciwosci zwalczajace bal, stan
zapalny i uszkodzenie tkanek w przebiegu

reumatoidalnego zapalenia stawow

postanowili ustali¢, czy w terapii
osteoartrozy sprawdza sie réwniez
tzw. natywny kolagen typu 2 pocho-
dzacy z chrzastki mostka kurczaka
(w odrdznieniu od kolagenu wyste-
pujacego w typowych suplemen-
tach nie jest on poddawany dena-
turacji, ktéra nieodwracalnie rozbija
taricuchy peptydowe do aminokwa-
séw, co powoduje, ze biatko traci

4 )

czesciowo swoje witasciwosci):

» 39 ochotnikéw z chorobg zwy-
rodnieniowa stawu kolanowego
podzielono na dwie grupy, jedna
miata przyjmowac przez 3 mie-
sigce 1500 mg paracetamolu
dziennie, a druga - paracetamol
w pofaczeniu z 10 mg natywnego
kolagenu typu 2

» po tym czasie okazato sie, ze:

e w przypadku pacjentéw z grupy
+kolagen + paracetamol” zwiek-
szyfa sie mobilno$¢ stawow, czyli
ich zdolnos¢ do bezbolesnego
i efektywnego wykonywania
okreslonych ruchéw, w stosunku
do stanu sprzed badania

e uczestnicy z tej samej grupy
zaobserwowali u siebie
takze znaczne zmniejszenie
boélu i ewidentng poprawe
sprawnosci fizyczne;j.

Badanie wykazato, ze terapia kom-

binowana, uwzgledniajgca parace-

tamol i natywny kolagen typu 2, jest
skuteczniejsza niz stosowanie samego
paracetamolu, a takze w wigkszym
stopniu tagodzi objawy choroby zwy-
rodnieniowej stawdw®.

WAZNE W badaniu udato sie wykazac¢

tylko jedna réznice miedzy obiema

grupami uczestnikow, dotyczaca
zmniejszenia dolegliwosci bélo-

wych podczas chodzenia. Brak

réznic w innych wynikach klinicznych

naukowcy powiazali z tym, ze badanie

trwato stosunkowo krétko i wzieto

w nim udziat zaledwie 39 0s6b, co

w sposdb zasadniczy ograniczato pole

obserwacji®. m
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Produkty Dr. Jacob’s

Boswe“ia MSM suplement diety

Zawiera boswellie - kadzidtowiec, organiczny zwigzek siarki MSM, koci pazur
(czepota puszysta), kurkumine, OPC, kwercetyne i polifenole z granatu,

Ekstrakt z boswelli zawiera 75% kwasow boswelliowych, w tym 40% kwasow
beta-boswelliowego i 10% AKBA (kwas 3-acetylo-11-keto-B-boswelliowy)*.

MSM (metylosulfonylometan)*® jest organicznym i biologicznie aktywnym
zwigzkiem siarki, ktory zapewnia rowniez cenne grupy metylowe,

Nowatorski ekstrakt kurkuminy* potaczony z btonnikiem z akacji, co zna-
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czaco zwieksza wehfanialnod¢ kurkuminy - az 140 mg czystych kurkumino- Boswellia b
idow w porcji. MSM
Produkt dopelniajg istotne bioaktywne substancje roslinne; kwercetyna, Siadriksdta odpornoéch
witamina C z aceroli, ekstrakt z pestek winogron bogaty w OPC, eks- staww i skry’

trakt z owocu granatu (polifenole) i z kociego pazura (vilcacora)*.

Zeskanuj kod przy zdjeciu lub wejdz na sklep.DrJacobs.pl.

* Z przyczyn prawnych nie mozemy opisac wiasciwosci tych skfadnikdw. Wiece informacji
mozna znalezc w artykufach w internecie,
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Sulfoforte plus
Sulforafan i glukorafan z nasion
brokuta, jod (z wodorostow), poli-
fenole z zielonej herbaty, reswera-
trol i kwercetyna. Sulforafan i glu-
korafan wystepuja tez w produkcie
Sulfoforte nasiona brokuta.

DHA-EPA
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DHA-EPA

Weganskie kwasy Omega-3 DHA | EPA
dla funkgji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
ukfadu nerwowego i oczu dziecka.
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Kurkumina Liposomalna
Liposomalna kurkumina ma ponad
29-krotnie wieksza biodostepnosc
i bez trudu przenika do mozgu,
gdzie wzmaga dzialanie DHA, kto-
re jest wazne dla prawidlowego
funkcjonowania neurondw.

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D3i20 ug Kz MK-7 lub Forte: 50 ug
(2000 j.m.) D3 1 50 pg Kz MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, K; z ro-
élinnych olejkéw eterycznych.

FizjoBalans
Sktadniki dla tworzenia kolagenu
dla chrzasteki kosci, zdrowia kosci,
funkcjonowania stawow i miesni.
Magnez, potas, wapn i cynk w
formie cytryniandw. Glukozamina
oraz witamina Ci D2. Weganskie.

Baton zasadowy
Smaczny baton owocowo-biatko-
wy z proteinami roslinnymi, ma-
gnezem, potasem i cynkiem dla
rownowagi kwasowo-zasadowej
oraz witaming Biz. Smak kaka-
owao-aroniowy i jedynie 133 keal.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.DrJacobs.pl

‘Produkty Dr. Jacob's s3 odpowiednie dla wegetarian, wiekszo$¢ takze dla wegan.
eprasa.pl 0005c146¢1 :

Witamina C liposomalna
Maturalna witamina Cz rézy i aceroli
w kompleksie fosfolipidowym dla
wiekszej bioaktywnosci. Dla tworze-
nia kolagenu dla stawdw, sciegien,
koécii skéry, dla odpornosci i uktadu
nerwowego. Nie drazni zebow.
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina By oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych skfadnikow w jelitach (czesto
przyczyna problemow z tarczyca jest
zte wehianianie) oraz dla odpornosci,
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Podstepny ukryty stres

Czy to mozliwe, abySmy nie zauwazyli, ze nasze ciato
zalewa kortyzol, czyli hormon wydzielany w stresie? Tak,

a problem ten dotyczy wielu pozornie spokojnych i zre-
laksowanych oséb, poniewaz stres lubi sie kamuflowac.
Jak go zatem rozpoznac i pokonac? To tatwe. Budzisz sie
na przyktad w nocy okoto 3.00 i czujesz, jak galopuje

Ci serce, a potem przewracasz sie z boku na bok i nie
mozesz zasng¢. Odczuwasz ciagty gtdd, wiec stale siegasz
po stone lub stodkie przekaski. Przybierasz na wadze,

a ttuszcz odkiada sie zwhaszcza w okolicach brzucha. Do
tego masz trudnosci z koncentracjg, a po potudniu odczu-
wasz nieodparta potrzebe drzemki. Wszystkie te objawy
$wiadczg o wysokim poziomie kortyzolu. Hormon ten jest
potrzebny do zachowania zdrowej réwnowagi w orga-
nizmie, jednak powinien by¢ wydzielany w niewielkich
ilosciach i tylko w sytuacjach ekstremalnych przekraczac
dopuszczalne stezenie we krwi. Tymczasem u wigkszosci
z nas stale utrzymuje sie jego wysoki poziom, za co odpo-
wiada wiasnie stres, ktdry jednak mozna pokonad. Trzeba
zacza¢ od zmiany diety — musi ona obfitowa¢ w warzywa
i owoce, czyli zZrédta antyoksydantéw. Trzeba ograniczy¢
spozycie stodyczy, przekasek i pobudzajacej kawy. Warto
siegac po uspokajajace ziota (szyszki chmielu, melisa,
koztek lekarski, ziele meczennicy), stosowac oddechowe

POTYCZKI KULINARNE

Mieso na strazy zdrowia
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Naukowcy z Osaka Metropolitan University
(Japonia) odkryli, ze kazde mieso, czyli pocho-
dzace od dowolnego zwierzecia, zawiera
cenne dipeptydy imidazolowe, ktére wymia-
tajg wolne rodniki tlenowe, odpowiedzialne
za rozwdj choréb cywilizacyjnych, w tym
nowotworéw. Wazne jest jednak to, by zbyt
dtugim smazeniem na niewfasciwym thusz-
czu nie doprowadzi¢ do powstania w miesie
zwigzkdéw rakotworczych. Japonscy badacze
przekonuja, ze dokonane przez nich odkrycie
moze w przysztosci przyczynic sie do opra-
cowania nowych lekéw, a juz teraz powinno
postuzy¢ do zrewidowania dotychczasowych
pogladdéw o szkodliwosci miesa, ktore jest
przeciez cennym zroédtem biatek, ttuszczow,
witamin z grupy B i zelaza®

techniki relaksacyjne i medytowac. Sprawdzg sie takze
¢wiczenia fizyczne, ktére podnosza poziom endorfin, czyli
hormonow szczescia — wystarczy zwykly spacer, jazda na
rowerze czy ptywanie. A jesli to wszystko nie pomoze, nie
bojmy sie poprosi¢ o pomoc psychologa'.

Kiedy serce
jest spokojne,
ciato jest
zdrowe

przystowie
chiriskie

9
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litréw moczu pierwotnego wytwarzaja dziennie nasze nerki,

z czego az 90% zostaje ponownie wchioniete do krwi — ostatecznie
wydalamy w ciggu dnia jedynie 1,5-2 litry moczu. Aby organizm
mogt pozby¢ sie toksycznych metabolitdw, nerki filtruja cate osocze
az 30 razy w ciggu doby. Wspieramy ten narzad, zapobiegajac
odwodnieniu organizmu3.

ZE SWIATA MEDYCYNY

Antynowotworowy sok z ziemniakow

Naukowcy z Wydziatu Nauk o Zywnosci

i Zywieniu Uniwersytetu Przyrodniczego
w Poznaniu od lat prowadzili badania nad
wiasciwosciami zdrowotnymi soku z ziem-
niakoéw, ktory jest produktem ubocznym
wytwarzania skrobi ziemniacza-

nej i do tej pory najczesciej byt \i f
przeznaczany (z uwagi na duza \
zawartos¢ biatka) na cele e
paszowe lub trafiat do utylizacji.
Okazato sie, ze zawarte w nim M
glikoalkaloidy: solanina i chako- /
nina, cho¢ to substancje, jak wia- |
domo, dla nas trujace, wykazuja
dziatanie antynowotworowe.

W eksperymencie wykorzystano zwierzeta,
u ktérych sztucznie wywotano nowotwory.
Udowodniono, ze sok z ziemniakéw dziata
cytotoksycznie, czyli niszczy komorki
rakowe, a dzieki zawartosci witaminy C

i polifenoli zapobiega uszkodzeniom DNA,
co chroni przed powstawaniem nowotwo-
row. Sok ten doskonale sprawdza sie takze
w leczeniu stanéw zapalnych przewodu

Cwicz z zegarkiem

pokarmowego oraz tagodzi objawy cho-
roby Lesniowskiego-Crohna i zespotu jelita
drazliwego (IBS). Dlatego naukowcy daza
do opracowania bazujacych na nim lekéw,
ktore tagodzityby stany zapalne jelit. Sok
ziemniaczany ma ponadto wiasci-
wosci przeciwcukrzycowe i anty-
bakteryjne. Trwajg takze badania
nad wykorzystaniem biatka z soku
z ziemniakéw do produkgji dan
weganskich i jako dodatku do
diety oséb cierpigcych na IBS.
Warto wiedzie¢, ze sok z ziemnia-
kéw od setek lat byt wykorzysty-
wany w medycynie ludowej na problemy
zotadkowo-jelitowe, nadkwasote, chorobe
wrzodowa zofadka i dwunastnicy. Wigzato
sie to jednak z ryzykiem zatrucia. Naukowcy
przestrzegaja przed samodzielnym przygo-
towywaniem soku z surowych ziemniakdw,
z uwagi na wystepujace w nich wspomniane
trujace glikoalkaloidy. Lepiej w tym przy-
padku zaufa¢ suplementom, od niedawna
dostepnym na naszym rynku®.

Jak wykazaty badania szwedzkich i duriskich naukowcéw, dzieki treningowi przeprowadza-
nemu w odpowiednich godzinach mozemy spali¢ wiecej tkanki ttuszczowej. Nasz orga-
nizm funkcjonuje bowiem w zgodzie z rytmem dobowym i intensywnos¢ zachodzacych

w nim proceséw biologicznych jest uzalezniona od pory dnia. Zbadano to na myszach,
poniewaz ich metabolizm jest bardzo podobny do ludzkiego. Zwierzeta podzielono na
grupy i kazda z nich wykonywata intensywne ¢wiczenia w réznych porach dnia. Okazato
sie, ze poranna aktywno$¢ fizyczna prowadzita do aktywacji genéw odpowiedzialnych

za zmniejszanie odktadania sie tkanki ttuszczowej, przyspieszata

metabolizm komorek ttuszczowych i nasilata termogeneze, czyli

wytwarzanie ciepta, a procesy te przektadajg sie, jak wiadomo, na

zmniejszenie objetosci podskdrnej tkanki ttuszczowej. Myszy
¢wiczace o poranku chudty szybciej niz trenujace w porze
poobiedniej. Naukowcy zachecaja zatem osoby borykajace
sie z nadwaga do porannych ¢wiczen - nie tylko pobudza
one w sposob naturalny metabolizm, ale takze pozwolg na

szybsze osiggniecie zamierzonych celéw?.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Wzmocnij sig
niebieskim
naparem

Kwiaty klitorii ternaten-
skiej (Clitoria ternatea)
to istna skarbnica
flawonoidow (gtéwnie
antocyjanéw), sapo-

nin i terpenoidow,

o wszechstronnym dzia-
faniu. Napar z tej rosliny
ma wihasciwosci prze-
ciwbakteryjne i prze-
ciwzapalne oraz fagodzi
bél, dlatego doskonale
sprawdza sie w leczeniu
infekgji. Klitoria dziata
ponadto uspokajajaco,
zwalcza stres i tagodzi
towarzyszace mu napie-
cie miesni, reguluje
metabolizm glukozy

i pomaga pozbyc¢ sie
nadmiaru ptynéw

z organizmu. Poprawia
tez pamiec i koncen-
tracje. Co ciekawe,
spowalnia starzenie sie
organizmu i korzystnie
wplywa na ptodnosé.
Zaleca sie picie trzech
filizanek naparu z kwia-
tow klitorii dziennie®
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IACHOWAJ MEODOSC!

Wszyscy rodzimy sie z zapasem komdrek macierzystych, ktore przez kolejne lata
systematycznie regeneruja nasz organizm i ruszaja na odsiecz uszkodzonym
tkankom, przywracajac je do petnej sprawnosci. Dlaczego zatem nie zyjemy
wiecznie? Otdz liczba tych niezwyktych komorek zmniejsza sie wraz z wiekiem,

przez co nasze ciato traci stopniowo zdolnos¢ do regeneracji. Na szczescie
nowoczesna medycyna odkryta sposob na to, by mogty nam one stuzyc jak najdtuze;.

nia komoérek macierzystych na wielu polach: od medycyny

regeneracyjnej przez transplantologie, neurochirurgie
i onkologie po medycyne estetyczna. W tym celu przepro-
wadzaja nie tylko eksperymenty laboratoryjne - za pomoca
komorek macierzystych z powodzeniem leczymy juz wiele
choréb, w tym biataczki i inne schorzenia krwi, choroby uktadu
limfatycznego, niedobory enzymatyczne, niektére nowotwory,
zaburzenia funkcjonowania ukfadu odporno$ciowego i pewne
choroby dziedziczne. Jednak terapie te nadal budzg - nie tylko
u pacjentow, ale takze wérdd samych lekarzy - wiele kontro-
wersji i watpliwosci natury etycznej. Nad tym, aby wszystkie
procedury lecznicze i badania z wykorzystaniem komérek
macierzystych przebiegaly zgodnie z prawem i poszanowaniem
zasad etyki lekarskiej, czuwa na naszym kontynencie European
Society for Blood and Marrow Transplantion (EBMT), czyli
Europejskie Towarzystwo Transplantacji Krwi i Szpiku, dziala-
jace we wspolpracy z Miedzynarodowym Towarzystwem Tera-
pii Komérkami Macierzystymi (ISSCT), wyznaczajacym $wia-
towe standardy leczenia za pomocg komoérek macierzystych.
Jednak po pierwszym zachwycie mozliwosciami, jakie dalo
medycynie odkrycie tych multipotencjalnych komoérek,
i po rozbudzeniu nadziei na szybkie opracowanie terapii na
nieuleczalne dotad choroby, entuzjazm w ostatnich latach
nieco ostabl. Spowolnieniu ulegl tez postep badan klinicz-
nych. Okazalo si¢, ze huraoptymizm byt przedwczesny
i na upowszechnienie tego rodzaju terapii musimy zacze-
ka¢ do czasu, az naukowcom uda si¢ okietzna¢ komoérki
macierzyste w stopniu dajacym stuprocentowa pewnos¢
co do bezpieczenstwa i skutecznosci ich wykorzystania
w medycynie'*

Niezwykte odkrycie

Ale s3 i dobre wiadomo$ci. Dzigki nowoczesnej medycynie
rozumiemy juz, jak wazng funkeje pelnig komoérki macie-

rzyste w naszym organizmie, a takze wiemy, w jaki sposob
oszukuja one czas i dzielg si¢ niemalze w nieskonczonos¢,

N aukowcy od przeszlo 20 lat badaja mozliwosci wykorzysta-
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podczas gdy czas zycia pozostalych komorek, jak
powszechnie wiadomo, jest ograniczony.

Naukowcy odkryli, ze chociaz pula komoérek macierzystych,
z jaka si¢ rodzimy, ulega wraz z uplywem czasu zmniejsze-
niu, mozemy te komérki w sposdb naturalny i bezpieczny
regenerowaé oraz pobudzaé do dzialania. Dzieki temu
mamy mozliwo$¢ wydluzania tego swoistego ,,ubezpiecze-
nia na zycie”, w ktére wyposazyla nas natura. Okazuje si¢
bowiem, ze podobnie jak pozostale komérki naszego ciata,
ktére potrzebujg odpowiednich substancji do prawidlowego
funkcjonowania, komoérki macierzyste rdwniez majg swoje
okreslone potrzeby, ktdre na szczg$cie umiemy juz zaspoka-
ja¢. Odwdzigczaja si¢ one za to szybka regeneracja naszych
tkanek i narzadéw, a to jest gwarancja zachowania mtodosci
i sprawnoéci, zaréwno tej fizycznej, jak i umystowe;’.
Calkiem niedawno dowiedzieli$my si¢ takze o istnieniu
nowego narzadu, ktéry jest matecznikiem tych komérek

i w ktérym one dojrzewaja, oczekujac na sygnat do dziala-
nia - mowa o odkrytym dopiero 5 lat temu $rédmiazszu.
Okazalo sig, ze wypelnione ptynem przestrzenie w tkance
tacznej to tak naprawde rozsiany po calym ciele narzad,
ktéry otacza naczynia krwionosne, mie$nie i organy
wewnetrzne. Jedng z jego funkcji jest amortyzowanie tka-
nek i zapobieganie ich uszkodzeniom, druga, do niedawna
nieznang, przechowywanie komdrek macierzystych - zyja
one i namnazajg si¢ wlasnie w ptynie srédmiazszowym®.

Multipotencjalne komorki

Wszystkie nasze tkanki zbudowane sg z komoérek soma-
tycznych, ktére niestety wraz z wiekiem ulegaja degenera-
¢ji i umierajg. W mlodym organizmie zostaja one szybko
zastgpione nowymi, powstalymi z komoérek macierzy-
stych, ktérych podstawowym zadaniem jest wlasnie
regeneracja tkanek i podmienianie uszkodzonych lub
martwych komérek nowymi.

Unikalng cechg komoérek macierzystych jest to, ze sg one
zdolne do samoodnawiania, a takze do réznicowania, czyli
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Komorki macierzysta sa samoodnawialne, co
umozliwia im ochrong wtasnej populacji, a takze
wykazuja zdolno$¢ do roznicowania sie w rozne

typy komorek, dzieki czemu odgrywajq istotnq role

W procesie regeneracji i naprawy organizmu

do przeksztalcania sie w dojrzate i w pelni funkcjonalne
linie komérek somatycznych. Dlatego tez znalazty one tak
szerokie zastosowanie w medycynie. Jednak nie omijaja

ich procesy stopniowej degeneracji, zwigzanej ze starze-
niem sie, i mierza si¢ one z takimi samymi problemami jak
komorki somatyczne. Dlatego wraz z wiekiem zmniejsza
sie ich zywotnos¢ i zdolno$¢ do przeksztatcania w komérki
somatyczne, a tym samym nasz organizm stopniowo traci
mozliwo$¢ regeneracji tkanek.

Mozemy jednak reaktywowac starzejace si¢ komorki
macierzyste, pobudzajac w nich procesy samoodnawiania,
co w efekcie spowoduje odmlodzenie naszego ciata. Co cie-
kawe, wystarczy kilka drobnych zmian w diecie, by nie tylko
osiggna¢ ten cel, lecz réwniez aktywowac uspione komoérki
macierzyste i zwigkszy¢ tym samym intensywnos¢ regene-
racji organizmu. Zanim jednak przyjrzymy sie skladnikom
pokarmowym, ktérych potrzebujg komoérki macierzyste,
sprawdzmy, jakie mechanizmy powoduja zmniejszenie ich
liczby i ograniczenie aktywnosci®.

Podtrzymanie zycia

To podstawowe zadanie komoérek somatycznych. Jed-
nak, jak juz wiemy, z wiekiem ulegaja one zuzyciu i aby
organizm zachowal pelng sprawno$¢, muszg by¢ wymie-
niane na nowe. To zadanie komdrek macierzystych, ktére
majg zdolnos¢ przeksztalcenia si¢ w kazdg inng komoérke
naszego ciala, zaleznie od potrzeb. Jednak te same czyn-
niki, ktére odpowiadajg za starzenie si¢ organizmu,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zachowaj mtodosc!

zmniejszajg takze potencjal regeneracyjny komoérek
macierzystych i tym samym sprzyjaja rozwojowi choréb
zwigzanych z wiekiem. Komoérki macierzyste muszg si¢
zatem zmierzy¢ z postepujacg dysfunkcjg mitochondriow,
uszkodzeniami DNA, stresem oksydacyjnym i przewle-
klym stanem zapalnym. Skutkiem tego jest wyczerpywanie
sie ich puli i zmniejszenie potencjatu regeneracyjnego
organizmu. Zatem kluczem do zachowania miodo$ci

jest odwrdcenie proceséw, ktore odpowiadaja za starze-
nie si¢ komoérek macierzystych. Z biologicznego punktu
widzenia wsréd tych proceséw sg takze takie, ktére uznaje
sie za szczegolne zagrozenie dla zdrowia tych komorek,

a mianowicie: gwaltowne obnizenie si¢ poziomu kinazy
aktywowanej 5AMP (ang. 5AMP-activated protein kinase,
AMPK) i dinukleotydu nikotynoamidoadeninowego

w formie utlenionej (NAD+), zaburzenia funkcjonowa-
nia specyficznego enzymu - kinazy mTOR, ograniczenie
ekspresji sirtuiny 1, czyli biatka kodowanego przez gen
SIRT1, czy nadmierne spozycie kalorii. Jaka jest zatem rola
tych proceséw w starzeniu si¢ komorek i jak je odwrdcic?

Wszystko sie taczy

Przyjrzyjmy si¢ kazdemu z wymienionych proceséw

i zaleznoéciom, jakie miedzy nimi zachodza. Postuzy nam
do tego przykltad resweratrolu, polifenolu nazywanego
eliksirem miodoéci, ktérego dzialanie jest $cisle zwigzane
z wszystkimi wymienionymi w poprzednim akapicie sub-
stancjami i reakcjami.

Sirtuiny (ang. silent information regulators, SIR, SIRT)

to enzymatyczne biatka histonowe, obecne w kazdej
komorce, ktérych zadaniem jest ostateczne uksztaltowanie
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Aby zachowac prawidtowe krazenie limfy w Srodmiazszu, konieczne jest odpowiednie nawodnienie organizmu
i utrzymanie wiasciwego poziomu elektrolitow, dlatego zwtaszcza latem, jesli tylko poczujesz pragnienie,
siegaj po wody mineralne. Ponadto ruszaj sie jak najwiecej, poniewaz kazda aktywnos$¢ fizyczna korzystnie
wptywa na krazenie krwi i limfy oraz zwieksza aktywnos$¢ kinazy aktywowanej 5’AMP

wytworzonych przez komorki biatek, kontrolowanie
ekspresji genoéw i przebiegu reakcji w szlakach wytwarza-
nia energii. Badania wykazaly, ze sirtuiny, w tym najlepiej
poznana sirtuina 1, chronig przed rozwojem choréb cywili-
zacyjnych i stresem oksydacyjnym, poprawiajg metabolizm,
pobudzaja procesy naprawcze DNA oraz regulujg przebieg
apoptozy, czyli programowanej $mierci komoérek - dlatego
zyskaly miano biatek dlugowiecznosci. Sg one takze nie-
zbedne do naprawy DNA i kontrolowania stanéw zapalnych
oraz przebiegu wielu proceséw zyciowych. Udaje si¢ je
aktywowa¢ miedzy innymi za pomocg resweratrolu. Jednak
by substancja ta mogta petni¢ swojg funkeje, potrzebuje
NAD+, czyli dinukleotydu nikotynoamidoadeninowego

w formie utlenionej, ktéry bierze udzial w oddychaniu
komoérkowym, czyli w procesach stuzacych wytwarzaniu

w komérkach energii®.

Wspomniany dinukleotyd fatwo przechodzi z formy utle-
nionej (NAD+) w zredukowang (NADH) i odwrotnie, co
pozwala na przenoszenie protonéw i elektronéw w wielu
reakcjach biochemicznych - dlatego wystepuje on we
wszystkich komoérkach, w tym macierzystych. Przeprowa-
dzone w 2016 roku badanie wykazalo, ze mozna zahamo-
wa¢ starzenie si¢ komdrek macierzystych u myszy, podajac
im rybozyd nikotynamidu, ktéry jako prekursor NAD+
przyczynia sie do podwyzszenia poziomu tego koenzymu

w organizmie. W ten sposéb naukowcom udato si¢ odmto-
dzi¢ komoérki macierzyste w migéniach, mézgu i skorze tych
gryzoni, a takze znacznie poprawi¢ funkcjonowanie mito-
chondriéw, czyli organelli odpowiedzialnych za wytwarzanie
energii, obecnych w kazdej komédrce naszego ciata’.

W odpowiedzi na resweratrol nasila si¢ ekspresja genéw
kodujacych wytwarzanie
sirtuin, ktdre z kolei pobu-
dzaja podziaty mitochon-
driéw — w ten sposob komorki
zapewniajg sobie nieprzerwane
i obfite dostawy energii. Na
aktywnos¢ sirtuin wplyw
maja takze jadrowe czynniki
transkrypcyjne FOXO (ang.
forkhead box protein), czyli
szczegdlny rodzaj biatek
regulujacych funkcje komoérek
i dbajacych o to, by byly one
w stanie zdrowej réwnowagi
(homeostazy). To dzigki nim
odpowiednie geny ulegaja
ekspresji, podczas gdy inne
pozostaja uspione®. Z kolei
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wspomniana juz kinaza aktywowana 5AMP (AMPK),
ktorej zadaniem jest utrzymanie rOwnowagi energetycz-
nej organizmu poprzez regulowanie metabolizmu cukréw
i thuszczéw w taki sposéb, by komoérki miaty pod dostat-
kiem substratéw potrzebnych do wytwarzania energii, nie
tylko wchodzi w interakcje z sirtuing 1 (SIRT 1) i reguluje
jej dzialanie, ale takze pomaga unormowac aktywnos¢
kinazy mTOR, ktéra moze zakléca¢ funkcjonowanie
komorek macierzystych. Na poziom AMPK w organizmie
wplywa zaréwno resweratrol, jak i inne polifenole’.
Kinaza mTOR to z kolei enzym biatkowy obecny w wiek-
szo$ci komorek, odpowiedzialny za regulacje ich wzrostu
poprzez wykrywanie i integrowanie sygnaléw zaleznych
od naszej diety, takich jak np. informacje pochodzace ze
szlakéw przemian metabolicznych zwigzanych z dzialaniem
insuliny i czynnikami srodowiskowymi. Naukowcy nad-
mierng aktywacje kinazy mTOR tacza z rozwojem takich
choréb jak rak, cukrzyca typu 2 czy otyloé¢. Liczne ekspery-
menty przeprowadzone z udzialem zwierzat laboratoryjnych
i na linjach komérkowych wykazuja ponadto, Ze regulujac
aktywnos$¢ kinazy mTOR, na przyktad przez wprowadzenie
do diety resweratrolu, mozemy wydluza¢ zycie i opdézniaé
rozwdj choréb przewlekltych, w tym nawet raka.
Nadmierna aktywacja tego enzymu w komérkach macie-
rzystych prowadzi do szybkiego wyczerpania ich zapaséw,
a to negatywnie wplywa na zdolno$¢ naszego organizmu do
autonaprawy i regeneracji tkanek. Zatem ogromne znacze-
nie ma to, czy organizmowi uda si¢ utrzymac stan zdrowe;j
réwnowagi w zakresie aktywnosci kinazy mTOR™.
A tym, co prowadzi do jej nadaktywnosci, jest nadmiar
kalorii w diecie, ktéry hamuje takze proces autofagii, klu-
czowy dla zdrowia komoérek
macierzystych. Na czym
ona polega? Otdz kazda
~ komodrka naszego ciala ma
swoistg ekipe sprzatajaca,
ktérej zadaniem jest miedzy
innymi rozktadanie nie-
wlasciwie uksztattowanych
biatek i nieprawidlowo
funkcjonujgcych organelli
komorkowych, a takze
recykling tworzacych te
struktury skladnikoéw. Jest to
mozliwe dzigki lizosomom,
czyli pecherzykom zawiera-
jacym enzymy, ktére niczym
worek na $mieci otaczaja
struktury przeznaczone do
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zniszczenia i rozkladajg je na czynniki pierwsze, ktére
nastepnie wykorzystywane sg do wytworzenia nowych
struktur. Proces ten odkryl japonski biolog, prof. Yoshi-
nori Osumi, ktdry za to osiggniecie otrzymal Nagrode
Nobla. Ustalit on takze, ze autofagia (samozjadanie) jest
waznym narzedziem naprawczym, bez ktérego niemoz-
liwe jest utrzymanie zdrowej homeostazy organizmu, i ze
zapobiega ona starzeniu si¢ komorek. Proces ten chroni
bowiem uszkodzone komérki przed apoptozs, czyli
programowang $miercig — zanim ulegna one samoznisz-
czeniu, jako niezdolne do pelnienia swoich funkji, orga-
nizm podejmuje probe naprawienia ich wlasnie poprzez
autofagie uszkodzonych organelli i zastapienie ich
nowymi. Pézniejsze badania wykazaly, ze zahamowanie
autofagii to jedna z przyczyn rozwoju choréb przewle-
ktych i szybkiego starzenia si¢ organizmu''.

Zatem zwigkszenie aktywnosci AMPK, NAD+, SIRT1
i bialek FOXO, przy jednoczesnym ograniczeniu spo-
zycia kalorii i zmniejszeniu aktywno$ci kinazy mTOR,
korzystnie wplywa na komoérki macierzyste. Ulegaja
one odmlodzeniu, dzigki czemu odzyskuja zdolnos¢
do zastepowania uszkodzonych komérek nowymi,

w pelni funkcjonalnymi. Cho¢ procesy te wydaja sie
skomplikowane, w prosty sposéb mozemy je regulo-
waé. Od czego zaczgé?

Odmtadzanie komdrek macierzystych... start!

Aby komoérki macierzyste mogly pelni¢ swoja funk-

cje, powinni$my dopilnowac trzech spraw: po pierw-
sze — trzeba zadbac o to, by byly w dobrym stanie i nie
ulegaly procesom starzenia, po drugie — nalezy zapew-
ni¢ im odpowiednie warunki bytowania, a po trzecie

- pobudza¢ je do przemieszczania si¢ po organizmie.
Dzigki temu zyskamy szanse, by na dlugie lata zachowa¢
mlodos¢ i zdrowie.

n Nakarm komarki macierzyste

Ojciec medycyny, Hipokrates, wierzyl, ze nasz organizm
wykazuje zdolno$¢ do samouzdrawiania, jesli dostar-
czymy mu wraz z pozywieniem odpowiednie skfadniki
pokarmowe. Dlatego zwykl mawia¢, ze nasze pozywienie
powinno by¢ lekarstwem, a lekarstwo — pozywieniem.
Spéjrzmy zatem, jak wspiera¢ komoérki macierzyste,
zapobiegac ich starzeniu si¢ i aktywowac je za pomoca
odpowiedniej diety i suplementow.

Stosuj okresowy post Gdy jestesmy syci i organizm
ma pod dostatkiem glukozy, z ktérej wytwarza energie,
zwieksza si¢ poziom kinazy mTOR, a to wlasnie ona
hamuje autofagie. Jesli zatem chcemy zwigkszy¢ aktyw-
no$¢ komdrek macierzystych, musimy podwyzszy¢
poziom AMPK, ktéra dziala przeciwstawnie do kinazy
mTOR. Najprostszym na to sposobem jest okresowy
post, trwajacy od 24 do 72 godzin. Ograniczenie liczby
przyjmowanych kalorii powoduje bowiem szybki wzrost

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Gastrobonisol

ptyn doustny, lek rodlinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - béle brzucha
- Zaparcia
- nudnosci

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnac. Dorosli
i mtodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznodci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej fyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zahurzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokow
trawiennych (w tym soku Zotadkowego i zétci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczeqo, bads skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewfasciwie stosowany zagraZa Twojemu Zyciu lub zdrowi.

Do nabycia: aptekii zielamie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Temat numeru

poziomu AMPK, co pobudza samozjadanie. Podobnie
dziata post przerywany, nazywany dieta TRF (ang. time-re-
stricted feeding), polegajacy na przyjmowaniu pokarméw
jedynie w tzw. okienku zywieniowym, czyli w czasie kilku
$cisle wyznaczonych godzin w ciaggu doby. Najczesciej
zaleca si¢ post przerywany 14/10 lub 16/8, co oznacza, ze
jedynie przez 10 lub 8 godzin przyjmujemy pokarm, a reszte
czasu (14 lub 16 godzin) pos$cimy - dopuszczone jest wtedy
jedynie picie wody'®!".

Postaw na ziofa Jednym z zadari AMPK jest takze sygna-
lizowanie komérkom ttuszczowym zapotrzebowania na
zmagazynowany w nich tluszcz. Mozemy zatem pobudzi¢
wykorzystanie ttuszczu w organizmie poprzez pobudzenie
aktywnosci AMPK. Efekt ten udaje sie osiaggna¢ za pomoca
ziol, takich jak jiaogulan (tac. Gynostemma pentaphyllum),
nazywany tez zielem dlugowiecznosci, ktéry uwrazliwiajac
komorki na insuling i regulujac poziom glukozy we krwi,
korzystnie wptywa na aktywno$¢ AMPK. Jednoczesnie
obnizenie si¢ poziomu glukozy przyczynia si¢ do zaha-
mowania aktywnosci kinazy mTOR i pobudza autofagie.
Podobnie dziala berberyna, pozyskiwana z berberysu,

a takze morwa biala i olej z nasion czarnuszki siewne;j.
Dodatkowym profitem wynikajacym z ich stosowania jest
to, ze sktaniajg one organizm do siegniecia po zapasy ener-
gii zgromadzone w tkance tluszczowej, co pomaga odzyska¢
prawidfowa mase ciala i prowadzi do unormowania meta-
bolizmu cukréw i ttuszczéw, a tym samym do zréwnowaze-
nia aktywnosci wspomnianych dwoch enzymow'2.

Ogranicz spozycie cukrow Nadmiar cukréw w diecie
jest stusznie uwazany za gléwny czynnik rozwoju chordéb
cywilizacyjnych, takich jak insulinoopornoé¢, cukrzyca,
schorzenia serca i nerek czy nowotwory (o tym, jak chroni¢
poszczegdlne narzady ciata przed skutkami naduzywania
przez nas cukru, mozna przeczytaé w temacie numeru
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Uwazaj na cukier ukryty!

Cukier przyczynia sig do zmniejszenia w naszym
organizmie populacji komorek macierzystych. Tymczasem
producenci Zywnosci starajg sig czesto ukryc fakt, ze
wystepuje on w wytwarzanych przez nich produktach
spozywczych. Rozszyfrujmy zatem niektore zapisy
widniejace na etykietach:

» ,bez cukru” i ,bez dodatku cukru” - te dwa
sformutowania na etykiecie wbrew pozorom nie
oznaczajg tego samego. Produkt bez cukru nie zawiera
zadnych cukrow, a stodki smak zawdziecza dodatkowi
zamiennikow cukru, czyli tzw. stodzikow. Z kolei
pokarmy bez dodatku cukru zawieraja tylko naturalne

cukry pochodzace zazwyczaj ze sktadnikow owocowych
i nie s3 dodatkowo dostadzane biatym cukrem;

» fruktoza, glukoza, dekstroza, maltodekstryna, syrop
glukozowo-fruktozowy, syrop klonowy, daktylowy,
kukurydziany lub z agawy, miod, stod jeczmienny,
melasa — to wszystko sg cukry, tyle ze ukryte pod
inng nazwa;

» sacharoza, cukier trzcinowy, cukier brazowy
— sacharoza to po prostu biaty cukier, otrzymywany
z burakéw cukrowych; cukier trzcinowy otrzymuije
sig z trzciny cukrowej, ale jego gtownym sktadnikiem
jest sacharoza (ciemne zabarwienie zawdziecza
obecno$ci niewielkich ilosci melasy, czyli syropu
bedacego produktem ubocznym wytwarzania cukru
w krysztatach) — czasami bywa nazywany demerarg;
cukier bragzowy to zasadniczo cukier trzcinowy, ale
pod t3 nazwg kryje sig jeszcze cukier nierafinowany
(takze mieszanina melasy i krysztatow sacharozy),
otrzymywany z buraka cukrowego;

» skrobia — to wielocukier sktadajacy sie z czasteczek
glukozy. Czesto stosuje sie ja jako wypetniacz
w produktach light, czyli bezttuszczowych, co czyni
je istng bombg kaloryczna, wbrew zapewnieniom
producentéw, ze majg wiasciwosci prozdrowotne®

opublikowanym w ,,Holistic Health” nr 3/2023, dostepnym
na www.ulubionykiosk.pl). Wazne jest to, ze zmniejszenie
spozycia zaréwno cukru bialego, jak i jego zamiennikéw,

a takze unikanie cukru ukrytego (patrz ramka: Uwazaj na
cukier ukryty!) zmniejsza aktywnos¢ kinazy mTOR i jedno-
czes$nie pobudza AMPK®.

Pamietaj o polifenolach A zwtaszcza o wspomnianym
juz resweratrolu, wystepujacym m.in. w skérkach ciemnych
winogron i rdestowcu japonskim. Aktywuje on kontrolujaca
ekspresje gendw i ochraniajagca DNA komorek sirtuine 1,
ktora dodatkowo reguluje w komérkach szereg szlakow
metabolicznych i chroni komérki przed apoptoza — pobudza
proces ich autonaprawy poprzez autofagie, zanim wejda na

Fot. feeling lucky
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Nadmierna podaz cukru w diecie zwigksza aktywno$¢ kinazy mTOR
i przez to ostabia komorki macierzyste oraz hamuje regeneracje organizmu

szlak apoptozy. Podobnie dziata kurkumina otrzymywana
z klacza ostryzu diugiego, nazywanego kurkuma. Badania
wykazaly, ze polifenol ten pobudza réwniez namnazanie si¢
komoérek macierzystych i przyspiesza ich dojrzewanie'.

Nie zapomnij o NAD+ Badania dowodzg, ze wiekszo$¢
0s6b powyzej 40. roku Zycia powinna rozpoczaé suplemen-
tacje prekursorem NAD+, czyli rybozydem nikotynamidu,
poniewaz wraz z wiekiem ilos¢ NAD+ w organizmie ulega
znacznemu zmniejszeniu — osoby po czterdziestce majg go
0 40% mniej niz 20-latkowie, a seniorzy po osiemdziesigtce
nawet 0 90% mniej. NAD+ jest bezwzglednie potrzebny
do regulowania aktywno§ci sirtuin i utrzymania optymal-
nego poziomu AMPK, co czyni go substancjg niezb¢dna
do utrzymania komoérek macierzystych w dobrym stanie.
Odpowiedni poziom NAD+ hamuje takze aktywnos¢
kinazy mTOR i niektérych czynnikéw jadrowych odpo-
wiedzialnych za przewlekle stany zapalne. Rybozyd niko-
tynamidu pobudza ponadto powstawanie nowych mito-
chondriéw, dzieki czemu organizm zyskuje wigcej energii,
i korzystnie wptywa na hematopoetyczne komoérki szpiku
kostnego. Biorg one udzial w wytwarzaniu krwinek i maja
kluczowe znaczenie w powstawaniu nowych komoérek
ukfadu odpornosciowego i ptytek krwi. Kiedy zmniejsza
sie liczba komdrek macierzystych szpiku kostnego, cierpi
na tym caly organizm, obniza si¢ odporno$¢, zaburzeniu
ulegaja procesy powiazane z dostarczeniem komérkom
odpowiedniej ilo$ci tlenu i usuwaniem z nich dwutlenku
wegla, zahamowane zostaja takze procesy regeneracji'.

Wyréwnaj poziom witamin Chodzi gléwnie o witaminy
z grupy B, ktoére stymulujg namnazanie si¢ komérek macie-
rzystych i chronia je przed uszkodzeniami DNA, mogacymi
prowadzi¢ do apoptozy, oraz pobudzajg podzialy mito-
chondriéw, zapewniajacych tym komérkom odpowiednia

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

podaz energii. Warto tez wiedzie¢, ze witaminy z grupy B,
a zwlaszcza witamina B3, sg niezbedne do powstania
rybozydu nikotynamidu, a tym samym NAD+. Doskona-
tym zrédlem tych witamin sg roéliny straczkowe, pieczywo
pelnoziarniste, orzechy, migso i nabial™.

Dodaj do diety NAC Wspomniane juz biatka FOXO
odgrywaja wazna role w biologii komérek macierzystych

i regulujg ich metabolizm. Zaburzenia wytwarzania tych
biatek prowadza do zmniejszenia populacji komérek mul-
tipotencjalnych i przyczyniajg si¢ to tego, ze wiele z nich
ginie na drodze apoptozy. Eksperymentalnie dowiedziono,
ze pozbawienie organizmu tych cennych bialek powaznie
zaburza zdolnos¢ wszystkich komérek do regeneracji.
Pomocna w pobudzaniu wytwarzania bialek FOXO jest
N-acetylocyteina (NAC), pochodna L-cysteiny (migso, ryby,
sery dojrzewajace, jaja, orzechy), jednego z aminokwasoéw.
Podobnie dzialaja NAD+ i sirtuiny, ktére pobudzajg ekspre-
sje genow kodujacych wytwarzanie bialek FOXO'™.

F Zadbaj o srodmiazsze

Wiekszos$¢ z nas na pewno pamigta z czaséw szkolnych
model ludzkiego ciala z wyjmowanymi narzgdami. Uczy-
lismy sie, gdzie ulokowaé watrobe, a gdzie ptuca, ale nie
moglismy nawet przypuszczaé, ze pomiedzy tymi narza-
dami istnieje jeszcze jeden organ - tzw. narzad rozsiany,
czyli §r6dmiazsze.

W odpowiedzi na resweratrol nasila si¢ ekspresja
gendw kodujacych wytwarzanie sirtuin, ktore z kolei
pobudzaja podziaty mitochondriow — dzieki temu
komorki maja zapewnione nieprzerwane i obfite
dostawy energii
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Wiele odkry¢ w medycynie to dzielo przypadku. Podobnie
bylo ze $rédmiazszem (Yac. interstitium), czyli wspomnia-
nym juz matecznikiem komoérek macierzystych, odkrytym
dopiero 5 lat temu. Lekarze podczas badania endoskopo-
wego jednego z pacjentéw nowojorskiego szpitala Mount
Sinai Beth Israel Medical Center zajrzeli takze, dzieki zasto-
sowaniu zaawansowanej techniki mikroskopowej, w tkanki
otaczajace jelita. Do tej pory sadzono, ze tkanka faczna
wypelniajaca przestrzenie woko6! narzadéw, miesni i naczyn
krwionoénych stuzy jedynie do utrzymania ich na swoim
miejscu, petnigc przy okazji funkcje amortyzatora. W trak-
cie kolejnych badan okazalo sie, ze Srédmigzsze, utworzone
z rozpigtej niczym sie¢ bogato unaczynionej tkanki tacznej
(podpartej grubymi wigzkami widkien kolagenowych)

i wypelnione ptynem, wrecz tetni zyciem. A zamieszkujg

je gtéwnie komorki macierzyste, ktdre w razie potrzeby za
posrednictwem systemu kanatéw §r6dmiazsza, ktore sg roz-
siane po calym ciele, wedruja wraz z wypelniajacg je limfa
do tkanek wymagajacych regeneracji. Aby zatem komorki
macierzyste mogly bez zakl6cen pelni¢ swoje funkgje,
musimy zadba¢ o ich dom. A skoro jego fundamenty two-
rzy tkanka faczna, to wlasnie ona powinna by¢ w pierwszej
kolejnosci celem naszych dziatan®.

Wzmocnij kolagen Gtéwnym budulcem tkanki tgcznej
jest kolagen, ktéry tworzy rusztowanie srodmiazsza. To
wlasnie biatka nalezace do grupy bialek kolagenowych
nadajg tkance lacznej sprezystosc¢ i czynia ja wytrzymala
oraz tworza podpore dla zamieszkujacych ja komorek.
Organizm, wykorzystujac aminokwasy, jakich dostarczamy
mu codziennie wraz z pokarmem, potrafi sam wytwarzaé
kolagen, jednak u 0s6b po trzydziestce procesy te ulegaja
ostabieniu i zasadniczo juz przed czterdziestkg zaczynamy
cierpie¢ na niedobory tego biatka. Na szczescie mozemy
uzupelniaé je poprzez wiaczenie do diety naturalnych
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Dieta SIRT odmtodzi
komorki macierzyste

Opracowana w 2016 roku dieta SIRT polega gféwnie na
spozywaniu produktow, ktore, jak udowodniono naukowo,
aktywuija sirtuiny. Jej zatozenia sg proste: positki

powinny by¢ komponowane ze $wiezych i najlepie]
nieprzetworzonych produktow, zrezygnowac nalezy

Z zZywnosci wysokoprzetworzonej, a takze z biatego cukru
i produktow wytworzonych z biafej maki. Istotne jest to, by
ograniczy¢ o 30-50% liczbe spozywanych kalorii, ale nie
nalezy tego robi¢ gwattownie, tylko stopniowo. Jadtospis
musi obejmowac 20 produktow pobudzajacych sirtuiny.
Nalezg do nich warzywa (np. jarmuz, soja, kapary,

seler naciowy, czerwona cykoria, czerwona cebula,
rukola, pietruszka) i owoce (daktyle, truskawki, borowki

i czerwone winogrona, a takze otrzymywane z nich wino).
Potrawy warto doprawia¢ pieprzem cayenne, lubczykiem
i kurkuma oraz oliwg. W menu powinny znalez¢ sie takze:
kasza gryczana, orzechy wtoskie, niestodzone naturalne
kakao, kawa i gorzka czekolada 85% oraz zielona herbata
(najlepiej matcha)?

zrédet kolagenu, czyli wszelkiego rodzaju migsnych i ryb-
nych galaret, lub stosowanie suplementéw diety. Powin-
ni$my takze zadbac o to, by organizmowi nie zabrakto
sktadnikéw niezbednych do syntezy kolagenu, a przede
wszystkim witaminy C (owoce, warzywa, kiszonki) i zelaza
(podroby, ryby, orzechy), karotenoidéw, bedacych pre-
kursorami witaminy A (algi spirulina, czerwone warzywa

i owoce), oraz witaminy E (oliwa, oleje roélinne, orzechy,
kietki). Niezwykle wazng role w szlakach wytwarzania kola-
genu odgrywa alfa-ketoglutaran, substancja biorgca m.in.
udzial w przemianach bialek, metabolizmie tkanki kostnej
i regulowaniu funkcji uktadu odpornosciowego. Mozna go
przyjmowac w postaci suplementow diety".
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Wolne rodniki tlenowe przyczyniajq si¢ do powstawania stanu zapalnego,

ktory moze rozwina¢ si¢ takze w Srddmiazszu, gdzie bytuja komorki
macierzyste. Aby je chronic, warto spozywac bogate w antyoksydanty
owoce i warzywa. Jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy jest
glutation, wystepujacy m.in. w brokutach i jarmuzu

Chron przed uszkodzeniami
Warto wiedzie¢, ze witaminy A, C

i E oraz karotenoidy sa antyoksydan-
tami - neutralizujg wolne rodniki
tlenowe, odpowiedzialne za uszko-
dzenia wywolujace stan zapalny

w $§rédmiazszu. Z tymi groznymi,
aktywnymi formami tlenu rozprawi
si¢ takze glutation (mieso, brokuly,
jarmuz), koenzym Q10 (migso,
podroby, ryby), resweratrol (ciemne
winogrona, czerwone wino) i kwas
alfa-liponowy (ziemniaki, pomidory,
podroby)'®. Bardzo duze znaczenie
ma wiec to, co jemy.

Pamietaj o witaminach Sréd-
miazsze potrzebuje zwlaszcza
witaminy K2 (mieso, jaja, podroby;,
maslo), ktéra wspomaga ten
rozsiany narzad, dbajac o zdrowie
naczyn krwiono$nych i limfatycz-
nych. Warto wiedzie¢, ze to wlasnie
w $§rédmiazszu gromadzi sie az 20%
wszystkich plynéw wystepujacych
W naszym organizmie (szacuje sie,
ze ich objetos¢ trzykrotnie prze-
wyzsza ilo$¢ krwi), a za ich obieg
odpowiadaja wlasnie wspomniane
naczynia. Z kolei witamina D (ryby,
jaja, mleko i jego przetwory) regu-
luje funkcjonowanie uktadu immu-
nologicznego i chroni §rédmiazsze
(zwlaszcza ptuc) przed stanami
zapalnymi i zwldknieniem®.

EJ Docen nowe terapie

Medycyna niekonwencjonalna takze
ma wiele do zaproponowania osobom
pragnacym odmlodzi¢ komoérki
macierzyste i zachowac¢ ich niena-
ruszong pule na dlugie lata. Wraz

z rosnacy liczba dowodéw nauko-
wych potwierdzajacych skuteczno$¢
terapii alternatywnych zwigksza si¢
grono zainteresowanych nimi oséb.

Wyprébuj wibroterapie To metoda
leczenia polegajaca na poddawaniu
calego ciata lub okreslonych jego
czesci dziataniu wibracji o okre-
§lonej czgstotliwosci. Chinscy
naukowcy z Sichuan University
przeprowadzili badanie, ktérego
celem byto opisanie wptywu wibracji
na réznicowanie komoérek macierzy-
stych, czyli ich dojrzewanie i prze-
miane¢ w docelowy rodzaj komoérek.
Pod lupe wzigli komoérki macierzyste
szpiku kostnego. W toku ekspery-
mentu umiescili je w Srodowisku
adipogennym, czyli promujacym
przemiane komérek macierzystych
w komorki ttuszczowe. Okazalo sie,
ze wibracje stymulowaty ekspresje
tych genéw w komdrkach macie-
rzystych, ktére odpowiadaly za ich
przemiane wiasnie w komorki ttusz-
czowe. Co wazne, pod wplywem
wibracji nowo powstate z komdrek
macierzystych komoérki ttuszczowe
szybko dojrzewaly i podejmowaty
intensywna prace, co wykazano,
badajac zawarto$¢ kropli ttuszczu

w ich wnetrzu — w grupie kon-
trolnej, niepoddanej wibracjom,
jedynie 53,75% komorek zawierato
krople tluszczu, a w grupie poddanej
wibracjom odsetek ten wynosit az
71,43%. Wskazuje to na 18-procen-
towe zwigkszenie liczby dojrzatych
komoérek ttuszczowych w srodowi-
sku poddanym wibracjom. Mozna
zatem zalozy¢, ze wibroterapia
korzystnie wplywa na réznico-
wanie si¢ komorek macierzystych

i pobudza je do przemiany w tkanke
docelowy. Z kolei badania amery-
kanskich naukowcow wykazuja, ze
terapia za pomoca wibracji nie tylko
przyspiesza ich réznicowanie, ale
takze nasila migracje do krwiobiegu,
dzieki czemu docieraja one do
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Temat numeru

Terapia w komorze hiperbarycznej jest
wskazana w przypadku wszelkich schorzen,
ktore wymagaja poprawy procesow
fizjologicznych zachodzacych w organizmie.
Wpiywa ona hamujaco na proces starzenia
sig organizmu, a takze wspomaga
odzywianie i regeneracje komorek.
Badania naukowe potwierdzaja, ze terapia
hiperbaryczna przyczynia sig rowniez do
namnazanie si¢ komorek macierzystych

wszystkich tkanek i narzagdéw naszego ciala, a tym samym
moga efektywnie regenerowaé nasz organizm?.

Poddaj sie fotobiomodulacji Terapia ta polega na
naswietlaniu ciala §wiattem o okreslonym widmie. To
preznie rozwijajaca si¢ nowa metoda leczenia, wykorzy-
stujaca $wiatlo lasera lub diody elektroluminescencyjne
(LED). Z przeprowadzonych przez koreanskich naukowcéw
badan wynika, ze fotobiomodulacja (terapia PBM) pobu-
dza komorki macierzyste do namnazania si¢, réznicowania
i migracji ze §r6dmiazsza lub szpiku kostnego do miejsc
docelowych, a przez to przyspiesza regeneracje tkanek.
Okazuje si¢, ze promieniowanie czerwone i bliskiej pod-
czerwieni wnika do komoérek naszego ciata, w tym takze
macierzystych i ich mitochondriéw, czyli organelli odpo-
wiedzialnych za wytwarzanie energii. A procesy regeneracji
organizmu s3 niezwykle energochlonne - jak szybko i czy
skutecznie nasz organizm naprawi powstate w tkankach
uszkodzenia, zalezy w duzej mierze od tego, czy nie zabrak-
nie mu na to energii. Niedobory energii sg tez jedna z przy-
czyn zaburzen funkcjonowania komérek macierzystych.
Eksperyment wykazal, Ze terapia PBM pobudza wytwarza-
nie w mitochondriach ATP, czyli adenozynotrifosforanu,
bedacego zrddlem energii, zatem dzigki dziataniu $wiatta
pobudzeniu ulega metabolizm komérkowy, w tym procesy

BIBLIOGRAFIA

1. Boyette LB, Tuan RS. Adult Stem Cells and Diseases of Aging. J Clin
Med. 2014 Jan 21;3(1):88-134.
2. https://pan.pl/blog/inicjatywa-na-rzecz-odpowiedzialnych-ba-
dan-nad-terapiami-komorkowymi-i-komorkami-macierzystymi/
3. ItoK, SudaT. Metabolic requirements for the maintenance
of self-renewing stem cells. Nat Rev Mol Cell Biol. 2014
Apr;15(4):243-56.
. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/29588511/
5. OhJ, Lee YD, Wagers AJ. Stem cell aging: mechanisms, regulators
and therapeutic opportunities. Nat Med. 2014 Aug;20(8):870-80.
6. Postepy Hig Med Dosw (online), 2020; 74: 489-497, e-ISSN
1732-2693
7. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/27127236/

Aging Cell. 2019 Feb;18(1):e12876

26 HOLISTIC HEALTH | H2 | LIPIEC-SIERPIEN 2023

8. Farmacja Polska, ISSN 0014-8261 (print); ISSN 2544-8552 (on-line)

9. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/29080400/

10. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6611156/

11. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2990190/

12. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/24726383/

13. Escobar KA, Cole NH, Mermier CM, et al. Autophagy and aging:
Maintaining the proteome through exercise and caloric restriction.

14. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29935438/

15. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29211728/

16. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17254970/

17. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2846778/
18. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8839918/

naprawcze komoérek. Dochodzi takze do nasilenia ekspresji
genow regulujacych metabolizm?®'.

Zastosuj terapie hiperbaryczng Zabiegi polegaja na
przebywaniu w komorze hiperbarycznej, w ktérej utrzy-
mywane jest stale ci$nienie 1,1-1,5 ATA. Sesja terapii
hiperbarycznej (ang. hyperbaric oxygen therapy, HBOT)
trwa zazwyczaj od 60 do 90 minut. Pacjent w jej trakcie
oddycha przez maske czystym tlenem. W warunkach
podwyzszonego ci$nienia tlen, normalnie transportowany
z ptuc jedynie za pomocg erytrocytow, zaczyna rozpuszczaé
sie w osoczu i dzigki temu dociera do wszystkich komoérek
ciala. Wysokie ci$nienie oddzialuje ponadto korzystnie na
wiele proceséw biologicznych. Z przeprowadzonych przez
chilijskich naukowcéw badan wynika, ze HBOT pobu-
dza namnazanie si¢ komoérek macierzystych i przyspiesza
regeneracje¢ organizmu oraz leczenie ran*. Z kolei amery-
kanscy badacze donosza, ze w warunkach podwyzszonego
ci$nienia wiecej komérek macierzystych szpiku wedruje
do krwioobiegu i krazy w gotowosci do dzialania®. Do
podobnych wnioskéw doszli takze chinscy badacze, ktorzy
dodatkowo stwierdzili, ze u pacjentéw poddanych tlenote-
rapii nie tylko zwigksza si¢ liczba komoérek macierzystych,
ale takze ich aktywno$¢, czyli zdolno$¢ do szybkiej regene-
racji tkanek*. W
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Dzieki niemu
uroda i zdrowie

ida ze soba w parze

i

KWAS HIALURONOWY
- potega natury

Takie] popularnosci mozna tylko pozazdroscic. Kwas hialuronowy jest powszechnie
uznawany za eliksir mfodosci, a zabiegi z jego zastosowaniem nalezg do najczescie]
przeprowadzanych zarbwno w kosmetologii, jak I dermatologii. Ale stuzy on nie tylko

do poprawiania urody. Jest szeroko wykorzystywany w leczeniu wielu schorzen, a nawet
do wydtuzania trwafosci lekdw. Na czym polega jego niezwykie dziatanie”

TekST ANNA JAROSZ

acid, w skrocie HA) to zwigzek
chemiczny, ktéry naturalnie
wystepuje w organizmie czlowieka
w postaci soli sodowej — hialuronianu
sodu. Ma posta¢ bezbarwnej cieczy
o zelowej konsystencji. Pierwszy raz
zostal wyizolowany z pepowiny czto-
wieka jako skladnik galarety Whar-

Kwas hialuronowy (ang. hyaluronic

tona. Juz w 1934 roku opisali go Karl
Meyer i John Palmer. W swojej pracy
przedstawili procedure izolacji kwasu
hialuronowego z ciata szklistego oka
wolu. W pézniejszym czasie pozyski-
wano kwas hialuronowy z grzebieni
kogucich. Z czasem zrezygnowano

z tego, poniewaz uzyskiwany w ten
sposob kwas hialuronowy wywotywal

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

reakcje alergiczne. W 1964 roku zsyn-
tetyzowano go w warunkach in vitro'.
Ta naturalna (biozgodna) substancja

w postaci soli sodowej wystepuje w naj-
wiekszym stezeniu w macierzy miedzy-
komoérkowej skory wlasciwej (okoto
55%), mazi stawowej i ciele szklistym
oka. Kwas hialuronowy to takze

istotny sktadnik ptynéw ustrojowych
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To, co dobre dia urody

oraz jeden z elementéw tworzacych
$ciany naczyn krwionosnych. Jest
zwigzkiem z grupy glikozoamin, czyli
polisacharydéw, i naturalnym biopoli-
merem. Sekret szerokiego zastosowania
kwasu hialuronowego tkwi w jego
naturze, czyli niezwykle prostej budo-
wie i powtarzalnej strukturze biopoli-
merowej. To wlasnie sprawia, ze pelni
on bardzo wiele funkgji biologicznych.
Co ciekawe, w takiej samej postaci
kwas hialuronowy wystepuje u ludzi

i zwierzat, a nawet bakterii.

Wraz z uptywem czasu ilo$¢ kwasu
hialuronowego w naszym organizmie
stopniowo maleje. Proces ten zaczyna
sie okolo 25. roku zycia. I cho¢ trudno
w to uwierzy¢, zaczynamy sie starzec,

a skora staje si¢ bardziej sucha i wraz-
liwa na czynniki zewnetrzne. Pojawiaja
sie pierwsze zmarszczki. Okolo 80. roku
zycia HA niemal catkowicie zanika.
Kwas hialuronowy znajduje zastoso-
wanie w wielu dziedzinach medycyny,
m.in. w dermatologii, reumatologii, sto-
matologii, laryngologii i chirurgii. Moze
by¢ réwniez wykorzystywany jako mar-
ker choréb reumatycznych, schorzen
watroby oraz namnazania si¢ komérek
nowotworowych. Poza tym stosowany
jest w farmacji, poniewaz przedluza
dziatanie lekéw o krétkim okresie pot-
trwania. Warto zatem przyjrzec si¢ mu
blizej, aby zrozumie¢, dlaczego jest tak
wazny dla naszego organizmu.

Wiasciwosci i funkcje

Wiréd cenionych wlasciwosci kwasu
hialuronowego najczesciej wymienia
si¢ jego niebywala zdolnos¢ wigzania

i zatrzymywania wody w organizmie.
Jedna czasteczka kwasu hialuronowego
moze wigzaé do 250 czasteczek wody.
Jako substancja endogenna jest samo-
istnie wytwarzany przez organizm,

bez udzialu czynnikéw zewnetrznych,
i ma posredni wplyw na gospodarke
wodno-lipidowg oraz synteze kolagenu
i elastyny®. Przede wszystkim decy-
duje o utrzymaniu odpowiedniego
nawilzenia skéry. Wypetnia bowiem

4 )
Trzy rodzaje kwasu

hialuronowego

Pod wzgledem budowy chemiczne;
kwas hialuronowy dzieli sig na

trzy rodzaje. O przynaleznosci do
kazdego z nich decyduje dtugosc¢
tancucha polisacharydowego i masa
czasteczkowa. Wielko$¢ czasteczek
kwasu hialuronowego przesadza

0 jego wiasciwosciach i petnionych
funkcjach. Wielkie czasteczki (HMW)
tworza film na powierzchni skory,
chroniac ja przed utratg wilgoci.
Mate czasteczki (LMW) poprawiaja
jedrno$c i zwiekszajg przenikanie
substanciji czynnych. Najmnigjsze
czastki (ultramate — ULMW) maja
zdolnos¢ wnikania w gtab skory

i wigzania tam wody, dzigki czemu
diugotrwale zwiekszaja stopien
gtebokiego nawilzenia. Tylko czastki
tej wielkosci sg na tyle mate, aby
pokonac barierg skory — pozostaie
dziafajg jedynie na jej powierzchni

NS J

przestrzen miedzykomérkows, two-
rzac niewidoczng cienka bariere, ktora
zabezpiecza skore przed utrata wody.
Stymuluje ponadto powstawanie kola-
genu i elastyny, dzieki czemu wygla-
damy mtodziej. HA tworzy naturalny
filtr, ktéry zabezpiecza skore przed
urazami i wnikaniem bakterii oraz
tagodzi podraznienia, wywolane np.
promieniowaniem stonecznym. Waz-
nym zadaniem HA jest udzial w budo-
wie naczyn krwiono$nych i struktur
mazi stawowej. Dzieki niemu skladniki
odzywcze latwiej docierajg do tkanek,
w tym tkanki chrzestnej.

Dla zdrowia oczu

Kwas hialuronowy dzieki swoim
wlasciwoéciom higroskopijnym
zapewnia odpowiednie nawilzenie
wszystkich warstw oka. Pelni réwniez
funkcje ochronng przed czynnikami

Kwas hialuronowy zastosowano w okulistyce po raz pierwszy
w 1961 roku podczas operacji odklejajacej sie siatkowki
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zewnetrznymi, przyspiesza gojenie si¢
ran i fagodzi podraznienia. Na jego
bazie produkuje sie ptyny do soczewek
kontaktowych oraz krople do oczu.
Kwas hialuronowy zawarty w kroplach
do oczu dba o to, by film tzowy utrzy-
mywat sie na powierzchni gatki oczne;.
Zmniejsza on ponadto tarcie mecha-
niczne miedzy powiekami i gatkg
oczna. Wazne jest i to, ze stosowanie
kwasu hialuronowego nie wplywa
negatywnie na ostros¢ widzenia.

Kwas hialuronowy jest niezwykle
pomocny w leczeniu tzw. zespotu
suchego oka, za ktéry odpowiadaja
nieprawidfowosci w filmie Izowym,
dtugie przebywanie w klimatyzowa-
nych pomieszczeniach i praca przy
komputerze. Krople na bazie kwasu
hialuronowego pomagaja ztagodzi¢
typowe dla tego schorzenia dolegli-
woscl, takie jak pieczenie, swedzenie,
uczucie piasku pod powiekami i bol
oczu. Warto wiedzie¢, ze nieleczony
zespot suchego oka moze doprowadzi¢
do zapalenia spojéwki i rogéwki. Wia-
$ciwosci kwasu hialuronowego wyko-
rzystywane sa w operacyjnym leczeniu
zaémy oraz jaskry, gdyz zapobiega on
wysychaniu rogéwki, stwarzajac tym
samym wlasciwg przestrzen zabie-
gowa. Dodatkowo przyspiesza gojenie
ran oraz ogranicza tworzenie si¢ blizn.
Stosowany jest réwniez w leczeniu

i usuwaniu mechanicznych uszko-
dzen oraz podczas zabiegdw laserowej
korekeji wzroku. Stosowanie kropli
nawilzajacych oraz sztucznych fez na
bazie kwasu hialuronowego zalecane
jest w szczegdlno$ci osobom nosza-
cym soczewki kontaktowe. Jego dzia-
tanie powoduje, ze gatka oczna oraz
soczewka sg stale wilgotne. Pozwala to
na noszenie soczewek kontaktowych,
nawet w klimatyzowanych pomiesz-
czeniach, bez uczucia dyskomfortu’.

Wsparcie dla stawow

Kwas hialuronowy zazwyczaj koja-
rzy sie nam z medycyng estetyczna,
tymczasem dobrze si¢ sprawdza takze
w leczeniu fagodnych postaci choréb
reumatycznych. W tym przypadku
stosuje sie tzw. dostawowe podawa-
nie HA, czyli wiskosuplementacje
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Kwas hialuronowy — potega natury

Stosowanie kropli nawilzajacych oraz sztucznych fez na bazie kwasu hialuronowego zalecane jest
w szczegolnosci osobom noszacym soczewki kontaktowe

(wstrzykniecie do
stawu kwasu hialu-
ronowego). Jest to
forma farmakoterapii
stosowana w leczeniu
artrozy i schorzen
chrzastki stawowe;.
Kwas hialuronowy to
gléwny sktadnik ptynu
stawowego. W warun-
kach fizjologicznych
hialuronian (sol kwasu
hialuronowego) jest
zwigzkiem syntetyzo-
wanym i wydzielanym
do ptynu stawowego
przez komorki btony
maziowej, czyli syno-
wiocyty. Warunkuje on
lepko-sprezyste wlasci-
wosci plynu stawowego
oraz odgrywa istotng
role w homeostazie
stawu. U 0so6b z cho-
roba zwyrodnieniowa
zar6wno stezenie, jak i masa cza-
steczkowa hialuronianu sodu ulegaja
zmniejszeniu®.

Celem suplementacji kwasem hialu-
ronowym jest zwiekszenie lepkosci

i elastycznosci ptynu stawowego oraz
Sliskodci chrzastki stawowej. Wykazano
takze, ze tagodzi on objawy choroby
zwyrodnieniowej, czyli dziala prze-
ciwbdlowo, poprawia ruchomos¢ stawu
oraz wplywa modyfikujaco na struk-
ture chrzastki stawowej. Podawanie
HA do stawu jest bezbolesne. Zabieg
moze by¢ wykonany do stawu kolano-
wego, biodrowego, ramiennego badz
skokowego. Zwykle zastrzyki wykonuje
sie w siedmiodniowych odstepach,

w seriach od trzech do pigciu. Po pét
roku kuracje nalezy powtérzyc¢.

W ocenie ekspertéw skuteczno$¢ tera-
pii kwasem hialuronowym jest duza,
bo zmniejsza dolegliwosci bolowe az
0 80%. Dzieki temu pacjenci wracaja
do aktywnoéci fizycznej i wypetnia-
nia codziennych obowigzkéw. Staja
sie niezalezni, co ma takze ogromny
wplyw na ich kondycje psychiczna.

W sferach intymnych

Kwas hialuronowy znajduje szerokie
zastosowanie w réznych galeziach
ginekologii, takze w ginekologii
onkologicznej i estetycznej. Jest wiele
czynnikow, ktore moga niekorzystnie
wplywa¢ na srodowisko pochwy, co
przektada si¢ na zte samopoczucie
kobiety. Zabiegi chirurgiczne w obre-
bie szyjki macicy czy pochwy, zabu-
rzenia hormonalne, poréd drogami
natury, stosowanie dopochwowych
antybiotykéw czy $rodkéw plemni-
kobdjczych, reakcja popromienna czy
wreszcie okres menopauzy sprawiaja,
ze kobiety mogg odczuwac znaczny
dyskomfort w okolicach intymnych.
Niektére dolegliwosci moze ztago-
dzi¢ zastosowanie réznych postaci
kwasu hialuronowego.

W wielu badaniach dowiedziono, ze
stosowanie globulek z HA likwiduje
sucho$¢ pochwy w okresie popo-
rodowym i okolomenopauzalnym
oraz po naswietlaniach. Podawanie
tego kwasu po zabiegach chirur-
gicznych ogranicza powstawanie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

bolesnych zrostow.
Wiadomo takze, ze kwas
przyspiesza gojenie sie
ran po leczeniu nadze-
rek, po cesarskim cieciu,
po zabiegach kriochi-
rurgii i po porodzie
fizjologicznym?®.

Kwas hialuronowy jest
wielkim sprzymierzen-
cem kobiet w okresie
menopauzy, poniewaz
efektywnie nawilza
$§luzéwki i przyczynia sie
do regeneracji nabtonka
pochwy. W ginekolo-

gii onkologicznej jest
stosowany do tagodzenia
stanéw zapalnych po
radioterapii i zmniej-
szania objawow atrofii
pochwy. W ginekologii
estetycznej stosowany jest
miedzy innymi do wypel-
niania (modelowania)
warg sromowych, czyli - méwiac
inaczej - ich odmlodzenia®.

Co$ nazab

Kwas hialuronowy czesto wykorzy-
stuje si¢ w stomatologii, poniewaz
jest naturalnym $rodkiem sprzyja-
jacym szybszemu gojeniu si¢ ran

oraz czynnikiem redukujgcym stany
zapalne. Cho¢ jest gléwnie stosowany
w celu przyspieszenia gojenia si¢
dzigsel, doskonale sprawdza si¢ takze
w leczeniu owrzodzen jamy ustnej, aft,
zespotu palgcych i suchych ust, liszaju
plaskiego i mechanicznych urazéw
jamy ustnej i §luzoéwki, takich jak opa-
rzenia spowodowane spozywaniem
zbyt gorgcych potraw czy napojow.
HA tagodzi takze podraznienia po
agresywnym wybielaniu zebow’.

W chirurgii stomatologicznej kwas
hialuronowy jest stosowany w lecze-
niu ubytkéw kostnych oraz do odbu-
dowy brodawek miedzyzgbowych,
czyli struktur anatomicznych przyze-
bia, ktére wypelniajg przestrzen mie-
dzy sasiadujacymi zebami i chronia
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korzenie zebowe przed ekspozycja na
dzialanie czynnikéw zewnetrznych.
Metaanaliza badan dotyczacych per-
spektyw zastosowania kwasu hialu-
ronowego w stomatologii wykazala
takze, ze moze on by¢ z powodzeniem
stosowany w przypadku zapalenia
dziasel, przewlektego zapalenia
przyzebia i owrzodzenia jamy ustnej.
Autorzy metaanalizy podkreslaja
ponadto, ze HA odgrywa kluczowa
role w opiece pooperacyjnej nad
pacjentami poddawanymi zabiegom
stomatologicznym, obejmujacym mie-
dzy innymi uzupelnianie uzgbienia za
pomoca implantéw dentystycznych?®.
Jest tez pomocny w leczeniu patolo-
gicznej suchosci w ustach. Co ciekawe,
HA jest sktadnikiem past do zebdow.
Taka pasta zapewnia dobre nawilze-
nie blony $§luzowej w jamie ustnej,

ale chroni tez przed osadzaniem si¢
kamienia nazgbnego, dziala przeciwza-
palnie oraz zapewnia $wiezy oddech.

W stuzbie urody

Dermatologia stosuje kwas hialu-
ronowy do leczenia blizn, oparzen

i innych obrazen skory oraz w scho-
rzeniach prowadzacych do zanikéw
skory. Wypelnia sie nim réwniez
ubytki powstale jako efekt postero-
idowej atrofii. Poza tym hialuronian
polecany jest osobom zmagajacym sie
z tradzikiem, poniewaz przyspiesza
gojenie si¢ zmian tragdzikowych, usuwa
przebarwienia i nieréwnosci naskorka.
HA i jego pochodne po raz pierwszy
zastosowano w dermatologii este-
tycznej w 1992 roku. Wistrzykniecie
implantu podskérnego zawierajg-
cego kwas hialuronowy wygladza
zmarszezki i likwiduje faldy skorne,
nadajac twarzy zdrowy i promienny
wyglad. Tego typu implanty aplikuje
sie przez wstrzykiwanie, a nie pod-
czas operacji, dzieki czemu eliminuje
sie ryzyko infekeji i wielu innych

powiktan. Pacjent nie wymaga opieki
pooperacyjnej, moze od razu wréci¢
do codziennych zaje¢. Tak wiec w der-
matologii estetycznej (medycynie
estetycznej) i w chirurgii plastycznej
kwas hialuronowy zyskat najwieksza
popularno$¢ jako idealny wypelniacz
(implant). Dokonuje si¢ nim korekty
zmarszczek twarzy i szyi, wyréwnuje
blizny, koryguje ksztalt twarzy (mozna
na przyklad podnie$¢ opadajace
kaciki ust), modeluje policzki, wyglad
podbrddka, nosa i tukéw brwiowych.
Zabiegi z wykorzystaniem HA popra-
wiaja nawilzenie i elastycznos¢ skory
twarzy, szyi, dekoltu i dloni. Kwas hia-
luronowy jest sktadnikiem preparatéw
powiekszajacych usta i piersi, stosuje
sie go rowniez do zabiegéw mezotera-
pii. Ma on jednak stosunkowo krotki
okres péttrwania i w skdrze szybko
ulega rozktadowi przez hialuronidaze
(enzym), niemniej podejmowane sa
proby modyfikowania jego czasteczki
i wlasciwosci. Obecnie korzysta sie

z usieciowanego HA, ktdéry wykazuje
wiekszg biostabilnos¢ i odpornos¢ na
dzialanie wolnych rodnikéw.
Przeprowadzona w 2018 roku meta-
analiza badan klinicznych dotycza-
cych skutecznosci kosmetycznej

i odzywczej kwasu hialuronowego

w odmtadzaniu skory potwierdzita,

ze preparaty zawierajace HA (Zele,
kremy, zastrzyki §rodskorne, wypel-
niacze bruzd nosowo-wargowych,
autologiczne zele ttuszczowe pota-
czone z HA, balsamy, serum, implanty
itp.) wykazuja niezwykle silne dziata-
nie przeciwzmarszczkowe, przeciw-
starzeniowe i odmtadzajace twarz.
Przyczyniajg sie one miedzy innymi,
w zaleznosci od przeznaczenia, do
regeneracji tkanek miekkich, poprawy
nawilzenia skory i stymulacji wytwa-
rzania kolagenu i elastyny. W pod-
sumowaniu metaanalizy jej autorzy
napisali, ze kwas hialuronowy, sam

Pasty do zebow zawierajace kwas hialuronowy zapewniajg dobre
nawilzenie btony $luzowej jamy ustnej, ale chronig tez przed
osadzaniem si¢ kamienia nazebnego, dziatajq przeciwzapalnie
| zapewniajq Swiezy oddech
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lub w polaczeniu z lidokaing ($rodek
znieczulajacy, ktéry zwieksza komfort
pacjenta, gdy preparat wstrzykiwany
jest w gteboka warstwe skory wlasci-
wej w celu wypelnienia korygowane;j
zmarszczki lub defektu skornego) jest
skuteczny nie tylko w zwigkszaniu
napiecia i elastycznosci skory, wygla-
dzaniu zmarszczek i wypelnianiu gle-
bokich bruzd, lecz réwniez ma war-
to$¢ odzywcza i dlatego uzasadnione
jest jego stosowanie jako gléwnego
skladnika produktéw kosmetycznych’.

Inne zastosowania

Kwas hialuronowy znajduje coraz
szersze zastosowanie w réznych
dziedzinach medycyny. Dla przyktadu
w urologii stosuje si¢ go do tagodzenia
objawow niektorych choréb peche-
rza moczowego i drég moczowych.
Podawany do pecherza moczowego
uzupetnia ubytki glukozaminoglika-
nowej warstwy ochronnej pokrywaja-
cej nabtonek pecherza.

W laryngologii i foniatrii wyko-
rzystywany jest do nawilzania blon
$luzowych nosa i gardta oraz utrzy-
mania w dobrym stanie strun i fatdow
glosowych, co jest niezwykle wazne
dla os6b pracujacych glosem. Istnieje
wiele metod stosowania HA. Inhalacje
z solg fizjologiczng i kwasem hialu-
ronowych nawilzajg gorne i dolne
drogi oddechowe, pomagaja usunaé
nadmiar wydzieliny oraz chronig
$luzéwke przed wysychaniem. Tabletki
do ssania zawierajace kwas hialuro-
nowy tworzg na powierzchni blon
$luzowych wilgotng powloke, regene-
rujg $luzéwke gardla i krtani, tagodza
podraznienia i stany zmeczenia glosu.
HA wstrzykiwany bezpo$rednio do
fatdu glosowego w przypadku: osta-
bienia glosu, przewlekle wystepujacej
chrypki, zaniku glosu, zmniejszenia
komfortu méwienia, szorstkosci glosu,
probleméw z wydobywaniem dlugich
dzwiegkéw i fraz, meczliwosci glosu,
zaburzen petnego zwarcia faldow
glosowych podczas fonacji i schorzen
krtani, wplywa na poprawe elastyczno-
$ci warstwy powierzchniowej blaszki
wlasciwej, poprawia jako$¢ glosu

i prawidlowg funkcje fonacyjna krtani,
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To, co dobre dia urody

Dostepne s3 zardwno preparaty z czystym hialuronianem sodu, jak i wielosktadnikowe,
zawierajace ponadto siarczan chondroityny, siarczan glukozaminy, kolagen i imbir

a takze pobudza wytwarzanie kolagenu
i kwasu hialuronowego oraz skraca
czas rehabilitacji glosu’®.

Kwas w kosmetykach

Ilo$¢ kwasu hialuronowego zmniejsza
sie w organizmie z wiekiem - pro-
ces ten rozpoczyna si¢ juz u 25-lat-
kéw. Miedzy 25. a 50. rokiem zycia
zawarto$¢ tego kwasu w skorze
zostaje uszczuplona o 50%, a po
osiemdziesigtce zanika on zupet-

nie. Stad ogromna popularnos¢
kosmetykéw z kwasem hialurono-
wym. Jest on skfadnikiem prepa-
ratéw nawilzajacych, ochronnych

i przeciwstarzeniowych'’.

Kwas hialuronowy wystepuje

w kosmetykach przeznaczonych do
stosowania przede wszystkim na
skore twarzy i szyi oraz wokdt oczu.
Znajdziemy go tez w preparatach do
pielegnacji catego ciata, np. w balsa-
mach czy zelach antycellulitowych.
Jest sktadnikiem kremodw, maseczek,
tonikow i wielu rodzajoéw serum.
Kwas hialuronowy o malej masie
czasteczkowej ma zdolno$¢ przeni-
kania do glebszych warstw naskorka,
a tym samym wykazuje silniejsze
dzialanie przeciwzmarszczkowe.
Kwas hialuronowy o duzej masie
czgsteczkowej tworzy hydrofilowy
film na powierzchni skoéry, zmniej-
szajac przeznaskdorkowa utrate wody
oraz tworzgc bariere ochronng przed
dzialaniem szkodliwych czynnikéw
zewnetrznych. HA jest takze skladni-
kiem preparatéw przeznaczonych do
pielegnacji wloséw — masek, odzy-
wek, serum i szamponéw o dziala-
niu nawilzajacym, wygtadzajacym
czy zmigkczajacym. Kosmetyki te
przeznaczone s3 do wloséw przesu-
szonych, pozbawionych blasku. Warto
dodad, ze nie obcigzajg wlosow, a wiec
diuzej mozna zachowa¢ tadng fryzure.

Suplementy

W aptekach dostepne sg suplementy
diety z kwasem hialuronowym,
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wspomagajace terapie zwyrodnien
stawow. Majg postac tabletek, kapsutek,
proszku do sporzadzenia roztworu
badz amputek z ptynem do wypicia.
Do wyboru sg preparaty jednoskladni-
kowe (z czystym hialuronianem sodu)
lub wielosktadnikowe (tgczone np.

z siarczanem chondroityny, siarczanem
glukozaminy, z kolagenem i imbirem).
Kolejna grupg preparatéw doustnych
sg suplementy diety stuzace poprawie
wygladu skory. Zawieraja one liczne
dodatki wspierajace dzialanie kwasu
hialuronowego, na przyktad kolagen,
koenzym Q10 czy biotyne.

Kwas hialuronowy w postaci tabletek
ma mnostwo cennych wlasciwosci

i wykazuje duza skuteczno$¢. Przede
wszystkim pomaga wigza¢ wode

w organizmie, co chroni skore przed
przedwczesnym pojawieniem sie
zmarszczek. Poza tym przyspiesza
gojenie sie ran i fagodzi podraznienia.
Co wazne, tabletki z kwasem hialuro-
nowym dzialajg tez wspomagajaco na
wzrok'. Przed uzyciem jakiegokolwiek
spoérod wymienionych preparatéw
nalezy jednak zapozna¢ sie z dofaczong
do niego ulotky i wszelkie watpliwosci
dotyczace stosowania i dawkowania
omoéwic z lekarzem lub farmaceuts.

Przeciwwskazania

Bezpieczenstwo stosowania kwasu
hialuronowego ocenia si¢ jako duze,
najczgéciej nie powoduje on efektow
ubocznych. Preparaty go zawiera-
jace nie sg toksyczne ani mutagenne,
zwykle nie wywotujg reakcji aler-
gicznych. Po zabiegach medycyny
estetycznej czasami wystepuje
zaczerwienienie skory, suchos¢ §luzo-
wek, lekki obrzek i $wigd. Objawy te
najczesciej utrzymuja sie od jednego
dnia do 72 godzin, po czym ustepuja.
Co wazne, w przypadku nieprawi-
dtowej iniekcji kwasu hialuronowego
(jako wypelniacza skory) mozliwa jest
natychmiastowa korekta zabiegu za
pomocg hialuronidazy.

Z zabiegéw dermatologii estetycznej

z zastosowaniem kwasu hialurono-
wego powinny zrezygnowac osoby
cierpigce na choroby autoimmuno-
logiczne, kobiety w ciazy i karmigce
piersig, a takze osoby ze skfonnoscig do
powstawania blizn przerostowych. Prze-
ciwwskazaniem sg takze stany zapalne
skory (opryszczka, tradzik) i nadwrazli-
wo$¢ na kwas hialuronowy". l
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 WAKAGJE

W SPA

— URLOP BLA ZDROWIA

Aby wypoczaé na urlopie, warto spedzic go bez napietych planéw, stawiajac na blogi relaks.
Dobrym sposobem na odstresowanie, zdystansowanie sie od codziennych spraw, poprawe
samopoczucia i regeneracje organizmu sa wakacje w hotelu SPA.

% Wakacje w takim miejscu, jak mazowiecki kompleks Manor
House SPA*** — Palac Odrowazow**™** majg wiele zalet.
Urokliwe potozenie z dala od zgietku i po$piechu miasta oraz bli-
skoé¢ przyrody w zabytkowym parku wyciszaja i koja zmysly. Lo-
kalizacja w centralnej Polsce i dobry dojazd skracaja czas podrozy.
Relaksujace kapiele, masaze i energetyczne terapie w Biowitalnym
SPA oraz pozytywne sily natury skoncentrowane w Ogrodzie Medy-
tacji poprawiaja nastroj i zdrowie. Holistyczna aura oraz atmosfera
luksusu i intymnosci sprzyjaja dobrostanowi ciala i umystu. Do
spedzenia urlopu w Manor House — Best SPA Hotel 2023 - kuszg tez
cisza i spokoj hotelu bez dzieci.

Nieodlacznym elementem SPA jest woda. Poprzez zmiane tempe-
ratury, ci$nienia i za pomocg hydromasazu ma na nas silny wplyw:
dziala korzystnie na cialo i umysl, relaksuje swym spokojem, koi
uklad nerwowy, fagodzi béle migsni i stawdw, a latem przyjemnie
chtodzi. W Manor House SPA mozna cieszy¢ si¢ roznorodnymi for-
mami hydroterapii. Jest tu przestronny basen z zapierajagcym dech
widokiem na park i atrakcjami wodnymi, takimi jak: rwaca rzeka,
podwodne gejzery, masujace lezanki i siedziska, masazery karku
i kregostupa oraz jacuzzi. Najwieksza jego zaleta jest bezchlorowa
woda ozywiona metoda Grandera, ktora jest delikatna dla skory,
oczu i wloséw. Mozna cieszy¢ si¢ kapiela w czystej, zdrowej wodzie,
nie martwigc si¢ o negatywne skutki chloru, a takze wzig¢ udziat
w porannej gimnastyce — ¢wiczenia w basenie pozwalaja zwiekszy¢

site mieéni, zmniejszy¢ napigcia i poprawi¢ koordynacje ruchowa.
Kapieli i seansow saunowych mozna zazywa¢ tez w kompleksie Laz-
ni Rzymskich: parowe i wodne sauny, prysznice i wanny zdrowotne,
w tym basen Swim SPA z przeciwpradami oraz lodospad. Godne pole-
cenia sg japonskie kapiele ofuro w wysokich wannach. Kapiel w nich
jest przyjemna, zwlaszcza gdy bierzemy ja we dwoje w wannach duo
ofuro autorskiego projektu Manor House. Ponadto odpreza, redukuje
stres, poprawia krazenie i umozliwia wchtanianie si¢ dobroczynnych
dla organizmu mikroelementéw zawartych w wodzie. W piatkowe
wieczory mozna oddawac si¢ rytualom zdrowia na $wiezym powietrzu
w Witalnej Wiosce SPA z saung fifiska, ruska bania, saung $wietlna,
$ciezka $wietlno-powietrzng, beczkami polskimi, balig japoriska z zim-
na i goraca woda, prysznicami wrazen i lodowym wiadrem, w sasiedz-
twie dobroczynnie wplywajacej na wszystkie zmysly przyrody.
Na wakacyjny okres w Manor House SPA opracowano specjalny
program atrakcji, m.in. sesje terapii multifalowej, ktéra oczyszcza,
wzmacnia i stymuluje organizm do samoleczenia, warsztaty eduka-
cyjne Alchemia Zdrowia® na temat zdrowia, urody i dlugowieczno-
$ci, zwiedzanie stadniny czy gre z zagadkami ,,Ucieczka z lochow”
Sa tez koncerty na misy i gongi tybetanskie, seanse haloterapii
w Chacie Solnej, spacery po parku, relaks w cieniu, kapiele stoneczne
i kapiele lesne oraz nieograniczona przyjemnos¢, jaka niesie kontakt
z naturag w Polskim Centrum Biowitalnosci.

www.manorhosue.pl
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p %j‘ lekarkg praktykujaca medycy-

? " ne integracyjng, autorkg

W = cenionych ksigzek dotycza-

cych leczenia zespotu

chronicznego zmeczenia, cukrzycy
i infekcji. W tej rubryce zamieszczamy
historie przypadkéw z praktyki lekarskiej
dr Myhill, pochodzace z jej ksigzki
»Ecological Medicine”

Terapie zakonczone
sukcesem

Przedstawig studia przypadkéw, zebrane w trakcie
mojej pracy zawodowej. Niektdre z opisanych ekspe-
rymentow przyczynity sie do odkrycia nowego rodzaju
terapii lub zabiegow, kiorych zastosowanie do wielu
innych standw chorobowych odkrytam pozniej.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwaciji i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

dycznych. Doyle przygladat sie szczegGtowo stynnym
technikom dedukc;ji Bella, ktory potrafit na przykfad

z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

wystapienia u nich konkretnych chorob. Innym razem
wydedukowat (skadinad prawidtowo), ze pewien mez-
czyzna byt alkoholikiem — jedynie na podstawie tego,

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

twierdzeniu, ze obiektywne Srodki i miary przewyzsza-
ja te subiektywne, przytocze stowa Carla Junga:

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i cziowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigzac rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswigconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opisow

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

» kazdy przypadek zaczynat sig od tytutu i stow:
Linformacje dotyczace”, sugerujacych
historig choroby;

» nastepnie przedstawiano opis badania,
zaczynajac od: ,jesli badasz pacjenta z...”;

» W kolejnej czesci medyk stawiaf diagnoze,
uzywajac stow: ,Bede leczyt (X)” i/lub
,Dolegliwosci (Y) nie nalezy leczyc”;

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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0 niepfodnoSci
| cudownym dziecku

Kiedy zaczetam interesowac si¢ medycyng ekologiczna,
jedng z moich pierwszych mentorek byta dr Honor Anthony.
Czesto powtarzata, ze codziennie jesteSmy swiadkami cuddéw.

TEkSTSARAH MYHILL

Oto przypadek cudownego dziecka
- ale nie bedg tajemnicza jak Magic
Circle! i wyjasnie wam, jak udato sie
dokonac¢ tej sztuczki. Polecam tez
uwadze historie Michelle i Petera,
zwlaszcza osobom, ktdre weigz

nie dowierzajg, ze dieta paleo-ke-
togeniczna to najlepszy wybor dla
kazdej kobiety, ktora planuje ciaze.

Metale ciezkie i nieptornosé

Agnes i Jim zglosili si¢ do mnie na
konsultacje w grudniu 2008 roku.
Od dluzszego czasu pragneli
zalozy¢ rodzine, ale liczne préby
konczyty si¢ trudnosciami z zaptod-
nieniem lub poronieniami na wcze-
snym etapie cigzy. Zaproponowano
im metode in vitro, przewidujaca
polaczenie w warunkach laborato-
ryjnych komorki jajowej z plem-
nikiem, a nastepnie przeniesienie
zarodka do do jamy macicy. Agnes
i Jim odmowili. Rozumiatam ich
decyzje. Proponowane rozwigzanie
bylo nielogiczne. Agnes i Jim radzili
sobie z doprowadzeniem do zaptod-
nienia, a zaplodnione jajo (zygota)
docierato do macicy - problemem
bylo wylacznie utrzymanie cigzy.
Punktem wyjscia kazdej terapii

powinno by¢ wprowadzenie diety
paleo-ketogenicznej i rozpocze-

cie przyjmowania podstawowego
zestawu suplementdow. Jeszcze nigdy
nie spotkatam sie z prawidlowym
wynikami poziomu mikroelemen-
tow w przypadku oséb lekcewaza-
cych te dwa zalecenia i pozostaja-
cych na diecie zachodniej. Zalecane
suplementy to porzadny preparat
multiwitaminowy i mineratowy,
podstawowe kwasy tluszczowe oraz
dodatkowo witaminy CiD.
Stuchajac historii Agnes, od razu
zrozumialam, co moze by¢ zrédlem
problemu. Kobieta pracowala przy
konserwacji witrazy, miata zatem
nieustanny kontakt ze szkodliwymi
metalami, ktore stosowano do
barwienia szkfa. Byta permanentnie
narazona na odzialywanie kadmu,
kobaltu, niklu, antymonu i wielu
innych toksycznych materiatow.
Substancje te fatwo wchlaniajg sie
droga wziewng lub pokarmows. Ich
szkodliwe dzialanie zwieksza sie

w przypadku niedoboru mikro-
elementdw, poniewaz organizm
dziata w ten sposdb, ze jesli brakuje
mu jakiego$ mikroelementu, na
przyktad cynku, to wykorzy-

stuje zamiast niego cokolwiek,

! Pod nazwg ,The Magic Circle” rozumiem grupe iluzjonistow, ktorych motto

brzmi: indocilis privata loqui (nie ujawnia¢ sekretéw), a nie grupe pieciu najwiek-

szych kancelarii prawnych w Londynie o tej samej nazwie.



Fot. sushytska

co ,wyglada” jak cynk. Moze to

by¢ oféw, kadm, rtec lub jeszcze

co$ innego. Dodam na marginesie,
ze lektura historii Agnes sklonita
Craiga Robinsona, mojego przyja-
ciela i redaktora moich ksiazek, do
myslenia. Jego dziadek byl weteranem
bitwy pod Ypres i z perspektywy czasu
mozna przypuszczac, ze cierpial na
zespot stresu pourazowego (PTSD).
Po zakonczeniu I wojny $wiatowej
podjat prace w firmie garbarskiej;
uzywal kadmu (i innych toksycznych
pierwiastkow, takich jak nikiel, oléw,
rte¢ i arsen) jako $rodka do garbowa-
nia. Jaki$ czas po podjeciu tej pracy
Eddie zaczat cierpie¢ na utrzymujace
sie do konca jego zycia bole stawéw

i kosci, a kiedy raz wspomniat o tym
lekarzowi, ustyszat w odpowiedzi,

ze ma to zapewne co$ wspolnego

z ,wojng. Odtad Eddie po prostu zyt
z tymi dolegliwo$ciami. By¢ moze
cierpial na jaka$ odmiane choroby
itai-itai (,,to boli-to boli”). Nazwe te
nadano pierwotnie zjawisku maso-
wego zatrucia kadmem w prowincji
Toyama w Japonii okoto 1912 roku,
ktérego konsekwencja byly takie
objawy jak bole stawow i kosci.

Niewaipliwie Szkodza

Toksyczne substancje integruja

si¢ z systemami enzymatycznymi
organizmu, co grozi biochemiczng
katastrofa. W przypadku Agnes nie
byto watpliwosci, ze nalezy zbada¢,
jak bardzo jej ciato zostato obcigzone
toksynami. Najlatwiejsza i najmniej
kosztowna bylaby analiza pierwiast-
kowa wtlosa, ale badanie to nie jest
wystarczajaco wiarygodne. Przy
odrobinie szczeécia wykrywa toksyny,
ale czesto zdarza sie, ze daje falszywe
wyniki negatywne. Obecnie za najsku-
teczniejsza metode uwazam badanie
moczu po zazyciu $rodka chelatuja-
cego, czyli DMSA (patrz: Wyklady

dr Myhill, wyklad 3, czes¢ 3.3,
»Holistic Health” nr 1/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl). To pro-
ste: oproznij pecherz, zazyj DMSA

w dawce 15 mg na kilogram masy
ciala. Przez nastepne sze$¢ godzin
zbieraj caly oddawany mocz, zmierz
catkowitg objetos¢, probke wyslij do

O nieptodnosci i cudownym dziecku

laboratorium. Test mozna zakupi¢

na stronie Natural Health Worldwide:
www.naturalhealthworldwide.com

(w Polsce laboratoria diagnostyczne
oferuja m.in. mozliwoé¢ zbadania
moczu pod katem stezenia wystepuja-
cych w nim takich toksycznych metali,
jak kadm, miedz, chrom, nikiel i arsen
- przyp. red.).

W 2008 roku korzystatam jeszcze

z badan krwi. Wyniki Agnes byly
nastepujace:

Wyniki Agnes  Zakres referencyjny
Otow 15 ug/! (< 10,0 ug/l)
Antymon 2,5 ug/! (< 2,0 ug/l)
Kadm 7,5 ug/I (< 2,0 ug/l)
Kobalt 6,0 ug/! (<1,0 ug/l)
Nikiel 9,5 ug/! (<5,0 ug/l)

Nalezy pamietac, ze zakres refe-
rencyjny to nie to samo, co norma.
Wynik prawidtowy w tym wypadku
powinien wynosi¢ zero. Zaden z tych
metali (z wyjatkiem kobaltu, ktéry
jest aktywng skladowgq witaminy B12)
nie ma zadnego biologicznego
zastosowania w ludzkim organizmie.
Ponadto oléw, antymon, nikiel i kadm
sa rakotworcze. Te ,,zakresy normy”
najzwyczajniej odzwierciedlajg obraz
aktualnego stanu zdrowia mieszkan-
c6w Zachodu. Juz samo to pokazuje
nam wyraznie, jak bardzo zatruty jest
$wiat, w ktoérym przyszto nam zy¢.
Rezultaty badan adduktéw DNA byly
nastepujace:

Wyniki Agnes  Zakres referencyjny
Otow 4 ng/ml Zero
Nikiel 16 mg/ml Ze10
Kobalt 5 ng/ml Z€10

Jak wszyscy wiemy, DNA powinno
by¢ nieskazitelne, nic nie powinno sie
do niego przylaczaé. Nikiel, ktérego
wykryto szczegolnie duzo, przywierat
do genu odpowiedzialnego za wytwa-
rzanie enzymu okreslanego jako ligaza

W kazdej terapii punktem wyjscia powinno by¢
wprowadzenie diety pale-ketogenicznej i przyjmowanie
zestawu podstawowych suplementow

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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DNA. Enzym ten jest konieczny do
naprawy DNA i moze mie¢ bezpo-
$redni wplyw na plodnos¢ i jakosé
komorek jajowych. Znalezlismy zatem
prawdopodobne biologiczne wyjasnie-
nie nieptodnos$ci u Agnes.
Priorytetem byto pozbycie sie tych
toksyn. Przede wszystkim, aby
zapobiec dalszemu narazaniu jej na
kontakt z toksycznymi substancjami,
konieczna byla zmiana pracy. Nastep-
nie, aby ulatwi¢ organizmowi uwol-
nienie sie od tych substancji, zastoso-
waliémy cztery zabiegi. Byly to:
e terapia chelatacyjna DMSA w for-
mie doustnej — zalecam dawke
15 mg/kg masy ciala raz w tygodniu.
Z uwagi na to, ze DMSA chelatuje
réwniez niektdre potrzebne organi-
zmowi substancje mineralne, przez
pozostale sze$¢ dni tygodnia nalezy
»ratowac si¢” porzadnym suplemen-
tem multimineralnym;

e przyjmowanie dodatkowych dawek
cynku (30 mg), selenu (500 mcg)
i magnezu (300 mg), by wyprze¢
toksyczne mineraly z miejsc ich
wigzania. Do tego doszed! glutation
(250 mg dwa razy dziennie), ktory
~wychwytuje” wyparte toksyczne
mineraly, dzieki czemu moga zosta¢
wydalone z organizmu;
® przyjmowanie witaminy C
(5 g dziennie), zwigkszajacej wyda-
lanie metali cigzkich z organizmu;
e przyjmowanie jodu w postaci
Iodoralu (14,5 mg dziennie),
ktory takze wspomaga wydalanie
metali cigzkich.
Sze$¢ miesigcy pozniej powtorzylismy
analize adduktéw DNA i okazalo sie,
ze jedynym metalem cig¢zkim, ktéry
pozostal w organizmie Agnes, byl
nikiel, ale i jego poziom znacznie
sie obnizyl, z 16 ng/ml do 7 ng/ml.
Wiszystko szfo zgodnie z planem i we

Jesli mleko matki ma matg zawartoS¢ cukru, u dziecka nie
dochodzi do problemdw powigzanych z fermentacjg jelitowg
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wlasciwym kierunku. Co wazne, réw-
niez Jim, partner Agnes, zaczat stoso-
wac diete paleo-ketogeniczna i przyj-
mowac suplementy. Liczba plemnikéw
wzrosta u niego z 37 do 75 milionéw
na mililitr nasienia.

Bardzo wazne bylo to, aby Agnes

nie poczeta dziecka w czasie, gdy
oczyszczala jeszcze swoj organizm,
poniewaz narazaloby to jej malenstwo
na kontakt z toksynami. Uznatam,

ze wystarczy sze$¢ dodatkowych mie-
siecy detoksykacji, by miata pdzniej
zielone $wiatlo...

Po dwdch latach na $wiat przyszedt
cudowny chlopczyk. Cigza przebiegta
bez komplikacji, waga urodzeniowa
Bena wynosita 3,8 kg i cieszyt si¢ on
$wietnym zdrowiem. Agnes miata
wtedy 46 lat. Dzielna dziewczyna.

Dziecko, kiore spaio

Zajmowanie sie medycyna ekolo-
giczna jest pasjonujace. To moja praca,
ale jednoczesnie takze hobby. Nie
przestaje o niej mowi¢, dzieki czemu

Fot. Africa Stdio
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Michelle podczas karmienia piersia stosowata diete paleo-ketogeniczna, dzieki czemu poziom
cukru we krwi jej coreczki byt stabilny i nie wystepowaly u niej nagte skoki adrenaliny,
ktore sg najczestsza przyczyna zaburzen snu zarowno u 0s0b dorostych, jak i u niemowlat

wielu z moich przyjaciol i bliskich
decyduje si¢ na stosowanie opraco-
wanych przeze mnie metod. Michelle
jest jedng z tych os6b. Wraz z mezem,
Peterem Wilsonem, strzelcem sporto-
wym i ztotym medalistg Igrzysk Olim-
pijskich w Londynie w 2012 roku,
zamieszkali blisko mnie po przepro-
wadzce z Dorset. Wybrali te okolice,
poniewaz tutaj Peter moglt trenowad
na najlepszej strzelnicy, Griffin Lloyd.
Michelle i Peter szybko zostali moimi
bliskimi przyjaciéimi. Ich céreczka
urodzita sie w sierpniu 2018 roku.
Przez caly okres cigzy i karmienia
Michelle stosowata sie bezwzgled-
nie do wszystkich zasad Groundhog
Basic, nie pozwalajac sobie na zadne
odstepstwa, nawet te niewielkie, ktére
zdarzaja sie nawet mnie. Tak wiec
odzywiala si¢ zgodnie z zaleceniami
diety paleo-ketogenicznej i przyjmo-
wala suplementy, a robila to wszystko
jak nalezy. Rezultat? Cigza i porod
przebiegly bezproblemowo. Stoso-
wanie diety PK pozwolilo zachowa¢
prawidlowe stezenie cukru we krwi,
dzieki czemu nie wzrastal poziom
insuliny i adrenaliny. Michelle nie
przybrata nadmiernie na wadze,
ci$nienie krwi miata idealne, nie
pojawily sie rozstepy ani obrzek, a jej
coreczka, Bobs, urodzita si¢ bez naj-
mniejszych komplikacji.

Michelle karmita Bobs piersia i nadal
przestrzegata diety paleo-ketoge-
nicznej. A poniewaz mleko matki
jest niczym innym jak przefiltrowana
krwig, miato ono niska zawarto$¢
cukru, nie byto w nim ani przeciwciat
z nabiatu, ani toksycznych lektyn

z ziaren. Nie powodowalo skokow
adrenaliny, bo wystepuja one tylko
przy zmiennym poziomie cukru we
krwi. Rzecz jasna mleko Michelle
bylo bogate w mikroelementy, prze-
ciwciala i witamine C. Jak wpty-

walo to na naszg Bobs? Tak, mozna
powiedzie¢, ze mata jest dla mnie jak
przybrana wnuczka.

Ot6z zaréwno Bobs, jak i Michelle
nie mialy probleméw ze snem.
Mleko Michelle charakteryzowata
duza zawarto$¢ ttuszczu, wiec
idealnie zasilato organizm Bobs.
Tluszcz to najlepsze paliwo dla
mozgu (u niemowlat 40% pozy-
skiwanej energii jest przeznaczane
na jego rozwdj). Ponadto poziom
cukru we krwi byl u Bobs stabilny,
dzieki czemu nie wystepowaly u niej
nagle skoki adrenaliny, ktére sa
najczestszg przyczyna zaburzen snu
zaréwno u doroslych, jak i niemow-
lat. W czwartym tygodniu zycia
Bobs regularnie przesypiata jede-
nascie godzin w nocy! Gdy miala

9 miesiecy, przesypia trzynascie
godzin w nocy i dodatkowe cztery
w ciggu dnia. Dzieki temu Michelle
bylta wypoczeta i mogla poswie-

cic sie swojej pracy artystyczne;j.

W okolicy znana jest jako Michelle
Angelo - jest niezwykle utalento-
wang malarka i rysowniczka koni,

a jej prace ciesza si¢ ogromnym
zainteresowaniem - odwiedz strone:
www.mccullagh.co.uk/exhibitions/.
Dzieki temu, ze mleko Michelle miato
malg zawartos$¢ cukru, u Bobs nie
wystapit problem fermentacji jelito-
wej. Mleko nigdy jej si¢ nie odbijato
ani nie ulewato. Wymiotowata tylko
raz, po odstawieniu od piersi, gdy
zjadla za duzo watrdbki, awokado

i mleka kokosowego, ktore uwielbia.
A poniewaz drobnoustroje nie moga
przetrwacé w srodowisku, w kto-
rym brakuje cukru, u Bobs nigdy
nie wystapily plesniawki. W wieku

czterech miesiecy rozchorowala sie,
czula sie zle i gorgczkowata przez

24 godziny, ale juz kolejnego dnia byla
zdrowa, u$miechnieta i kontaktowa,
jak zawsze. Gdy miata 8 miesiecy,

z jednej strony tulowia pojawila sie
niewielka wysypka, najprawdopo-
dobniej ospa wietrzna (takg mam
nadzieje!). Po zastosowaniu olejku
jodowego objawy skdrne szybko usta-
pity. Tym razem nie zaobserwowali-
$émy u Bobs jakichkolwiek sympto-
mow ztego samopoczucia.

Z ewolucyjnego punktu widzenia
tak wla$nie powinno to wygladac.
Wycienczona fizycznie matka

z krzyczacym dzieckiem, ktéremu

z przewodu pokarmowego ulewa

sie jego cuchngca zawartos¢,

to jak zaproszenie dla wszyst-

kich okolicznych drapieznikow:
»Chodz, zjedz mnie”.

Polozne, pielegniarki, rodzina i przy-
jaciele nieustannie gratuluja Michelle
tak udanego dziecka. Polozne
martwil fakt, ze Bobs nie przybierata
na wadze tak szybko, jak powinna,

i zalecily Michelle wybudzanie jej

ze snu dwa razy w nocy, na dodat-
kowe karmienie. My wyszly$my jed-
nak z zalozenia, ze jesli Bobs bylaby
glodna, databy nam zna¢. Dlatego
Michelle pozwolita jej spac¢ spokojnie.
Niedtugo pézniej rozszerzytysmy
diete Bobs o krem kokosowy, awo-
kado, watrébke, fioletowe kietkujace
brokuly i siemig¢ Iniane. Bobs jest
teraz $liczng dziewczynka, ktora
nadal przesypia bez wybudzania sie
trzynascie godzin! M

Na tamach ,Holistic Health” (w numerach od 5/2021 do 2/2023,
dostepnych na www.ulubionykiosk.pl) opublikowalismy 10 wykta-
déw dr Sarah Myhill, opracowanych na podstawie wydanej w 2020
roku ksiazki,Ecological Medicine’, ktdra ta wybitna przedstawicielka
medycyny ekologicznej napisata wraz z Craigiem Robinsonem, swoim
przyjacielem i bliskim wspétpracownikiem. Lekture tych wyktadow
polecamy osobom, ktére chciatyby poznac skuteczne metody radze-
nia sobie z problemami zdrowotnymi, opracowane przez dr Myhill

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Liofolecznictwo
W leczeniu pediatrycznym

DEDJ LEIBBRANDT
fitoterapeutka i akupunkturzysta

Wprawdzie wielu preparatow
ziotowych nie nalezy
podawac dzieciom, ale

my, zielarze, znamy Kilka
bezpiecznych i skutecznych,
ktore mozna stosowac

w leczeniu chorob
dzieciecych. Opierajac sie na
wieloletnim doswiadczeniu
w ziofolecznictwie, omowie
pie¢ moich ulubionych ziot
dla dzieci, w kontekscie
praktyki pediatrycznej.
Preparaly, ktore je zawieraja,
sg fatwe w przygotowaniu

i podawaniu, a mali pacjenci
chetnie je stosujg

Po ukoficzeniu szkoty podstawowej ksztatcitam sig na pielegniarke, a nastepnie
przez cztery lata specjalizowatam si¢ w zachodnim ziotolecznictwie, uzyskujac
uprawnienia w 1992 roku. Réwnolegle z prowadzeniem wtasnej kliniki rodzinnej
zgtebiatam tajniki chinskiego ziotolecznictwa i akupunktury. W moim gabinecie

w Chandlers Ford w Hampshire przyjmuje tygodniowo ponad 20 pacjentow.

0d dawna interesuje sie kwestiami zwigzanymi z udzielaniem pierwszej pomocy
i zdarzyto mi sie prowadzi¢ ziotolecznicza poradnie pierwszej pomocy oraz
poradni¢ dorazng podczas imprez dla dzieci — to $wietny sposob na zdobycie
pediatrycznego doswiadczenia klinicznego.

Dzieci na aplikowane im ziola reaguja
zwykle dobrze i szybko. Nie musza

to by¢ ziota o silnym dziataniu, nie
trzeba tez stosowac ich w duzych daw-
kach. Wszystkie rosliny opisane w tym
artykule sg fatwo dostepne i mozna
bez trudu przygotowac¢ z nich odpo-
wiednie mikstury, ktdre dzieci chetnie
przyjmuja. To pospolite i powszech-
nie znane roéliny o wszechstronnym
zastosowaniu. Nalezy jednak pamie-
taé, ze w przypadku bardziej ztozo-
nych problemoéw trzeba zwrocic sie

o pomoc do spegcjalisty. Dyplomowani
zielarze dysponuja szerokim asorty-
mentem zi6l, a w razie potrzeby moga
przepisa preparaty dostosowane do
indywidualnych potrzeb. Informacje
zawarte w tym artykule oparte s3 na

d))

moich do$wiadczeniach klinicznych
w zakresie leczenia dzieci.

Rumianek pospolity

Rumianek ro$nie w catej Europie.
Czesto bywa mylony z marung bez-
wonna. Roéliny te sa faktycznie do$¢
podobne, jednak maruna nie pachnie.
Dla pewnos$ci mozna zgnies$¢ gtowke
kwiatu - rumianek ma bardzo charak-
terystyczny zapach. Kwiaty rumianku
nalezy zbiera¢ w cieple stoneczne dni,
od czerwca do sierpnia.

Wskazania

W artykule o ziotach dla dzieci nie
mozna nie wspomnie¢ o rumianku. Ma
on wyjatkowo szerokie zastosowanie.
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Rumianek pospolity (Matricaria chamomilla)

Sktad: 0,24-1,9% olejek eteryczny, wedtug wymagarn
farmakopealnych nie mniej niz 4 mg/kg olejku niebieskiego.
Gtéwnymi sktadnikami olejku eterycznego sa: bisabolol

— do 50%, oraz chamazulen 1-15%. Pozostate sktadniki to
m.in. aminokwasy, polisacharydy choliny, garbniki, kwasy
ro$linne i ttuszczowe oraz weglowodory triterpenowe.
Dobrej jakosci olejek eteryczny jest drogi i powinien mie¢
kolor niebieski. Barwa ta powstaje podczas destylacji, gdy
z matrycyny wytwarzany jest chamazulen.

Dziatanie: przeciwzapalne, rozkurczowe, rozluzniajace,
przeciwbakteryjne, tagodnie uspokajajace, karminatywne
(przeciwwzdeciowe), antyseptyczne, tagodzace katar

Juz sama jego nazwa (Matricaria) wskazuje, Ze jest matka
wszystkich zi6l dla dzieci. Stosowanie rumianku jest szcze-
golnie wskazane w przypadku dzieci znerwicowanych oraz

z zaburzeniami funkcjonowania przewodu pokarmowego.
Zostalo udowodnione, ze za rozkurczowe wlasciwosci tej
roéliny odpowiada obecny w niej olejek eteryczny. Podaje sie go
na kolke, wzdecia, stany lekowe i tagodng bezsennos¢. Gorzki
smak rumianku delikatnie pobudza apetyt i proces trawienia.
Olejek jest takze bardzo skuteczny w przypadku stosowania
miejscowgo. Chamazulen i bisabolol dzialaja bezposrednio
na tkanki, z ktérymi sie stykaja, zmniejszaja stan zapalny,
stymuluja proces ziarninowania (powstawanie nowej tkanki
tacznej w procesie gojenia sie ran — przyp. red.) i dzialajg prze-
ciwbakteryjnie. Stosowalam go w leczeniu owrzodzen nég

u 0s6b starszych oraz na egzeme i podrazniong skére u dzieci.
Olejek rumiankowy sprawdza si¢ znakomicie w lecze-

niu pieluszkowego zapalenia skory, jak rowniez podczas
zabkowania. Dolegliwo$ci te moga wystepowac réwno-
cze$nie. Polecam kapiele z dodatkiem naparu z rumianku.
Przygotowanie: dwie lub trzy torebki na czajniczek, zala¢
wrzatkiem i odstawi na pét godziny, nastepnie odsaczy¢
torebki i doda¢ napar do wody, w ktérej bedzie kapane
dziecko. Powtarza¢ kapiele przez kilka dni. Napar nie tylko
leczy stan zapalny skory, ale jednoczesnie fagodzi objawy
drazliwo$ci zwigzane z zagbkowaniem.

Nalezy wspomnie¢, Ze stosowanie rumianku moze powo-
dowa¢ niepozadane skutki uboczne, nawet tak powazne,

jak wstrzas anafilaktyczny (gtéwnie u osob ze stwierdzong

Przykro jest mi to powiedziec, ale Piotrus

nie czut sie zbyt dobrze tego wieczora. Jego
mama potozyta go do t6zka, zaparzyta napar
zrumianku i podata go kroliczkowi. Wskazana
dawka: ,jedna tyzeczka przed snem

Beatrix Potter,,Piotrus Krolik”,
thum. Matgorzata Musierowicz

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ziotolecznictwo w leczeniu pediatrycznym

nadwrazliwoscia na rosliny z rodziny astrowatych), a takze
alergiczne reakcje skorne przy stosowaniu miejscowym.
Trzeba jednak zaznaczy, ze przypadki te sg niezwykle rzadkie.

Gzarny bez, kwiaty i owoce

Syrop z kwiatéw badz owocéw czarnego bzu mozna bez
problemu kupi¢ w wigkszosci supermarketéw, mozna row-
niez fatwo przygotowa¢ go samodzielnie. Kwiaty bzu zbiera
sie wiosng i na poczatku lata, a owoce w sierpniu i wrzesniu.

Wskazania

Syrop z kwiatéw czarnego bzu stosuje czesto jako $rodek
napotny w leczeniu goraczki u dzieci (kwiaty majg tez wla-
$ciwosci relaksacyjne, tagodzg napiecie i niepokdj). Warto
go podawac takze ze wzgledu na wlasciwosci $ciagajace

i zmniejszajgce katar, czgsto towarzyszacy goraczce. Gdy
staramy si¢ zadba¢ o dostarczenie odpowiedniej ilosci ply-
ndw, syrop z bzu nie ma sobie réwnych - dzieci uwielbiajg

Bez czarny (Sambucus nigra)

Sktad: kwiaty bzu czarnego zawieraja flawonoidy — do

3% (w tym kwercetyna i kemferol), glikozydy kwercetyny
(w tym hiperozyd, izokwercetyne i rutyne); triterpeny (kwas
oleanolowy i ursolowy); olejki eteryczne i alkany. W ich
sktad wchodzi rowniez wiele innych komponentow, takich
jak etery, aldehydy, alkohole i ketony. Owoce bzu czarnego
zawieraja cukier inwertowany, kwasy owocowe, pektyny,
garbniki, witaming C, barwniki antocyjanowe i $ladowe
ilosci olejku eterycznego.

Dziatanie: kwiaty maja wtasciwosci napotne, przeciwdzia-
tajace katarowi, wykrztusne, pobudzajace krazenie, moczo-
pedne i miejscowo przeciwzapalne. Stosuije sig je w leczeniu
grypy, przewlekfego niezytu nosa z giuchota, zapalenia zatok.
Szczegolnie wskazane przy przezigbieniach. Owoce dziataja
za$ napotnie, moczopednie i przeczyszczajaco
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go. Moze by¢ podawany profilaktycznie przed nasileniem
pylenia roélin, poniewaz korzystnie wplywa na gérne drogi
oddechowe i tagodzi¢ objawy kataru siennego. Jest on réw-
niez skuteczny w leczeniu alergicznego niezytu nosa.
Napar z kwiatéw bzu ma wiasciwosci przeciwzapalne

i moze by¢ stosowany miejscowo w przypadku stanéw
zapalnych oczu. Wystarczy zala¢ kwiaty goraca woda,
pozostawi¢ do ostygniecia i stosowaé w postaci kompresu.
Zaleca sie go rowniez do ptukania jamy ustnej przy owrzo-
dzeniach i zapaleniu migdatkdow.

Niezyt nosa jest u dzieci czesta przypadlosécia. Sugeruje, by
podczas stosowania czarnego bzu wylaczy¢ z jadtospisu
nabial, stodycze i $mieciowe jedzenie, a takze produkty zimne,
prosto z lodéwki. Dieta chorego powinna by¢ bogata w owoce
i warzywa, ryby oraz mieso z kurczaka, warto podawa¢ réwniez
zamiennik mleka zawierajacy wapn (ale nie napdj sojowy).
Owoce bzu czarnego, ktdre sa doskonalym Zrédlem wita-
miny C, polecam w postaci syropu. Bardzo smakuje on
dzieciom i mozna go podawac profilaktycznie, poniewaz
zapobiega przeziebieniom. Owoce, jedli stosuje si¢ je razem
z wykrztu$na herbata tymiankowa, sg réwniez pomocne

w leczeniu kaszlu. Spozywane w duzych ilo$ciach maja,
podobnie jak inne owoce, fagodne dziatanie przeczyszczajace
i moga by¢ skuteczne w przypadku lzejszych zapar¢ u dzieci.

Gzognek

Uwazam, Ze nie ma rosliny o silniejszym dziataniu antybak-
teryjnym, ktora mogtaby by¢ stosowana w leczeniu dzieci.
Jezeli dziecko nie chce go jes¢ lub jest za male, by mu go
poda¢d, mozna go wetrze¢ w podeszwy stop maluszka - juz
po godzinie jego oddech bedzie miat dobrze nam znany
zapach. Czosnek jest doskonalym $rodkiem na infekcje
drég oddechowych i dziata skutecznie nawet wtedy, gdy jest
stosowany w tak nietypowy sposéb.

Wskazania

Czosnek jest tradycyjnie stosowany w leczeniu przewlektego
zapalenia oskrzeli, niezytu drég oddechowych, nawraca-
jacych przeziebien, astmy oskrzelowej, grypy i krztusca.
Wspolczesne badania skupiajg si¢ na wykorzystaniu jego
wiasciwosci fibrynolitycznych i obnizajacych poziom lipi-
déw w leczeniu miazdzycy i nadciénienia tetniczego. Bada
sie rOwniez przeciwnowotworowe i immunomodulacyjne
dzialanie tej rosliny.
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Czosnek (Allium sativum)

Sktad: olejek lotny 0,1-0,36% (w tym zwiazki siarkoorganiczne:
alliina i allicyna), enzymy (w tym allinaza, peroksydaza,
mirozynaza i inne), biatka, aminokwasy, witaminy, mineraty,
pierwiastki Sladowe, lipidy i prostaglandyny (Barnes J.,
Anderson L., Phillipson D., 2002).

Dziatanie: przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, wspomagajace
przy leukocytozie, obnizajace cisnienie tgtnicze, zmniejszajace
lepkos$é krwi, obnizajace poziom cholesterolu i trojglicerydow,
zapobiegajace miazdzycy (przy dtugotrwatym stosowaniu),
przeciwpasozytnicze.

W badaniach in vitro wykazano istotng aktywnos¢
antybakteryjna czosnku, obejmujaca gronkowca

ztocistego i paciorkowca katowego, pateczke okreznicy,
bakterie Proteus mirabilis, salmonellg, bakterie z rodzaju
Providencia, Citrobacter, Klebsiella pneumoniae, Hafnia,
Aeromanas, Vibrio, Bacillus gener, grzyby z rodzaju Candida

i Aspergillus, pratki gruzlicy, Helicobacter pylori, pierwotniaki
Giardia intestinalis, wirusy paragrypy typu 3 i opryszczki
pospolitej typu 1 oraz wirusy grypy

Zastosowania czosnku sa niezliczone i kazdy z nas moze
czerpac z obszernego wachlarza jego dobroczynnych
wiasciwosci. Moze by¢ on dodawany do zup i wielu innych
potraw. Osoba troszczaca sie o chore dziecko powinna
znalez¢ odpowiedni sposéb na podanie mu tego natural-
nego antybiotyku, biorac pod uwage upodobania dziecka

i wlasne umiejetnosci kulinarne.

Przydatne wskazowki: rozetnij kapsutke z suszonym
czosnkiem lub zawierajaca wyciag z czosnku, na przyktad
olejowy, i polacz zawarto$¢ z tyzeczka miodu. W leczeniu
owsikow mozna stosowaé czosnek doodbytniczo - jeden
lekko naktuty w kilku miejscach zgbek czosnku, wraz z jego
powloczka zewnetrzng, zaaplikowad na noc; kuracje stoso-
wac przez dwie noce, nastepnie powtdrzy¢ w dniu 14.1 15.,
aby zniszczy¢ nowo wyklute owsiki.

Tymianek

Tymianek jest niezwykle skutecznym ziotem przeciwbak-
teryjnym o szerokim zastosowaniu. Jego liScie najlepiej
zbiera¢ w ciepte dni od czerwca do sierpnia, czyli w okresie
kwitnienia rosliny, kiedy zawieraja one najwiecej olejkow
eterycznych.

Wskazania

Niestrawno$¢, przewlekle zapalenie zoladka, zapalenie
oskrzeli, krztusiec, astma, biegunka u dzieci, moczenie

u dzieci; do ptukania gardla przy zapaleniu krtani i migdat-
kéw. Tymianek jest zalecany szczegdlnie przy krztuscu

i zapaleniu oskrzeli. Skutecznos¢ w leczeniu krztusca jest
dobrze udokumentowana i wedtug Weissa (1991) juz sam
napar w wiekszosci przypadkéw okazuje sie wystarczajacy.
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Tymianek (Thymus vulgaris)

Skiad: 0,8-2,6% olejku eterycznego, wediug wymagan
farmakopealnych nie mniej niz 1,2%. Jego gtownymi
sktadnikami sg fenole (20-80%), przede wszystkim tymol

i karwakrol. Pozostate skfadniki to flawonoidy, kwas kawowy

i rozmarynowy, saponiny i garbniki.

Dziatanie: wiatropedne, poprawiajace trawienie, przeciwzapaine,
rozkurczowe, przeciwdrobnoustrojowe, antyseptyczne,
wykrztusne, rozkurczajace, $ciggajace, przeciwpasozytnicze,
przeciwkaszlowe, sekretomotoryczne, utatwiajace odksztuszanie
wydzieliny z drog oddechowych

Tradycyjnie stosowane przez zielarzy polaczenie tymianku
i kory czeremchy amerykanskiej (Prunus serotina) jest nie-
ocenione w leczeniu podrazniajacego kaszlu u os6b w kaz-
dym wieku. Bél gardta oraz zapalenie migdatkéw i krtani
mozna fagodzi¢, stosujac napar z szalwii lub tymianku.
Napar tymiankowy jest pyszny, mozna go przygotowaé

z dodatkiem miodu i cytryny, zwlaszcza gdy podajemy go
dzieciom. Jest to skuteczny $rodek rozkurczowy o dziata-
niu przeciwbakteryjnym, z duzg zawartoscig garbnikow,
ktory usuwa przyczyne zakazenia przewodu pokarmowego,
zmniejsza jego objawy i fagodzi kurczowe boéle brzucha.

Owies

Przedstawiam te roéline, jakze pozyteczng, réwniez dlatego,
ze jest ona fatwo dostepna w licznych sklepach, a by¢ moze
nie wszyscy wiedza, ze ma wiele zastosowan leczniczych,
ktore znane sg juz od wiekow.

Owies zwyczajny (Avena sativa)

Sktad: saponiny (w tym awenakozydy A i B), alkaloidy

(w tym alkaloid indolowy, gramina, trygonelina, awenina),
sterole (w tym awenasterol), flawonoidy, krzemionka
(szczegolnie w stomie), skrobia (50% w nasionach), biatko
(w tym gluten), mineraty (wapn, zelazo, fosfor, miedz,
magnez, cynk), witaminy B1, B2, D i E, karoten, ttuszcz, olej.
Dziatanie: przeciwdepresyjne, normotymiczne
(stabilizujgce nastroj),regenerujace uktad nerwowy,
odzywcze, fagodzace, kojgce, wspierajgce gojenie sig ran

Ziotolecznictwo w leczeniu pediatrycznym

Wskazania

Depresja, pogorszony nastrdj, neurastenia towarzyszaca
menopauzie, ogolne ostabienie, egzema dziecigca. Nierzadko
wydaje sig, Ze roéliny dzialaja odwrotnie, niz myslimy, i owies
jest tego znakomitym przykladem. Platki owsiane zjedzone
na $niadanie dodajg nam energii dzieki zawartej w nich awe-
ninie, ktéra pobudza osrodkowy uklad nerwowy. To wlasnie
ten sktadnik powoduje u koni, wskutek spozycia duzych ilo-
$ci owsa, nadmierne pobudzenie. Jednak owies mozna spozy-
wad nawet przed snem, poniewaz zawarta w nim gramina ma
wiasciwosci uspokajajace i tagodnie nasenne. Okazuje sie, ze
nasze cialo wie doskonale, z ktérych sktadnikéw i wlasciwo-
$ci ro$liny korzysta¢ w danym momencie.

Owies mozna swobodnie podawa¢ dzieciom w postaci kaszki
lub platkéw, zapewniajac im w ten sposéb pozywny positek,
a tym samym wzmocnienie organizmu, szczeg6lnie w mie-
sigcach zimowych. Jego funkcja odzywcza jest wazna réw-
niez dla 0s6b w okresie rekonwalescencji po przebytej choro-
bie, poniewaz owies zawiera duzo bialka i jest lekkostrawny.
Spozywanie owsianki wspomaga regeneracje organizmu, daje
sife, przeciwdziata zmeczeniu i poprawia nastroj.

Otreby owsiane dzialajg leczniczo réwniez wtedy, gdy sa
stosowane miejscowo, dlatego bywaja pomocne w terapii
chordb skorny. Moga by¢ aplikowane w postaci oktadéw na
rany i odparzenia oraz w neuralgii. W leczeniu atopowego
zapalenia skory, ktérego objawem jest sucha swedzaca skora,
pomocna jest kapiel w mleku owsianym. Mozna jg tatwo przy-
gotowad. Wystarczy wrzuci¢ kilka garéci ptatkéw owsianych
do cienkiej skarpety lub starych rajstop, przywiaza¢ pakunek
do kranu z goracag woda i napelni¢ wanne, pozwalajac, aby
woda przeptywala przez zawarto$¢ woreczka. W ten sposob
zabarwimy wode na kolor mlecznobialy. Owies w skarpecie
moze by¢ stosowany bezposrednio na skdre zamiast mydta.
Owies trafil z powrotem na strony British National For-
mulary (wydawana w Wielkiej Brytanii farmaceutyczna
ksigzka referencyjna — przyp. red.) stosunkowo niedawno,
za posrednictwem kremu Aveeno na bazie koloidalnych
platkéw owsianych — emolientu polecanego do pielegnacji
suchej, swedzacej skory.

UWAGA Wystepujacy w owsie gluten moze powodowa¢
niepozadane skutki uboczne u 0s6b z nadwrazliwoscia na
to biatko, a takze cierpigcych na celiakie. B

Dedj Leibbrandt, Herbal medicine in paediatric practice,
Journal of Holistic Healthcare, Vol. 14, Issue 1, wydawany
przez British Holistic Medical Association
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0SZUKAC CZAS

Zaburzenia poznawcze, luki w pamieci i demencja to najczestsze objawy starzenia sie
naszego mozgu. Do niedawna traktowano je jako nieuniknione oznaki wkraczania w wiek

senioralny, z ktérymi trzeba sie po prostu pogodzi¢. Bo czy mozna oszukac czas? Najnowsze

badania wykazuja, ze tak! W prosty sposdb mozemy nie tylko spowolni¢ starzenie sie
mozgu, ale nawet odwrdci¢ zachodzgce w nim niektore zmiany.

tatystyki dotyczace zaburzen poznawczych sg
zatrwazajgce. W skali §wiata co 4 minuty kto$
dowiaduje sie, ze jego roztargnienie i zapominalstwo
ma zwigzek z demencj3. Naukowcy obserwujg takze
nieprawdopodobny wzrost liczby przypadkéw tej choroby
u ,,baby boomers’, czyli pokolenia dzisiejszych 60-latkow.
Co roku u ponad 7 milionéw ludzi diagnozuje si¢ demen-
cje, a eksperci szacuja, ze do 2050 roku liczba 0séb dotknie-
tych ta chorobg powiekszy sie trzykrotnie. Najczestsza
forma demengji jest obecnie choroba Alzheimera, ktdra
atakuje coraz mlodsze osoby. Analiza tych danych zrodzita
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uzasadnione obawy lekarzy o to, jak bedzie wygladala
staro$¢ kolejnych pokolen, w tym pokolenia X, czyli oséb,
ktore wlasnie przekroczyly pie¢dziesiatke, 30-40-letnich
dzisiaj millenialséw i rozpoczynajacej swoje doroste zycie
generacji Z, jedli nie znajdziemy sposobu na zahamowanie
tego trendu. Tylko jak sie ustrzec przed utrata pamieci?
Czy mozna odmtodzi¢ swoj mézg? Najnowsze badania
wykazujg, ze w walce z czasem nie jeste$my bezradni

- mamy potezng bron, tylko musimy nauczy¢ si¢ z niej
umiejetnie korzysta¢. Na poczatek jednak spojrzmy,

z czym przyjdzie nam sie mierzy¢'.

Fot. vegefox.com



Znikajaca pamiec

Prawie 50% dorostych 0séb w wieku powyzej 65 lat
doswiadcza powaznych deficytéw pamieci i uposledzenia
funkgji poznawczych. U ponad 30% z nich problemy te
przeksztalcajg sie w pelnoobjawowa demencje w ciagu
zaledwie pigciu lat. Nie jest to jednak proces nagly — i wla-
$nie to jest najbardziej podstepne w tej chorobie: poczat-
kowe zmiany trudno zauwazy¢, a gdy staja si¢ tak oczy-
wiste, ze nie mozna ich juz bagatelizowa¢, czesto jest za
pdzno na skuteczng interwencje. Nie wykazano bowiem,
aby jakiekolwiek zatwierdzone leki znaczaco poprawialy
funkcjonowanie mézgu po postawieniu diagnozy demen-
cji. Zatem pozostaje nam jej zapobiega¢ i od pojawienia
sie pierwszych niepokojacych sygnatéw robi¢ wszystko,

by hamowac¢ postep choroby.

Warto takze wiedzie¢, ze ryzyko pogorszenia funkcji
poznawczych zwigksza si¢ wraz z wiekiem i ze jest to proces
postepujacy, co oznacza, ze wraz z powstawaniem kolejnych
zmian w moézgu stan psychiczny chorego ulega stopniowo
pogorszeniu i pojawiajg si¢ kolejne objawy, takie jak luki

w pamieci, dezorientacja, trudnosci z zapamietywaniem

i orientacjg w przestrzeni. Z czasem mogg pojawic sie takze
omamy stuchowe i wzrokowe oraz trudnosci z rozpoznawa-
niem bliskiego otoczenia i 0s6b z rodziny?.

Badania wykazuja, Ze tylko okoto 3% os6b w wieku od

65 do 74 lat ma zdiagnozowang demencje, ale odsetek ten
drastycznie sie zwieksza w przypadku senioréw w wieku
85 lat oraz starszych i wynosi az 30%°. Dane te jedynie
pozornie stoja w sprzecznosci z przytoczonymi powyzej
statystykami, méwigcymi o tym, ze az 50% populacji
65-latkéw doswiadcza probleméw z pamiecig. Kluczowe
jest tu stowo ,,zdiagnozowana’, poniewaz mimo coraz
wiekszej wiedzy pacjentéw i lekarzy na temat tej choroby
nadal jest ona nie do konca poznana. A to sprawia, ze
dolegliwosci zwiazane z pogarszajaca sie praca mozgu sg
czesto bagatelizowane. Chorzy kfadg je na karb przeme-
czenia czy stresu albo przebytej infekcji koronawirusowej
(tzw. long COVID lub mgta mdzgowa), a medycy czesto
przyklaskuja tym autodiagnozom lub uznajg objawy za
nierozerwalnie zwigzane z wiekiem i doradzaja pacjen-
tom, by pogodzili sie z uptywem czasu i pojawiajacymi
sie niedogodnos$ciami. Demencja jest zwykle orzekana
dopiero u pacjentéw bedacych koto osiemdziesiatki, bo

w tym wieku istniejg juz obiektywne przestanki do posta-
wienia takiej diagnozy. Zatem wielu chorych po szes¢dzie-
sigtce pozostaje niezdiagnozowanych, a tym samym nie
rozpoczyna leczenia hamujgcego postep choroby*.

Co postarza mézg

Wraz z wiekiem postepuja w moézgu zmiany strukturalne.
Zwiazane s3 one z naturalnym procesem starzenia si¢ orga-
nizmu - mowa o postepujacej dysfunkeji i $mierci komo-
rek nerwowych, czego konsekwencjg jest zmniejszanie
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Oszukac czas

Czego nie wiesz o licie

Cho¢ lit uwazany jest za trucizne, to wtedy, gdy nie
jesteSmy narazeni na nieustanny z nim kontakt na
przyktad w pracy, nie jest dla nas grozny — zatruc sie nim
mozemy praktycznie jedynie wskutek przedawkowania
lekow psychiatrycznych zawierajacych weglan litu.
Biorac pod uwage, Ze pierwiastek ten przyczynia sie do
zachowania funkcji poznawczych, warto wiedzie¢, ze...
* zalecana dawka litu w postaci suplementu,
ktdry pomaga uchroni¢ mozg przed chorobami
neurodegeneracyjnymi, w tym demencja, jest
niezwykle mata i wynosi jedynie 1000 mikrogramow
(0,001 g). Badania nad chorobg Alzheimera wykazaty,
Ze mozna zatrzymac postep choroby i poprawic¢
zdolnosci poznawcze, stosujac mikrodawki litu
(300 mikrogramow), niepowodujace zadnych
skutkéw ubocznych;

* littagodzi objawy przewlektego stresu i chronicznego
zmeczenia, pomaga tez w przypadku wypalenia
zawodowego i stresu pourazowego;

* nawet jesli pacjent doSwiadcza juz pogorszenia
pamigci i ma problemy z koncentracja, mafe dawki
litu pomagaja zwykle zatrzymac postep demenciji,

a w niektorych przypadkach obserwuje sie nawet
poprawe funkcji poznawczych;

* za pamieC krotkotrwatg i diugotrwata, konsolidacjg
wspomnien, orientacje przestrzenng i emocje
odpowiada m.in. hipokamp, struktura mézgowia
bedaca elementem uktadu limbicznego. Badania
wykazaty, ze lit chroni hipokamp przed utratg
neuronow (wigcej na temat litu przeczytasz
w akapicie: Siegnij po zapomniany pierwiastek)®?’

sie objetosci poszczegolnych regionéw mézgu. Gromadzg
sie w nim takze toksyczne biatka, poniewaz mechanizmy
stuzace ich usuwaniu stajg si¢ z czasem mniej wydajne.

Z biegiem lat te toksyczne biatka uszkadzajg mézg i pro-
wadza do $mierci neuronéw. Pojawiajg sie tez zaburzenia
w metabolizmie komoérek nerwowych®.

Jednym z waznych czynnikéw zwigzanych ze starze-
niem sie mozgu jest specyficzny enzym - kinaza syntazy
glikogenu 3 (GSK-3). Bierze on udzial w metabolizmie

Problemow z pamiecia nie mozna
bagatelizowac, poniewaz pogorszenie
funkeji poznawczych czesto przechodzi
w petnoobjawowa demencije
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glukozy, ktora jest dla mézgu podstawowym substratem
do przemian energetycznych - organ ten zuzywa az 25%
calej glukozy, jakg pozyskujemy z pozywienia. Problem
polega na tym, ze w miare starzenia sie organizmu docho-
dzi do wzrostu aktywnosci enzymu GSK-3, co powoduje
powazne uszkodzenia delikatnych struktur wewnatrzko-
morkowych. Skutkuje to m.in. wzrostem liczby cytokin
prozapalnych, uszkodzeniem migénia sercowego, zwy-
rodnieniem stawow i dysfunkcja watroby oraz rozwojem
cukrzycy typu 2. Badania wykazaly, ze zaburzenia aktyw-
nosci enzymu GSK-3 sg takze jednym z gléwnych powo-
déw rozwoju demengji i choroby Alzheimera - w mézgu
chorego dochodzi do nagromadzenia si¢ ptytek beta-amy-
loidowych i uszkodzonych bialek tau (ang. microtubule
associated protein tau, MAPT), ktére tworzg mikrotubule
budujace cytoszkielet komodrek nerwowych. To z kolei
prowadzi do powstania splatkéw neurofibrylarnych, czyli
wewnatrzkomérkowych agregacji biatek w cytoplazmie,
ktore powstajg gtéwnie z nieprawidlowych biatek tau. Im
jest ich wiecej, tym gorzej funkcjonuje komoérka ner-
wowa — odpowiadajg one za kurczenie si¢ mézgu i $mierc
komérek w przebiegu otepienia typu alzheimerowskiego,
czyli pierwszego stadium choroby Alzheimera. Proces
ten moze sie toczy¢ niezauwazalnie nawet dekade, zanim
u chorego rozwinie sie pelnoobjawowa choroba. Na skutek
gromadzenia sie toksycznych bialek zaburzeniu ulegaja
takze szlaki nerwowe odpowiedzialne za konsolidacje
wspomnien i pamie¢ oraz o$rodki mézgu kontrolujace
rytm dobowy i przeksztalcanie si¢ komorek macierzy-
stych w nowe neurony. O znaczeniu GSK-3 dla naszego
mozgu $wiadczy to, ze nieprawidlowosci w dziataniu tego
enzymu uwaza sie za niezwykle wazny czynnik uposle-
dzajacy prace mézgowia i przyczyniajacy sie do rozwoju
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Odstaw cukier!

Spowodowana nadmiernym spozyciem cukru
nadaktywnos$¢ enzymu GSK-3 zaburza metabolizm
glukozy, zwigksza ryzyko rozwoju insulinoopornosci

i cukrzycy typu 2, a w konsekwencji nasila gromadzenie
sie w neuronach beta-amyloidu i uszkodzonych biatek
tau, co przyspiesza starzenie sig¢ mozgu i zwieksza
ryzyko rozwoju demencji. Dlatego wielu naukowcow
zaczyna postrzegac chorobe Alzheimera jako cukrzyce
typu 3. Dowodow na to, ze nadaktywno$é enzymu
GSK-3 i zaburzenia metabolizmu weglowodanow sg ze
sobg $cisle powigzane, dostarczajg badania naukowe?.
Warto zwrdci¢ uwage na publikacje kanadyjskich
uczonych, z ktdrej wynika, ze hamujac aktywnos¢
GSK-3, mozna skutecznie obnizy¢ poziom glukozy we
krwi u zwierzat z cukrzycg i jednoczesnie zwigkszy¢
wrazliwo$¢ komorek na insuling. Niewykluczone zatem,
ze w niedalekiej przysztosci dojdzie do zmiany strategii
walki z plagg cukrzycy typu 2.

U pacjentow z chorobg Alzheimera czesto obserwuije
sie jednoczes$nie nieprawidtowosci w metabolizmie
cukru i zaburzenie wrazliwosci neurondw na dziatanie
insuliny. Na tej podstawie naukowcy sformutowali teze,
ze hamowanie aktywnos$ci enzymu GSK-3 moze by¢
uzytecznym narzedziem w walce z chorobg Alzheimera®

takze innych powaznych choréb neurologicznych, takich
jak zaburzenia afektywne czy schizofrenia. Z tego powodu
prowadzone sg caly czas badania, ktérych celem jest zna-
lezienie sposobu na normalizacje aktywno$ci GSK-3.
Szukajac przyczyn zbyt szybkiego starzenia sie¢ mozgu

i rozwoju chordéb neurodegeneracyjnych, nie mozemy zapo-
mina¢ o tym, ze uktad nerwowy nie dziala w odosobnieniu
i oderwaniu od reszty ciata, zatem stan mézgowia zalezy
réwniez od ogélnego stanu naszego zdrowia. Szczegdlnie
wazne jest odpowiednie jego ukrwienie, wszak tg droga
otrzymuje on konieczng do wytwarzania energii glukoze

i tlen, a takze pozbywa si¢ szkodliwych metabolitow.

Z krwia docierajg do mézgu tez inne skfadniki odzywcze,
potrzebne komoérkom nerwowym do prawidtowego funk-
cjonowania, i hormony, regulujgce ich prace. Bez odpo-
wiedniego zaopatrzenia w krew neurony ulegaja degenera-
cji, a mozg starzeje sie szybciej, niz powinien. Warto zatem
zawczasu pomysle¢ o odpowiedniej profilaktyce choréb
sercowo-naczyniowych i nadci$nienia tetniczego. Nie
mozna tez zapomnie¢ o tym, ze cho¢ mézg zuzywa i potrze-
buje duzych dawek glukozy, jest jednoczesnie niezwykle
wrazliwy na nadmiar cukréw, zatem juz jako mtodzi ludzie
powinni$my zadbac o metabolizm weglowodanéw i zapo-
biega¢ cukrzycy i insulinoopornosci®.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze znamy juz sposoby na to,
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by zahamowa¢ degeneracj¢ komoérek mézgowych i tym
samym postep demencji, a pewne niekorzystne zmiany
mozemy nawet odwrocic.

Jak dowodzg liczne badania kliniczne, niektore skladniki
pokarmowe majg wrecz zbawienny wplyw na nasze cialo,

a w szczegoblnosci uklad nerwowy, i cho¢ nie odkryto jeszcze
sposobu na zachowanie wiecznej mlodosci, opdzniaja
starzenie sie mézgu. Pomocna jest takze zmiana trybu zycia.
Wazne, by w pore reagowac i zacza¢ wspomagac neurony na
dtugo przed wkroczeniem w wiek $redni, a juz zdecydowa-
nie przy pierwszych oznakach zaburzenia ich funkgji.

Naturalne wsparcie

Wiele badan wykazuje, ze wprowadzajac pewne zmiany

w trybie zycia, mozemy zahamowa¢ rozw6j demencji

i innych choréb neurodegeneracyjnych, prowadzacych do
utraty funkcji poznawczych i odbierajacych nam pamieé.
Nie istnieje jednak jeden cudowny specyfik, ktdry rozwia-
zalby wszystkie problemy. Wspomaganie mdzgu powinno
przebiega¢ wielokierunkowo i wymaga szerokiego spoj-
rzenia na to, jakie procesy zachodza w starzejacych sie
neuronach i czego te komorki potrzebujg do odzyskania
sprawnosci. Warto przy tym pamietac, ze w odniesieniu do
probleméw neurologicznych powinni$émy zawsze tonowac
swoje oczekiwania, bo za sukces nalezy w tym przypadku
uzna¢ juz samo zahamowanie postepu zmian. To, czy si¢
one cofng, to sprawa indywidualna, kazdy z nas reaguje
bowiem inaczej na te same bodzce’. Lepiej zatem zawczasu
zapobiega¢, niz leczy¢. Od czego wigc zaczac? Jak oszukac
czas i odmtodzi¢ komorki nerwowe?

Siegnij po zapomniany pierwiastek

Badania wykazaly, ze lit, przyjmowany w okreslonych
matych dawkach, przyczynia si¢ do zachowania zdrowia
ogodlnego, a zwlaszcza funkeji poznawczych. Z tego tez
powodu stosuje sie go w leczeniu niektérych choréb psy-
chiatrycznych. Sposdb, w jaki pierwiastek ten oddziatuje
na neurony, opisali m.in. australijscy naukowcy z Monash
University. Okazuje sig, Ze lit pomaga zachowa¢ funkcje
poznawcze poprzez zwiekszenie zdolno$ci komérek ner-
wowych do pozbywania sie bialek amyloidowych - a to ich
nadmiar uwaza sie za przyczyne m.in. choroby Alzheimera.
W eksperymencie na myszach udowodniono, ze przyj-
mowanie litu zwigksza az 0 31% zdolnos$¢ neuronéw do
samooczyszczania sie ze zlogéw amyloidu i jednoczesnie
poprawia pamieci dlugotrwata’. Z kolei chinscy badacze
dowiedli, ze mate dawki litu przyczyniaja si¢ takze do obni-
zenia stezenia innych niz beta-amyloid toksycznych bialek,
w tym biatka tau, bedacego waznym markerem choroby
Alzheimera i demengji®.

Ale to nie wszystko, okazuje sie, ze lit ma takze dziatanie
neuroprotekcyjne — zwieksza ekspresje genéw hamujacych
apoptoze, czyli programowang $mier¢ komorek nerwo-
wych, zwalcza skutki stresu oksydacyjnego, bedacego
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Zwigzane z wiekiem zwigkszenie aktywnosci
enzymu GSK-3 hamuje autofagie, czyli
regularny proces samooczyszczania si¢

komorek, co skutkuje gromadzeniem sig¢ w nich
szkodliwych metabolitow i zaburzeniem ich
funkcjonowania, a to moze inicjowac apoptoze,
czyli naturalng destrukcje komorek

efektem niszczycielskiego dzialania wolnych rodnikow
tlenowych, i korzystnie wplywa na funkcjonowanie neu-
rotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego (ang.
brain-derived neurotrophic factor, BDNF), czyli biatka
odpowiadajacego za wzrost neuronéw, tworzenie nowych
polaczen nerwowych i regeneracje mézgu, a takze chro-
nigcego komorki nerwowe przed degeneracja. Ponadto lit
hamuje dzialanie wspomnianej kinazy GSK-3, zwigksza
ilo§¢ szarej materii w mdzgu i korzystnie wplywa na prace
mitochondriéw, organelli komoérkowych odpowiedzialnych
za wytwarzanie energii’.

Z kolei brazylijscy naukowcy przeprowadzili badanie

z udziatem os6b starszych z fagodnymi zaburzeniami
poznawczymi. Polowa z nich otrzymywala przez dwa lata
lit, a reszta — placebo. U uczestnikéw z grupy placebo
zaburzenia poznawcze i problemy z zapamietywaniem
poglebily sie, podczas gdy u 0séb otrzymujacych lit doszio
do znacznej poprawy pamieci i koncentracji. Badanych
obserwowano przez kolejne 4 lata i okazalo sie, Ze osoby

z grupy przyjmujacej lit byly o 50% mniej narazone na
rozwoj demencji niz uczestnicy z grupy placebo. Konkluzja
naukowcdw byla jasna: dtugotrwale stosowanie litu pozwala
zachowa¢ zdolnosci poznawcze™.

Warto réwniez przytoczy¢ badanie brytyjskich naukow-
cow z University College London, ktérzy wykazali, ze lit,
hamujac wydzielanie enzymu GSK-3, powstrzymuje takze
wytwarzanie nieprawidtowych biatek, a tym samym formo-
wanie si¢ wspomnianych splatkéw fibrylarnych!.
Zapotrzebowanie dobowe na lit dla dorostej osoby wazacej
70 kg to 1 mg (14 mikrogramoéw/kg masy ciala). Nie mamy
zbyt duzego wyboru, jedli chodzi o Zrédta litu w naszej
diecie. Jest on bowiem pierwiastkiem rozpowszechnionym
w przyrodzie, ale w naszym pozywieniu wystepuje w ilo-
$ciach $ladowych. Podstawowym jego Zrédtem sg niektore
wody mineralne, dostepne na rynku. Jesli za$ chodzi

o zawarto$¢ litu w roélinach, wszystko zalezy od rodzaju
gleby, nawodnienia i wielu innych czynnikéw $rodowisko-
wych, dlatego trudno ustali¢ liste produktéw, ktére zapew-
nig nam odpowiednig podaz tego pierwiastka. Niemniej
jednak najwiecej znajdziemy go w miesie ryb, wszelkich
warzywach korzeniowych i zbozach. Dobrym zrédtem litu
sg takze ziola i przyprawy, w tym nasiona kolendry, gatka
muszkatotowa, kminek i tymianek!2.
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Przyjmuj colostrum

Colostum, nazywane tez siarg lub mlodziwem, to pierwsze
mleko ssakéw, wydzielane przez gruczoly mleczne samic
przez kilka dni po porodzie — dopiero po tym czasie zamie-
nia si¢ ono w mleko. Do wytwarzania suplementéw diety
wykorzystuje sie zazwyczaj siare bydleca, klaczy lub kozia.
Wsrod kilkuset cennych skladnikéw odzywezych, w tym
substancji modulujacych prace uktadu immunologicznego
i calego organizmu, hormonéw, enzymoéw, witamin, mikro-
elementéw, aminokwasdw i immunoglobulin, zawiera ono
bialka bogate w proline (ang. proline-rich peptides, PRP),
nazywane tez kolostrynina. Co ciekawe, badania polskich
naukowcdw, odkrywcdw tej mieszaniny biatek, dowodza,
ze sklad kolostryniny pochodzacej od kréw badz owiec jest
niezwykle zblizony do skfadu ludzkiej, zatem nasz orga-
nizm dobrze jg przyswaja'.
Liczne badania dowiodly,

ze PRP wspomagaja funk-
cjonowanie starzejacych sie
neuronéw i zapobiegaja ich
degeneracji. Na przyklad
amerykanscy naukowcy

z Texas University wykazali,
ze kolostrynina hamuje
ekspresje genéw zwigzanych
z wytwarzaniem beta-amy-
loidu i biatka tau, zmniejszajac tym samym ryzyko ich aku-
mulacji w neuronach. Jednoczes$nie PRP przyczyniajg si¢
do zwiekszenia poziomu enzymow bioracych udziat w ich
usuwaniu z komérek nerwowych. Ponadto okazalo sie, ze
kolostrynina chroni mézg przed skutkami dziatania wol-
nych rodnikéw tlenowych i tagodzi stany zapalne poprzez
zahamowanie wydzielania cytokin prozapalnych. Co
ciekawe, odkryto takze, ze PRP nasladujg dzialanie czynni-
koéw wzrostu nerwéw — pomagaja niedojrzalym komérkom
nerwowym dojrze¢ i osigga¢ petna funkcjonalno$¢ oraz
pobudzaja wytwarzanie nowych potfaczen nerwowych, co
zwigksza plastyczno$¢ mozgu, konieczng do utrzymania
prawidtowych funkcji poznawczych. Ponadto jeden z eks-
perymentow, przeprowadzony takze przez amerykanskich
naukowcdw na myszach, wykazal, ze przyjmowanie PRP
korzystnie wptywato na uczenie si¢ i zapamietywanie oraz
wydtuzato zycie gryzoni az 0 26%".

Z kolei naukowcy z University of Manitoba (Kanada) zba-
dali wplyw kolostryniny na przebieg choroby Alzheimera.
Pacjentéw w poczatkowej fazie choroby podzielono na dwie
grupy - jedna otrzymywata PRP, a druga placebo. Po roku
wszystkich uczestnikéw zbadano ponownie za pomoca
jednego z testow stuzacych do oceny stanu psychicznego

i zdolnosci poznawczych. Okazalo sie, ze osoby przyjmu-
jace placebo radzity sobie z odpowiedziami duzo gorzej niz
pacjenci otrzymujacy kolostrynine, sposréd ktdrych az 54%
znacznie poprawilo swéj wynik testu. U pozostatych uczest-
nikéw eksperymentu przyjmujacych PRP nie zauwazono
pogorszenia wynikéw, co biorac pod uwage postepujacy
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Wyniki jednego z badan potwierdzaja, ze osoby
postugujace sie regularnie drugim jezykiem
0siagajq lepsze wyniki w testach pamigci niz

osoby jednojezyczne, nawet jesli opanowaty go

w pdzniejszym wieku*

charakter choroby, nalezy uznac za sukces. Zaobserwowano
tez zalezno$¢ pomiedzy zaawansowaniem choroby a stop-
niem poprawy osiagnietej dzieki zastosowaniu suplementa-
cji - im stabsze pacjent mial objawy na poczatku badania,
tym lepszy uzyskiwal wynik. Potwierdzilo to stara jak $wiat
zasade, obowigzujaca na wielu polach medycyny, ze czas
ma znaczenie i im szybsza jest interwencja, tym lepsze
mozna osiagna¢ efekty’®. Naukowcy z Wydzialu Psychiatrii
Wroclawskiego Uniwersytetu Medycznego wykazali za$,

ze az u 54% pacjentéw we wczesnym stadium choroby
Alzheimera, ktérzy przyjmowali kompleks peptydéw boga-
tych w proling, doszlo w ciagu zaledwie roku do znaczne;j
poprawy zdolno$ci poznawczych, podczas gdy stan oséb
przyjmujacych placebo ulegt pogorszeniu'®.

W dawnych czasach nasi przodkowie podawali dzieciom

i osobom ostabionym oraz
starszym naturalng siare,
zazwyczaj pochodzaca

od kréw. Niektorzy z nas
jeszcze zapewne pamietaja,
jak w dziecinstwie babcia
przynosila z obory geste,
z6lte mleko i rozcieficzata je
zwyktym mlekiem, a potem
pilnowata, by$my je wypili.
Dzi$ colostrum mozemy
przyjmowac w postaci suplementéw diety, tabletek do ssa-
nia, kapsufek czy proszku, ktéry nalezy rozpusci¢ w mleku
lub jogurcie. Co do dawkowania, to nie ma jednego, uni-
wersalnego modelu — w tym przypadku nalezy stosowac sie
do zalecen producenta®.

Nie zapominaj o zelazie

Az 25% Polek cierpi na anemie, bedgcg skutkiem niedoboru
zelaza. Odsetek ten w przypadku mezczyzn jest znacznie
mniejszy i wynosi jedynie 13%. Za te réznice odpowiada
przede wszystkim menstruacja — kobiety, zwlaszcza te,

u ktérych miesiaczki sg obfite i dlugie, tracg wraz z krwia
takze znaczne ilo$ci zelaza. Dlatego wielu lekarzy uwaza,

ze w diecie kobiet na stale powinny zago$ci¢ naturalne
zrodla tego pierwiastka, w tym mieso, podroby, pieczywo
pelnoziarniste, orzechy i ziarna, lub powinny one stoso-
wac suplementy diety z zelazem, zwlaszcza ze jest ono
niezbedne do prawidlowej pracy mézgu i zapobiega jego
przedwczesnemu starzeniu si¢ oraz korzystnie wplywa

na funkcjonowanie neuronéw. Atom zelaza wbudowany
jest w czasteczke hemu, czerwonego barwnika obecnego

w erytrocytach. To wlasnie dzieki niemu czerwone krwinki
moga wigza¢ tlen i wraz z krwia transportowac go do
wszystkich tkanek. Jesli zatem brakuje nam zelaza, powstaje
mniej hemu i erytrocytéw, a organizm zaczyna cierpie¢ na
niedotlenienie. Organem najbardziej wrazliwym na brak
tlenu jest nasz mézg, dlatego w niewietrzonych i dusznych
pomieszczeniach zaczynamy czu¢ si¢ senni, rozdraznieni

i ciezko si¢ nam mysli - sg to pierwsze sygnaly, ze nasze



Fot. VadimGushva

Cenna obserwacja

Sam chory rzadko potrafi opisaé swdj stan i oceni¢
skale problemow z pamigcig. Nieoceniong pomocg s3
wiec bliscy, ktdrzy dzieki odpowiedniej wiedzy moga
dostrzec subtelne pierwsze objawy demencji i zaburzen
poznawczych. Oto zachowania zwiastujace chorobe:

* ktopoty z wtasciwym doborem stéw — chory
zaczyna uzywac stow niezgodnie z ich znaczeniem
lub podobnych do stowa, ktorego zazwyczaj uzywat
w danej sytuacji, myli takze pojecia. Czasami, nie
mogac znalez¢ wtasciwego stowa, probuje wyrazic
Swojg mys!| opisowo;

* problemy z zapamigtywaniem — dotycza zaréwno
rzeczy waznych, np. terminow wizyt u lekarza czy
numeru PIN do karty, jak i bfahych, takich jak dzien
tygodnia. Chorzy czesto zadaja wielokrotnie te same
pytania odnosnie do tych samych rzeczy, bo tylko
w ten sposob s w stanie cokolwiek zapamietac;

* trudnos$ci z rutynowymi czynno$ciami — czgsto
przejawiaja sie na przyktad problemami z obstuga
aplikacji bankowej, prowadzeniem samochodu czy
przyjmowaniem lekow zgodnie z zaleceniami;

* dezorientacja przestrzenna — chorzy maja problem
Z przypomnieniem sobie, gdzie sg i po co wyszli
z domu, czasami btgdza, mogg miec tez trudnosci
z oceng odlegtosci;

* ktopoty z zadaniami matematycznymi — pojawiajg
sig problemy z odczytaniem godziny na zegarze
i z ptatnosciami w sklepie, chory traci zdolnos¢
rozumienia zwiazkow przyczynowo-skutkowych, na
przykfad nie zdaje sobie sprawy z tego, ze jak upusci
szklanke, to ona sie rozbije;

* zmiana zachowania — rozumiana jako zaburzenia
nastroju, zachowanie nieadekwatne do sytuaciji
lub porzucenie dotychczasowej pasji albo wrecz
przeciwnie, silne zainteresowanie czyms, co do
tej pory chorego nie obchodzito. Niektore osoby
dziecinniejg lub nie kontrolujg swoich emocji, i na
przyktad zaczynaja przeklinac.

Przedstawione zachowania, jesli sg okazjonalne, mozna

ttumaczy¢ dziataniem rdznych czynnikow, na przyktad

zmeczeniem, stresem, frustracja czy niewyspaniem,
ale gdy staja sie codziennoscia, powinnismy namowic
naszego bliskiego na kontakt z lekarzem rodzinnym,
ktory zadecyduije, do jakiego specjalisty skierowac
chorego i jakie badania nalezy wykonac®

Oszukac czas

takze niezbedny do wytwarzania ostonki mielinowej,
ktoéra przylegajac do aksondw, chroni je i odzywia, a to
oczywiscie zabezpiecza szlaki nerwowe".

Naukowcy ze stanowego uniwersytetu w Pensylwanii
(USA) dowiedli, ze niedobory zelaza skutkujg zmniejsze-
niem zdolnosci poznawczych i koncentracji uwagi oraz
oslabieniem pamieci'®. Z kolei badacze z John Hopkins
University School of Medicine (USA) wykazali, ze defi-
cyty tego pierwiastka przyczyniaja sie do wzrostu stresu
oksydacyjnego i nasilaja uszkodzenia spowodowane dzia-
taniem wolnych rodnikéw tlenowych, a takze zaburzaja
homeostaze wspomnianego w kontekscie zdrowia neu-
ronéw neurotroficznego czynnika pochodzenia mézgo-
wego (BDNF). Niedobory zelaza niekorzystnie odbijaja
sie takze na naszym samopoczuciu psychicznym, m.in.
nasilaja leki i objawy depresji oraz powoduja, ze z trudem
panujemy nad emocjami®.

Jest tez druga strona medalu — nadmiar Zelaza moze uszka-
dza¢ mézg. Dlatego nalezy odpowiednio bilansowa¢ positki,
zwlaszcza w przypadku senioréw, by unikngé nadmier-
nego spozycia zelaza, ktore ma tendencje do stopniowego,
postepujacego wraz z wiekiem, kumulowania sie w tkance
mozgowej. Badania wykazuja, ze pierwiastek ten odktada
sie zwlaszcza w tych rejonach mozgu, ktére uwazamy za

mdzgowie potrzebuje wiecej tlenu. Zelazo bierze ponadto

udzial w wytwarzaniu neuroprzekaznikdw, takich jak
serotonina, dopamina i noradrenalina, a takze kwasu

gamma-aminomastowego (GABA). Pierwiastek ten jest

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

kluczowe dla rozwoju zaburzen poznawczych i choréb
neurodegeneracyjnych, takich jak demencja czy alzheimer.
Nalezy zatem co kilka miesiecy oznacza¢ poziom zelaza we
krwi, a nastepnie w zaleznosci od wyniku badania korygowa¢
wraz z lekarzem diete oraz sposéb i ilo$¢ przyjmowanych
suplementéw, by unikna¢ tego zagrozenia'’.
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Raport

Pobudzaj mézg do pracy

Stymulowanie funkcji poznawczych powoduje spowol-
nienie postepu demencji, poniewaz zwigksza rezerwe
kognitywna, czyli zapas dobrze wytrenowanych neuro-
néw, ktére podczas gdy inne beda ulegaé degeneracji,
podtrzymajg funkcje mézgu i przejma zadania uszko-
dzonych komoérek nerwowych. Jest to zjawisko zwigzane
z neuroplastycznoscia mézgu, rozumiang jako zdolno$é
neuronéw do zmiany swoich wlasciwo$ci w celu utrzy-
mania prawidlowego funkcjonowania calego mézgowia.
Mozg nalezy zatem trenowad, tak jak trenujemy cialo, by
na lata zachowato sprawnos¢. Jak to zrobi¢? Warto uczy¢
sie przez cale zycie, rozwijal pasje, podejmowacé nowe
wyzwania, jak najwiecej czytad, uczestniczy¢ w wydarze-
niach kulturalnych, takich jak koncerty czy widowiska,
chodzi¢ do teatru i kina, pielegnowa¢ przyjaznie i upra-
wia¢ sport - wyzwaniem dla mézgu sg takze krzyzowki
czy puzzle. Krétko méwigc, nalezy ukladowi nerwowemu
dostarcza¢ jak najwigkszej bodzcéw do przetworzenia.
Dzigki temu na dlugie lata zachowamy sprawnos¢ intelek-
tualng i neurologiczng mtodo$¢, opéznimy takze postep
choréb neurodegeneracyjnych’.

Zyj aktywnie, medytuj i oddychaj gtehoko

To sposdb na zwigkszenie iloéci neurotroficznego czynnika
pochodzenia mézgowego (BDNF). Jest to neurotrofina,
czyli wytwarzane przez neurony biatko, ktére reguluje
funkcjonowanie komdrek nerwowych. Jej zadaniem jest
ratowanie przed apoptozg i regenerowanie uszkodzonych
neurondw, a takze chronienie tych komérek przed degene-
racja. A jedli nie ma szans na uratowanie komoérki nerwo-
wej, BDNF pobudza komoérki macierzyste, ktore wedruja
w uszkodzone rejony mézgu i zastepuja niesprawne
neurony nowymi. BDNF bierze takze udzial w procesach
zapamietywania i uczenia si¢ oraz odpowiada za neuropla-
stycznos$¢ mézgu. Niestety wraz z wiekiem zmniejsza si¢

w sposob naturalny stezenie BDNF w tkance mozgowej, co
prowadzi do pogorszenia funkeji poznawczych i rozwoju
choréb neurodegeneracyjnych, a ponadto niekorzystnie
odbija si¢ na stanie psychicznym senioréw. Ale i tu mamy
duze pole do dziatania. Zwigkszy¢ poziom tego czynnika
mozemy poprzez regularny wysitek fizyczny i wykonywanie
¢wiczen®. Okazuje sie bowiem, jak donosza polscy neuro-
lodzy z Uniwersytetu Medycznego im. K. Marcinkowskiego
w Poznaniu, Ze najlepszym sposobem na zapobieganie
chorobom neurodegeneracyjnych, w tym alzheimerowi,
jest aktywno$¢ fizyczna, nawet umiarkowana — wazne,

by jak najwiecej sie ruszaé, oczywiscie zgodnie ze swoimi
mozliwo$ciami. Miejsce, w ktérym wzrost stezenia BDNF
jest najbardziej widoczny, to hipokamp - struktura mézgu,
ktéra pobiera informacje z pamieci krotkotrwalej i przenosi
je do dtugotrwatej, odpowiadajac réwnoczesnie za dostep
do zapisanych danych, oraz umozliwia nam nabywanie
wiedzy i doswiadczenia, a takze orientacje w przestrzeni.
Poziom BDNF ulega obnizeniu na skutek stresu, braku snu
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Jesli chcemy, aby mozg funkcjonowat prawidtowo,

w naszej diecie nie moze zabraknac biatek, ttuszczow

i weglowodanow ztozonych. Nadmierna podaz kalorii
na pewno mozgowi nie stuzy, ale to samo mozna
powiedzie¢ o zbyt restrykcyjnym sposobie odzywiania,
kiedy mdzg nie otrzymuje potrzebnych mu do dziatania
substancji odzywczych. W konsekwencji stajemy sie
senni i zmeczeni, brakuje nam sit witalnych. Badania
naukowe wykazaty, ze mozgowi, podobnie jak naszemu
sercu, najlepiej stuzy dieta Srodziemnomorska, obfitujgca
w zwalczajace wolne rodniki tlenowe antyoksydanty,
ktorych skarbnicg s miedzy innymi warzywa i owoce.
Warto pamietac, ze zottka jaj zawierajg choling, bedaca
prekursorem neurotransmiterow. Nie tylko pobudza ona
prace mozgu i poprawia zdolno$¢ koncentraciji, lecz
rowniez korzystnie wptywa na nasza pamiec

i zaburzenia rytmu dobowego oraz braku dostepu do $wie-
zego powietrza. Dlatego recept na zahamowanie starzenia sie
mozgu i unikniecie choréb neurodegeneracyjnych jest ruch

i wyciszajaca medytacja, bardzo pomocne sa réwniez techniki
uczgce prawidlowego oddychania (joga, tai chi, qigong). Zaleca
sie tez jak najczestsze przebywanie na $wiezym powietrzu®.

Zatroszcz sie o serce,
a wspomozesz takze mozg

To, co dobre dla serca, jest odpowiednie takze dla naszego
mozgu. Organ ten charakteryzuje si¢ bowiem ogromna
wrazliwo$cig na kazde zaburzenie przeptywu krwi, dzieki
ktorej otrzymuje nie tylko sktadniki odzywcze, ale takze tlen,
hormony i wiele innych waznych substancji. Naukowcy sa
zgodni, ze w profilaktyce chordb sercowo-naczyniowych
najwazniejszg role odgrywa odpowiedni sposéb odzywia-
nia sie. Szczegdlnie korzystna dla ukladu krazenia jest dieta
$rédziemnomorska. Obfituje ona w zdrowe tluszcze, $wieze
warzywa i owoce, ryby, dobrej jakosci mieso, jogurty i sery
oraz orzechy, nie brakuje w niej przypraw i §wiezych zi6t?.

Fot. pathdoc



Zadhaj o codzienna dawke antyoksydantow

Wystepuja one obficie w produktach, ktére spozywamy,
stosujgc diete srodziemnomorska, i zwalczaja wolne
rodniki, czyli aktywne formy tlenu, ktdre sg produktem
ubocznym proceséw wytwarzania energii w mitochon-
driach i majg wrecz niszczycielska sile: uszkadzaja orga-
nelle i blony komorkowe oraz biatka, ingeruja w szlaki
metaboliczne, a nawet moga powodowa¢ powstawanie
mutacji w DNA komérek. Zdaniem naukowcéw ich
nadmiar przyczynia si¢ do rozwoju wielu choréb cywili-
zacyjnych i przyspiesza procesy starzenia si¢ organizmu.
Wigze sie je takze z chorobami neurodegeneracyjnymi

i uszkodzeniami ukladu nerwowego. Do najsilniejszych
antyoksydantdw zalicza si¢ witamina A (jaja, mleko i jego
przetwory, podroby, ryby), witamina C (owoce jagodowe,
warzywa kapustne, papryka, na¢ pietruszki), witamina E
(oliwa z oliwek, orzechy, kietki), beta-karoten (marchew,
bataty, szpinak, dynia, papaja), koenzym Q10 (podroby;,
oleje roslinne, kasze), astaksantyna (algi Haematococcus
pluvialis) i kurkumina (kurkuma, ktacze ostryzu dlugiego).
Jak donosza brazylijscy naukowcy, warto takze wlaczy¢

do diety czerwone wino i ciemne winogrona, z uwagi na
zawartos$¢ resweratrolu, jednego z najsilniejszych antyoksy-
dantéw. Polifenol ten hamuje m.in. starzenie si¢ komorek,
takze neuronéw, poprawia mikrokrgzenie mozgowe i tago-
dzi stany zapalne oraz dziala neuroprotekcyjnie, dzieki

czemu zapobiega demencji i zaburzeniom poznawczym®>*.

Uzupeinij niedobory witamin

Chodzi przede wszystkim o witaminy z grupy B, ktére
pelnig funkcje kofaktoréw w wielu przemianach metabo-
licznych i majg szczegélny wplyw na prace uktadu nerwo-
wego. Witamina B1 (tiamina) reguluje przemiany glukozy
w neuronach, bierze udzial w wytwarzaniu neuroprzekaz-
nikéw i chroni przed uszkodzeniem blony komérkowe
neurondw oraz opiekujacych sie nimi komorek gleju;
witamina B2 (ryboflawina) korzystnie wptywa na meta-
bolizm pozostatych witamin, bierze udzial w syntezie
hemu i hemoglobiny oraz chroni neurony przed wolnymi
rodnikami tlenowymi poprzez udzial w wytwarzaniu
endogennych antyoksydantéw; witamina B3 (niacyna)
ma udzial w wytwarzaniu energii, hamuje stany zapalne;
witamina B5 (kwas pantotenowy) i witamina B6 (piry-
doksyna) biorg udzial w syntezie neuroprzekaznikow
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- witamina B6 reguluje takze funkcje poznawcze i zapo-
biega przedwczesnemu starzeniu si¢ neurondéw oraz
hamuje stany zapalne; witamina B9 (kwas foliowy) chroni
DNA neuronéw przed uszkodzeniem i wspomaga rege-
neracje tych komorek, bierze udzial w syntezie ostonek
mielinowych oraz pelni funkcje kofaktora w przemianach
neuroprzekaznikéw; witamina B12 (kobalamina) jest nie-
zbedna do syntezy mieliny i tworzenia ostonek nerwéw,
wspomaga takze ich regeneracje, a jej niedobory przy-
czyniajg sie do rozwoju wielu choréb neurologicznych

i zaburzen poznawczych oraz klopotéw z motoryka.
Witaminy z grupy B znajdujg sie m.in. w pieczywie pelnoziar-
nistym, orzechach, szpinaku, pestkach, fasoli, miesie drobio-
wym i rybach, jajach i nabiale oraz podrobach. A poniewaz
szacuje sie, ze az 40% senioréw cierpi na ich niedobdr, osoby
z tej grupy powinny rozwazy¢ suplementacje™.

Siegaj po zdrowe tluszcze

Najwazniejsze sg niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3, ktére wystepuja m.in. w siemieniu Inianym i oleju
Inianym, miesie tlustych ryb (fosos, $ledz, makrela, sar-
dynki, tunczyk), owocach morza, nasionach chia, orzechach
i jajach. Jak donosza naukowcy z King Abdulaziz Specialist
Hospital (Arabia Saudyjska) sa one konieczne do utrzy-
mania na prawidlowym poziomie zdolnosci poznawczych
na kazdym etapie zycia, od narodzin az do péznej starosci.
Kluczowe znaczenie majg tu zwlaszcza trzy kwasy tlusz-
czowe: kwas eikozapentaenowy (EPA), dokozaheksaenowy
(DHA) i alfa linolenowy (ALA). Wplywaja one korzystnie
nie tylko na wytwarzanie neuroprzekaznikow, ale takze
poprawiaja funkcje poznawcze i my$lenie abstrakcyjne,

a ponadto usprawniajg mikrokrazenie mézgowe. Badania
wykazaly, ze w przypadku oséb, ktore dbaly o odpowiednia
podaz kwasoéw omega-3 w codziennej diecie, zmniejszato
sie ryzyko wystapienia zaburzen funkcji poznawczych

i rozwoju demencji®. Z kolei eksperyment amerykanskich
naukowcéw z University of Texas Health Science Center

w San Antonio wykazal, ze im wigksze jest stezenie kwa-
sOw omega-3 w organizmie, tym wigksza staje sie objetos¢
hipokampa, a tym samym polepsza si¢ pamiec i zdolnos¢
koncentracji. Przyjmowanie kwaséw ttuszczowych omega-3
wiaze sie takze z poprawg zdolnosci przetwarzania informa-
cji oraz chroni moézg przed przedwczesnym starzeniem sig¢

i chorobami neurodegeneracyjnymi*. B

21. Farmakoterapia w Psychiatrii i Neurologii 2021; 37 (3—4): 205-219.

22. https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-srodziemnomorska-
-w-profilaktyce-chorob-sercowo-naczyniowych/

23. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/35187615/

24. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(4772032/

25. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/36381743/

26. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/36198518/

27. https://neuroexpert.org/wiki/lit-lithium/

28. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2769828/

29. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(4485462/

30. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3501256/
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LUKSUSOWY WYPOCZYNEK
W SERCU GOR

Naszym gosciem jest pan Nicolas Mankowski,
wlasciciel nowo otwartego hotelu Pieniny Grand

Hotel Pieniny Grand znajduje si¢ w malowniczej okolicy,

w samym sercu Pienin. Z jego okien i tarasow rozcigga sig
spektakularny widok na gory, mozna podziwiac wspanialg
panorame Pienin. Co jeszcze wyroznia ten hotel na tle innych?
NICOLAS MANKOWSKI: Hotel Pieniny Grand to
miejsce, gdzie stawiamy na luksusowy wypoczynek w har-
monii z piegknem przyrody. Nasza lokalizacja pozwala

go$ciom cieszy¢ sie niesamowitym widokiem Pienin

z kazdego pokoju, ale to nie wszystko. Atutem hotelu jest
znajdujacy sie na najwyzszej kondygnacji Sky Bar, z prze-
szklonym tarasem, gdzie mozna napi¢ si¢ kawy, podziwia-
jac rownoczesnie z wysokosci 55 metréw najpiekniejsze
szczyty gorskie. Do dyspozycji gosci jest ponadto prze-
stronna, zajmujaca ponad 2000 metréw kwadratowych




strefa Wellness, ktéra umozliwia regeneracje organi-
zmu dzieki profesjonalnym zabiegom SPA, kapielom
w nowoczesnym basenie i relaksowi w strefie saun.
To miejsce sprzyja holistycznemu podejscie do wypo-
czynku, umozliwia nam zadbanie o dobrostan ciata

i umystu naszych gosci.

Holistyczne podejscie do wypoczynku - to brzmi intry-
gujgco. Mogtby pan przyblizyé Czytelnikom te idee?
Oczywiécie. W Pieniny Grand wierzymy, Ze wypo-
czynek to co$ wiecej niz tylko spanie w pieknym
miejscu. Nasz holistyczny styl to koncepcja, ktéra
uwzglednia calg sfere doswiadczen gosci. Oprocz
wysokiej jako$ci ustug hotelowych staramy sie
stworzy¢ atmosfere relaksu, rownowagi i harmonii.
Oferujemy réznorodne zabiegi spa, masaze, sesje
jogi i medytacji, ktore pomagaja naszym gosciom
odprezy¢ sie i odzyska¢ wewnetrzny spokdj. Nasza
kuchnia réwniez podaza za filozofig holistyczna,
oferujac zdrowe i pyszne potrawy, ktore powstaja

z lokalnych, §wiezych produktow.

Jaka jest wizja przysztos¢ hotelu Pieniny Grand?
Naszym gléwnym celem jest zapewnienie niezapo-
mnianych wrazen i luksusowego wypoczynku gosciom
hotelu. Chcemy, aby czuli si¢ wyjatkowo i mogli sie
tutaj odprezy¢, by pobyt w hotelu wspominali z pelnym
zadowoleniem i chetnie do nas wracali. Nasza wizja
przysztosci hotelu obejmuje ciggle doskonalenie ustug,
poszerzanie oferty spa i dodawanie nowych atrakeji,
ktore beda dostosowane do indywidualnych potrzeb
naszych gosci. Chcemy, aby Pieniny Grand byt syno-
nimem komfortu, luksusu i niezapomnianych wrazen
z wypoczynku na lonie natury.

Mozliwosé zrelaksowania si¢ w komfortowym hotelu,
gdzie realizuje si¢ holistyczne przestanie o jednosci
umystu i ciata, to atrakcyjna propozycja dla wymaga-
jgcych osob, ktore chetnie tu przyjezdzajqg.

Chcialbym podzigkowa¢ naszym dotychczasowym
gosciom za zaufanie i wspoélnie spedzony czas. Zapra-
szam rowniez wszystkich, ktorzy jeszcze nie mieli okazji
odwiedzi¢ Pieniny Grand, do skorzystania z naszych
ustug. Gwarantuje, ze beda Panstwo zachwyceni pieknym
otoczeniem, wysoka jakoscig obstugi i niezapomnianym
wypoczynkiem. Zapewniam, ze dokladamy wszelkich
staran, aby kazdy nasz go$¢ poczut sie wyjatkowo i spe-
dzit niezapomniane chwile wéréd gorskiego piekna.

Dzigkujemy panu za poswiecony nam czas i ciekawe
informacje. Zyczymy sukcesow w dalszym rozwoju
Pieniny Grand.

Bardzo dzigkuje, to przyjemnos¢ dzieli¢ si¢ z Pafistwem
naszg pasjg. Zapraszam wszystkich na niezapomniang
wyprawe w Pieniny, do Pieniny Grand!

REKLAMA

PIENINY GRAND

SZCZAWNICA

www.pieninygrand.pl

WEZ
GLEBOKI
ODDECH

SKONTAKTUJ SIE Z NAMI
+48519 067 700
+48(18) 350 05 00
recepcja@pieninygrand.pl
info@pieninygrand.pl

ZNAJDZIESZ NAS
€3 Pieniny Grand, Szczawnica

@pieninygrandszczawnica
005c146¢1


http://www.pieninygrand.pl
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0 statynach w swietle dowodow

Czy statyny stusznie uchodza za cudowny lek? Owszem, obnizaja poziom
cholesterolu, ale jakim kosztem? Warto rozwazyc, czy korzysci z ich stosowania
przewazaja nad powodowanymi przez nie dziataniami niepozadanymi. Oto dowody
naukowe, zebrane gtéwnie na podstawie raportow dr. Davida Nye' oraz zespotu
specjalistow ze stynnej Mayo Clinic? ktore nam to utatwia.

poziomu cholesterolu poprzez hamowanie wytwarzania

w organizmie reduktazy HMG-CoA, enzymu regulujacego
synteze cholesterolu w watrobie. Chociaz poczatkowo uwa-
zano je za cudowny lek, staty sie przedmiotem wielu dyskusji
dotyczacych ich znaczenia w obnizaniu wskaznikdw zgonéw
z powodu choréb uktadu krazenia.
Kiedy statyny zostaty wprowadzone na rynek, czyli w latach
80., ich zdolnos$¢ do obnizania poziomu cholesterolu catko-
witego i LDL (lipoproteiny o matej gestosci, zwanej réwniez
ztym cholesterolem) byta szeroko nagtasniana, ale p6zniej
odkryto, Ze nie sg one szczeg6lnie skuteczne w podnoszeniu
poziomu HDL (lipoproteiny duzej gestosci, zwanej réwniez
dobrym cholesterolem). Jeszcze kilka lat temu nie budzito to
niepokoju, poniewaz skupiano sie przede wszystkim na LDL
jako czynniku ryzyka sercowo-naczyniowego. Ostatnie bada-
nia sugeruja jednak, ze intensywne podnoszenie poziomu
HDL (ktory dziata jak pojazd usuwajacy nadmiar choleste-
rolu z krazenia) moze by¢ o wiele bardziej wartosciowe

Statyny to grupa lekéw opracowanych w celu obnizenia
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W zmniejszaniu tego ryzyka, niz wczesniej sagdzono, ponie-
waz niski poziom HDL okazat sie waznym niezaleznym
czynnikiem ryzyka choréb sercowo-naczyniowych.
Stosowanie statyn moze by¢ takze zrédtem innych korzy-

$ci niz tylko obnizanie poziomu ztego cholesterolu. Jedna

z obiecujgcych zalet statyn wydaje sie dziatanie przeciwza-
palne, ktére pomaga ustabilizowac wysciotke naczyn krwio-
nosnych. Ma ono potencjalnie daleko idace skutki, zwtaszcza
jesli chodzi o prawidtowe funkcjonowanie organéw naszego
ciata, w tym mdzgu i serca, dlatego uwaza sie, ze gwarantuje
wigksze korzysci niz wynikajace z obnizenia poziom cho-
lesterolu. Ustabilizowanie wysciétki naczyn krwionosnych
sprawia, ze blaszki miazdzycowe wykazuja mniejsza skton-
nos¢ do pekania, a tym samym zmniejsza sie zagrozenie
atakiem serca. Nasilenie stanu zapalnego mozna zmierzy¢
za pomocg badania okreslajagcego poziom biatka C-reak-
tywnego (CRP - C Reactive Protein), refundowanego przez
NFZ. W diagnostyce dostepne sg dwa rézne oznaczenia

CRP: standardowy test (CRP) i badanie o wysokiej czutosci

Fot. imacoconut



Fot. Zarina Lukash

(hsCRP - wysokoczute biatko CRP), ktére stuzy precyzyjnemu
pomiarowi wartosci CRP przy jego niskich stezeniach.
Statyny pomagaja réwniez rozluzni¢ naczynia krwionosne,
o przyczynia sie do obnizenia ci$nienia krwi, a ponadto
mogg zmniejszy¢ ryzyko powstawania zakrzepow krwi.
Dlatego lekarze zaczynajg obecnie przepisywac je przed

i po operacji pomostowania tetnic wieicowych oraz po
angioplastyce, a takze po niektérych rodzajach udaréw.
Statyny moga takze, potencjalnie, zapobiegac chorobom,
ktdre nie sa zwigzane z sercem, jednak ocena ich dziatania
pod tym katem wymaga dalszych badan. Inne korzysci ze sto-
sowania statyn moga obejmowac zmniejszenie ryzyka wysta-
pienia zapalenia stawdw, ztaman kosci, niektorych rodzajow
raka, demencji, choroby Alzheimera i schorzen nerek.

Leki te moga by¢ réwniez pomocne w kontrolowaniu odpo-
wiedzi uktadu odpornosciowego po przeszczepie narzadu.

Niepozqdane skutki stosowania statyn

Duzym problemem zwigzanym ze stosowaniem statyn jest
doswiadczanie przez pacjentdw niepozadanych skutkéw
ubocznych. Pacjenci powszechnie zgtaszajg wystepowanie
bélu miesni i stawow, zaburzen poznawczych i neuropatii
obwodowej, czyli bélu lub dretwienia palcéw rak i nég.

Z przyjmowaniem statyn powigzano takze wiele innych pro-
blemoéw, takich jak podwyzszony poziomu glukozy we krwi,
nudnosci, biegunki, zaparcia i ktopoty ze sciegnami.

W opublikowanej w 2008 roku pracy przegladowej autor-
stwa prof. Beatrice Golomb i dr Marcelli Evans przytoczono
900 badan dotyczacych dziatan niepozadanych statyn®.

Zaprenumeruj na w.ww.UIuhionyKiosk.pl/prenumerata

O statynach w $wietle dowodow

W ostatnich latach wiele badan nad cukrzycq
I nadcisnieniem tetniczym potwierdzito, ze
powodowane przez te choroby zaburzenia

w funkcjonowaniu mitochondriow zwiekszaja
ryzyko wystapienia powiktan zwigzanych

Z przyjmowaniem statyn

Przedstawiono w niej ewidentne dowody na to, ze duze
dawki statyn i silne statyny, czyli te o wiekszej zdolnosci do
obnizania poziomu cholesterolu, a takze pewne uwarunko-
wania genetyczne wiazg sie z wiekszym ryzykiem wysta-
pienia dziatan niepozadanych. Inne badania wykazuja, ze
prawdopodobne dziatania niepozgdane u pacjentéw byty
zwykle ignorowane przez lekarzy, ktérzy zaprzeczali jakim-
kolwiek konkretnym skutkom ubocznym stosowania statyn
i lekcewazyli ich wptywu na stan zdrowia pacjenta“.

W holenderskim badaniu, przeprowadzonym wsrod

4738 0séb zazywajacych statyny, zapytano uczestnikow

o wystepowanie skutkdw ubocznych. Ponad jedna czwarta
z badanych (27%) stwierdzita, ze ich doswiadczata. Okoto
40% sposrdd nich skarzyto sie na wystapienie bolu miesni,
a prawie jedna trzecia (31%) - bdlu stawéw. Problemy z tra-
wieniem miato 16% uczestnikéw badania, a 13% zaobserwo-
wato u siebie pogorszenie pamieci*.

Przyczyny skutkow ubocznych

Istniejg mocne dowody na to, Ze statyny zaburzajg funkcjo-
nowanie mitochondriéw (struktur wytwarzajacych energie

w komorkach), co lezy u podstaw wielu dziatan niepozadanych
tych lekéw, stwierdzanych u stosujgcych statyny pacjentow?,
Mitochondria wytwarzaja wiekszos¢ wolnych rodnikéw
tlenowych krazacych w organizmie. Sa to szkodliwe zwiazki,
przed ktérymi chronia nas antyoksydanty. Kiedy funkcjono-
wanie mitochondriéw zostaje zaburzone (np. wskutek dzia-
tania cytokin, stymulujacych te organelle do intensywnego
wytwarza wolnych rodnikdw), zmniejsza sie ilos¢ powstaja-
cej w komérkach energii.

Koenzym Q10 (CoQ10) jest zwigzkiem kluczowym w pro-
cesie wytwarzania energii przez mitochondria i neutralizo-
wania wolnych rodnikéw. Statyny obnizaja jednak poziom
CoQ10, poniewaz dziatajg poprzez blokowanie szlaku
metabolicznego, w ktérym wytwarzany jest nie tylko chole-
sterolu, lecz réwniez ten koenzym. W dodatku obnizaja one
rowniez poziom cholesterolu we krwi, ktéry jest odpowie-
dzialny za transport CoQ10 i innych rozpuszczalnych w ttusz-
czach antyoksydantow.

Niedobor koenzymu Q10 prowadzi zatem do zmniejszenia
ilosci wytwarzanej w komoérkach energii i zwiekszenia liczby
wolnych rodnikéw, ktére z kolei moga uszkadza¢ mitochon-
drialne DNA (materiat genetyczny w komérkach). Statyny
powoduja z czasem coraz wiecej probleméw powigzanych

z mitochondriami, wiec im dtuzej pacjent przyjmuje te
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Wskutek stosowania statyn
obniza si¢ w organizmie poziom
koenzymu Q10, poniewaz leki
te blokujg szlak metaboliczny,

w ktorym wytwarzany jest nie tylko
cholesterol, lecz rowniez ten wazny
koenzym, spowalniajgcy rozwoj
miazdzycy tetnic

leki, tym wieksze jest prawdopodobienstwo wystapienia
dziatan niepozadanych (w dodatku funkcjonowanie tych
energetycznych poteg ulega ostabieniu w miare starzenia
sie organizmu). To wyjasnia takze, dlaczego nie stwierdzono
przewagi korzysci ze stosowania statyn nad zagrozeniami
w przypadku oséb powyzej 70. roku zycia, nawet tych

z chorobami serca. W ostatnich latach wiele badan zaréwno
nad cukrzycg, jak i nadcisnieniem tetniczym ujawnito powo-
dowane przez te choroby zaburzenia w funkcjonowaniu
mitochondriéw, co zwieksza ryzyko wystapienia powiktan
zwiazanych ze stosowaniem statyn. Dodajmy, ze schorzenia
te wystepuja zwykle jednoczesnie, co poteguje zagrozenie.

Powaznigjsze dziaiania uboczne

Wedtug najnowszych badan kilka z nich, jakkolwiek wyste-
puja stosunkowo rzadko, zastuguje na szczegdlng uwage.

Uszkodzenie watroby

Zdarza sie, ze stosowanie statyn powoduje podwyzszenie
poziomu enzyméw watrobowych. Jesli jest ono niewielkie,
mozna kontynuowac przyjmowanie leku. Jesli duze, co
zdarza sie rzadko, konieczne bywa zaprzestanie jego stoso-
wania. Niektore inne $rodki obnizajgce poziom cholesterolu,
takie jak gemfibrozil i niacyna, zwiekszaja ryzyko wystapie-
nia problemoéw z watrobg u 0séb przyjmujacych statyny.
Przyczynia sie do tego réwniez niedobér koenzymu Q10

w organizmie (szkodliwy takze dla serca).

Chociaz problemy z watroba wskutek stosowania statyn
wystepuja rzadko, lekarz powinien zleci¢ badanie funkgji
watroby przed lub krétko po rozpoczeciu przyjmowania tych
lekéw. Wykonywanie kolejnych badan enzymdw watrobo-
wych nie jest konieczne, chyba ze wystapig objawy wskazu-
jace na nadmierne obciazenie watroby. Nalezy natychmiast
skontaktowac sie z lekarzem, jesli wystapi nietypowe zmecze-
nie lub ostabienie, utrata apetytu, bdl w gérnej czesci brzucha,
ciemne zabarwienie moczu lub zazétcenie skéry lub oczu.

Problemy z miesniami

Statyny moga powodowac bdl i tkliwos¢ miesni (zwane
miopatia statynowa). Im wieksza ich dawke przyjmujemy,
tym bardziej prawdopodobne jest wystapienie boldw
miesni. Zdarza sie, ze komorki miesniowe ulegaja rozpadowi

54 HOLISTIC HEALTH | H2 | LIPIEC-SIERPIEN 2023

(rabdomioliza) i uwalniaja do krwiobiegu biatko zwane
mioglobing, ktére moze uszkodzi¢ nerki. Niektore leki, jesli
s3 przyjmowane ze statynami, zwiekszaja ryzyko wystapie-
nia rabdomiolizy. Nalezg do nich gemfibrozil, erytromycyna,
leki przeciwgrzybicze, nefazodon i cyklosporyna. Dotyczy to
réwniez niacyny stosowanej w duzych dawkach.

Jednak wedtug specjalistéw z Mayo Clinic do rabdomiolizy
dochodzi bardzo rzadko - notuje sie kilka przypadkéw na
milion 0séb przyjmujacych statyny. Zdarzajg sie one wtedy,
gdy statyny sa przyjmowane wraz z niektérymi innymi
lekami lub stosuje sie duze dawki statyn. W raporcie Mayo
Clinic zwraca sie uwage na znaczenie efektu nocebo, czyli
spetniania sie negatywnych oczekiwan. Béle migsni to efekt
uboczny stosowania statyn, na ktéry pacjenci skarza sie
najczesciej. Okoto 30% o0s6b rezygnuje z zazywania statyn
wiasnie ze wzgledu na béle miesni. Okazuje sie jednak,

ze w grupie referencyjnej, przyjmujacej w trakcie badania
placebo, odsetek oséb, ktére zrezygnowaty z tego powodu
z tabletek, byt taki sam. Zatem béle miesni wystepuja

u 0séb, ktdre tego oczekuja.

Zwiekszone stezenie cukru we krwi

Jest mozliwe, ze poziom cukru we krwi ulega podwyzsze-
niu wskutek przyjmowania statyn, a to prowadzi czesto do
rozwoju cukrzycy typu 2. Ryzyko jest niewielkie, ale na tyle
istotne, ze Food and Drug Administration (FDA — amery-
kanska Agencja Zywnosci i Lekéw) wymaga umieszczania
na etykietach statyn odpowiedniego ostrzezenia. Pomimo
mozliwego zwiazku miedzy wzrostem poziomu cukru we
krwi a stosowaniem statyn przyjmowanie tych lekéw jest
nadal bezpieczne dla wiekszosci 0s6b z wysokim poziomem
cholesterolu, w tym diabetykéw.

Neurologiczne skutki uboczne

Naukowcy badali réwniez, czy statyny moga by¢ powiazane
z utratg pamieci lub stwardnieniem zanikowym bocznym
(ALS), znanym réwniez jako choroba Lou Gehriga. Chociaz
istnieje niewiele dowoddéw na tego rodzaju korelacje, FDA
twierdzi, ze u niektérych oséb przyjmujacych statyny docho-
dzi do zaburzer pamieci lub dezorientacji. Te efekty uboczne
ulegaja odwrdceniu po odstawieniu leku. Prowadzono
réwniez badania, ktore miaty wyjasnic, czy statyny wptywaja
na poprawe pracy mozgu, ale ich wyniki nie sg znane.

Fot. aleximx
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tagodzenie skutkow ubocznych

Poniewaz wiele efektéw ubocznych zwigzanych z przyj-

mowaniem statyn wynika z niedoboru koenzymu Q10

w komérkach, warto uzupetniac jego poziom w organizmie.

Moze okazac sie to skuteczne w minimalizowaniu bolow

miesni i stawdw oraz w zwiekszaniu poziomu energii. Ubi-

chinol to posta¢ koenzymu Q10, ktérej biodostepnosc jest

osiem razy wieksza, a zatem dziata on efektywniej niz zwykty

CoQ10, znany réwniez jako ubichinon. Skuteczna dawka

wynosi od 50 do 100 mg dziennie.

Aby ztagodzi¢ skutki uboczne dziatania statyn, mozna pod-

ja¢ w uzgodnieniu z lekarzem nastepujace kroki:

® przerwac na jakis czas przyjmowanie statyn - pozwala
to okresli¢, czy obserwowane dolegliwosci sg skutkami
ubocznymi stosowania statyn, czy tez przyczyny sg inne;

@ zmienic rodzaj statyn - choc zdarza sie to rzadko, po
takiej zmianie mogg ustagpic skutki uboczne;

e zmieni¢ dawke — zmniejszenie dawki ostabia niektére
skutki uboczne, ale ogranicza takze skutecznos¢ statyn
w obnizaniu poziomu cholesterolu. W przypadku statyn
utrzymujacych sie we krwi przez kilka dni mozna zmniej-
szy¢ czestotliwosc ich przyjmowania i stosowac je na
przyktad co drugi dzien.

Wokof statyn i cholesterolu

Zbyt intensywne obnizanie poziomu cholesterolu za

pomoca statyn nie zawsze jest korzystne, poniewaz cho-

lesterol jest niezbedny do prawidtowego przebiegu wielu

procesow, takich jak:

e tworzenie i utrzymywanie w dobrym stanie bton komor-
kowych, ktére pomagajg komérkom przetrwaé zmiany
temperatury;

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

O statynach w $wietle dowodow

ochrona i izolacja wiokien nerwowych;
e synteza hormonow piciowych, takich jak progesteron,
testosteron, estradiol i kortyzol;
e wytwarzania soli kwasow zétciowych, ktére pomagaja
w trawieniu pokarmu;
® przemiany witaminy D w skérze wskutek ekspozycji na
$wiatto stoneczne.
Synteza cholesterolu obejmuje wiele skomplikowanych
reakcji biochemicznych. Jest on wytwarzany przede wszyst-
kim w watrobie (okoto 1000 miligraméw dziennie), jelitach
i skorze.
Od 1994 roku przeprowadzono wiele szeroko zakrojonych
badan, dzieki ktérym ustalono, ze niski poziom cholesterolu
(ponizej 4,1 mmol/l) jest czynnikiem zwiekszajacym ryzyko
rozwoju depresji, popetnienia samobojstwa, wystapienia
lekéw, impulsywnosci i agresji w kazdej grupie wiekowej
i niezaleznie od pici. Odnotowano réwniez zwiekszenie
liczby zgonéw z powodu urazéw (prawdopodobnie wsku-
tek zwiekszonej impulsywnosci i zachowan agresywnych),
niektérych rodzajéw raka, udaru krwotocznego oraz choréb
uktadu oddechowego i zakaznych. Przeprowadzone w Japo-
nii badanie wykazato, ze wskaznik samobdjstw dokonywa-
nych przez mezczyzn zmniejszyt sie, gdy zaniechano inten-
sywnego obnizania poziomu cholesterolu i jego stezenie we
krwi mogto dzieki temu wzrosna¢.
Profesor Majid Ali, szef nowojorskiego szpitala medycyny
integracyjnej, stwierdzit na podstawie prowadzonych badan
naukowych, ze ,niski poziomu cholesterolu jest czestszg
przyczyna $mierci niz jego wysoki poziom”.
Mezczyzni z niskim poziomem cholesterolu catkowitego
i objawami depresji byli siedmiokrotnie bardziej narazeni na
przedwczesna $mierc z powodu samobojstw, przedawko-
wania lekéw oraz wypadkdw i urazéw niz ci, u ktérych tego
rodzaju probleméw ze zdrowiem nie stwierdzono. Sugeruje
sie, ze deficyt cholesterolu, niezbednego do prawidtowego
funkcjonowania komoérek nerwowych, wptywa na obnizenie
poziomu i aktywnosci serotoniny w mézgu. National Human
Genome Research Institute (NHGRI), bedacy czescig Natio-
nal Institutes of Health (NIH), stwierdzit, ze kobiety w ciazy,
ktére maja bardzo niski poziom cholesterolu, sa obarczone
wiekszym ryzykiem przedwczesnego porodu. Inne badania
wykazaty, ze ryzyko to dotyczy takze kobiet z bardzo wyso-
kim poziomem cholesterolu.
W kilku badaniach wykazano, ze chociaz statyny skutecznie
zmniejszaja stezenie ztego cholesterolu, to nie przekfada sie
to w zasadniczy spos6b na zmniejszenie wskaznika zgonéw
z kazdej przyczyny®. Wykazano, ze mezczyzni, ktdrzy cierpia

Dotychczas ani jedno szeroko zakrojone
badanie z udziatem kobiet cierpigcych
na choroby ukfadu krazenia nie wykazato,
by stosowanie przez nie statyn wptywafo
na diugosci zycia

LIPIEC-SIERPIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 55


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zy] holistycznie

na choroby ukfadu krazenia, odnosza pewne korzysci ze
stosowania statyn, jednak w przypadku wiekszosci 0séb,
ktdre przyjmuja te leki, ale nie dotyczg ich choroby uktadu
krazenia, korzysci te sa niewielkie lub Zadne.

Dotychczas ani jedno szeroko zakrojone badanie z udziatem
kobiet cierpigcych na choroby ukfadu krazenia nie wykazato,
by stosowanie przez nie statyn wptywato na dtugos¢ zycia.
Co wazniejsze, w przypadku kobiet z grupy mniejszego
ryzyka rozwoju choréb sercowo-naczyniowych zazywanie
statyn takze nie wptywato na dtugosc zycia ani nie zapobie-
gto zawatom serca i udarom mézgu.

Nasuwa sie pytanie, czy kobietom w ogdle powinny by¢
przepisywane statyny, skoro wydaje sie, ze leki te nie zapew-
niaja im zadnej korzysci zdrowotnej. Nowe badanie doty-
czace ochrony serca, prowadzone zaréwno wsréd kobiet,
jak i mezczyzn, pomimo szumu, jaki spowodowato w $rodo-
wisku lekarzy i naukowcow, nie wykazato wptywu statyn na
wskaznik $miertelnosci w odniesieniu do kobiet.

Kontrowersyjne badanie JUPITER 3

To niezwykle szeroko zakrojone badanie, ktérego wyniki
opublikowano w 2008 roku, wykazato, ze duze dawki
drogiej statyny (rosuvastatinu) moga zmniejszy¢ liczbe
zdarzen sercowo-naczyniowych w przypadku mezczyzn

i kobiet z prawidtowymi wartosciami LDL i podwyzszonym
hsCRP. Ogtoszone rezultaty badania staty sie przedmiotem
wielu kontrowersji, z oskarzeniami o stronniczo$¢ i bezpod-
stawne przedwczesne zakonczenie badania, ktére umozli-
wito wyolbrzymianie korzysci zwigzanych ze stosowaniem
statyn. Uznano je zatem za wadliwe. Trudno na jego pod-
stawie oceni¢, czy wskazniki Smiertelnosci ulegly znaczacej
poprawie w wyniku przyjmowania leku. Co wiecej, mozliwe
dtugoterminowe dziatania niepozadane statyn w ogéle nie
zostaty w nim wziete pod uwage.

Niacyna i statyny

Wykazano, ze niacyna (witamina B3) podwyzsza poziom
cholesterolu HDL we krwi. Stosowana w duzych dawkach
rozszerza mate naczynia krwionos$ne, co zwieksza przeptyw
krwi i powoduje niegrozny efekt zaczerwienienia skory,
okreslany jako flush niacynowy, ktéry stosunkowo szybko
ustepuje. Dostepne s takze takie postacie niacyny, ktére nie
wywotuja rumienia. Niacyna moze by¢ taczona ze statynami,
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jesli sa one przyjmowane w matych dawkach, ale gdy stosuje
sie duze dawki tych lekéw, witamina ta zwieksza prawdopo-
dobienstwa wystapienia ich dziatar niepozadanych.

Niekorzystne interakcie z6 Statynami

Grejpfruty zawierajg substancje wchodzace w reakcje z enzy-

mami, co powoduje metabolizowanie statyn w uktadzie

trawiennym. Zatem przyjmujac statyny, nalezy ograniczy¢

obecnos¢ grejpfrutow w diecie.

Oto niektdre leki, ktére moga wchodzi¢ w interakcje ze staty-

nami i zwiekszac ryzyko wystapienia dziatan niepozadanych:

e amiodaron (cordarone, pacerone), lek na nieregularny
rytm serca;

e gemfibrozil (lopid), odmiana leku obnizajacego poziom
cholesterol;

® leki na HIV zwane inhibitorami proteazy, takie jak sakwi-
nowir (invirase) i rytonawir (norvir);

e niektore antybiotyki i leki przeciwgrzybicze, takie jak
klarytomycyna i itrakonazol (onmel, sporanox);

® niektore leki immunosupresyjne, takie jak cyklosporyna
(gengraf, neoral i sandimmune).

Istnieje wiele lekéw, ktére mogg wchodzi¢ w interakcje ze

statynami, wiec upewnij sig, ze lekarz przepisujacy ci statyny

wie o wszystkich farmaceutykach, ktére przyjmujesz.

Jedna z najskuteczniejszych alternatyw dla lekéw z grupy
statyn jest preparat skfadajacy sie z ekstraktéw z owo-
céw cytrusowych i owocow drzew palmowych, ktory
zawiera polimetoksylowane flawony i tokotrienole.

W badaniach z udziatem ludzi wykazano, ze znacznie
obniza on poziom cholesterolu catkowitego, cholesterolu
LDL i tréjgliceryddw. Silne wiasciwosci antyoksydacyjne

i przeciwzapalne ekstraktow zawartych w tym natural-
nym preparacie sg doceniane miedzy innymi dlatego,

Ze maja znaczenie, jesli chodzi o panowanie takze nad
innymi czynnikami ryzyka choréb uktadu krazenia. Toko-
trienole (organiczne zwiazki wystepujace w witaminie E)
i flawonoidy to substancje naturalne, ktére sa skuteczne
w obnizaniu poziomu cholesterolu.

Wiiosli

Kiedy otrzymujemy recepte na lek z grupy statyn, musimy
rozwazyc¢ kilka kwestii. Wprawdzie zmniejszy on poziom
cholesterolu LDL we krwi, co ucieszy lekarza, ale czy wydtuzy
nam zycie? Czy potencjalne ryzyko zwiazane ze stosowa-
niem statyn przewazy nad potencjalnymi korzysciami?

Czy cholesterol jako czynnik poprawiajacy zdrowie i dtugosc
Zycia jest na tyle wazny, by zaniecha¢ intensywnego obni-
Zania jego poziomu w organizmie za pomocg lekéw i skupi¢
sie raczej na zmianie stylu zycia i redukcji wielu innych czyn-
nikéw ryzyka kardiologicznego? m
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Badania kliniczne przeprov\‘zone
w ciggu ostatnich 40 lat
potwierdzaja ochronny wg

N-acetylocysteina chroni
przed chorobami pluc

niata milionom ludzi ulge w kaszlu, zmniejszata nasilenie
Swiszczacego oddechu i utatwiata odkrztuszanie gestej
wydzieliny, czyli tagodzita objawy zwigzane z przeziebieniem

i grypa. Oczywiscie firmy farmaceutyczne juz od dawna stosuja

ja jako skfadnik opatentowanych lekéw, co wiaze sie z duzymi

wptywami do ich kasy. Smutna konsekwencja tego stanu rzeczy
jest to, ze wiekszos¢ oséb w podesztym wieku nigdy o N-acety-
locysteinie (NAC) nie styszata. Nawet niektdrzy lekarze nie zdaja
sobie sprawy z potencjatu tej substancji w ochronie przed nie-
ktorymi ze Smiertelnych zagrozen dla naszego zdrowia. A sg to:

» toksyczno$¢ paracetamolu (acetaminofenu) i spowodo-
wana nig ostra niewydolno$¢ watroby - to numer jeden
wsrdd przyczyn ostrej niewydolnosci watroby w Stanach
Zjednoczonych';

» grypa - jej ofiarami s przede wszystkim osoby w podesztym
wieku; trzy czwarte zgonéw z powodu grypy dotyczy wia-
$nie tej grupy chorych?

» przewlekta obturacyjna choroba ptuc - znajduje sie na
czwartym miejscu wsréd najczestszych przyczyn zgonéw

Przez ponad 30 lat ta bezpieczna i tania substancja zapew-
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w Stanach Zjednoczonych (na trzecim w skali $wiata); obej-
muje takze rozedme ptuc i przewlekite zapalenie oskrzeli?;
» zakazenie Helicobacter pylori - to winowajca wrzodéw
zotadka i potencjalnie Smiertelny patogen scisle powigzany
ze ztosliwym rakiem zotgdka, drugg co do czestosci przyczyna
zgondw z powodu nowotwordw na swiecie?.
Na szczesdcie ponowne zainteresowanie sie klinicystéw szerokim
spektrum korzysci wynikajacych z przyjmowania NAC zaowo-
cowato $wiezymi danymi na temat rezultatéw stosowania tej
bezpiecznej i skutecznej w dziataniu substancji.
Przedstawiamy najnowsze badania nad N-acetylocysteing
(NAC) - tatwo dostepng i niedrogg pochodng aminokwasu,
ktérej skutecznos$¢ zostata potwierdzona naukowo juz 40 lat
temu. Dowiesz sie dzieki temu o jej roli w przywracaniu pra-
widlowego stezenia jednego z najpotezniejszych wewnatrz-
komoérkowych przeciwutleniaczy w naszym organizmie, czyli
glutationu (GSH), a takze - w jaki sposéb dawka 600-1800 mg
NAC dziennie moze zapobiegac catej gamie przewlektych
i degeneracyjnych choréb, w tym uposledzeniu metabolizmu
glukozy i nowotworom.

Fot. zigres
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Niewykorzystany potencjat

NAC jest nieco zmodyfikowang wersja zawierajacego siarke
aminokwasu - cysteiny. Przyjmowana doustnie uzupetnia ona
wewnatrzkomérkowy poziom naturalnego przeciwutleniacza,
glutationu (GSH), pomagajac tym samym przywrdéci¢ komér-
kom zdolnos¢ do usuwania uszkodzen spowodowanych przez
wolne rodniki tlenowe (ang. reactive oxygen species, ROS).

NAC jest stosowana w medycynie konwencjonalnej od ponad
30 lat, gtéwnie jako mukolityk (substancja rozrzedzajaca sluz)
podawany wziewnie w leczeniu takich schorzen, jak mukowi-
scydoza, w ktérej $luz staje sie nienaturalnie gesty i zwarty. Cho-
ciaz w literaturze naukowej niewiele jest dowoddw na poparcie
zasadnosci stosowania NAC w postaci wziewnej, zaleca je wielu
doswiadczonych pulmunologdéw*>.

Wiadomo, ze NAC podawana dozylnie lub doustnie w wielu
przypadkach ratuje zycie - stosuje sie jg w leczeniu ostrych
zatru¢ lekami przeciwbélowymi zawierajacymi paracetamol.
Paracetamol jest sprzedawany takze jako Tylenol® (w Polsce
najczesciej kupowany lek na bazie paracetamolu to apap)

i w pofaczeniu z innymi substancjami w ztozonych preparatach
przeciwbdlowych, takich jak Vicodin® i Percocet®®. Przedawko-
wanie paracetamolu to gtéwna przyczyna ostrej niewydolno-
$ci watroby w Stanach Zjednoczonych®®. Przyjecie zbyt duzej
ilosci paracetamolu powadzi do wyczerpania rezerwy gluta-
tionu w organizmie, co skutkuje rozlegtym i nieodwracalnym
uszkodzeniem watroby. NAC szybko przywraca prawidtowy
poziom glutationu, zapobiegajac tym samym wielu proble-
mom zdrowotnym’.

NAC byta do niedawna stosunkowo stabo poznang substancja.
Naukowcy z catego $wiata dopiero teraz zaczynaja rozumie¢, jak
wazny jest metabolizm glutationu i jak wiele choréb zwigzanych
jest z niedoborem tego antyoksydantu®. Wedtug dr Kondali R.
Atkuri z Uniwersytetu Stanforda,NAC byta z powodzeniem
stosowana w leczeniu niedoboru glutationu w przypadku wielu
infekcji, wad genetycznych i zaburzen metabolicznych, a nawet
w zakazeniach HIV i w POChP. Ponad dwie trzecie z 46 kontrolo-
wanych placebo badan klinicznych, w ktérych NAC podawano
doustnie, wykazato korzystne dziatanie tej substancji, ozna-
czone w punktach koricowych badania lub jako ogéine miary
poprawy jakosci zycia i samopoczucia pacjentéw".

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

N-acetylocysteina chroni przed chorobami ptuc

Wielokierunkowa regulacja ekspresji genow
Znaczna czes¢ korzysci ptynacych z zastosowania NAC wigze
sie ze zdolnoscia tej substancji do modulowania ekspresji
gendéw w przypadku czasteczek sygnalizacyjnych, w tym
hormondéw, bioracych udziat w przebiegu reakcji zapalnej™®'2.
NAC hamuje ekspresje cytokin prozapalnych po ekspozycji na
sktadniki komérek bakteryjnych i w przypadku zakazenia wiru-
sem grypy A%, Substancja ta hamuje takze dziatanie ,gtéwnej
czasteczki sygnalizacyjnej’, czyli czynnika jgdrowego kappa B
(NF-kB), co z kolei zapobiega aktywacji wielu mediatoréw pro-
zapalnych™'®. Reguluje réowniez ekspresje genu COX-2, czyli
enzymu, ktéry w przebiegu rozmaitych schorzen przewlektych
bierze udziat w wytwarzaniu prostaglandyny, odpowiedzialnej
za reakcje bélowa i rozwdj stanu zapalnego'’.

Zdolnos¢ NAC do odbudowy zasobéw wewnatrzkomorko-
wego glutationu i zmniejszenia skali zniszczen oksydacyjnych
zapewnia silng ochrone przed uszkodzeniami DNA i rozwo-
jem nowotworéw, nawet u palaczy'®. Hamowanie przez NAC
wytwarzania cytokin prozapalnych to kolejny sposéb, w jaki ta
substancja przyczynia sie do zmniejszenia ryzyka wystgpienia
nowotworéw w réznych tkankach organizmu’™.

Modyfikacje ekspresji genéw wywotane przez NAC moga
réwniez pomoéc w hamowaniu ostrej reakcji zapalnej, spo-
wodowanej nadmiernym wytwarzaniem wolnych rodnikéw
podczas aktywnosci fizycznej, dzieki czemu ¢wiczenia staja sie
bezpieczniejsze i przynosza wiecej korzysci dla zdrowia®. Co
wiecej, zwigzana z otytoscia insulinoopornos¢, ktdra jest wyni-
kiem m.in. wytwarzania prozapalnych hormonéw w komér-
kach ttuszczowych, ulega znacznemu ztagodzeniu poprzez
wptyw, jaki NAC wywiera na regulacje ekspresji zwigzanych
zich aktywnosciag genow?'%2,

Liczne nowe dowody naukowe na wielorakie korzysci
zdrowotne ptynace ze stosowania NAC sg przeciwwaga dla
ignorancji sSrodowiska medycznego gtéwnego nurtu. Niekto-
rzy lekarze kwestionuja nawet bezpieczenstwo stosowania
NAC, nie zwazajac na to, ze jest ona od prawie 40 lat wykorzy-
stywana w réznych przypadkach klinicznych, w odniesieniu
do ktoérych ustalono mozliwosci jej podawania bez zadnego
ryzyka, nawet w bardzo wysokich dawkach i w leczeniu
dtugoterminowym’. Jedno z badan wykazato, ze dawka

Mieszanka skfadnikow odzywczych
zawierajaca N-acetylocysteing, wyciag
Z Zielongj herbaty, niektore aminokwasy

| mikroelementy wykazywata silne
dziatanie przeciwwirusowe w odniesieniu
do komorek hodowanych laboratoryjnie,
rywalizujac z lekami przeciw grypie
dostepnymi na recepte
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NAC I TETNICZE NADCISNIENIE PLUCNE: REALNE RYZYKO?

N-acetylocysteina (NAC) korzystnie wptywa na wiele
tkanek, zarowno poprzez wspieranie naturalnych
mechanizmow antyoksydacyjnych, jak i wywieranie
wptywu na ekspresje genow zaangazowanych w reakcje
zapalna. Badanie przeprowadzone w 2007 roku na
myszach laboratoryjnych wzbudzito jednak teoretyczng
obawe, ze dtugotrwate podawanie NAC moze wywotac

u tych zwierzat tetnicze nadcisnienie ptucne’. Oto analiza
tego badania i kilka uspokajajacych faktow.

Gtowne zagadnienie

Tetnicze nadcisnienie ptucne (ang. pulmonary arterial
hypertension, PAH), czyli podwyzszenie ciSnienia
krwi w tetnicach prowadzacych krew z serca
do ptuc, jest jednym z nastepstw przewlekiej
hipoksii (niedotlenienia), ktora wystepuije

w przebiegu wielu przewleklych chordb

ukfadu sercowo-naczyniowego i ptuc.
Powstaje réwniez u 0s6b z obturacyjnym
bezdechem sennym?”", Jest to rzadka
choroba i trudna do zdiagnozowania,
tymczasem moze prowadzi¢ nawet do Smierci,
jesli pacjent nie jest leczony™. Jej przyczyny
pozostajg niejasne, jednak wydaje sie, Ze moga obejmowac
wydzielanie podczas niedotlenienia pewnych czastek
sygnalizacyjnych, z ktorych niektore odpowiadajg za
wykrywanie stresu oksydacyjnego i reagowanie na niego®.

Co budzi obawy

Naukowcy z University of Virginia School of Medicine

badali sygnalizacje molekularng zwigzang z rozwojem PAH
wskutek niedotlenienia i odkryli co$ niepokojacego: u myszy,
ktorym podawano NAC przez 3 tygodnie, rozwinat sie PAH,

ze wszystkimi objawami, jakie niesie ze sobg przewlekte
niedotlenienie’®. Naukowcy nie badali efektow przyjmowania
NAC, po prostu uzywali jej jako wskaznika w reakcjach
przemian azotu we krwi. A ilosci NAC, ktore stosowali,
odpowiadaty ludzkiej dawce 20 gramow (20 000 mg)

dziennie — co znacznie przekracza wszelkie znane zalecenia
dotyczace przyjmowania tej substanciji. Niemniej jednak
fragmenty ich raportu zostaty zacytowane w jednym ze
sprawozdan naukowych jako podnoszace ,obawy, ze
diugotrwata terapia NAC moze wywota¢ podobng patologie
naczyniowa u pacjentow”®'. Czy to uzasadnione obawy, czy tez
laboratoryjna anomalia? Oto dotychczas zgromadzone dowody.

Dowody

Powyzsze badanie zespofu naukowcow z Wirginii
przeprowadzone na myszach zostato opublikowane w 2007
roku. Od tamtej pory nie ukazata sie ani jedna nowa publikacja
taczaca terapig NAC z rozwojem PAH u zwierzat lub ludzi.

W rzeczywistosci znaczna liczba badan naukowych,
przeprowadzonych zaréwno przed omawianym badaniem,
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jak i po ukazaniu sie raportu z 2007 roku, sugeruje co$

zupetnie przeciwnego, a mianowicie ze NAC moze by¢

pomocna w zmniejszaniu wystepujacych w przebiegu PAH
zZmian w naczyniach krwionosnych, wywotanych przez wolne
rodniki tienowe. Oto najwazniejsze informacie:

» W jednym z pierwszych badan na zwierzetach, ktore
wykazaty, ze stres oksydacyjny przyczynia sig do
rozwoju PAH indukowanego przez hipoksje, NAC
W rzeczywistoSci zmniejszyta zakres patologicznych
zmian w sercu i pfucach, jakie prowadzg do
PAH, czesciowo wskutek redukciji liczby wolnych

rodnikow tlenowych?C.

* NAC podana przed i na poczatku

eksperymentalnie wywotanej hipoksji

byta skuteczna w zapobieganiu PAH,
w tym Smiertelnym zmianom w migsniu
sercowym, u szczurow laboratoryjnych®.
* NAC chroni ptuca zwierzat
doswiadczalnych przed ostrym
uszkodzeniem wywotanym przez rozne
czynniki, w tym niedotlenienie, stres
oksydacyjny i stan zapalny, poprzez jednoczesne
dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalned384,

» Badanie przeprowadzone z udziatem ochotnikow
wykazato, ze suplementy zawierajace NAC,
przyjmowane w dawce 1800 mg dziennie, zwigkszaty
stabnaca z wiekiem prawidtowa odpowiedz uktadu
oddechowego na hipoksje®, ktéra moze przyczyniaé
sie do rozwoju PAHE, Chociaz badanie to cytowata
grupa naukowcow z Wirginii jako potwierdzenie ich
obaw dotyczacych mozliwosci wywotywania PAH
przez stosowanie NAC, badanie z udziatem ludzi nie
dostarczyto na to dowodow, a jego autorzy stwierdzili,
ze leczenie za pomocg NAC ,moze by¢ uzyteczne
w przypadku osob starszych i pacjentow, ktorzy maja
inne schorzenia zwiazane ze stresem oksydacyjnym,
takie jak choroba wiencowa i choroby nowotworowe .

Zalecenie

Nie byto kolejnych publikaciji potwierdzajacych te
jednorazowg obserwacije, dokonang na modelu zwierzecym
z zastosowaniem 10-20 razy wiekszych dawek NAC niz
sugerowane w przypadku diugoterminowej suplementacji

U ludzi. Zadne badanie z udziatem ludzi nie wykazato

takze, ze podobna reakcja zachodzi w ludzkim organizmie.
Natomiast w ciggu ostatnich 40 lat przeprowadzono

liczne badania, ktore potwierdzity korzy$ci ptynace

z suplementacji NAC w umiarkowanych dawkach
(1200-1800 mg dziennie). Co wazne, przewazaja one nad
potencjalnym ryzykiem zwigzanym z przyjmowaniem tej
substanciji. Jednak zanim sig zdecydujesz na suplementacjg
N-acetylocysteing, omow te kwestie ze swoim lekarzem
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bezpieczna to 1800 mg dziennie przez 142 dni, podczas gdy
inne dowiodto, ze bezpiecznie mozna przyjmowac nawet
2800 mg dziennie przez 3 miesigce®.

Oto wybér waznych informacji o NAC, pochodzacych z osrod-
kéw naukowych na catym swiecie - informacje te powinny
przekona¢ nawet sceptycznie nastawionych do NAC lekarzy
gtéwnego nurtu.

Silna ochrona przed grypa

Grypa H5N1, czyli ptasia grypa, jest Smiertelng i potencjalnie
pandemiczng infekcja, ktéra powoduje w organizmie masowe
uwalnianie mediatoréw zapalnych, co trafnie nazywamy
,burza cytokinowa"?. Inne rodzaje grypy réwniez prowadza do
lawinowego uwalniania cytokin, ktére powoduja stan zapalny
wrazliwej na ich dziatanie tkanki ptuc. Na poczatku 2010 roku
odkryto, ze NAC zapewnia podwdjna ochrone przed ptasia
grypa. Hamuje ona bowiem zaréwno replikacje wirusa, jak

i ekspresje czasteczek prozapalnych w komérkach zakazonych
wirusem H5N1, co daje nadzieje na skuteczna ochrone w przy-
padku globalnej pandemii ptasiej grypy'.

NAC okazata sie rowniez skuteczna w walce z grypa sezonowa

i chorobami grypopodobnymi. W szeroko zakrojonym bada-
niu z udziatem oséb w podesztym wieku, ktére przyjmowaty
600 mg NAC dwa razy dziennie przez 6 miesiecy, tylko 25%
0s6b ulegto zakazeniu wirusami grypopodobnymi, podczas gdy
w grupie placebo odsetek ten wynidst 79%%. Ponadto osoby,

u ktérych pojawity sie symptomy grypy, doswiadczyty znacznie
stabszych objawoéw i krécej musiaty leze¢ w tézku. Warto zazna-
czy¢, ze wszyscy uczestnicy eksperymentu dobrze tolerowali
leczenie. Gtéwny autor badania, dr Silvio de Flora, stwierdzit, ze
~Podawanie N-acetylocysteiny w okresie ziimowym moze przy-
czyniac sie do znacznego ostabienia objawéw grypy i choréb
grypopodobnych, zwtaszcza u oséb starszych”.

Grypa jest ztozonga choroba, dotykajaca wielu tkanek,

a przede wszystkim uszkadzajaca ptuca poprzez ekstremalny
stres oksydacyjny i indukcje genéw dla wielu mediatoréw
prozapalnych®?. Jest to szczeg6lnie widoczne na poziomie
komorkowym. Wirus grypy powoduje tak duze zniszczenia
wewnatrzkomoérkowe, ze do ich opisania uzywa sie niekiedy
terminu ,wrzenie komoérek”?. Jednak wczesniejsze wspo-
maganie komoérek za pomoca NAC, ktéra uruchamia wiele
mechanizméw obronnych, skutecznie temu przeciwdziata
wskutek ograniczenia stresu oksydacyjnego i stanu zapalnego
w tkance ptuc?62830,

Wykazano takze, ze NAC chroni myszy laboratoryjne przed
Smiertelnym zakazeniem grypa, poniewaz wzmacnia dziatanie
kilku powszechnie stosowanych lekéw przeciwwirusowych3'32
Z kolei mieszanka sktadnikéw odzywczych zawierajgca NAC,
wyciag z zielonej herbaty, niektére aminokwasy i mikroele-
menty wykazywata silne dziatanie przeciwwirusowe w odnie-
sieniu do hodowanych komérek, rywalizujac z lekami przeciw
grypie dostepnymi na recepte, takimi jak amantadyna i oselta-
miwir (Tamiflu®)®24. W rzeczywistosci mieszanka zawierajaca
NAC hamowata replikacje wirusa przez diuzszy czas niz leki*.
Cytujac teoretyka medycyny Marka F. McCarty'ego, ,Naj-
bardziej niezawodnym sposobem na przetrwanie w czasie
epidemii potencjalnie $miertelnej grypy jest skupienie sie na
wewnatrzkomérkowych szlakach sygnatowych, ktére umozli-
wiaja rozprzestrzenianie sie wirusa lub wystapienie zapalenia
ptuc»®. McCarty przytacza zalety NAC jako suplementu o wielu

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

N-acetylocysteina chroni przed chorobami ptuc

W szeroko zakrojonym badaniu z udziatem 0sob
w podesztym wieku, ktore przyjmowaty 600 mg
NAC dwa razy dziennie przez 6 miesigcy,
tylko 25% 0s0b ulegto zakazeniu wirusami
grypopodobnymi, podczas gdy w grupie
placebo odsetek ten wyniost 79%%

zastosowaniach, takze w tym przypadku. NAC przyjmowana
w dawce 600 mg dwa razy dziennie moze znacznie zmniejszy¢
ryzyko wystapienia wyniszczajacej grypy.

Ochrona przed chorobami ptuc

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP), ktéra obejmuje
przewlekte zapalenie oskrzeli i przewlekta rozedme ptuc, to
szybko rosnacy problem o globalnym zasiegu®. POChP jest
wynikiem wieloletnich uszkodzen oksydacyjnych delikatnej
tkanki ptucnej i konsekwencja przewlektego stanu zapalnego®®.
Przebieg choroby pogarsza zanieczyszczone powietrze i palenie
papieroséw, ale jej wystepowanie nie ogranicza sie do oséb
narazonych na dziatanie tych czynnikéw. Z czasem uszkodzone
drogi oddechowe moga zostac skolonizowane przez niebez-
pieczne bakterie, co prowadzi do przewlektego zakazenia i jesz-
cze silniejszego stanu zapalnego - a pacjent wpada w btedne
koto choroby. Obecnie przyjety model leczenia zaktada stoso-
wanie gtéwnie przeciwzapalnych sterydéw i lekdw rozszerzaja-
cych oskrzela, takich jak zalecane w astmie, oraz antybiotykéw
w przypadku zagrozenia infekcja.
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Poniewaz NAC wykazuje zdolnos¢ do zmniejszania stresu
oksydacyjnego i jednoczesnego hamowania standw zapal-
nych, zastosowanie tej substancji moze okazac sie przetomowe
w terapii POChP. Randomizowane badanie pilotazowe z udzia-
fem o0séb dorostych z zaostrzeniem przewlektego zapalenia
oskrzeli i dodatnim wynikiem na obecnos¢ bakterii w plwoci-
nie wykazato, ze podawanie 600 mg NAC dwa razy dziennie
niemal dwukrotnie zmniejsza populacje bakterii w poréwnaniu
z leczeniem standardowym, przy jednoczesnym ograniczeniu
liczby i czasu trwania zaostrzen oraz poprawie jakosci zycia cho-
rych3. Leczenie za pomocag NAC pacjentéw z umiarkowana lub
ciezka postacig POChP poprawito takze ich wydolnos¢ fizyczng
w testach czynnosciowych ptuc, zwlaszcza po wysitku®’.
Pacjenci z zaawansowang POChP czesto wymagaja tlenotera-
pii w matych dawkach z powodu uszkodzenia ptuc. W wielu
przypadkach jednak stres oksydacyjny wywotany przez
chorobe prowadzi u nich do niedoboru glutationu, przez

co uposledzeniu ulega naturalna ochrona przed reakcjami
utleniania®. Podawanie NAC w dawce 1200-1800 mg na dobe
wraz z matg dawka tlenu silnie przeciwdziata stresowi oksy-
dacyjnemu. Wykazano, ze w dawce 1800 mg dziennie NAC
catkowicie zapobiega dalszemu utlenianiu biatek®®. Natomiast
dawka 600 mg przyjmowana dwa razy dziennie przez dwa
miesiace radykalnie zmniejszyta ilos¢ wydychanego nadtlenku
wodoru, ktéry jest miarg obcigzenia oksydacyjnego organizmu
w przypadku POChP?,

W jednym z badan, w ktérym stosowano dawke zaledwie

600 mg dziennie przez 10 tygodni, NAC zaktdcita molekularng
zaleznos$¢ miedzy stresem oksydacyjnym a stanem zapalnym,
przyczyniajac sie w ten sposéb do ochrony tkanki ptuc przed
uszkodzeniami®®. Jesli zas NAC dodac do wziewnych kortykoste-
roidow, dochodzi do jeszcze wiekszego zmniejszenia parame-
tréow stanu zapalnego®.

Rozedma ptuc moze by¢ niefortunnym koncowym etapem
zaawansowanej POChP, w ktérej tkanka ptucna ulega rozpadowi
i traci swoja zdolno$¢ do wymiany gazowej tlenu i dwutlenku
wegla. Badania na zwierzetach wykazuja, ze NAC zmniejsza
uszkodzenia ptuc zwigzane z POChP i nasilenie rozedmy ptuc
poprzez wspomagdanie ekspresji genéw ochronnych w komér-
kach wyscietajacych pecherzyki ptucne*'.

Inna wyniszczajaca przewlekta choroba ptuc, zwana idiopatycz-
nym wiéknieniem ptuc (ang. idiopathic pulmonary fibrosis, IPF),
réwniez wiaze sie ze zwiekszonym obcigzeniem oksydacyjnym

i niedoborem glutationu w tkankach i ptynach ustrojowych*.
Ta postepujgca choroba charakteryzuje sie zZtym rokowaniem,
nawet w przypadku leczenia standardowego za pomoca korty-
kosteroidéw i silnych lekéw przeciwzapalnych dostepnych na
recepte®**, Sredni czas przezycia chorych wynosi mniej wiecej
trzy lata, niezaleznie od rodzaju zastosowanej terapii®.

Doustne suplementy zawierajgce NAC to promyk nadziei dla cho-
rych na IPF. NAC znacznie zwigksza bowiem poziom glutationu

w ptucach, co wykazano zaréwno w badaniach na zwierzetach, jak
i z udziatem ludzi dotknietych IPF*>“¢. Podana w formie aerozolu
moze opdzni¢ postep choroby, a przyjmowana w dawce 600 mg
trzy razy dziennie pomaga zachowa¢ pojemno$¢ oddechowa ptuc
i wymiane gazowa w wiekszym stopniu niz sama standardowa
terapia®*. Podsumowujac, dowody naukowe potwierdzaja, ze
stosowanie NAC w dawkach 600 mg 2-3 razy dziennie moze by¢
korzystne w przypadku oséb, ktére cierpig na przewlekte choroby
ptuc, takie jak POChP i IPF, lub s zagrozone ich rozwojem.
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W przypadku intensywnie ¢wiczacych
mezczyzn dzienna dawka 1800 mg
N-acetylocysteiny zapobiega obnizeniu
poziomu wewnatrzkomorkowych
antyoksydantow i zwigksza aktywnosc
enzymu odpowiedzialnego za
recykling glutationu oraz przywrdcenie
W organizmie jego optymalnego poziomu,
chronigc tym samym komorki przed
stresem oksydacyjnym®’

Zmniejszenie stresu oksydacyjnego

wywotanego cwiczeniami

Osoby dbajace o zdrowie wiedzg, ze regularne wykonywa-

nie ¢wiczen fizycznych o umiarkowanej intensywnosci jest
niezbedne do utrzymania zdrowia i dobrej kondycji fizycznej.
Oczywiscie wszystko ma swoja cene — gwattowne zwieksze-

nie aktywnosci metabolicznej podczas ¢wiczehn wywotuje
pewne niepozadane efekty uboczne®. Nalezy do nich nasilenie
stresu oksydacyjnego, ktéry moze doprowadzi¢ do przecia-
zenia mechanizméw obrony antyoksydacyjnej organizmu,

a takze przyczyniac sie do uszkodzenia tkanek i niekorzystnie
wptywacd na aktywno$¢ niektorych komérek uktadu odporno-
$ciowego*’*8. Cwiczenia zwiekszaja réwniez stezenie cytokin
prozapalnych w osoczu, takich jak czynnik martwicy nowotwo-
row alfa (ang. tumor necrosis factor o, TNF-alfa) i rézne interleu-
kiny*. Rozwigzaniem nie jest oczywiscie ograniczenie programu
¢wiczen, ale raczej poszukiwanie sposobdow na to, by wspomédc
organizm w radzeniu sobie z tymi wyzwaniami metabolicznymi.
NAC dzieki silnym wtasciwosciom antyoksydacyjnym i poprzez
wptyw, jaki wywiera na ekspresje gendw, jest doskonatym srod-
kiem do utrzymania réwnowagi pomiedzy wydajnoscia ¢wiczen
i ograniczeniem szkéd spowodowanych przez stres oksyda-
cyjny. Suplementacja N-acetylocysteing (2000 mg dziennie
przez 3 dni, a nastepnie 800 mg kazdorazowo przed treningiem)
w przypadku intensywnie ¢wiczacych oséb dorostych obniza
poziom kluczowych interleukin do niewykrywalnych stezen

i znosi wywotanga aktywnoscia fizyczng odpowiedz TNF-alfa®.

U pacjentéw z ciezka postacig POChP przyjmowanie NAC
wydtuzyto czas wytrzymatosci wysitkowej o 25% (w poréwnaniu
z grupg placebo), jednoczesnie znacznie zmniejszajac poziom
wolnych rodnikéw tlenowych uwalnianych przez pobudzone
komorki odpornosciowe®. Suplementacja ta substancja
radykalnie ograniczyta takze w tej grupie przewlekle chorych,
szczegoblnie narazonych na stres oksydacyjny, utlenianie biatek.
U intensywnie ¢wiczacych mezczyzn dzienna dawka 1800 mg
NAC zapobiegata spodziewanemu spadkowi poziomu
wewnatrzkomérkowych antyoksydantéw i zwiekszata aktyw-
nos¢ enzymu odpowiedzialnego za recykling glutationu

i przywrécenie w organizmie jego optymalnego poziomu,
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chronigc tym samym komorki przed stresem oksydacyjnym?'.
A u myszy suplementacja ta substancja chronita tkanke
mobzgowa przed zmianami oksydacyjnymi bedacymi nastep-
stwem ¢wiczenn*2. NAC pomaga réwniez utrzymac prawidtowy
poziom aktywnych limfocytéw, ktéry moze ulec obnizeniu po
intensywnym treningu®>3-3,

Regularne przyjmowanie NAC w dziennej dawce 1800-2000 mg
moze by¢ zatem skutecznym sposobem optymalizacji wydaj-
nosci ¢wiczen przy jednoczesnym zminimalizowaniu skutkéw
stresu metabolicznego wywotanego treningiem.

Kontroluj poziom glukozy

Stres oksydacyjny i stan zapalny sa $cisle zwigzane z insulino-
opornoscia i zwiekszeniem stezenia glukozy we krwi. Przypadto-
$ci te s udziatem nie tylko chorych na cukrzyce, lecz réwniez
0s6b otytych, bez cukrzycy, i z zespotem metabolicznym?.
Powstawanie uszkodzen receptoréw insulinowych i insulino-
opornosc to procesy wieloetapowe, zapoczatkowane przez
utlenianie czasteczek, dlatego uzasadnione jest, by poszukiwac
suplementu, ktéry dziata na kazdym z tych etapéw>7*8. NAC jest
substancja spetniajaca ten warunek®®.

Utrzymujacy sie wysoki poziom glukozy we krwi zapoczat-
kowuje spirale zdarzen, ktére prowadza do powstawania
produktow zaawansowanej glikacji (ang. advanced glycation
end-products, AGE), ktére nastepnie uposledzaja odpowiedz
komoérek na dziatanie insuliny, przyczyniajac sie do utrzymania
hiperglikemii. NAC odwraca te procesy, co wykazano na mode-
lach laboratoryjnych??. Podwyzszenie poziomu glukozy we krwi
wywotuje u zwierzat laboratoryjnych stan zapalny w tkance
thuszczowej, ktéry ograniczy¢ mozna réwniez za pomocg NAC?.
W eksperymencie, ktéry odzwierciedlat skutki powszechnie sto-
sowanej przez ludzi diety, podawano szczurom karme o wyso-
kiej zawartosci stodzika - fruktozy. Spowodowato to u zwierzat
wzrost ci$nienia krwi i poziomu insuliny oraz zwiekszenie
stezenia trojglicerydéw w osoczu. Wszystkie te niebezpieczne
dla organizmu zmiany skutecznie hamowata NAC*°.
Opublikowano ostatnio wyniki badania przeprowadzo-

nego z udziatem ludzi, ktére dotyczyto stosowania NAC

w celu poprawy wrazliwos$ci komérek na insuline, zwtaszcza

w przypadku oséb stabiej reagujacych na podjete leczenie.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

N-acetylocysteina chroni przed chorobami ptuc

Insulinoopornos¢ wystepuje réwniez u kobiet z zespotem
policystycznych jajnikéw (PCOS), ktdremu towarzyszy takze
wiele innych zaburzen metabolicznych. Jedno z badan wyka-
zato, ze NAC w dziennej dawce 1200 mg wraz z dawka 1600
mg argininy, jednego z aminokwaséw, przywracata naturalne
cykle owulacyjne i znacznie poprawita wrazliwo$¢ komoérek
na insuline®. Inne badanie, krétkoterminowe, wykazato zas,
ze przyjmowanie 1800 mg NAC dziennie réwniez pomogto
zwiekszy¢ w przypadku kobiet cierpiagcych na PCOS wrazli-
wos¢ komorek na insuling®.

Praktycznie wszyscy Amerykanie spozywaja zbyt wiele kalorii

i s3 przez to narazeni na ryzyko wystapienia insulinoopor-
nosci. Codzienna suplementacja N-acetylocysteing w dawce
1200-1800 mg moze pomdc zmniejszy¢ szkodliwy wptyw, jaki
insulinooporno$¢ wywiera na organizm, i ograniczy¢ szkody
wyrzadzone przez AGE.

Profilaktyka antynowotworowa

Powiazanie stresu oksydacyjnego i stanu zapalnego z zapadal-
noscig na nowotwory sprawia, ze NAC znajduje zastosowanie
takze w profilaktyce nowotworéw. Zgodnie z oczekiwaniami
substancja ta dziata antynowotworowo na wielu pfaszczyznach,
dzieki czemu zapobiega réznym rodzajom raka.

NAC indukuje programowana $mier¢ komorki (apoptoze)

w wielu typach ludzkich komérek nowotworowych®2. W przy-
padku ludzkich komoérek raka zotagdka NAC nie tylko pobudza
apoptoze, ale takze zatrzymuje synteze nici DNA, co zapobiega
namnazaniu sie komérek nowotworowych®. Z kolei w komor-
kach czerniaka (ztosliwego nowotworu skéry) hamuje aktyw-
nos¢ jadrowego czynnika transkrypcyjnego kappa B (NF-kB),
zapobiegajac w ten sposéb ekspresji czasteczek sygnalizacyj-
nych potrzebnych komérkom nowotworowym do wzrostu®.
N-acetylocysteina dezaktywuje takze protoonkogenng kinaze
tyrozynowo-biatkowa c-Src, czyli chemiczng czasteczke kon-
trolng, wytwarzana w nadmiarze przez wiele typéw nowotwo-
row — na skutek dziatania NAC dochodzi do spowolnienia lub
nawet zatrzymania rozwoju guza®. Cho¢ NAC chroni DNA przed
uszkodzeniami wywotanymi dziataniem promieniowania joni-
Zujacego, nie zapobiega zniszczeniu catych komérek wskutek
dziatania tego rodzaju promieniowania®. To wazne odkrycie,
poniewaz oznacza, ze NAC moze wspomoc dziatanie radioterapii
i skuteczne zabijanie komérek rakowych przy jednoczesnym
zminimalizowaniu ryzyka wystapienia tak zwanych nowotworéw
wtérnych, ktére moga powstawac jako skutek uboczny promie-
niowania i uszkodzenia nici DNA.

Wyniki badan na zwierzetach réwniez zachecaja do stosowania
NAC. Substancja ta chronita myszy przed wywotanymi dymem
papierosowym nowotworami ptuc i innymi zmianami w tym
narzadzie, co ma ogromne znaczenie nie tylko dla aktyw-

nych palaczy, ale takze dla osob, ktdre s3 narazone na bierne
palenie®”. NAC chronit réwniez szczury przed wywotywanymi
chemicznie nowotworami watroby, bezposrednio po inicjacji
wzrostu guza®. By¢ moze to, ze NAC ingeruje w rozwdj nowo-
twordw na tak wczesnym etapie, przyczyni sie do stosowania jej
jako substancji chemoprewencyjnej w leczeniu nowotworéw
zwigzanych z dziataniem toksyn.

Badania z udziatem ludzi réwniez daja obiecujace wyniki, nawet
w odniesieniu do tak trudnej grupy pacjentow, jaka sa palacze.
Randomizowane podwdjnie zaslepione badanie poswiecone
chemoprewencji z zastosowaniem NAC w dawce 600 mg,
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TO MUSISZ WIEDZIEC

N-acetylocysteina (NAC), w przeszfo$ci stosowana
rzadko i jedynie w szczegolnych przypadkach, przyciaga
obecnie coraz wieksza uwage naukowcow.

* NAC uzupetnia poziom wewnatrzkomoérkowego
antyoksydantu — glutationu (GSH), ktérego niedobor
pojawia sig wraz ze starzeniem sig organizmu
i w przebiegu chorob przewlekfych.

» NAC reguluje ekspresje wielu gendw w szlakach
biochemicznych taczacych stres oksydacyjny
ze stanem zapalnym.

 QOpisane powyzej dziatanie sprawia, ze NAC
petni wazna funkcje w zapobieganiu i leczeniu wielu
powszechnie wystepujacych chorob, zarowno ostrych,
jak i przewlektych.

* NAC moze chroni¢ przed ptasig grypa i bardziej
powszechng grypg sezonowa.

* NAC zmniejsza czgstos¢ i czas trwania atakow
przewlekiej obturacyjnej choroby ptuc (POChP),

a takze moze spowalniac przebieg kliniczny
idiopatycznego wtoknienia ptuc (IPF).

* NAC chroni tkanki przed skutkami wywotanego

przyjmowanej dwa razy dziennie przez 6 miesiecy, wykazato

u zdrowych palaczy znaczne zahamowanie powstawania uszko-
dzonych lub utlenionych odcinkéw DNA, ktére sg wczesnymi
markerami rozwoju raka, oznaczanymi w ptynie obecnym

w jamie optucnej®®.To samo badanie wykazato réwniez redukcje
nieprawidtowych, przedrakowych zmian komérkowych w jamie
ustnej u palaczy przyjmujacych suplement. Obserwacje te skto-
nity naukowcéw do wysnucia tezy, ze NAC moze przyczynic sie
do zmniejszenia rakotworczosci dymu tytoniowego u ludzi.

Rak okreznicy jest kolejnym nowotworem ztosliwym silnie
powigzanym ze stresem oksydacyjnym i stanem zapal-

nym. Wstepne badania przeprowadzone z udziatem ludzi
wykazaty, ze u pacjentéw, ktérym podawano 600 mg NAC
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¢wiczeniami stresu oksydacyjnego, czynigc w ten

Sposob treningi bardziej bezpiecznymi.

* NAC poprawia wrazliwo$¢ komorek na insuling
u 0s0b cierpigcych na trudne do wyleczenia
zaburzenia metaboliczne.

» NAC hamuje rozw6j nowotwordw praktycznie na
kazdym etapie procesu nowotworzenia i poprzez
wiele mechanizmow, co czyni go waznym Srodkiem
chemoprewencyjnym.

» NAC zwalcza infekcje Zotadka wywotang przez
Helicobacter pylori na dwa sposoby: hamujac
wzrost tych mikroorganizmow i jednoczesnie
zmniejszajac wytwarzanie cytokin prozapainych,
ktdre moga przyczyniac sie do zapalenia zotadka
i raka tego narzadu.

» Wiekszo$¢ 0s6b odnosi korzysci ze stosowania dawki
600-1800 mg NAC na dobe, niemniej badania kliniczne
wykazaty, ze dawki do 2000 mg dziennie sg bezpieczne
i skuteczne. W jednym z ostatnich badan potwierdzono
bezpieczenstwo podawania pacjentom z POChP nawet
2800 mg NAC na dobe przez 3 miesigce?

dziennie, doszto do 40-procentowego zmniejszenia liczby
polipéw jelita grubego”. W grupie oséb, u ktérych uprzed-
nio zdiagnozowano polipy jelita grubego, mogace ulec prze-
ksztatceniu w nowotwor, suplementacja N-acetylocysteing
w dawce 800 mg na dzien, prowadzona przez 12 tygodni,
znacznie zmniejszyta indeks proliferacyjny (czyli marker
tempa podziatéw komoérkowych, pomagajacy zdiagnozowad
nowotwor i prognozowac jego rozwdj), co ewidentnie wska-
zuje na zmniejszenie ryzyka rozwoju raka jelita grubego’".
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Przyjmowanie 600-1200 mg NAC dziennie wydaje sie zatem
dawka odpowiednig w zapobieganiu nowotworom.

Zapalenie zotadka, wrzody,

rak i Helicobacter pylori

Helicobacter pylori kolonizuje rézne rejony zotadka i gérna

czesc jelita cienkiego. Infekcja ta bakterig wywotuje powazny
stres oksydacyjny w tkankach, ktére sg szczegoélnie wrazliwe na
skrajne wartosci pH i inne czynniki chemiczne, a bedacy jego
wynikiem stan zapalny powoduje bél oraz przyczynia sie do roz-
woju raka zotadka i przetyku'. NAC jest oczywistym kandydatem
do zwalczania infekgji H. pylori, zaréwno ze wzgledu na zdolnos¢
zwalczania wolnych rodnikéw tlenowych i zwigzanych z ich dzia-
faniem stanéw zapalnych, jak réwniez z uwagi na to, iz substan-
Cja ta uptynnia ochronny $luz pokrywajacy $ciane zotadka, pod
ktorym kryja sie te patogenne bakterie™.

NAC zwalcza H. pylori na co najmniej dwa sposoby. Wyraznie
hamuje wzrost H. pylori zarébwno na szalkach hodowlanych,
jak i u zywych myszy, przyczyniajac sie do zmniejszenia liczby
kolonii”2. Substancja ta reguluje ponadto ekspresje genéw

w komérkach okfadzinowych Zzotagdka, zmniejszajgc tym
samym wytwarzanie nadtlenku wodoru — proces ten nasila sie
wskutek dziatania H. pylori. N-acetylocysteina hamuje takze
aktywacje NF-kB i bedace jej nastepstwem uwalnianie cytokin
zapalnych73. W badaniach z udziatem ludzi wykazano, ze
NAC przyjmowana w dziennej dawce 1200 mg poprawia
wskazniki stuzace do oceny stopnia eradykacji H. pylori na
skutek zastosowania srodkéw zobojetniajacych kwasowos¢

N-ACETYLO-L-CYSTEINA
NAC
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N-acetylocysteina chroni przed chorobami ptuc

zotadka i odpowiednich antybiotykdéw*7>.

Osoby, ktére cierpig na zapalenie btony sluzowej zotadka lub
chorobe refluksowg przetyku (ang. gastro-esophageal reflux
disease, GERD), moga by¢ jednoczesnie zakazone H. pylori

i dlatego korzystne dla nich jest przyjmowanie 1200 mg
NAC dziennie, zwtaszcza podczas leczenia okreslanego jako
eradykacja (polega ono na przyjmowaniu kilku lekéw przez
okreslony czas).

Podsumowanie

N-acetylocysteina jest substancja o szerokim spektrum dziata-
nia, rzadko stosowang w medycynie konwencjonalnej. Nowe
badania kliniczne wykazuja, ze NAC dziata w dwojaki sposéb,
jako silny antyoksydant, ktory wspiera komérkowe mecha-
nizmy antyoksydacyjne (w szczegdlnosci przyczynia sie do
odbudowy zapaséw glutationu), jak réwniez jako modulator
ekspresji genéw, odpowiedzialnych za regulowanie przebiegu
stanu zapalnego na wielu poziomach. Wykazano takze, ze NAC
skutecznie zapobiega grypie, przewlektym chorobom ptuc,
nowotworom, insulinoopornosci i zapaleniu zotagdka wywo-
fanemu przez H. pylori. Warto tez pamieta¢, ze NAC tagodzi
zaburzenia metaboliczne i immunologiczne spowodowane
aktywnoscia fizyczna.

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Pasozyty jelitowe to podstepny wrdg, ktory doskonale potrafi zakamuflowa¢ swoja
obecnosc i po cichutku, dzien po dniu, odbiera¢ nam zdrowie. Na szczescie mozna
sie z nimi skutecznie rozprawic i to w sposob naturalny.

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

naukowcy z George Washington University okreslaja

zakazenia pasozytnicze, co doskonale oddaje istote
problemu robaczyc. Sg to bowiem takie schorzenia, o kto-
rych nie chcemy pamietac i wydaje sie nam, ze ryzyko
zachorowania na nie w krajach wysokorozwinietych jest
niewielkie, a grozne sa jedynie podréze w odlegte i niecy-
wilizowane zakatki $wiata. Nic bardziej mylnego. Okazuje
sie, ze problem jest powazny. Lekarze szacujg, ze zakazo-
nych pasozytami jest ponad dwa miliardy ludzi, co stanowi
okoto 25% populacji $wiata! Niestety nie mamy doktadnych
danych odnoszacych sie do zagrozenia w Polsce, ponie-
waz 15 lat temu z ustawy o zapobieganiu oraz zwalczaniu
zakazen i chordb zakaznych u ludzi usunieto zapis naktada-
jacy na lekarzy obowiazek zgtaszania stuzbom sanitarnym
wielu choréb pasozytniczych. Wiedzy o skali problemu
dostarczaja nam badania przesiewowe, wykonane w kilku
wojewodztwach w Polsce w 2011 roku. Jedno z nich, prze-
prowadzone przez naukowcéw z Uniwersytetu Medycznego
w Biatymstoku, wykazato, ze az 75% 0séb w grupie badanej
byto zakazonych pasozytami - glistg ludzka 55,83%, glista

Choroby lekcewazone - takim terminem amerykanscy
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psia lub kocia 16,67%, lamblig 12,5%, wegorkiem jelitowym
5,86% i owsikami 3,33%. Co wazne, u niektérych pacjentéw
wykryto infekcje mieszane, wywotane kilkoma pasozytami
naraz'. Takich danych nie mozna bagatelizowa¢. Spdjrzmy
zatem, jak rozpoznac zakazenie, jak mu zapobiec i w jaki
sposob pozbyc sie niechcianych lokatorow z jelit.

Poznaj symptomy

Rozpoznanie zakazenia pasozytami stanowi nie lada wyzwa-
nie. Nawet lekarze majg czesto watpliwosci i niektore objawy
robaczyc zbyt pochopnie przypisuja miedzy innymi stresowi,
przemeczeniu lub ztej diecie.

Cho¢ pasozytow jelitowych jest wiele i réznig sie one sposo-
bem Zerowania na naszym organizmie, pewne symptomy sg
wspolne dla wszystkich robaczyc. Jednym z pierwszych jest
0gdlne ostabienie, ktére wynika z tego, ze pasozyty zywia sie
zawartoscig naszych jelit lub krwig, uposledzajg wchtania-
nie substancji odzywczych i powodujg biegunki, w ktérych
trakcie nie tylko sie odwadniamy, ale takze tracimy cenne
sktadniki odzywcze. Zaburzenia rytmu wyprézniania (czesciej

Fot. Cavan for Adobe
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Niechciani lokatorzy

Zakazenia pasozytnicze sg szczegolnie grozne dla dzieci, poniewaz poza problemami zotagdkowo-
-jelitowymi moga powodowac powazne niedobory pokarmowe, zaburzajace prawidiowy rozwoj
maluchow. Warto przyzwyczaja¢ dzieci do czestego mycia raczek

biegunki niz zaparcia) to drugi wazny objaw spowodowany
obecnoscia pasozytow w jelitach - dziataja one draznigco na
przewdd pokarmowy, zatem organizm proébuje sie oczyscic,
nasilajac perystaltyke. Do tego dochodza objawy zatrucia
organizmu, poniewaz metabolity niechcianych lokatoréw
dziafaja jak toksyny - stad nudnosci, wymioty, zawroty lub
béle gtowy, stan podgoraczkowy, silne ostabienie, utrata
apetytu i cienie pod oczami. Objawem intoksykacji sa takze
béle stawdw, opuchniecie powiek i nocne poty. Wiele z sub-
stancji wydzielanych przez pasozyty to neurotoksyny, ktére
mogg nadmierne pobudzac¢ uktad nerwowy, powodujac
rozdraznienie, lub hamowac dziatanie mézgu, co wpedza
nas w apatie, zaburza koncentracje i ostabia pamiec¢. Na ich
dziatanie szczegolnie wrazliwe s dzieci, u ktérych wystepo-
wanie pasozytéw moze odpowiadac za problemy z nauka,
nadmierng pobudliwos$¢ nerwowg czy nawet agresje. Innymi
oznakami zarobaczenia sg zaburzenia snu spowodowane
toksynami lub Zzerowaniem pasozytéw (owsiki wywotuja

na przykfad swiad odbytu), bélami brzucha wskutek nasilo-
nej perystaltyki i stanu zapalnego, jaki rozwija sie w bfonie
$luzowe;j jelit. Poniewaz niektore z pasozytéw lub ich larwy
w trakcie swojego cyklu zyciowego wedrujg po organizmie

i draznig inne niz jelita narzady, wsréd objawdw zakazenia
jest takze przewlekty kaszel (zwtaszcza nocny lub po roz-
grzaniu organizmu), dusznos¢, katar, krwawienie z nosa

i astma, a takze wszelkiego rodzaju wysypki i egzemy oraz
nawracajace zakazenia drég moczowych. W niektorych
przypadkach, zwtaszcza u 0séb z obnizong odpornoscia,
objawy ulegaja takiemu nasileniu, ze konieczna jest hospita-
lizacja. Obecnos¢ pasozytdéw w jelitach moze zagrazac takze
zyciu, jesli dojdzie do perforacji jelit i zapalenia otrzewnej
lub silnej anemii, bedacej skutkiem krwawien do $wiatta
przewodu pokarmowego?.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ihatlaj sie

Jezeli zauwazasz u siebie lub swojego dziecka przedstawione
symptomy, zgtos sie do lekarza i oméw z nim problem, by
otrzymac skierowanie na badania w kierunku pasozytéw
(mozna je réwniez wykonac odptatnie). Najczesciej zaleca

sie badanie mikroskopowe katu, w ktérego probce laborant
poszukuje jaj lub larw pasozytéw - réznig sie one miedzy
sobg na tyle, ze na ich podstawie mozna bez problemu okre-
$li¢ gatunek robaka. Jednak badanie to jest obarczone duzym
btedem, poniewaz wykrycie infekcji zalezne jest nie tylko od
doswiadczenia osoby badajacej kat, ale takze od tego, czy
prébke pobralismy w odpowiednim momencie - pasozyty
wydalajg jaja w okreslonej fazie swojego cyklu zyciowego,
zatem zdarzaja sie wyniki fatszywie ujemne, jesli robak nie
osiagnat jeszcze dojrzatosci ptciowej. Dlatego badanie to
powtarza sie w odpowiednich odstepach czasu, w nadziei na
uchwycenie momentu wydalania jaj przez pasozyta. Mozna
rowniez przeprowadzi¢ diagnostyke immunologiczng, pole-
gajaca na pobraniu krwi i oznaczeniu w niej poziomu prze-
ciwciat swoistych dla danego gatunku pasozyta. Wykonuje
sie takze badania na obecnos¢ antygendw pasozytow w krwi
lub kale - dzieki nim udaje sie zdiagnozowac robaczyce
niezaleznie od tego, czy robak akurat wydala jaja czy nie.
Jedng z najnowszych metod jest diagnostyka molekularna
katu, polegajaca na zastosowaniu testow PCR wykrywajacych
materiat genetyczny pasozyta.

Odrobaczaj Sie z gfowg

Przy szczegolnie silnym zakazeniu pasozyty mozna zauwazy¢
takze gotym okiem. Najtatwiej rozpoznac owsice u dziedi,
poniewaz samice tego nicienia sktadajg jaja w okolicach
odbytu - z fatwoscig mozna wypatrzec biate, nitkowate,
okoto jednocentymetrowe robaki, poruszajace sie po skorze
zwieracza, a po delikatnym rozchyleniu odbytu - ich szarawe,
malutkie jaja przyklejone do btony sluzowej. Wieksze nicie-
nie, w tym gliste, udaje sie czasami zauwazy¢ w kale - ma
wyglad nitki makaronu z zawinietymi koricami. Wydalone
cztony tasiemca przypominajg za$ duze pestki ogorka'.

W srodowisku lekarskim nadal trwa dyskusja na temat
zasadnosci profilaktycznego odrobaczania, zwtaszcza

Propolis, czyli kit pszczeli, dziata
przeciwzapalinie, pobudza regeneracje
uszkodzonej przez pasozyty btony Sluzowej
jelit, stymuluje ukfad odpornosciowy
| skutecznie zwalcza lamblie

LIPIEC-SIERPIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 67


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Robaczyce, czyli co zyje w naszych jelitach

Owsica — to najczestsza w Polsce choroba
pasozytnicza, wywofana przez nicienia
owsika ludzkiego (Enterobius vermicularis,
nazywanego tez Oxyuris vermicularis). Cho¢
uwazana jest za chorobg wieku dziecigcego,
zakazeniu nierzadko ulegaja rowniez

doro$li. Czgsto nie daje zadnych objawow.
Najczgstszymi symptomami, widocznymi
zwlaszcza u dzieci, sg rozdraznienie, brak
apetytu, blados¢ skory i cienie pod oczami,
przewlekte zmeczenie i zgrzytanie zebami
oraz bardzo charakterystyczny nocny $wiad
okolic odbytu. To wtasnie ten ostatni objaw,
wskazujacy na bytowanie samic skiadajacych
jaja w okolicach zwieracza odbytu, skfania
chorego do drapania (czasem nieSwiadomego,
przez sen), ktdre sprzyja rozprzestrzenianiu sig
zakazenia poprzez przeniesienie jaj do ust lub
rozsianie ich w Srodowisku.

Glistnica — te najczestsza na $wiecie
robaczyce takze powoduije nicien, glista
ludzka (Ascaris lumbricoides). Do
organizmu czfowieka jaja przedostajg sie
wraz z zakazong nimi gleba, osiadfg na
warzywach i owocach, jest to takze tzw.
choroba brudnych rak. Poniewaz w trakcie
swojego cyklu zyciowego larwy pasozyta
wedrujg po organizmie, objawy zakazenia
s3 niespecyficzne i zalezne od tego, gdzie
akurat Zeruja. Poza symptomami ogdlnymi,
takimi jak zte samopoczucie, wysypka,

goraczka, bole brzucha czy wymioty, glista
moze powodowac takze kaszel (odkrztuszona
wydzielina moze by¢ podbarwiona krwia),
wzdecia, biegunke tluszczowa, apatie lub
nadmierne pobudzenie i zaburzenia taknienia.
Tasiemczyce - pod tg nazwa kryjq sie
choroby wywotywane przez tasiemca
nieuzbrojonego (Taenia saginata), uzbrojonego
(Taenia solium) i kartowatego (Hymenolepis
nana) oraz bruzdogtowca szerokiego
(Diphyllobothrium latum). Zarazenie
nastepuje poprzez zjedzenie surowego lub
niedogotowanego migsa wotowego lub
wieprzowego, zawierajacego wagry, czyli
cysty z larwami pasozytow. Objawy zakazenia
narastajg stopniowo, od boléw brzucha,
nudno$ci, ostabienia, biegunek lub zaparc,
przez zaburzenia taknienia, az po szybkie
chudnigcie i problemy neurologiczne.
Lamblioza — inaczej gardioza, to choroba
wywotywana przez pierwotniaka wielkouscca
jelitowego, nazywanego tez ogoniastkiem
jelitowym (Giardia lamblia, G. intestinalis,

G. duodenalis lub Lamblia intestinalis).
Choruje na nig nawet 10% Polakdw, a zarazi¢
sig nig mozna drogg pokarmowa, co dotyczy
takze picia wody skazonej cystami pasozyta
pochodzacymi na przyktad z rak chorego.
Wigkszo$¢ zakazen przebiega bezobjawowo

i dochodzi do samoistnego wyleczenia — nasz
uktad odpornosciowy jest w stanie pokonac

pasozyta. Petnoobjawowa choroba rozwija sig
zazwyczaj u 0s0b z uposledzong odpornoscia
i borykajacych sig z problemami zotadkowo-
-jelitowymi z innych przyczyn. Objawy
lambliozy obejmuija biegunke ttuszczowg
(stolec czasami zawiera Sluz i krew),
ostabienie, utrate masy ciata, béle brzucha,
depresje i zapalenie drog Zofciowych.
Wegorczyca — wywotuje jg wegorek jelitowy
(Strongyloides stercoralis), ktry do organizmu
czfowieka wnika przez skore lub btony Sluzowe
w trakcie kontaktu ze skazong larwami ziemia.
Cho¢ pasozyt ten nie wystepuje w Polsce,

jest czesta i niechciang ,pamiatka” z wakacji
w krajach tropikalnych. W swoim cyklu
zZyciowym larwy tego pasozyta wedrujg

przez ukfad oddechowy zywiciela, dlatego
objawy zakazenia to przede wszystkim

kaszel i duszno$¢, a nastepnie bole brzucha,
anoreksja, biegunka i utrata masy ciafa.
Trichurioza — wywotuje ja nicien wiosogtowka
ludzka (Trichuris trichiura), ktory uszkadza
Sluzéwke jelit i zywi sie krwia. Prowadzi to do
anemii i stanow zapalnych jelit, a nastepnie

do biegunki, bolow brzucha i zmniejszenia
masy ciata. Zakazamy sig wtosogtowka
ludzka, spozywajac zanieczyszczone jej jajami
jedzenie i wode. Wektorem, czyli organizmem
utatwiajgcym rozprzestrzenianie sig choroby, sg
w przypadku trichuriozy muchy, dlatego latem
nalezy chroni¢ pokarm przed tymi owadami?*

-

dzieci, tymczasem ryzyko zachorowania w ich przypadku
jest o wiele wieksze niz u dorostych. Wsréd lekarzy wytwo-
rzyly sie dwa obozy. Przedstawiciele pierwszego z nich,
mniej licznego, uwazaja profilaktyczne odrobaczanie za
koniecznos¢ i zalecaja, by przeprowadzac je przynajmniej
dwa razy w roku, a przedstawiciele drugiego stosuja sie do
dotychczasowych wytycznych, zaktadajacych podanie lekéw
przeciwpasozytniczych jedynie w przypadku potwierdzenia
robaczycy. Tymczasem wygrywa ten drugi obdz, a nalezacy
do niego lekarze stanowczo podkreslaja, ze odrobaczac
trzeba sie z glowg i zawsze pod kontrolg specjalisty, stosujac

Zakazenie pasozytami niekorzystnie wpfywa
na urode i objawia sie pogorszeniem stanu
skory, zmatowieniem i wypadaniem wiosow
oraz famliwoscig paznokci
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sie Scisle do jego zalecen. Leki przeciwpasozytnicze to pre-
paraty o silnym dziataniu i ich zastosowanie, podobnie jak

w przypadku innych medykamentéw, wiaze sie z ryzykiem
wystapienia skutkéw ubocznych. Dodajmy, ze aby walka

z pasozytami byta skuteczna, nalezy takze usuna¢ ich jaja ze
swojego otoczenia poprzez wypranie poscieli, kocdw, narzut
i recznikéw w maksymalnie wysokiej temperaturze, dokfadne
umycie podtdg, przetarcie klamek i uchwytéw szafek oraz
wiacznikéw $wiatta octem lub preparatem na bazie alkoholu,
doktadne wyczyszczenie blatéw kuchennych i zachowanie
szczegdlnej czystosci w toalecie i tazience. Jesli zarazone

jest dziecko, nalezy dodatkowo umy¢ zabawki i klocki oraz
wyprac wszystkie pluszaki.

Odrobaczanie nalezy ponadto przeprowadzac scisle wedtug
zaleconego przez lekarza harmonogramu, ktéry uwzglednia
cykl zyciowy wykrytego pasozyta - leki zabijaja jedynie formy
doroste, dlatego powtdrne podanie lekéw ma na celu unice-
stwienie pasozytéw, ktére w miedzyczasie wykluja sie z jaj'.

J

Fot. SciePro



ZDROWIE CZERPANE Z NATURY |

ORGANIZM \
BEZ PASOZYTOW s %pa,a,y

PARA FARM 30/100ML ; :

skomponowany jest na bazie 7 zidt, ktére stwcrzo;q nlekorzgstne
warunki do rozwoju pasozytéw, a takze bakterii i i grzybow.

POJEMNOSC . POJEMNOSC !

100ML 100ML

= entéi’\a[[n =

o+

SUPLEMENT DIETY SUPLEMENT DIETY

PARA FARM
JUNIOR

to ziotowy produkt stworzony
dla dzieci powuzej 3. roku

zycia. Skomponowany jest

z trzech surowcow roslinnych,

ktorych dziatanie
skoncentrowane jest na
wspomaganiu oczyszczania
organizmu.

PARA FARM MAX
PLUS 100ML

W sktad preparatu Para farm
Max Plus wchodzi az 13 ziot
wspomagajgcych walke z
pasozytami. To potgczenie

sktadnikow wspomagajgcych

prace przewodu
pokarmowego.

INVENT FARM SP. Z O.0.

ul. Karpacka 66, 20-868 Lublin
L 817429416
biuro@inventfarm.pl
www.inventfarm.pl

)j00q33D}
¥N SVN 2a3imao

POJEMNOSCI
5. 30ML | 100ML

PARA
FARM

SUPLEMENT DIETY

100 pal pA R .A

SURLEMENT DIET”

™
PLrn pousTY

SUPLEMENT DIETY

) PARA FARM
| 45/90 VCAPS
" Kapsutki Para Farm 45/90
przeznaczone sq do stosowania
jako $rodek wspomagajgcy
walke organizmu z pasozytami,
Lz bakteriami i grzybami..
e

>

KONSULTANCI MEDYCZNI
L 502560120 ¢, 780 007 757

DZIAt SPRZEDAZY
. 502 086 764


https://inventfarm.pl/
mailto:biuro@inventfarm.pl

Posiaw na naturaine odrohaczanie

Naturalne preparaty odrobaczajace stanowig doskonate
uzupetnienie terapii i pomagaja zapobiegac ponownym
zakazeniom. Ich dziatanie jest jednak ograniczone: nisz-

Cza pasozyty bytujace w przewodzie pokarmowym, ale sa
bezradne wobec tych, ktére akurat odbywaja wedréwke po
organizmie zywiciela lub osiedlity sie w tkankach, np. serca,
mozgu czy miesni — w takich przypadkach do zachowania
zdrowia i zycia konieczne jest leczenie farmakologiczne.
Naturalne $rodki odrobaczajace maja te zalete, ze jako
preparaty ztozone zawieraja zwykle nie tylko ziota niszczace
pasozyty, lecz réwniez chroniace jelita przed podraznie-
niem, wspomagajace regeneracje uszkodzonej przez robaki
btony sluzowej i przywracajace prawidtowe funkcjonowanie
catemu uktadowi pokarmowemu.

Pestki dyni i olej z pestek dyni Wystepujaca w nich kukur-
bitacyna poraza uktad nerwowy nicieni i tasiemcéw oraz
przyspiesza perystaltyke jelit, co utatwia szybkie wydalenie
tych pasozytéw. Osobom dorostym zaleca sie spozywanie
rano (na czczo, trzy godziny przed pierwszym positkiem)
okoto dwdch tyzek pestek (nalezy je dobrze rozgryz¢ lub
zmieli¢) lub dwoch tyzek oleju. Kuracje nalezy powtérzy¢ po
dwoch dniach. Pestki dyni mozna podawac takze dzieciom,
jednak w ilo$ci odpowiadajacej potowie dawki zalecanej
dorostym. Tujon to zwigzek terpenowy obecny w olejkach
eterycznych bylicy piotun (Artemisia absinthium), bylicy
pospolitej (Artemisia vilgaris), wrotyczu pospolitego (Tana-
cetum vulgare) i szatwii lekarskiej (Salvia officinalis), ktéry
poraza ukfad nerwowy pasozytow jelitowych. Nalezy go
stosowac $cisle wedtug zalecen producentéw mieszanek zio-
towych, poniewaz jest to trucizna, ktéra spozywana w duzych
ilosciach szkodzi. Dodajmy, ze substancja ta zwieksza
wydzielanie soku zotadkowego i z6tci, dzieki czemu poprawia
trawienie i wzmaga apetyt. Tymianek (Thymus vulgaris) jest
bogatym Zrédtem olejku eterycznego, zawierajacego nisz-
czacy pasozyty tymol i garbniki, ktore wptywaja Sciggajaco
na btony $luzowe przewodu pokarmowego, fagodzg podraz-
nienia i dziatajg odkazajaco. Liscie drzewa oliwnego (Olea
europaea), dzieki swojemu gtéwnemu skfadnikowi aktyw-
nemu, oleuropeinie, maja wtasciwosci przeciwzapalne

i przeciwgoraczkowe, a takze stymulujg funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego. Oleuropeina uszkadza ponadto
ciata pasozytow, co czyni je wrazliwymi na dziatanie

sokéw trawiennych i przyczynia sie do ich unicestwienia.
Olej z oregano (Origanum vulgare L.) zawiera wspomniany
juz tymol i karwakrol, ktéry tagodzi stany zapalne, zwalcza
bakterie i uszkadza biatka pasozytéw, co prowadzi do ich
$mierci. Gorzknik kanadyjski (Hydrastis canadensis) to
naturalny antybiotyk, ktéry swoje dziatanie zawdziecza
zawartosci alkaloidéw izochinolinowych. Substancje te
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pobudzajg uktad odpornosciowy do walki z pasozytami,
niszczg bakterie chorobotworcze w jelitach i przywracaja
réwnowage mikrobioty jelitowe]j oraz fagodza stany zapalne
przewodu pokarmowego, a takze hamujg biegunki i wymioty
towarzyszace robaczycom. Koper wtoski (Foeniculum
vulgaria), a konkretnie jego owoce, zawiera fenchon i anetol,
dwa cenne olejki eteryczne, ktdre korzystnie wptywaja na
trawienie, zwiekszaja wydzielanie z6fci, tagodza wzdecia,
regulujg perystaltyke jelit i dziatajg przeciwzapalnie, dzieki
czemu usprawniaja prace przewodu pokarmowego i zmniej-
szajg dolegliwosci bélowe. Prawoslaz lekarski (Althaea
officinalis) cechuje za$ to, ze w jego korzeniu wystepuja $luzy
i peczniejace w przewodzie pokarmowym pektyny, ktére
pokrywaja podrazniong przez pasozyty btone $luzowa jelit

i w ten sposob wspomagaja jej regeneracje oraz oddzielaja
ja od szkodliwych wydzielin pasozytéw. Czarny orzech
(Juglans nigra) ma z kolei tupiny bogate w juglon, zwiazek
fenolowy toksyczny dla wszystkich pasozytéw jelitowych,
ktéry dodatkowo tagodzi stany zapalne i niszczy patogeny?.
Czarnuszka siewna (Nigella sativa) jest zrédtem oleju, pozy-
skiwanego z jej nasion, ktory dziata przeciwzapalnie, niszczy
patogenne bakterie, pobudza wydzielanie z6fci i reguluje
prace przewodu pokarmowego oraz zapobiega bolesnym
wzdeciom, a takze zwalcza pasozyty - jest szczegoélnie sku-
teczny w przypadku infekcji owsikami. Czosnek zwyczajny
(Allium sativum) zawiera allicyne i ajoen, substancje szko-
dliwe dla pasozytéw jelitowych. Regularne spozywanie
czosnku czyni srodowisko jelit nieprzyjaznym dla pasozytéw
i w ten sposob chroni nas przed zakazeniami.

Skutecznie zapohiegaj

Zakazenia pasozytami mozna unikna¢, wystarczy przestrze-
gac kilku prostych zasad. Myj dokfadnie warzywa i owoce,
poniewaz to na nich osiadaja wraz z ziemia jaja pasozytéw;
doktadnie myj rece po powrocie do domu lub zabawie

z pupilem i wypracuj ten nawyk u dzieci; unikaj jedzenia
miesa, ktére pochodzi z niepewnego zrédta, i mleka ,prosto
od krowy"; krotko przycinaj paznokcie dzieciom i naucz je,
by nie wktadaty nieumytych raczek do buzi; poza granicami
Polski nie pij wody z kranu i unikaj napojéw z kostkami lodu;
odrobaczaj profilaktycznie swojego pupila zgodnie z zale-
ceniami lekarza weterynarii; zachowaj ostrozno$¢ podczas
korzystania z publicznych toalet, dokfadnie myj rece’. m
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Od ponad stu lat badamy mikrobiom zasiedlajacy uktad pokarmowy i z kazdym
nowym odkryciem coraz lepiej rozumiemy, jak olbrzymi jest jego wptyw na nasze
zdrowie. Najnowsze badania skupiaja sie na roli, jaka w naszym organizmie
odgrywaja postbiotyki, czyli preparaty z nieozywionych drobnoustrojow.

Czym sa i dlaczego ich potrzebujemy? Kiedy warto je przyjmowac?

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

do terminologii naukowej wkradt sie chaos. Proby

opisania kazdego z biotykéw, czyli produktow
modyfikujacych mikrobiote jelitowa i wywierajacych w ten
sposéb wptyw na nasze zdrowie, skutkowaty namnozeniem
pojec trudnych do rozréznienia. W 2021 roku Miedzynaro-
dowe Stowarzyszenie Naukowe ds. Probiotykow i Prebioty-
kéw (International Scientific Association for Probiotics and
Prebiotics, ISAPP) zajeto sie uporzadkowaniem naszej wiedzy
i zaproponowato jednolite definicje dla poszczegolnych
grup preparatéw. Od tamtej pory prebiotykami nazywamy
skfadniki pokarmowe wykorzystywane przez mikrobiote
w sposob przyczyniajacy sie do poprawy naszego zdrowia,
a probiotyki to zywe kultury bakterii lub ich przetrwalniki,
ktére podane w odpowiedniej ilosci wywierajg korzystne
dziatanie na organizm gospodarza. Z kolei synbiotyki to
mieszanina pro- i prebiotykéw, a wiec naturalnych substancji
promujacych wzrost fizjologicznej mikrobioty z drobno-
ustrojami probiotycznymi. Trwaja takze intensywne badania

Wraz zrosnaca liczba badan nad mikrobiota jelitowa

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

nad kolejna grupa biotykdw, czyli postbiotykami, do ktérych
zaliczamy nieozywione drobnoustroje i ich sktadniki lub
metabolity korzystnie wptywajace na nasze zdrowie. Kon-
sensus naukowy osiggniety przez ISAPP sprawit, ze w tej
ostatniej grupie pod wsp6lng nazwg ,postbiotyki” znalazta
sie cata gama preparatéw, w tym parabiotyki, okreslane

tez jako ghostbiotyki (od ang. ghost - duch), czyli martwe
komérki bakterii lub ich fragmenty, i metabiotyki, rozumiane
jako metabolity bakterii probiotycznych.

Przyjrzyjmy sie zatem roli postbiotykéw i szczeg6lnej bakte-
rii, do niedawna mato znanej, ktérg sposrod ponad tysiaca
roznych gatunkoéw bakterii, tworzacych ztozony ekosystem
naszych jelit, wyrdznia to, ze petni ona w organizmie szcze-
golnie wazng funkcje'.

Postbiotyki pod lupa

Postbiotykami nazywamy preparaty sporzadzone z nie-
ozywionych drobnoustrojéw, ich fragmentéw lub meta-
bolitow, ktore korzystnie wptywaja na zdrowie. Nazywajac
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Gdzie mieszka ta hakteria?

Akkermansia muciniphila bytuje przede wszystkim w warstwie
$luzowej nabtonka jelita grubego, gdzie panuja optymaine
warunki do jej rozwoju, ale mozna jej niewielkie ilosci znalez¢
takze w jelicie cienkim. Bakteria ta stanowi 1- 5% zdrowej
mikrobioty jelitowej. Liczba kolonii Akkermansia muciniphila
zwieksza sie do okoto 35. roku zycia, po czym zaczyna
gwattownie sig zmniejszac, a to sprawia, ze rosnie ryzyko
rozwoju chorob przewlektych. Zmniejszong liczebnos¢ tej
bakterii obserwuije u 0s6b z cukrzycg typu 2, otytoscia,
chorobami zapalnymi jelit, schorzeniami watroby i nadcisnieniem

J

usmiercone mikroorganizmy nieozywionymi, naukowcy
starali sie uniknac takich okreslen, jak,,martwy” lub ,zabity”,
poniewaz mogtyby one sugerowac, iz mikroorganizmy te nie
wykazuja juz zadnej aktywnosci biologicznej. Tymczasem
postbiotyki sa niezwykle aktywne, poniewaz poza catymi
komorkami bakteryjnymi zawierajg takze ich metabolity,
ktore nie traca swoich whasciwosci pomimo usmiercenia
mikroorganizmu. A co najwazniejsze, wszystkie sktad-

niki postbiotykdw musza, zgodnie z definicja, korzystnie
wptywac na zdrowie cztowieka i musi to by¢ potwierdzone
badaniami naukowymi. Co ciekawe, aby mikroorganizm
zostat zakwalifikowany jako postbiotyk, nie jest wymagane,
by wczesniej byt stosowany w postaci zywej jako probiotyk.
Istniejg bowiem takie szczepy bakterii, ktérych nigdy nie
stosowano w postaci probiotykow i ktére nigdy nie byty

72 HOLISTIC HEALTH | H? | LIPIEC-SIERPIEN 2023

skfadnikiem synbiotykéw, cho¢ wykazuja silne dziatanie

na nasz organizm. Jednym z takich mikroorganizmow jest
Akkermansia muciniphila, gram-ujemna bakteria, ktérej kolo-
nie stanowig jedynie 1-5% mikrobiomu jelitowego'.

Jedna z pierwszych

Do niedawna uwazano, ze przychodzimy na $wiat jatowi

i mikrobiom naszych jelit, a takze skéry, drog oddechowych

i rodnych, ksztattuje sie w pierwszych tygodniach zycia. Dzi$
juz wiemy, ze nie jest to prawda, bo niektdre szczepy bakterii
kolonizujg nasz organizm jeszcze w fonie matki. Jednym

z tych pionieréw jest wtasnie Akkermansia muciniphila, ktéra
zasiedla $luz pokrywajacy btone $luzowa jelit, chroniac sie

w nim przed czynnikami zewnetrznymi. Sluz stanowi takze
pozywienie dla tej bakterii i to wtasnie odrdznia jg od innych
bakterii probiotycznych, ktérych byt zalezny jest od zawar-
tosci btonnika w diecie — A. muciniphila go nie potrzebuje.
Ten brak bezposredniej zaleznosci od btonnika nie sprawia
jednak, ze mozemy przesta¢ dbac o jego odpowiednia
podaz. Aktywnos¢ A. muciniphila jest bowiem nierozerwal-
nie zwiazana z dziataniem innych przedstawicieli mikrobioty,
zatem zachwianie réwnowagi mikrobiologicznej w jelicie jej
réwniez szkodzi. Inng wazng cecha A. muciniphila jest to, ze
kolonizuje ona nie tylko jelito grube, ktére jest matecznikiem
mikrobioty jelitowej, ale tez jelito cienkie?.

Droga do suplementu

Bakterie A. muciniphila wyizolowano z ludzkiego jelita

w 2004 roku i od tamtej pory trwaja intensywne badania
nad rolg, jaka ten mikroorganizm odgrywa w naszym ciele.
Szybko okazato sig, ze o ile namnazanie sie innych bakterii
probiotycznych mozemy pobudzaé, wprowadzajac btonnik
do diety, o tyle w przypadku niezaleznej od tego sktadnika
A. muciniphila nie jest to takie proste i zasadniczo nie mamy
sposobu na to, by zwiekszy¢ liczebnos¢ jej kolonii. Mogli-
$my jedynie budowac srodowisko sprzyjajace rozwojowi tej
bakterii, czyli dbac¢ o zdrowie jelit poprzez stosowanie odpo-
wiedniej diety, probiotykéw i prebiotykéw. Przetom nastapit
dopiero 4 lata temu, gdy rozpoczeto badania nad zastoso-
waniem A. muciniphila, zarbwno zywej, jak i pasteryzowa-
nej, czyli uSmierconej w wysokiej temperaturze, u zwierzat

i ludzi. Okazato sie, ze suplementy zawierajace pasteryzo-
wang bakterie s bezpieczne i dziatajg réwnie skutecznie jak
zywe kultury. Badania wykazaty ponadto, ze przyjmowanie
pasteryzowanej A. muciniphila w zaden sposéb nie ingeruje
w ogdlny sktad mikrobioty jelitowej i nie dziata mutagennie
- pod tym katem, aby zapobiec mutacjom genomu, bada

Przyjmowanie suplementow z Akkermansia muciniphila
przyczynia sig do obnizenia poziomu cholesterolu
we krwi. Skutecznos¢ dziafanie tej bakterii jest
porownywaina z dziataniem fitosteroli blokujacych

wchtanianie cholesterolu w jelitach

Fot. Africa Studios
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Mate bakterie do wielkich zadan

Akkermansia muciniphila znajduje sie w mleku matki, co Swiadczy o tym,
jak wazna jest dla zdrowia noworodkow i ksztattowania ich odpornosci

sie kazdy zywy organizm wprowadzany
do organizmu cztowieka?®. Dodatkowe
badania przeprowadzone na zlecenie
Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczeni-
stwa Zywnosci (EFSA), czyli instytucji
stojacej na strazy naszego zdrowia,
wykazaty, ze przyjmowanie pastery-
zowanej A. muciniphila jest zupetnie
bezpieczne. Wobec tego agencja ta
wydata pozytywna opinie, kwalifikujaca
A. muciniphila jako tzw. nowa zywnos¢,
co pozwolito na stosowanie przez ludzi
suplementéw zawierajacych te paste-
ryzowana bakterie*. Co mozemy dzieki
temu zyskac i jak A. muciniphila wptywa
na nasze zdrowie?

Supermenka wsrod bakterii

Podstawowym zadaniem A. muciniphila jest pobudzanie
btony sluzowej jelita do wytwarzania ochronnego $luzu

- bakteria ta wydziela enzym rozktadajacy gtéwny sktadnik
$luzu, czyli mucyne, wskutek czego $luzéwka jest stale pobu-
dzana do uzupetniania jego zapasow. A $luz, ktory wydziela,
tworzy bariere mechaniczna chronigcg komérki nabtonka
jelitowego (enterocyty) i utatwia pasaz tresci jelitowe;j.
Ponadto wtasnie w nim znajduja sie komérki uktadu odpor-
nosciowego, ktdre chronig nasz organizm przed patogenami
i toksynami znajdujacymi sie w tresci pokarmowej.

Jednym z metabolitéw, wytwarzanych przez sama

A. muciniphila lub powstajacych w wyniku jej wspétdziatania
zinnymi bakteriami tworzacymi mikrobiote jelit, sg krétko-
taricuchowe kwasy ttuszczowe (short-chain fatty acids, SCFA),
ktére odzywiaja komdrki nabtonka jelitowego (enterocyty).
SCFA sa takze waznym czynnikiem regulujagcym metabolizm
weglowodanéw i lipiddw oraz dbajg o szczelnos¢ bariery
jelitowej, co pomaga zapobiegac¢ chorobom autoimmuno-
logicznym. Mozna wiec powiedzie¢, ze A. muciniphila pemni

w ten sposéb wazna funkcje w utrzymaniu homeostazy, czyli
stanu zdrowej rbwnowagi w organizmie®. Ale to nie wszystko,
co potrafi ta bakteryjna supermenka.

Badania wykazaty takze, ze wystepowanie matej liczby bakterii
A. muciniphila w jelicie zwigzane jest z wyzszym poziomem
stanu zapalnego i nasileniem wytwarzania szkodliwych
wolnych rodnikéw tlenowych oraz ze spowolnieniem pasazu
tresci jelitowej, co z kolei niekorzystnie wptywa na wchfa-
nianie sktadnikéw odzywczych i zdrowie jelit, a nawet moze
przyczyniac sie do dysbiozy i zaburzenia rownowagi mikro-
biologicznej w jelicie. Zaobserwowano tez, ze osoby otyte i
cierpigce na zaburzenia metaboliczne maja w jelitach mniej
tych dobroczynnych bakterii niz osoby zdrowe. Okazato sie
ponadto, ze zmniejszenie populacji bakterii A. muciniphila

w jelitach przyczynia sie do zaburzen odpornosci, w tym

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

zmniejszenia liczebnosci wytwarzaja-
cych przeciwciata limfocytéw B i wzrostu
liczby cytokin prozapalnych, oraz do roz-
woju zaburzen metabolicznychS. Zatem
konieczne jest zatroszczenie sie o to,

by nasze jelito zasiedlata odpowiednia
liczba kolonii A. muciniphila, zwtaszcza
Ze juz przed czterdziestka zaczyna sie
ona zmniejszad.

Badania wykazaty, ze przyjmowanie
przez 12 tygodni preparatéw zawie-
rajacych pasteryzowana bakterie

A. muciniphila wptywa korzystnie na
metabolizm glukozy i zwigksza wrazli-
wos¢ naszych komoérek na insuling, co
zapobiega rozwojowi insulinooporno-
$ci, cukrzycy typu 2 i otytosci. Ponadto
przyczynia sie do obnizenia poziomu
cholesterolu we krwi i oddziatuje dobroczynnie na watrobe

- zmniejsza sttuszczenie tego narzadu, reguluje poziom
enzymow watrobowych, hamuje glukoneogeneze i ograni-
cza stany zapalne?. Badania belgijskich uczonych dowiodty
takze, ze pasteryzowana A. muciniphila korzystnie wpltywa

na metabolizm i zwieksza wydatek energetyczny organizmu,
przyczyniajac sie w ten sposéb do efektywniejszego wyko-
rzystania kwasow ttuszczowych zmagazynowanych w tkance
ttuszczowej, i nasila termogeneze, co powoduje zmniejszenie
masy ciata’. Okazato sie ponadto, ze mikroorganizm ten,
poprzez korzystny wptyw na metabolizm glukozy i lipidéw
oraz modulowanie aktywnosci enzymoéw, zmniejsza ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych?®. Niektére badania wykazuja
takze, ze mata liczebno$¢ bakterii A. muciniphila moze wiagzac
sie z wiekszym ryzykiem choréb neurodegeneracyjnych

i demielinizacyjnych, w ktérych, jak w przypadku stwardnie-
nia rozsianego, dochodzi do uszkodzenia mieliny budujacej
ostonki nerwéw. Kluczowy wydaje sie tu wplyw, jaki obec-
nos¢ tej bakterii wywiera na enterocyty i szczelno$¢ bariery
jelitowej — utrata integralnosci $luzéwki jelit wigze sie bowiem
z przenikaniem toksyn i komplekséw biatkowych do krwio-
biegu, co wzbudza lub zaostrza istniejaca reakcje autoimmu-
nologiczng, uwazang za jeden z gtéwnych czynnikdw ryzyka
wspomnianych chor6b’. B
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Zw holistycznie

Zbyt diugie siedzenie moze byc szkodliwe

Zakrzepica zyt gtebokich spowodowana zbyt dlugim pozostawaniem w pozycji
siedzacej zabija kazdego roku ponad 100 tys. Amerykandéw (w Polsce to trzecia
przyczyna zgonow, zaraz po zawatach i udarach - rocznie na powiktania zakrzepicy
umiera okoto 30 tys. Polakéw). Badania wykazaty, ze nattokinaza i wyciag z kory
sosny nadmorskiej poprawiaja krazenie w dolnej czesci ndg, a tym samym
przyczyniaja sie do zmniejszenia ich obrzeku i ograniczaja powstawanie zakrzepéw.

TeksT MICHAEL DOWNEY

w bezruchu zwieksza ryzyko $mierci z powodu zakrzepu

w zytach gtebokich ndg o 48%’. Tworzenie sie skrzeplin
w naczyniach, nazywane zakrzepica zyt gtebokich (ang. deep
vein thrombosis, DVT), moze prowadzi¢ nawet do powsta-
nia Smiertelnego zatoru ptucnego??. Naukowcy zdaja sobie
sprawe z tego, ze w czasach, gdy wiekszo$¢ spoteczenstwa
prowadszi siedzacy tryb zycia, potrzebna jest nowa strate-
gia przeciwdziatania tym zagrozeniom. Zaczeli wiec bada¢
wiasciwosci réznych substancji dostarczanych do organizmu

Zbyt dtugie siedzenie przy biurku czy ogladanie telewizji

z pokarmem, ktorych stosowanie mogtoby by¢ jej elementem.

Nattokinaza i wyciag z kory sosny nadmorskiej to dwa eks-
trakty, ktére okazaty sie pomocne w zapobieganiu $miertelnym
zakrzepom i w przyspieszaniu ich uptynniania*'°. Jest to wazne
odkrycie, potencjalnie ratujace zycie kazdego, kto spedza
wiekszo$¢ czasu w pozycji siedzacej, wliczajac w to dojazdy do
pracy, prace przy biurku czy komputerze i ogladanie telewizji.

Zakrzepica zyt gtebokich - cichy zabdjca

Nawet osoby ze zdrowymi tetnicami moga by¢ zagrozone
zakrzepica zyt gtebokich (DVT). Zakrzepy rozwijaja sie
bowiem szybko, bez zadnych objawdw ostrzegawczych,

i stanowig $miertelne zagrozenie - kiedy ulegaja rozpadowi,
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ich fragmenty wedrujg wraz z krwig i moga zmniejszy¢

lub catkowicie zablokowac naptyw krwi do ptuc. Stan ten
nazywamy zatorowoscig ptucna. Moze ona doprowadzi¢ do
$mierci w ciggu zaledwie kilku minut. Co roku umiera w ten
sposob nawet 100 tysiecy Amerykandw'' (w Polsce okoto
50 tysiecy oséb rocznie).

Nawet jesli nie dojdzie do powstania zatoru, zakrzepica zyt
gtebokich moze prowadzi¢ do zespotu pozakrzepowego,
czyli stanu charakteryzujacego sie bélem i uczuciem ciezko-
$ci dotknietej choroba nogi, powstaniem na niej przebarwien
i owrzodzen, wystapieniem obrzeku i nasileniem tuszczenia
sie naskdrka'''2,

Jak pozbyc sie groznych zakrzepow

Wraz z wiekiem i zmniejszeniem aktywnosci fizycznej docho-
dzi do zastoju krwi w nogach, a naturalne mechanizmy roz-
puszczania skrzeplin nie nadazajg za tempem ich powstawa-
nia'*'". Dobre nawyki, takie jak aktywnos¢ fizyczna, zdrowa
dieta i unikanie palenia, s3 waznymi czynnikami zmniejsza-
jacymi ryzyko zachorowania na DVT. Jednak w przypadku
wielu 0séb, zwtaszcza z grupy wysokiego ryzyka rozwoju
zakrzepicy, same dobre nawyki moga nie wystarczy¢. Leki
przeciwzakrzepowe co prawda zmniejszajg ryzyko zakrzepicy
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zyt gtebokich, ale mogga jednoczesnie
powodowac krwawienia wewnetrzne'>'®,
Poriczochy uciskowe takze nie sa nie-
zawodne, a ich noszenie jest ucigzliwe,
zwiaszcza latem''8,

Nattokinaza i wycigg z kory sosny
nadmorskiej to ekstrakty, ktore, jak
wykazano, pomagajg w zapobieganiu
zakrzepicy zyt gtebokich. Mechanizmy
ich dziatania obejmujg®101%2";

» hamowanie tworzenia sie skrzeplin

» poprawe mikrokrazenia w zytach nég;
» zwiekszenie elastycznosci Scian

» pobudzanie mechanizméw uptynnia-
nia skrzeplin.

Przeanalizujmy zatem poszczeg6lne

efekty dziatania kazdego z tych naturalnych ekstraktow.

Przeciwzakrzepowe wtasciwosci nattokinazy
Nattokinaza to enzym pozyskiwany z ziaren soi poddanych
fermentacji z udziatem bakterii Bacillus natto, ktéry obniza
poziom czynnikéw biorgcych udziat w krzepnieciu krwi. Dla
przyktadu, nattokinaza przyczynia sie do rozpadu gtéwnego
biatka tworzacego skrzepliny, zwanego fibryng, a takze
prekursora fibryny - fibrynogenu'®'®2°, Zmniejsza ona

tez aktywno$¢ dwoch biatek — czynnika VIl i czynnika VI
uktadu krzepniecia krwi, ktérych podwyzszony poziom
moze prowadzi¢ do wykrzepiania wewngtrznaczyniowego®.
Badania na zwierzetach i z udziatem ludzi pokazujg, jak
efektywne jest jej dziatanie. W jednym z badan naukowcy
podali nattokinaze psom z eksperymentalnie wywotanymi
zakrzepami krwi. Przy uzyciu technologii rentgenowskiej
mogli nastepnie obserwowag, jak w czasie rzeczywistym
ulegaja rozpuszczeniu wystepujace u zwierzat skrzepliny.
W badaniu tym nattokinaza powodowata takze tagodny, ale
staty wzrost tempa rozktadu fibryny we krwi, czyli zapo-
biegata powstawaniu zakrzepdw i zmniejszata objetos¢

i twardosc istniejacych skrzeplin™.

W kolejnym badaniu naukowcy wykazali, ze nattokinaza
rozktadata i rozpuszczata fibrynogen (prekursor fibryny)

we krwi szczuréw z samoistnym nadcisnieniem. Obnizata
rowniez cisnienie krwi, co jest istotnym odkryciem, ponie-
waz wysokie ci$nienie jest czynnikiem ryzyka powsta-
wania zakrzepéw?. Duze stezenie fibrynogenu we krwi
predysponuje takze do choroby wiericowej i miazdzycy
naczyn mézgowych®2, Poziom fibrynogenu ma tendencje
do podnoszenia sie wraz z wiekiem i wskutek nawykow
niszczacych zdrowie?. Zaleca sie utrzymanie optymalnego
poziomu fibrynogenu we krwi w zakresie 295-369 mg/d|.

Co mowia badania z udziatem ludzi
Badanie przeprowadzone z udziatem ludzi potwierdza anty-
koagulacyjne (przeciwzakrzepowe) dziatanie nattokinazy.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Mozliwe objawy
zakrzepicy 2yt gtebokich

Zakrzepica zyt gtebokich czegsto nie
daje zadnych znakéw ostrzegawczych.
Ale jesli zauwazysz ktorykolwiek

Z ponizszych, natychmiast udaj sie

po pomoc do lekarza*:

* 0brzek jednej lub obu nag;

« tkliwoS¢ lub bol w jednej lub obu
nogach, nawet jesli wystepuje tylko
podczas stania lub chodzenia;

w zylach; * zwigkszona cieptota skory
na jednej lub obu nogach;

 czerwona lub przebarwiona skora

> - i na jednej lub obu nogach;

naczyn krwionosnych;  2yly, kiére stajq sie widoczne;

szybkie meczenie sig ndg

Zbyt dtugie siedzenie moze byc¢ szkodliwe

Na potrzeby badania naukowcy podawali
przez dwa miesigce 4000 jednostek fibry-
nolitycznych nattokinazy dziennie trzem
grupom ochotnikéw: osobom zdrowym,
pacjentom z chorobami ukfadu krazenia

i pacjentom dializowanym. We wszystkich
trzech grupach wykazano istotne zmniej-
szenie stezenia sprzyjajacych tworzeniu
sie skrzeplin czynnikéw VIl i VIl oraz fibry-
nogenu w stosunku do wartosci wyjscio-
wych?. Badanie to sugeruje, ze nattoki-
naza jest skuteczna zaréwno w przypadku
0s6b z uposledzong funkgcjg srédbtonka

i uktadu krzepniecia, jak i zdrowych.

Co wazne, nie zaobserwowano zadnych
dziatan niepozadanych ani krwawien,

a ponadto inne testy takze potwierdzity
bezpieczenstwo jej stosowania®?.

Ekstrakt z kory sosny nadmorskiej

Ekstrakt z kory sosny nadmorskiej to substancja naturalna,

bogata w specyficzne polifenole. Badania wykazuja, ze zapo-

biega on zakrzepicy poprzez:

» zmniejszanie agregacji ptytek krwi, a tym samym hamo-
wanie powstawania zakrzepows;

» zwiekszenie aktywnosci enzymu bioracego udziat
w wytwarzaniu tlenku azotu, ktdry reguluje czynnosc
naczyn krwionosnych i przyczynia sie do zmniejszenia
ryzyka zakrzepicy?'%,

» wymiatanie wolnych rodnikéw tlenowych, co zmniejsza
stres oksydacyjny, mogacy skutkowac powstawaniem
mikroskopijnych urazéw naczyn krwionosnych i wyzwala-
niem wykrzepiania sie krwi®;

» poprawe mikrokrazenia w nogach, co ma kluczowe
znaczenie w przypadku diugotrwatego pozostawania
w bezruchu”?;

» zahamowanie dziatania enzymow rozktadajacych biatka,
ktére w przeciwnym razie degradowatyby biatka $cian
naczyn krwiono$nych, odpowiedzialne za ich elastycz-
nos¢, a to mogtoby powodowac usztywnienie naczyn
i zmniejszenie przeptywu krwi’?,

Badania nad kora sosny nadmorskiej

Aby potwierdzi¢ wtasciwosci ekstraktu z kory sosny nad-
morskiej, naukowcy zaprosili do wziecia udziatu w badaniu
ochotnikéw odbywajacych loty samolotem trwajace $rednio
8,25 godziny. Taki czas lotu zwieksza bowiem ryzyko rozwoju
zakrzepicy zyt gtebokich. Grupa testowa przyjeta 200 mg
wyciggu z kory sosny nadmorskiej na dwie do trzech godzin
przed lotem, kolejne 200 mg po szesciu godzinach lotu

i 100 mg nastepnego dnia po wylgdowaniu. Grupa kontro-
Ina otrzymywata placebo w tych samych odstepach czasu.
W celu wykrycia ewentualnych skrzeplin wszyscy uczestnicy
eksperymentu przeszli badania ultrasonograficzne nég

w ciggu 90 minut przed lotem i po wylgdowaniu®.
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Wydaje sie to niewiarygodnie, ale u 0s6b, ktére otrzymaty
ekstrakt z kory sosny nadmorskiej, nie stwierdzono skrze-
plin - to 100-procentowy sukces. W grupie kontrolnej odno-
towano natomiast cztery przypadki wystapienia zakrze-
pow zyt powierzchownych i jeden zakrzep zyt gtebokich*.
Dowodzi to, ze ekstrakt moze zapobiegac powstawaniu
zakrzepow krwi z powodu dtugotrwatego pozostawania

w pozycji siedzacej*.

W innym badaniu osoby, ktére odbywaty dwa razy w tygo-
dniu 8-godzinne loty samolotem, zostaty podzielone na trzy
grupy w zaleznosci od tego, czy dotyczyto ich niskie, umiar-
kowane badz wysokie ryzyko wystapienia zakrzepow. W kaz-
dej grupie jedna cze$¢ badanych otrzymata tylko standar-
dowa opieke, druga dodatkowo przyjmowata wyciag z kory
sosny nadmorskiej, a trzecia uzywata poriczoch uciskowych®.
W grupach umiarkowanego i wysokiego ryzyka u uczest-
nikow badania przyjmujacych ekstrakt z kory sosny nie
zaobserwowano powstawania zakrzepdw. W grupie umiar-
kowanego ryzyka stwierdzono powstanie dwdch zakrzepu

u os6b poddanych standardowej opiece przeciwzakrzepowej
- jeden byt w zyle gtebokiej, a drugi w powierzchownej*. Taki
sam wynik uzyskano w grupie wysokiego ryzyka.

Obrzeki i obwod kostek byty rowniez znacznie mniejsze u 0s6b
przyjmujacych ekstrakt. Co wazne, nie zaobserwowano zad-
nych skutkéw ubocznych zwiagzanych z jego stosowaniem.

Ekstrakt z kory sosny nadmorskiej zmniejsza

niebezpieczne obrzeki ndg

Zmniejszenie obrzeku kostek jest doskonatym wskaznikiem
poprawy krazenia w koriczynach dolnych. Z tego powodu
naukowcy skupili sie na ocenie stopnia obrzeku kostek jako
sposobie na oszacowanie ryzyka zakrzepicy zyt gtebokich.
Przebadano pod tym katem ochotnikéw zagrozonych
zakrzepica zyt gtebokich wskutek odbywania dtugich lotéw
samolotem. Cze$¢ z nich otrzymata 200 mg wyciagu z kory
sosny nadmorskiej na dwie do trzech godzin przed lotem,
200 mg w sz6stej godzinie lotu i 100 mg nastepnego dnia po
wyladowaniu. Pozostali stanowili grupe kontrolna.

W grupie kontrolnej obrzek kostek zwiekszyt sie 0 91%,
podczas gdy w grupie przyjmujacej ekstrakt z sosny tylko

0 36%. Jesli chodzi o inne obrzeki, stwierdzono ich zwieksze-
nie sie 0 58,3% w grupie kontrolnej i tylko o0 17,9% w grupie
otrzymujacej ekstrakt z sosny.
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TO MUSISZ WIEDZIEC

 Diugotrwate pozostawanie w pozycji siedzacej moze
prowadzi¢ do zakrzepicy zyt gtebokich, ktora z kolei
przyczynia sig do powtania zatorowo$ci ptucnej, jednej
Z najczestszych przyczyn zgonow na swiecie.

* Nattokinaza i ekstrakt z kory sosny nadmorskiej pomagaja
zapobiegac zakrzepicy zyt gtebokich poprzez hamowanie
powstawania zakrzepow, poprawe mikrokrazenia w nogach
i utrzymanie elastycznosci zyt.

 Badanie z udziatem ludzi wykazato, ze mieszanka obu
ekstraktow zapobiega zakrzepicy zyt gtebokich, jednoczesnie
przyczyniajac sig do zmniejszenia obrzeku ndg.

» Te dwa ekstrakty skutecznie zapobiegaja potencijalnie
Smiertelnym zagrozeniom zwigzanym z dfugotrwatym
przebywaniem w pozyciji siedzacej

Fakt, ze u 0s6b z grupy przyjmujacej ekstrakt stwierdzono
mniejsze obrzeki, potwierdza korzystny wptyw tego eks-
traktu na krazenie zylne. Dlatego naukowcy spodziewaja
sie, ze moze on poma&c zmniejszy¢ czestotliwos¢ wystepo-
wania zakrzepicy?'.

Ekstrakt z kory sosny kontra poriczochy uciskowe
W innych badaniach poréwnywano skutecznos$¢ wyciggu

z kory sosny nadmorskiej i poriczoch uciskowych, ktérych
noszenie jest powszechnie stosowanym sposobem na
zmniejszania obrzeku nég. Niestety nie zawsze s one sku-
teczne w zmniejszaniu ryzyka wystapienia zespotu poza-
krzepowego, ktéry moze powodowac bdl, uczucie cigezkosci
i obrzek chorej koriczyny, a takze sprzyjac tuszczeniu sie skory
i powstawaniu przebarwien oraz owrzodzen 2,

Jedno z badan wykazato, ze przyjmowanie 150 mg wyciagu
z kory sosny nadmorskiej dziennie przez 12 miesiecy byto
bardziej skuteczne w fagodzeniu obrzekéw, zmniejszaniu
obwodu kostek i usprawnianiu mikrokrazenia niz noszenie
ponczoch uciskowych?®2. Co wazne, w grupie stosujacej
wyciag nie odnotowano zadnego przypadku zakrzepicy
zyt gtebokich, podczas gdy w grupie uzywajacej poriczoch
stwierdzono dwa takie przypadki®2. W innym badaniu
naukowcy chcieli sprawdzi¢, jak ekstrakt z kory sosny
nadmorskiej i poriczochy uciskowe zadziataja w przypadku
0s6b, ktére odbywaja dwa razy w tygodniu loty samolotem
trwajace ponad osiem godzin®. Zaobserwowano podobng
redukcje obrzeku, przy czym w grupie stosujacej ekstrakt
wynosita ona 3,9%, a w grupie stosujacej poriczochy 3%.
Jednak ekstrakt byt znacznie skuteczniejszy w usuwaniu
bélu n6g. W grupie stosujacej ekstrakt liczba oséb zgta-
szajacych go po locie byfa 0 64,7% mniejsza niz w grupie
kontrolnej, podczas gdy w grupie uzytkownikéw pon-
czoch - 0 11,7% wieksza*®. Co wiecej, ekstrakt z kory sosny
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nadmorskiej okazat sie takze skuteczniejszy w zmniejszaniu
obrzeku i stresu oksydacyjnego niz kilka innych substancji
o podobnym dziataniu. Ponadto nasilenie wielu uciazliwych
objawow zmniejszat on w stopniu poréwnywalnym z pon-
czochami uciskowymi?:.

Suplement zawierajacy oba ekstrakty zapobiega
zakrzepicy zyt gtebokich

Przedstawione badania wykazuja, ze zastosowanie nattoki-
nazy i wyciagu z kory sosny nadmorskiej w celu zmniejszenia
ryzyka zwigzanego z tworzeniem sie zakrzepéw krwi oraz
zmniejszenia bolu i obrzeku nég przynosi dobre rezultaty.
Nie dziwi zatem, ze naukowcy chcieli zbadac takze taczne
dziatanie tych dwdch naturalnych substancji. W tym celu
przeprowadzili oni randomizowane, kontrolowane placebo
badanie z udziatem 204 pasazeréw lotu transatlantyckiego.
Pasazerowie otrzymali albo placebo, albo nattokinaze

i wyciag z kory sosny, w postaci mieszanki o zastrzezonej
formule, tuz przed lotem i sze$¢ godzin poézniej. Wszyst-

kim uczestnikom wykonano badanie ultrasonograficzne,
zaréwno przed lotem, jak i po wylagdowaniu. U pasazeréw
przyjmujacych suplement nie stwierdzono przypadkow
zakrzepicy zyt gtebokich - czyli terapia okazata sie w 100%
skuteczna. Natomiast u pieciu pasazeréw z grupy kontrolnej
wystapita zakrzepica zyt gtebokich, a u dwoch innych - zyt
powierzchownych?®. Mimo ze obrzek nég przed lotem byt taki

Zbyt dtugie siedzenie moze byc¢ szkodliwe

sam w obu grupach, u pasazeréw przyjmujacych suplement
zmniejszyt sie 0 15%, a u pasazerdw z grupy kontrolnej
zwiekszyt 0 12%. Nie odnotowano zadnych negatywnych
skutkow ubocznych stosowania mieszanki ekstraktow?.
Wyniki te potwierdzaja, ze oba ekstrakty pomagajg zapo-
biegac zakrzepicy zyt gtebokich i zmniejszajg obrzek u oséb
spedzajacych dtugie godziny w pozycji siedzacej, sg zatem
niezwykle wazne w zmniejszaniu ryzyka nagtej $mierci

z powodu zatoru ptucnego.

Podsumowanie

Zakrzepica zyt gtebokich zagraza kazdemu, kto dtugo pozostaje
w pozycji siedzacej. Oprécz powodowania obrzeku nég, moze
ona prowadzi¢ do nagtego i czesto $miertelnego zatoru ptuc-
nego. Nattokinaza i ekstrakt z kory sosny nadmorskiej zmniej-
szajg to ryzyko, poniewaz usprawniajg mikrokrazenie w nogach
i poprawiaja elastycznosc zyt, a takze hamujg tworzenie sie
zakrzepdw zylnych i przyspieszaja ich rozpuszczanie. Wyka-
zano réwniez, ze ekstrakty te, przyjmowane razem, zmniejszajq
obrzek nég i zapobiegaja zakrzepicy zyt gtebokich. m

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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L eczenie Skoliozy 2 uiyciem ortezy

Skolioza jest tréjwymiarowa deformacja tutowia i kregostupa, ktéra w fazach wzmozonego
wzrostu moze ulec dramatycznemu pogorszeniu. Postep choroby udaje sie zahamowac
dzieki stosowaniu specjalnych gorsetow, nazywanych ortezami, ktére moga poprawic
postawe ciata i zapobiec dalszym deformacjom kregostupa. Wykorzystuje sie wiele roznych
rodzajow ortez, przy czym wskazniki sukcesu ich stosowania s3 niejednakowe. Oto przeglad
najczesciej wybieranych i ich ocena w Swietle najnowszych badan naukowych.

kregostupa. W istocie jest to deformacja tréjwymiarowa.
Skolioza jest duzym problemem u dzieci i mlodziezy,
dotyczy 2+3% populacji. Istnieje wiele przyczyn deformacji
kregostupa (np. skoliozy wrodzone z wadami rozwojowymi
trzonow kregdw i/lub zeber, skoliozy nerwowo-migéniowe
i wiele innych). Okoto 80-90% wszystkich przypadkéw skolioz
ma jednak nieznane pochodzenie, co w terminologii medycznej
jest okreslane jako skolioza idiopatyczna.
Mlodziencza skolioza idiopatyczna, czyli skolioza idiopatyczna
o0 pdznym poczatku, jest najbardziej rozpowszechnionym typem
skoliozy. Pojawia si¢ w okresie dojrzewania i dotyczy znacznie cze-
$ciej dziewczat niz chfopcéw (stosunek wynosi okolo 4:1). W przy-
padku krzywizn o kacie przekraczajacym 40 stopni stosunek plci
zenskiej do meskiej wynosi okoto 10:1. Leczenie uwzglednia fizjo-
terapie, stosowanie ortez i przeprowadzenia operacji kregostupa.
W okresie wzrostu i dojrzewania mozna obliczy¢ prawdo-
podobienstwo progresji dla kazdego indywidualnego przypadku.

Skolioza jest potocznie rozumiana jako boczne skrzywienie
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Prawdopodobienistwo progresji na poziomie 60% lub wieksze
jest traktowane jako wskazanie do zastosowania ortezy.
Stosowanie ortez u dzieci i mlodziezy ze skolioza jest oparte
na dowodach naukowych, jednak istnieje wiele réznych
podejs¢ do leczenia i jego filozofii. Najwazniejszymi
rodzajami ortez stosowanych obecnie na §wiecie sg orteza
bostonska i orteza Chéneau. Dostepne sg réwniez ortezy
nocne i miekkie (elastyczne).

Orteza bostonska

To gorset piersiowo-ledzwiowo-krzyzowy z zamknigciami
grzbietowymi wykonanymi zazwyczaj z polipropylenu (PP),
z wewnetrzng strong pokrytg dla komfortu pacjenta pianka
polietylenowa (PE). Moze by¢ wytwarzany indywidualnie,
przy uzyciu techniki gipsowej, jednakze dostgpne sg réw-
niez prefabrykowane moduly.

Jest to orteza symetryczna, wyposazona zazwyczaj w poduszki
uciskowe zapewniajace trzypunktowy system ucisku, majacy
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Leczenie skoliozy z uzyciem ortezy

Stosowanie ortez u dzieci i mtodziezy ze skolioza jest oparte na dowodach naukowych,
jednak istnieje wiele roznych podejs¢ do leczenia i jego filozofii

na celu korekcje deformacji tutowia i krzywizny
kregostupa. W okresie dojrzewania pacjentom
zaleca si¢ noszenie ortezy przez 18-23 godziny
na dobe. Typowa orteza bostonska nie sko-
ryguje plaskiej deformacji plecow, ktora jest
zwykle widoczna u pacjentéw ze skoliozg idio-
patyczna - skuteczniejsza okaze sie w przy-
padku lordozy ledzwiowe;j.

Badania dowodza, Ze zastosowanie ortezy
bostonskiej zapewnia wysokie wskazniki
sukcesu — u okolo 70% pacjentéw nie
notuje si¢ progresji skoliozy.

Aparat Chéneau

Pierwsze gorsety Chéneau zostaty
opracowane przez dr. Jacquesa Chéneau
w 1976 roku. Gorset Chéneau to asyme- y
tryczna orteza, ktdra jest wykorzysty- =
wana przy roznego rodzaju krzywiznach |
kregostupa i ktérg dostosowuje sie '
indywidualnie, a dziala ona poprzez
wywolywanie ruchu korekcyjnego.
Pierwotnie orteza Chéneau byta wyko-
nywana metoda odlewu gipsowego.

Polega ona na wykonaniu formy dla pacjenta i wypelnieniu
jej gipsem w celu stworzenia modelu ,,nieskorygowanego”
pacjenta. Model ten jest nastepnie modyfikowany poprzez
odciecie gipsu od wydatnych obszaréw tulowia i dodanie
gipsu naprzeciwko tych obszaréw w celu uzyskania prze-
strzeni dla pozadanego ruchu korekcyjnego. Konicowy model
jest laminowany pianka polietylenowa (PE) o duzej gestosci.
Sugeruje sie, by w okresie dojrzewania czas noszenia ortezy
nie przekraczal 20 godzin na dobe.

Obecnie gorsety Chéneau sa opracowywane za pomocg kom-
puterowego wspomagania projektowania (CAD). Mogga by¢
wybierane z biblioteki aparatéw na podstawie klasyfikacji
wzorca krzywizny i wirtualnie dopasowywane do skanu pa-
cjenta na komputerze. Plik moze by¢ wykorzystany do wy-
tworzenia modelu ortezy lub orteza moze by¢ wydrukowana.
Seria ortez Chéneau CAD, dostarczana przez kontynuato-
réw dzialan dr. Chéneau, obejmuje ortez¢ Regnier Chéneau,
Rigo System Chéneau lub RSC-brace i ortez¢ Gensingen.
Istniejg inne wersje, wtdrne, ale nie zawsze sg one znorma-
lizowane. Istniejg takze gorsety typu Rigo Chéneau, majace
zwolennikéw wsrdd technikéw, ktérzy przeszli szkolenie
Rigo Concept (od nazwiska dr. Manuela Rigo, tworcy tzw.
specyficznej fizjoterapii w leczeniu skolioz).

Powstal dzigki temu gorset Charleston,
ktéry moze by¢ uzywany tylko w nocy,
maksymalnie przez 8 godzin.

Ortezy nocne sg produkowane przez
CAD wedtug pomiaréw recznych
dokonywanych przez technika orto-
pede za pomocg odpowiednich tasm
pomiarowych i suwmiarek.

Ostatnie publikacje dostarczajg
sprzecznych informacji i nie mozna
wyciagnaé ostatecznego wniosku na
temat skutecznosci nocnych aparatéw
ortopedycznych.

Miekkie aparaty
ortopedyczne

Ortezy migkkie gwarantuja mak-
symalny komfort podczas ich
noszenia i sg idealnym rozwigza-
niem dla 0séb cierpiacych na cho-
roby zwyrodnieniowo-reuma-
tyczne oraz uprawiajacych sport.
Orteza SpineCor (dostarczana przez

Spine Corporation Limited, Chesterfield, UK), z elastycznymi
tasmami, jest szeroko rozpowszechniona i zapewnia swobode
poruszania sig, koryguje badz stabilizuje skrzywienia boczne

i rotacje kregostupa. Umozliwia prawidlowy wzrost kregostupa,
pozwalajac jednoczesnie na zachowanie normalnej codzienne;j
aktywno$ci pacjenta, przez caly okres wzrostu i dojrzewania.
Gorset TriaC (dostarczany przez SPORLASTIC GMBH,
Niirtingen, Niemcy) noszony w pelnym wymiarze czasu,
dziata poprzez 3-punktowy system ucisku, ale jest stoso-
wany tylko w przypadku niektorych rodzajéow krzywizn.
Wiele modeli ortez nie zastuguje na miano oryginalnych,

sa to odmiany ortez istniejacych juz wczesniej. W przeszto-
$ci szeroko stosowana byta orteza Milwaukee, a takze orteza
Lyon, ktdéra nadal jest chetnie wykorzystywana, zwlaszcza
we Francji, ale obecnie znana jest pod nazwg ART brace.
Regionalne ortezy symetryczne, podobne do ortezy boston-
skiej, koryguja skrzywienie kregostupa poprzez uciskanie
tulowia i wykorzystanie podkladek uciskowych. Do tego typu
ortez zalicza si¢ rowniez ortez¢ SPORT, z Wloch, i orteze
Osaka Medical College (OMC). Orteze SPORT wyrdznia to,
ze w przeciwienstwie do bostonskiej ma zamkniecia przed-
nie, a aparat OMC - podparcie pachowe, ktérego celem jest
poprawa korekeji skrzywien klatki piersiowe;.

Ta lista ortez stosowanych w leczeniu skoliozy jest niepelna.

Usztywnienie nocne

Idea noszenia aparatu korekcyjnego tylko w nocy jest
z pewnoécig atrakcyjna dla pacjentéw. Dlatego tez podjeto
probe stworzenia ortez korekcyjnych o takim przeznaczeniu.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Istniejg inne rodzaje gorsetow, ktdre ze wzgledu na to, ze
nie sa powszechnie dostepne lub majg ograniczony zakres
wskazan, nie zostaly uwzglednione w literaturze naukowe;j.
Wskazniki sukcesu stosowania réznych ortez wahaja sie od

LIPIEC-SIERPIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 79


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Fizjoterapia

Ortezy migkkie sq idealnym rozwigzaniem
dla osob cierpiagcych na choroby
zwyrodnieniowo-reumatyczne
oraz uprawiajacych sport

50 do 90%. Korzystanie z aparatu moze si¢ wigzac z odczu-
waniem dyskomforu fizycznego i stresu psychologicznego,
a nawet bolu. Rozwdj technologii i konstrukeji ortez podaza
w kierunku zmniejszenia tych niedogodnosci.

Whioski

Mozliwos¢ zakladania ortezy tylko na noc czy do$wiad-
czanie pelnej swobody ruchu w ortezie to w przypadku
pacjentéw ze skoliozg wazne argumenty przemawiajace za
wyborem danego gorsetu. Lekarz dobierajacy odpowiednia
orteze¢ powinien jednak skupi¢ sie¢ przede wszystkim na
zalozonym rezultacie jej stosowania.

Analiza literatury naukowej poswieconej réznym rodzajom
ortez wykazuje, Ze nie istnieje typ ortezy lepszy od innych.
Sa pacjenci, u ktérych krzywizny po zastosowaniu ortezy
nocnej poczatkowo sie¢ pogtebiaja, a nastepnie, po zmianie
na pochodng CAD Chéneau, wykazujg poprawe. Pokazuje
to, ze progresja krzywizny w mniej skutecznej ortezie nie
jest dla pacjentéw koncem drogi i nie prowadzi automa-
tycznie do operacji. Pacjenci ci jednak z pewnoscia odnie-
$liby wieksze korzysci z leczenia ortopedycznego, gdyby od
poczatku korzystali z ortezy typu CAD Chéneau.

Orteza umozliwiajaca pelng swobode ruchu jest niewatpli-
wie najbardziej komfortowa dla pacjentéw, ale pojawia sig
nastepujace pytanie: w jaki sposéb za pomocg ortezy mozna
osiggna¢ efekty korekcyjne w leczeniu skoliozy przy zacho-
waniu pelnej swobody ruchu?

Najlepsze wyniki uzyskuje si¢ w przypadku ortez, ktdre
wytwarzaja ruch korekcyjny. Sg to ortezy asymetryczne,

a w stosunku do stref nacisku wystepuja odpowiednie
wolne przestrzenie, ktére umozliwiaja ruch korekcyjny.
Przestrzenie te muszg jednak jak najdoktadniej odpowiadaé
indywidualnemu wzorcowi krzywizny.

Leczenie krzywizn kregostupa za pomoca ortezy umozliwia-
jacej rozne ruchy korekcyjne jest bardzo zlozone i potencjal-
nie moze by¢ obarczone licznymi bledami. Dlatego zaleca si¢
stosowanie asymetrycznej ortezy, ktéra zapewnia niezawodne
i dobre jakosciowo wyniki, zgodnie z wzorcem krzywizny
pacjenta, przy uzyciu standardowych algorytmoéw. To ztozone
dopasowanie mozna osiggna¢, korzystajac z pomocy tech-
nologii komputerowej. Tego rodzaju aparaty CAD/CAM sg
dostepne od 20 lat i sg stale udoskonalane.

W przypadku aparatu nocnego efekty korekcyjne okre-
$lane sg za pomocg badania RTG w pozycji lezacej. Dlatego
rdznig sie one znacznie od efektéw korekcji uzyskiwanych
za pomoca aparatu pelnoczasowego, ktére sg okreslane

w pozycji stojacej. Wyniki korekeji w pozycji stojacej sa
Zazwyczaj gorsze, poniewaz grawitacja obcigza skrzy-
wienia w pozycji stojacej, a odcigza je w pozycji lezace;.
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W przypadku ortez pelnoczasowych wyzszej jakos$ci mozna
uzyska¢ na poczatku efekty korekcyjne $rednio na poziomie
okoto 50%, a to zapowiada zupelng korekcje, jesli pacjent
stosuje sie do zalecen.

Wezesniej stawiano hipoteze, zZe poczatkowo uzyskana
korekcja u pacjentéw ze skoliozg stosujacych orteze ulegnie
regresji w ciaggu dwoch lat po zakonczeniu leczenia. Obec-
nie przy stosowaniu aparatéw wysokiej jako$ci nie progno-
zuje si¢ juz znaczgcego pogorszenia poczatkowych wynikow
w dluzszej perspektywie. Zaobserwowano, ze rezultaty
korekcji utrzymywaly si¢ nawet po ponad 10 latach od
odstawienia ortezy i nie réznily si¢ istotnie od wynikéw
uzyskanych bezposrednio po jej odstawieniu.

Efekt korekcyjny stosowania ortezy w przypadku skoliozy
jest najbardziej spektakularny u maloletnich pacjentéw,

u ktérych skrzywienia fatwiej poddaja si¢ korekeji.

Badania z udzialem pacjentéw majacych wieksze katy
skrzywienia (powyzej 40 stopni) wykazuja, ze korzystne
rezultaty mozna osiaggnac réwniez u nich dzieki zastoso-
waniu wysokiej jakosci ortez. Jesli w okresie dojrzewania
wskutek noszenia ortezy niskiej jakosci nie udato si¢
zahamowac¢ progresji krzywizny i deformacja kregostupa
postepowala, w starszym wieku odwrdcenie tego procesu
moze okazac si¢ bardzo trudne.

Rubryka powadzona jest we wspotpracy z magazynem
»Fizjoterapeuta”
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Nowy rodzaj fast foodu

Czy restauracje typu fast casual sa w stanie sprostac swojemu wizerunkowi zdrowszej alternatywy
dla fast foodow? Powstaje ich coraz wiecej w Polsce, niemniej wakacje to Swietna okazja, by takze
w innych krajach sprobowac oferowanych przez nie przysmakow. W jakie putapki lepiej nie wpas¢?

restauracji, mieli$cie swoj wktad

w rozwoj nowego trendu gastrono-
micznego, czyli spozywania na miescie
positkow okreslanych jako fast casual
lub premium fast food. Jak zaznaczono
w amerykanskim National Public
Radio’s Marketplace Report, tego typu
restauracje wyrdznia ,jako$¢ pelna stylu
i wydajno$¢ McDonald’sa”. Szacuje sie,
ze restauracje fast casual od 1999 roku
zwiekszyly w USA sprzedaz o 500 pro-
cent i obecnie reprezentuja 10 procent
amerykanskiego rynku fast foodéw.

J edli kiedykolwiek byliscie w takiej

Czym wyroznia sie fast casual?
Gléwnym zalozeniem jest to, ze
otrzymujesz swoj posilek szybko

(nie ma obstugi kelnerskiej), a lokal,

w ktorym jesz, ma wystrdj sprzyjajacy
wyciszeniu si¢ i odprezeniu (wygodne
siedziska, spokojna muzyka itp.). Co
wazne, jedzenie i metody jego przyrza-
dzania sg wyzszej jako$ci niz w sie-
ciach typu fast food. Wiele potraw, jesli

nie wszystkie, przygotowuje sie tam
na biezgco, zgodnie z zaméwieniem
konkretnego goscia restauracji, ktéry
moze ten proces obserwowac. Nie-
ktore sieci podkreslaja, ze korzystaja

z lokalnych skladnikéw: organicznych,
$wiezych i wolnych od GMO, antybio-
tykow, syropu glukozowo-fruktozo-
wego czy rafinowanej maki. Oferuja
one takze szerokg game dan bezmie-
snych, co jest zwigzane z wychodze-
niem naprzeciw potrzebom klientow,
ktérzy do przygotowania positkow
podchodza w sposéb $wiadomy,

z uwzglednieniem ochrony $rodowiska
naturalnego (,,zréwnowazone” i ,,spo-
tecznie odpowiedzialne wzgledem
$rodowiska” to zwroty czesto stoso-
wane w opisach produktéw). Nie dziwi
zatem, ze fast casual wigze sie z wyz-
szymi cenami (zwykle 9-13 dolaréw
za porcje, w poréwnaniu z 5 dolarami
za positek typu fast food).

Wiele restauracji fast casual przygoto-
wuje potrawy na zasadzie: sama (sam)

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wybierasz baze (np. salata, kasza itp.),
biatko (np. migso, tofu czy tunczyk)

i dodatki (np. kalafior, jarmuz, fenkut).
Komosa ryzowa, pelne ziarno pszenicy
i edamame (zielona soja) to czeste
skladniki charakterystyczne dla tej
kuchni. Zamiast ryzu czy makaronu
mozesz otrzymac¢ np. dyni¢ makaro-
nowa lub podwdjna porcje warzyw.
Jesli zamdwisz wlasciwe opcje - i nie
ulegniesz podszeptom zoladka

- mozesz przygotowacé dla siebie
zdrowy posilek o stosunkowo matej
zawartosci kalorii (ponizej 600),
bogaty w sktadniki odzywcze, blonnik
i inne dobroczynne substancje. Ale
chociaz fast casual ma swoje uroki,
nikt ci nie zagwarantuje, ze twdj posi-
fek okaze si¢ najzdrowsza opcja pod
kazdym wzgledem.

Po pierwsze, dania moga by¢ tak
samo kaloryczne jak te, ktore

sa dostepne w sieciach typu fast

food (serwowane porcje sg zwykle
dos$¢ duze) - lub nawet bardzie;j.
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Na przyktad napakowane skladni-
kami burrito w restauracjach sieci
Chipotle dostarcza ponad 1400 kalo-
rii. Jesli zamowisz dodatkowo jaki$
sos, na przyklad guacamole, chipsy

i margarite, uzyskasz kolejne 665
kalorii. To wszystko sprawia, ze jeden
posilek dostarcza wiecej kalorii niz
wiekszo$¢ z nas powinna przyswoic¢
przez caly dzien. Satatki réwniez
mogg zawiera¢ wiecej kalorii, niz ci
sie wydaje, zwlaszcza jesli znajduje
sie w nich mieso i ser badz sg polane
wysokokalorycznym sosem.

W badaniu przeprowadzonym

w 2016 roku, ktdre zostato przed-
stawione na famach ,,Journal of the
Academy of Nutrition and Dietetics,
poréwnano 3200 przekasek z 34 fast
foodéw i 28 restauracji fast casual
dzialajacych w USA. Ich kalorycz-
nos¢ wahata sie od 300 do 1035 kcal,
z czego przekaski z restauracji fast
casual zawieraly §rednio 200 kalorii
wiecej niz z fast foodow (760 wobec
560). Badacze nie analizowali niestety
ich warto$ci odzywczej.

Wazna jest tez kwestia sodu. Na przy-
kfad porcja makaronu soba (z maki
gryczanej) w restauracji Panera
zawiera ponad 1000 miligraméw
sodu, a zupa cebulowa w Bistro
French - 1820, co stanowi 80% mak-
symalnej dziennej dawki.

Warto tez mie¢ na uwadze, ze okre-
$lenia ,,fast casual” uzywaja w odnie-
sieniu do swojej dziatalno$ci takze
restauracje niespelniajgce kryteriéw
tego rodzaju jadlodajni. Sieci, takie
jak Shake Shack i Dickey’s Barbecue,
ktore maja w swoim menu hambur-
gery, zeberka, frytki i szejki, réwniez
promuja sie jako lokale serwujace
jedzenie wyzszej jako$ci, mimo ze
sktadniki ich potraw nie réznia si¢
zasadniczo od tych, ktére dominujg
w »przysmakach” z McDonald’sa czy
Burger Kinga.

Manewrowanie w menu

Oto kilka przydatnych rad, o ktérych

warto pamieta¢ podczas zamawiania

potraw w restauracjach fast casual,

zwlaszcza jedli nie chcesz przybrac¢ na

wadze (odnoszg sie one w zasadzie do

kazdego typu restauracji):

® jesli to mozliwe, zapoznaj si¢
z informacjami na temat wartosci
odzywczej potrawy, zanim
ja zaméwisz. Odpowiednia
informacja powinna by¢
zamieszczona w karcie menu
i na tablicy w restauracji lub
w Internecie;

® jesli zamawiasz burrito, taco
lub potrawe z ryzu, zrezygnuj
z wysokokalorycznych dodatkéw,
zawierajacych na przyklad ser
i $mietane. Mniej kaloryczne opcje
obejmuja pico de gallo i salse
(chociaz zwykle sg one zZroédlem
duzych iloéci sodu);

® wybieraj madrze dodatki do satatek
i nie sugeruj si¢ ich apetycznym
wygladem, poniewaz wiele z nich
dostarcza mndstwo kalorii ze wzgledu
na zawarto$¢ thuszczéw - nawet nie
zorientujesz sie, kiedy ich spozywanie
wplynie na twoja mase ciala. Na
przyktad w jednej z sieci porcja
chipséw z tortilli zawiera 110 keal,
smazonej cebuli - 120, grzanek - 70,
a suszonej zurawiny — 120;

® popros osobe przygotowujaca
potrawe o lzejszg wersje sosu albo
o to, by sos byt w oddzielnym
pojemniku lub na talerzu, ale obok
zamowionej potrawy. Utatwi ci
to kontrolowanie jego spozycia.
Jesli skfad soséw jest podany na
tablicy lub w karcie menu, fatwo
przekonac sig, ze ich kalorycznos¢
nie jest jednakowa;

® jesli to mozliwe, zaméw pét porcji.
Dla przyktadu, sie¢ Panera oferuje
o polowe mniejsze panini, ktére
dostarcza tylko 300-350 kalorii;

Wiele restauracji typu fast casual ma w swoim menu
napoje, ktore na podstawie nazwy wydaja sie zdrowe,
jednak zawierajq doktadnie tyle samo cukru i kalorii
co konwencjonalne napoje gazowane
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@ wejdZ na strong www.secretmenus.
com - dowiesz si¢ z niej, czego
nie ma w regularnym menu danej
restauracji, ale jest dostepne
i zmieni positek w nieco zdrowszg
opcje. Chodzi na przyktad
o mozliwo$¢ zamowienia
dodatkowej porcji warzyw (bez
zadnej doptaty) lub pojedynczego
(zamiast potréjnego) taco;

@ uwazaj na to, co pijesz — wiele
restauracji oferuje konwencjonalne
napoje gazowane, podczas gdy
inne maja w menu takie, ktére
na podstawie nazwy wydaja sie
zdrowe, jednak zawierajg dokladnie
tyle samo cukru i kalorii.

PODSUMUJMY Restauracje fast
casual oferujg ré6znorodng zywnos¢é

o malym stopniu przetworzenia, przy-
gotowanie potraw uwzglednia $wieze
owoce i warzywa. Ich bywalcy odzy-
wiaja sie w zwigzku z tym zdrowiej niz
miloénicy fast foodow. Ale nie zakla-
daj, ze wszystko w menu restauracji
fast casual dostarcza do organizmu to,
co dla jego prawidltowego funkcjono-
wania jest najlepsze. Nalezy wybiera¢
ostroznie i sprawdzac informacje

o wartosci odzywczej i kaloryczno-
$ci poszczegdlnych potraw, ktére
powinny by¢ umieszczone w widocz-
nym miejscu. A poniewaz wiele dan
jest petnych sodu, co dotyczy zreszta
wszystkich restauracji, korzystaj

z ustug fast casual sporadycznie.
Lepsza opcja — i zdecydowanie tansza
— jest przygotowywanie w domu posit-
kéw z mniejszg zawartoscig sodu.

Fot. lenets_tan


http://www.secretmenus.com
http://www.secretmenus.com

Fot. frolicsomepl  Fot. SplitShire

TO WARTO WIEDZIEC!

Rozsadny sposob na pozbycie si¢ niepotrzebnych lekow

Jesli masz w domowej apteczce leki,
ktorych juz nie stosujesz, bo nie sg

ci dluzej potrzebne, stracily wazno$¢
lub zostaly — na przyktad - z jakie-

go$ powodu wycofane ze sprzedazy,
pozbadz sie ich szybko i prawidlowo,
dzieki czemu nie dostang sie w niepo-
wotlane rece, a tym samym zmniejszy
sie prawdopodobienstwo ich niewtasci-
wego uzycia. Jest to szczegolnie wazne
w przypadku opioidowych lekéw prze-
ciwbdlowych. Dlatego dwa razy w roku
Drug Enforcement Administration
(DEA - amerykanska agencja ds. zwal-
czania narkotykéw) organizuje Kra-
jowy Dzien Przyjmowania Lekéw na
Recepte (National Prescription Drug
Take Back Day). Zapewnia to wszyst-
kim zainteresowanym bezpieczny

i wygodny sposéb pozbycia si¢ niepo-
trzebnych lub niechcianych farmaceu-
tykéw oraz pomaga rozpowszechni¢
informacje ostrzegajace przed nad-
uzywaniem lekéw na recepte. Podczas
ostatniej tego rodzaju akcji DEA
zebrala ponad 744 082 funty (372 tony)
lekéw na recepte w 4982 miejscach

w calym kraju. W sumie w ciggu

21 Krajowych Dni Przyjmowania
Lekéw zebrano ponad 15 mln funtéw
nikomu niepotrzebnych medykamen-
tow. Ten spektakularny wynik powi-
nien zacheci¢ lokalne spofecznosci

na catym $wiecie do podejmowania
podobnych inicjatyw. Przypomnijmy,
ze w Polsce niepotrzebne leki nalezy
zanie$¢ do dowolnej apteki i wrzu-

ci¢ do pojemnika z napisem ,,leki
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przeterminowane”. Nie szkodzi, jesli
nadal nadajg sie one do uzycia i nie
uplynat jeszcze termin ich waznosci

- farmaceuta nie moze ich ponow-

nie wprowadzi¢ do obiegu ani odda¢
innym pacjentom. Niepotrzebne leki s3
utylizowane, czym zajmuja si¢ upraw-
nione do tego firmy - przyp. red.).

Terapia usuwajaca zawroty gtowy

Jesli cierpisz na zawroty glowy, zglo$
sie do specjalisty, ktory w zaleznosci
od diagnozy ustali najlepszy sposéb
rozwigzania tego problemu. Moze

na przykliad zaleci¢ ci skorzystanie

z rehabilitacji przedsionkowej, ktéra
pomaga w wypracowaniu nowych
sposobow koordynowania sygnatéw
z mdzgu, ucha wewnetrznego i oczu,
dzieki czemu pacjenci moga powréci¢
do normalnej aktywnosci.
Tego typu rehabilitacja obej-
muje proste ¢wiczenia anga-
zujace gtéwnie oczy i glowe,
takie jak kiwanie, potrzgsanie
i krecenie glowa.

Jeden z internetowych
programow rehabilitacji
przedsionkowej o nazwie
Balance Retraining (dostepny
za darmo) zostat opracowany
przez naukowcow z Univer-
sity of Southampton w Anglii.
Mozna tez otrzymaé darmowy
przewodnik, ulatwiajacy
korzystanie z tego programu.
W badaniu opublikowanym
w ,,Annals of Family Medi-
cine’, w ktérym wzieto udziat

250 oséb w wieku powyzej 50 lat
($rednia wieku 67 lat), z zawrotami
gltowy spowodowanymi zapaleniem
nerwu przedsionkowego, korzystanie
z interaktywnego programu przez
szes$¢ tygodni okazato si¢ bardziej sku-
teczne w zmniejszaniu objawdw i nie-
pelnosprawnosci zwigzanej z zawro-
tami glowy niz przyjmowanie lekéw
na nudnosci. Po szesciu miesigcach od

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

zakonczenia programu poprawa byta
nadal widoczna i utrzymywala sie.
Zawroty gtowy, ktére moga by¢ wywo-
tywane nawet przez proste ruchy, takie
jak skrety gtowy lub przewracanie

sie w t6zku z boku na bok, wystepuja
najczesciej u osob w starszym wieku.
Co wiecej, bywajg przyczyna upad-
kow, leku i depresji. Dlatego trzeba je
leczy¢. Niektdre programy rehabilitacji
przedsionkowej obejmuja
réowniez terapie poznawczo-
-behawioralng, w tym tech-
niki oddychania i relaksacji,
ktore utatwiaja radzenia
sobie z psychologicznymi
aspektami schorzenia,
takimi jak unikanie miejsc
kojarzacych sie pacjen-

towi z zawrotami glowy;,

np. szkoty, lub wydarzen
towarzyskich. Rehabilitacja
przedsionkowa oparta na
rzeczywistosci wirtualnej
jest obecnie badana jako
uzupelnienie konwencjonal-
nej rehabilitacji; pierwsze
rezultaty pracy naukowcow
mozna uzna¢ za obiecujace.

LIPIEC-SIERPIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 83


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Porady i opinie ekapertow

Mgta mézgowa to zespot
objawow charakterystycznych
dla zaburzen funkcjonowania
uktadu nerwowego.

Do jej symptomow

zalicza si¢ miedzy innymi
problemy z koncentracja

i zapamietywaniem, a takze
brak motywacji do dziatania

i zmeczenie. Mgta mézgowa
czesto wystepuje u kobiet

po 40. roku zycia.

Dlaczego tak sie dzieje?

Mgia mozgowa w okresie menopauzy

yniki badan wykazuja, ze wiele
Wkobiet w okresie okofomeno-

pauzalnym skarzy si¢ na zabu-
rzenia funkcji poznawczych (odczuwa
je od 60 do 92% pan). Wystepowanie
tak zwanej mgly mozgowej jest w tym
przypadku przypisywane wahaniom
poziomu hormondw, a zwlaszcza
zmniejszeniu sie stezenia estrogenu,
ktéry pelni wazng funkcje w ucze-
niu si¢ i zapamietywaniu. Receptory
estrogenowe znajduja sie w czesciach
mézgu, ktdre regulujg pamied i funk-
cje wykonawcze, a sam estrogen dziala
ochronnie na komérki mézgowe.
Estrogen moze dodatkowo wspiera¢
zdrowie $rédblonka (wyscielajacego
naczynia krwionosne), co réwniez
odgrywa role w ogo6lnym funkcjono-
waniu poznawczym.
Najczestsze sg problemy z pamiecia,
ale kobiety zglaszajg takze zaburzenia
toku myslenia, trudnosci ze znalezie-
niem wiasciwego stowa, rozproszenie
uwagi, klopoty z zapamietywaniem
irozpoznawaniem twarzy oraz pro-
blemy z planowaniem i koncentracja.
Takie subiektywne odczucia sg trudne
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do zmierzenia, a ponadto nietatwo je
oddzieli¢ od efektéw procesu starzenia
sie i czynnikéw psychologicznych,
takich jak lek i depresja, ktére moga
zaburzy¢ funkcje poznawcze. Jednak
kilka badan daje pewne wyjasnienie
tego zjawiska.

Na przyktad w badaniu, ktdre objeto
117 kobiet w $rednim wieku, przedsta-
wionym w czasopi$mie ,,Menopause”
w 2013 roku, stwierdzono, Ze panie
we wczesnym okresie postmeno-
pauzalnym (termin ten odnosi si¢ do
czasu w zyciu kobiety, ktéry nastepuje
po uplywie 12 miesiecy od ostatniej
miesigczki) gorzej wypadaly w testach
neuropsychologicznych dotycza-

cych pamigci roboczej, uczenia sig,
pamieci werbalnej i umiejetnosci
motorycznych (zdolnosci do spraw-
nego, szybkiego i doktadnego wyko-
nywania konkretnych czynnosci
ruchowych) niz kobiety w péznym

Za wystepowanie mgty mozgowej u kobiet w okresie
menopauzy odpowiadaja w duzej mierze wahania
poziomu hormondw

wieku reprodukcyjnym i okre-

sie premenopauzalnym.

W innym badaniu, przedstawio-

nym w czasopi$mie ,,Climacteric”

w 2010 roku, w ktérym wzieto udziat
120 kobiet bedacych w okresie preme-
nopauzalnym, okolomenopauzalnym
badz postmenopauzalnym, ustalono,
ze deklarowane przez uczestniczki
badania pogorszenie funkeji poznaw-
czych ma zwiazek z ich faktycznym
uposledzeniem, zwlaszcza w zakresie
pamigci werbalnej (odpowiedzialnej
za zdolno$¢ do zapamigtywania tresci
przekazywanych stownie), uwagi
(rozumianej jako zdolnoé¢ do skon-
centrowania si¢ na jakim$ przedmiocie,
fakcie lub przezyciu psychicznym)

i tempa przetwarzania informacji.
Autorzy badania podkreslaja, ze wyniki
ich pracy ,dostarczajg empirycznego
wsparcia dla subiektywnych opiséw
probleméw poznawczych, takich jak

Fot. Yakobchuk Olena
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zamglone myslenie, trudnosci z dobo-
rem stéw i postugiwaniem si¢ odpo-
wiednim nazewnictwem’, a ponadto
sugeruja, ze ,,u podstaw subiektywnych
skarg na problemy z pamigcia i kla-
rownoscig myslenia lezy zmniejszenie
zdolnosci do koncentracji uwagi, czyli
skupienia si¢”

Ale oto pocieszajaca wiadomos¢

dla kobiet zmagajacych sie z mgla
mozgowa. W badaniu Study of
Women’s Health Across the Nation
(SWAN), monitorujacym od 1996
roku kilka tysiecy kobiet, stwierdzono,
ze o ile zdolnos¢ uczenia si¢ ulega
uposledzeniu w okresie perimeno-
pauzy (czyli w czasie od wystapienia
nieregularnych cykli miesigczkowych
do 12 miesigcy po ostatniej mie-
sigczce), o tyle w okresie postmeno-
pauzalnym wraca do poziomu sprzed
menopauzy.

Czy terapia hormonalna
zwalcza mgte mézgowa?
Zwigzek pomiedzy estrogenami a pro-
cesami poznawczymi zostal dobrze
opisany w literaturze medycznej,
jednak badania dotyczace tego, czy
hormonalna terapia zastepcza (HTZ)
moze pomdc w zachowaniu prawidlo-
wego funkcjonowania poznawczego,
czyli zdolno$ci do przetwarzania
myéli, przyniosty niejednoznaczne
wyniki. Niektére badania sugeruja,

ze rozpoczecie terapii hormonalnej
przed menopauza lub wkrétce po niej
chroni przed pogorszeniem si¢ funkeji
poznawczych, ale s i takie, ktore
zaprzeczaja wystepowaniu tej zalez-
nosci. Jeszcze inne sugeruja zas, ze
przyjmowanie estrogenéw po 65. roku
zycia moze przyspieszy¢ zmniejszanie
sie sprawnosci umystowej i zwiekszaé
ryzyko rozwoju demencji.
Hormonalna terapia zastepcza nie
powinna by¢ przepisywana wytacz-
nie w celu poprawy pamieci czy

w zwiazku z innymi problemami
poznawczymi (ani w ramach prewen-
cji jakiejkolwiek choroby przewle-
kiej), poniewaz brakuje dowodéw na
to, ze zwigzane z nig korzysci prze-
WYZSzaj3 zagrozenia — nie zmienia

to faktu, Ze terapia hormonalna jest
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Z badan naukowych wynika, ze zdrowy styl zycia pomaga
zachowac sprawno$¢ mozgu. Kluczowe znaczenie ma
wiasciwa dieta, bogata w zawierajace antyoksydanty

warzywa i owoce, oraz aktywnos¢ fizyczna

stosunkowo bezpieczna w przypadku
kobiet w okresie okolomenopauzal-
nym, ktoére stosuja ja przez okreslony
czas, by ztagodzi¢ uderzenia goraca

i inne objawy zwigzane z menopauza.
Kazda kobieta rozwazajaca stoso-
wanie terapii hormonalnej powinna
dokladnie oméwic ze swoim leka-
rzem zwigzane z nig ryzyko (mozli-
wos¢ powstawania zakrzepow, udary,
rak piersi).

Jak styl zycia wptywa na mgte
mozgowa?

Cho¢ kobietom w okresie okolome-
nopauzalnym proponuje si¢ wiele
$rodkéw zaradczych, ktére miatyby
przeciwdziata¢ zaburzeniom funkcji
poznawczych - od antyoksydantéw
po leki przeciwzapalne — dowody na
ich skuteczno$¢ w przypadku mgly
mozgowej sg zbyt stabe, by mozna
byto poprze¢ ich stosowanie. Wiele
badan sugeruje jednak, ze zdrowy styl
zycia, pozwalajacy osiagna¢ dobre

Aktywnos¢
fizyczna poprawia
samopoczucie
i wptywa
na neurogeneze,
co przektada sie
na polepszenie
funkcji
poznawczych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

samopoczucie, jest bardzo korzystny
takze dla naszego mézgu. Obej-

muje on stosowanie odpowiedniej
diety (takiej jak $rédziemnomorska
czy dieta MIND, ktéra ma na celu
poprawe funkcjonowania mézgu

i uktadu nerwowego), utrzymywanie
prawidiowej masy ciala, regularne
wykonywanie ¢wiczen fizycznych,
odpowiednig ilo$¢ snu, uczestnictwo
w zyciu spofecznym i utrzymywa-

nie moézgu w stanie intelektualnego
zaangazowania (na przyklad poprzez
czytanie, rozwigzywanie krzyzéwek
lub gre na instrumencie muzycznym).
Nalezy réwniez zapanowa¢ nad cho-
robami, takimi jak cukrzyca, depresja,
nadci$nienie tetnicze i schorzenia tar-
czycy, a takze nad stresem, poniewaz
wszystkie te czynniki mogg powodo-
wac zaburzenia funkcji poznawczych.
I najwazniejsze: skonsultuj z lekarzem,
by upewnic sig, czy leki, ktére przyj-
mujesz, mogg zaktdca¢ pamiec lub
powodowa¢ dezorientacje.

A
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Leki na wypadanie wiosow dla mezczyzn
— ¢zy warto je stosowac?

Niejeden mezczyzna oddathy wiele, by powstrzymac u siebie wypadanie wioséw.
Jesli nalezysz do tego grona, ten artykut jest dla ciebie.

owa analiza zamieszczona
N w ,»,JAMA Dermatology” suge-

ruje, ze dutasteryd jest naj-
skuteczniejszym lekiem sposrod
trzech powszechnie stosowanych
w przypadku mezczyzn z tysieniem
androgenowym (inaczej lysienie typu
meskiego, choroba, ktérej podlozem
w wigkszoéci przypadkéw sg uwa-
runkowania genetyczne, charaktery-
zujaca si¢ zaleznym od androgendw,
postepujacym wypadaniem wloséw
typu niebliznowaciejacego - dotyczy
co najmniej 50% mezczyzn w wieku
50 lat oraz 40% kobiet w wieku 70 lat).
Badacze przeanalizowali 23 wcze$niej
przeprowadzone badania, ktére doty-
czyly stosowania, gléwnie przez mez-
czyzn w wieku od 22 do 41 lat, réznych
dawek i form minoksydylu, substancji
czynnej obecnej w wielu produktach
wykorzystywanych w leczeniu tysienia
androgenowego, dutasterydu i finaste-
rydu. Leczenie doustnym dutasterydem
w dawce 0,5 mg dziennie, trwajace
24 tygodnie, spowodowalo najwiekszy
wzrost wlosow.
Na drugim miejscu w tym rankingu
uplasowat sie przyjmowany doustnie
finasteryd, w dawce 5 mg na dobe (czyli
identycznej ze stosowang w celu zmniej-
szenia powiekszonej prostaty), a na
kolejnych — minoksydyl (5 mg na dobe,
doustnie), finasteryd (1 mg na dobe,
doustnie — dawka stosowana w hamo-
waniu wypadania wloséw), minok-
sydyl 5% (w przypadku mezczyzn,
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miejscowo), minoksydyl 2% (w przy-
padku kobiet, miejscowo) i doustny
minoksydyl w dawce 0,25 mg na dobe.
Nie jest zaskakujace, ze wieksze dawki
finasterydu i minoksydylu byly bardziej
skuteczne niz mniejsze.

Finasteryd przyjmowany doustnie

i minoksydyl aplikowany miejscowo
sg zatwierdzone przez Food and
Drug Administartion (FDA, amery-
kanska Agencja Zywnosci i Lekéw)
do leczenia tysienia androgenowego

u mezczyzn, natomiast doustny
dutasteryd i minoksydyl sg stoso-
wane poza wskazaniami. Zaréwno
dutasteryd, jak i finasteryd hamuja
dzialanie 5-alfa-reduktazy, enzymu,
ktory przeksztalca testosteron w dihy-
drotestosteron (DHT), powodujacy
kurczenie si¢ mieszkéw wlosowych.
Jak twierdzi dr Ervin Epstein, ceniony
w USA dermatolog, dutasteryd moze
by¢ w tym przypadku skuteczniejszy
niz finasteryd, poniewaz blokuje dwie
izoformy tego enzymu, podczas gdy
finasteryd tylko jedna.

Jednak leki na wypadanie wloséw
powoduja réwniez skutki uboczne.
Na przyktad finasteryd zostal powia-
zany z zaburzeniami erekcji, depresjg
i niepokojem, a minoksydyl, jesli jest
przyjmowany doustnie w duzych daw-
kach, stanowi zagrozenie dla serce.
Faktem jest réwniez to, ze dutasteryd
nie byt tak szeroko badany jak finaste-
ryd, wiec jego dzialania niepozadane
nie sg dokladnie znane.

Chociaz lysienie androgenowe
dotyczy réwniez kobiet, zwlaszcza

po menopauzie, metaanaliza opu-
blikowana w ,,JAMA Dermatology”
uwzglednia gléwnie badania odno-
szace sie do mezczyzn. Wyjasnijmy
zatem, ze tylko dzialajacy miejscowo
minoksydyl 2% zostat zatwierdzony
do stosowania przez kobiety, ale

nie moze by¢ zazywany bez porady
lekarza przez kobiety w ciazy lub kar-
migce piersia, ktére ponadto powinny
zdecydowanie unikac finasterydu

i dutasterydu, poniewaz leki te moga
przyczyniac sie do wystapienia powaz-
nych wad rozwojowych plodu.
PODSUMUJMY Niezaleznie od tego,
czy jeste$§ mezczyzng, czy kobieta, jesli
martwisz sie utratg wloséw, porozma-
wiaj z lekarzem o mozliwych opcjach,
ktére moga obejmowac réwniez inne
leki ,,oft-label” (na przykiad spiro-
nolakton) i zastrzyki z osocza boga-
toplytkowego (ang. termin ,,off-label
use” oznacza pozarejestracyjne stoso-
wanie lekow, czyli praktyke przepisy-
wania pacjentom lekéw na schorzenia
inne niz przewidziane w procesie
autoryzacji rynkowej). Jak jednak
zauwazono w artykule redakcyjnym
towarzyszacym wspomnianej meta-
analizie: ,,Przeprowadzenie kolejnych
dobrze zaprojektowanych badan nad
patogenezg tysienia androgenowego
jest pozadane i uzasadnione, ponie-
waz umozliwi opracowanie bardziej
skutecznych terapii”

Fot. rawpixel.com
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— zaskakujacy wynik hadania

Zadna ilos¢ alkoholu nie jest dobra dla serca, jak wynika z najnowszego badania, ktére
zostato opublikowane w,JAMA Network Open” w 2022 roku i objeto ponad 370 tys. dorostych
mieszkancow Wielkiej Brytanii, ktorzy spozywali srednio 9,2 drinka tygodniowo.

w kontekscie rozwoju choréb serca,

przeprowadzone w ciggu ostatnich
kilkudziesigciu lat, w wiekszosci suge-
rowaly, ze picie alkoholu w malej lub
umiarkowanej iloéci zmniejsza ryzyko
rozwoju tych choréb nawet w wiek-
szym stopniu niz zupelne zrezygnowa-
nie z tej uzywki. Gdy jednak autorzy
nowego badania przeanalizowali, jaki
wplyw na funkcjonowanie serca u oséb
pijacych niewiele alkoholu lub niepija-
cych go wcale maja tez inne czynniki,
powiazane ze stylem zycia (¢wiczenia
fizyczne, dieta), wszelkie korzysci
wynikajace z konsumpcji alkoholu
zeszly na drugi plan. Innymi stowy,
osoby pijace alkohol w niewielkiej lub
umiarkowanej ilo$ci prowadzg bardzo
czesto zdrowy styl zycia i wlasnie
to przyczynia si¢ do poprawy stanu
ich serca - a nie alkohol. W badaniu
tym male spozycie alkoholu zostalo
zdefiniowane jako maksymalnie
8,4 drinka tygodniowo, umiarkowane
- jako 8,5-15,4 drinka, a duze - jako
15,5-24,5 drinka. Okazalo sie, Ze repre-
zentanci trzeciej z wymienionych grup
sa najbardziej zagrozeni rozwojem cho-
réb serca, niezaleznie od stylu Zycia.
»Zmiana zaledwie kilku elementéw
stylu zycia, jakg wprowadzilismy
w trakcie badania, ostabila pozornie
ochronny zwigzek miedzy spozy-
waniem niewielkich ilosci alkoholu
a ryzykiem rozwoju choréb sercowo-
-naczyniowych, a wigc mozna zatozy¢,

Badania nad spozywaniem alkoholu
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ze odkrycie i uwzglednienie w kolej-
nych badaniach nowych czynnikéw
korzystnie wplywajacych na funkcjono-
wanie ukladu krazenia moze ten szczat-
kowy zwigzek kardioprotekcyjny dodat-
kowo ostabi¢, a nawet wyeliminowac”
Stosujac wyrafinowang metode
analityczna, naukowcy stwierdzili, ze
osoby genetycznie predysponowane do
spozywania wigkszej ilosci alkoholu sg
bardziej narazone na rozwdj nadcisnie-
nia tetniczego i choroby wiencowej niz
pozostala czes¢ populacji. Metoda ta,
nazywana randomizacja mendlowska,
wykorzystuje dane genetyczne do jak
najdokladniejszego okreslenia, czy
wyniki prowadzonych badan faktycznie
wykazuja zwigzek przyczynowy miedzy
wystepowaniem danego czynnika
a ryzykiem rozwoju okreslonej choroby.
Chociaz zagrozenie dla zdrowia
ukladu sercowo-naczyniowego,
uwidocznione w trakcie badania, byto
nadal stosunkowo niewielkie przy
matym spozyciu alkoholu (do siedmiu
drinkéw tygodniowo), to ryzyko
rozwoju choréb uktadu krazenia rosto
wykladniczo wraz ze zwigkszaniem sig¢
jego spozycia. Badacze ostrzegaja:
® alkohol moze by¢ bezposrednia
przyczyna schorzen uktadu
sercowo-naczyniowego, zwlaszcza
w przypadku oséb pijacych
intensywnie;
® zadna dawka alkoholu, ani mala,
ani duza czy $rednia, nie chroni
przed chorobami ukfadu krazenia.

WAZNE! Wynik badania nalezy
potraktowac jako ostrzezenie: jesli
dotad nie pilo sie alkoholu, to nie
warto tego zmienia¢ tylko dlatego,

ze kto$ nas przekonuje, iz jego
umiarkowane spozywanie pomoze
nam utrzymac serce w zdrowiu.

W rzeczywistosci efekt ten wystepuje
jedynie w przypadku radykalnego
zmniejszenia spozycia alkoholu przez
osoby pijace go w duzych iloéciach.
W Dietary Guidelines for Americans
na lata 2020-2025 (wytyczne die-
tetyczne dla Amerykanéw) mozna
przeczytac, ze mezczyzni nie powinni
pi¢ wiecej niz dwa drinki alkoholowe
dziennie, a kobietom doradza sie, by
pily maksymalnie jednego drinka
dziennie. Niekt6re osoby, w tym
kobiety w ciazy, nie powinny siega¢
po alkohol w ogéle.

Poniewaz istnieje wiele dowoddéw
naukowych na to, ze alkohol pod-
wyzsza ci$nienie krwi oraz zwieksza
ryzyko wystapienia udaru i kilku
rodzajow raka, wielu ekspertéw
sugeruje jeszcze wigksze ogranicze-
nie jego spozycia, do jednego drinka
dziennie - chodzi oczywidcie o te
dni, w ktérych alkohol jest w ogéle
spozywany. Standardowy drink jest
definiowany jako 1,5 uncji (ok. 23 g)
destylowanych alkoholi, 5 uncji (ok.
142 g) wina, 12 uncji (ok. 340 g) piwa
lub 8-9 ungji (227 -244 g) likieru
stodowego - z ktdérych kazda zawiera
okoto 14 graméw czystego alkoholu.
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Praca na dziatce czy
porzadki w mieszkaniu
czesto wymagaja uzycia
drabiny. Jak zatem z niej
korzystag, by nie doszto
do upadku, zwtaszcza ze
moze on miec¢ dtugotrwate
negatywne konsekwencje
dla zdrowia, wykraczajace
poza ztamania kosci.
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Bezpiecznie na drahinie

zadaniem jest czyszczenie rynien,

wymiana gontéw dachowych
i przycinanie galezi drzew czy po pro-
stu wymiana zaréwek lub zdejmowa-
nie pudelek z wysokiej potki w szafie,
najprawdopodobniej uzywasz drabiny.
Nasze dwa podstawowe stowa porady
brzmig: BADZ OSTROZNY!
Wedlug American Ladder Institut,
czyli Amerykanskiego Instytutu
Drabin (tak, istnieje instytut drabin,
podobnie jak Narodowy Miesiac
Bezpieczenstwa Drabin, obcho-
dzony w Stanach w marcu) tysigce
ludzi w USA doznaje kazdego roku
obrazen spowodowanych upadkiem
z drabiny, a ponad 100 0s6b rocz-
nie z tego powodu umiera. Centers
for Disease Control and Prevention
(CDC - agencja rzadu federalnego,
do ktérej zadan nalezy zapobieganie
chorobom, zwtaszcza zakaznym, ich
monitoring i zwalczanie) przytacza
jeszcze bardziej niepokojace statystyki,
z ktérych wynika, ze ponad 500 tys.
0s6b rocznie jest leczonych z powodu
wypadkéw, ktérych ,,uczestnikiem”
byta drabina, a okoto 300 umiera.
Badanie przeprowadzone w 2018 roku
w Australii, ktérym objeto 177 osob,
wykazalo, ze do upadkéw z drabiny

J esli jestes w domu osobg, ktdrej

najczesciej dochodzi w przypadku
mezczyzn po piecdziesigtce (badanie
nie uwzglednialo mezczyzn korzystajg-
cych z drabin w zwiazku z wykonywa-
nym zawodem). Wiekszos¢ wypadkéw
byta spowodowana poslizgnieciami

i bledami w chodzeniu po drabinie.
Najczestsze zlamania kosci po upadku
z drabiny dotyczyly kregostupa, zeber,
dolnych czesci nogi, nadgarstka,
ramienia i miednicy. Niektdre osoby
doznaty zapadniecia pluca.

Skutki tego rodzaju wypadkow utrzy-
muja si¢ zwykle co najmniej sze$¢
miesiecy, czgsciowo dlatego, ze kon-
sekwencje upadku z drabiny czesto
obejmuja takze zdrowie psychiczne.
Prawie polowa 0s6b poszkodowanych
deklarowata pogorszenie samopo-
czucia psychicznego (wystepowanie
stanow niepokoju, depresji i trud-
nosci ze snem) oraz swoich relacji
spotecznych.

Jak zapobiega¢ urazom
Przestrzegajac pewnych $rodkow
ostroznosci, mozna unikngé urazéw
zwigzanych z uzytkowaniem drabiny.
American Academy of Orthopaedic
Surgeons (AAOS - Amerykanska
Akademia Chirurgéw Ortopeddw)
podaje nastepujace wskazdwki

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

dotyczace zachowania bezpieczen-

stwa korzystania z drabin stojacych

i przystawnych:

e nie korzystaj z drabiny, jesli masz
sktonnos¢ do zawrotow glowy
lub odczuwasz zmeczenie albo
przyjmujesz leki, ktére moga
sprawic, Ze stracisz rownowage;

e nigdy nie uzywaj drabiny na
zewnatrz przy wietrznej pogodzie;

e przed uzyciem drabiny sprawdz,
czy nie ma ona poluzowanych
szczebli, $rub lub zawiasow;

e usun wszelkie zabrudzenia ze
szczebli i szyn;

e Kkorzystaj z pelnego obuwia
z czystymi, antyposlizgowymi
podeszwami, w razie potrzeby
podwin nogawki spodni, aby ich
nie przydepnaé;

e nie stawaj okrakiem na szczycie
drabiny;

e pamietaj o trzech punktach
podparcia (dwie stopy i dlon lub
dwie dlonie i stopa powinny stykac
si¢ z drabing);

e nie rozstawiaj drabiny
w bezposrednim sgsiedztwie
napowietrznej linii energetycznej,
galezi drzew i innych przeszkod;

e ustaw drabine na twardym,
réwnym podlozu.
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Diety odchudzajace, gtodowki, suplementy i mordercze ¢wiczenia w sitowni,
ktore majg zdziata¢ cuda. Kazdy, kto zmaga sie z nadwagg lub otytoscig, chwytat
sie takich sposobéw na pozbycie sie zbednych kilogramoéw. | co? | nic. Czasem
waga pokazywata kilka kilogramow mnigj, ale nie na dtugo. W krotkim czasie
znienawidzone kilogramy wracaty jak bumerang. A TY stajesz przed lustrem
I powtarzasz sobie — nic nie umiem dobrze zrobi¢. Obwiniasz siebie za to, ze sie nie
udato. Ale przychodzi taki moment, ze mowisz: dosc.

TekST ANNA JAROSZ

Honory, ktéra opracowata wlasny Program Przemian

i metode redukcji nadmiarowych kilograméw. Dzigki
temu sama pozbyla si¢ ponad czterdziestu i od wielu lat
utrzymuje prawidlowa mase ciata i zgrabng sylwetke. Czy
bylo tatwo? Nigdy nie jest fatwo w takich sytuacjach, bo
musisz si¢ zmierzy¢ z samg sobg, swoimi stabo$ciami, a jesli
chcesz osiggna¢ cel, nie mozesz sobie pobtaza¢. Ale masz
tez wybor. Mozesz traci¢ zbedne kilogramy na wtasnych
warunkach, nie pod dyktando innych.

Niewinne poczathi, opfakane Skutki

Monika urodzita sie w 1979 roku z prawidtowg masg ciala.
— Jako dziecko mialam dobry apetyt — wspomina. — Chetnie
poznawatam nowe smaki. Zycie pokazalo, ze to byta réwnia
pochyla, z roku na rok przybywato mi kilograméw. Pamie-
tam, ze juz we wczesnych latach szkolnych postrzegana
bytam jako ,,duza”. Ja tez widziatam, Ze réznie si¢ od innych
dziewczynek. Rodzice bardzo mnie wspierali. Zapisali mnie
na tzw. gimnastyke korekcyjna, chodziliémy do poradni
dietetycznej, do lekarzy réznych specjalnosci. Nie wykryto

Kobieta z otylg przeszlo$cig - tak o sobie méwi Monika
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u mnie zadnej choroby czy nieprawidlowosci.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze zycie dziecka z nad-
waga to pasmo upokorzen, drwin réwiesnikéw i nie-
wybrednych zartow. Monika tez tego doswiadczyla i do
dzi$ pamigta sytuacje, w ktérych doznawala przykrosci

z powodu swojej otytosci.

- Gdy chodzitam do szkoly podstawowej, co roku odby-
walo si¢ wazenie uczniéw — opowiada. — Do gabinetu
pielegniarki wchodzito kilka dziewczynek i po kolei byly
wazone. Ja zawsze bylam tg, ktéra wazy najwiecej. Oczywi-
$cie nie uchodzilo to uwadze moich kolezanek, zwtaszcza
ze pani pielegniarka nie powstrzymywata si¢ od kasliwych
komentarzy na mdj temat. Niemilym przezyciem byly tez
lekcje wychowania fizycznego i koniecznos$¢ wlozenia krét-
kich spodenek. To mnie bardzo krepowato. Kolezanki przy-
gladaly si¢ i czasem komentowaly méj wyglad. Nie mialam
tez kondycji fizycznej, stabo skakatam i biegalam. Jedyna
rzeczy, w ktdrej bytam lepsza od innych, byl rzut pitka
lekarskg. Bylam po prostu silna, a rzut pitka nie wymagat
sprawnosci fizycznej. Odstawalam od grupy, wiedzialam

o tym i mocno to przezywatam.



Nietatwy dla Moniki byt réwniez czas dorastania, zdarzato
sie bowiem, Ze byta wykluczana z grona réwie$nikéow.

- Pamietam, jak jeszcze w szkole podstawowej kto§ wpadt
na pomysl, aby zorganizowa¢ dyskoteke — opowiada
Monika. - Wszyscy sie cieszyli, ja rdwniez, bo zostalam
zaproszona. Ale szybko si¢ okazalo, ze zaproszenie to miato
zwiazek z tym, ze dysponowalam najlepszym radioma-
gnetofonem, ktéry trzeba bylo przynies¢ do szkoty. Moja
dyskoteka ograniczyla si¢ do obstugi sprzetu. Nietrudno si¢
domysli¢, ze niemilo wspominam te zabawe. Kiedy nieco
péziniej zaczely si¢ rézne spotkania towarzyskie z chlop-
cami, pojawialy si¢ pierwsze milosci, tajemne lisciki, bylam
troche z boku. Dobrze wiedziatam, Ze nawet jesli wpadne
w oko jakiemus$ chiopakowi, bedzie ukrywal swoje zainte-
resowanie, aby nie przypieto mu fatki, ze - jak to si¢ mowi
- prowadza si¢ z grubaska.

Jako dziewczynke najbardziej dotknely mnie stowa
jednego z kolegdéw, ktdry przy wszystkich powiedzial do
mnie: jeste$ piekna jak kwiat rozy, tylko brzuszek masz za
duzy. Upokorzyl mnie, dotknat na tyle gteboko, ze do dzi$
pamietam to zdarzenie.

Nieudane wizyly i sukces

W doroste zycie Monika wkroczyla ze spora nadwaga. Po
podjeciu pracy zdecydowala si¢ na odchudzanie pod okiem
specjalisty w prywatnej klinice. Dietetyk nie zlecit zadnych
badan, ktdre dalyby chocby czesciowa odpowiedz na pytanie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zamienitam tycie na zycie

Do podjecia ostatniej,
tej zwycieskiej proby

pozbycia sie zbednych kilogramow,
Zmobilizowata mnie moja przyjaciotka

o przyczyne otylosci. Bez wahania wypisat tabletki na odchu-
dzanie. Owszem, schudla troche, ale gdy zrezygnowala z wizyt
u dietetyka i odstawita tabletki, masa ciala szybko wroécita do
stanu wyjsciowego. Trud poszedt na marne.

- Kiedy ostatni raz zaczetam sie odchudza¢, co nalezy
rozumie¢ jako budowanie autorskiego programu pozbycia
sie nadmiaru kilogramoéw, zrozumiatam, ze musze¢ skon-
sultowa¢ si¢ z wieloma specjalistami, od fizjoterapeuty po
psychologa, aby zrozumie¢ procesy, ktére u siebie zaob-
serwowalam — méwi. - Mialam bogate do$wiadczenie,
jesli chodzi o rézne sposoby odchudzania, doswiadczenia
dotyczace najdziwniejszych diet, a wigc miatam tez kon-
kretne pytania, na ktdre szukatam odpowiedzi. Poznanie ich
miato uchroni¢ mnie przed efektem jo-jo, ktérego bardzo
sie obawiatam. I nie chodzi tu tylko o fizyczne, ponowne
nabranie kilograméw, ale - jak to nazywam - o psychiczny
efekt jo-jo, ktéry oznacza kolejng porazke. No i o oceny
otoczenia: ,widzisz, méwilam, ze bedzie tak, jak zawsze”.
Najtrudniejsze do zaakceptowania bylo wiasnie poczucie
braku skutecznosci, sprawczoéci, przekonanie o kolejnej
klesce, bo kilogramy faktycznie wracaly.

Odchudzanie si¢ to zZycie na hu$tawce emocjonalnej, ktora
sita swoich wahan potrafi nadszarpna¢ wszystko, co jest
wazne w dorostym zyciu, czyli poczucie wlasnej wartosci,
pewnosci siebie. Skoro kolejny raz si¢ nie udato, to moze
nie bytam konsekwentna, do$¢ cierpliwa, a moze jestem

za malo wytrwala, czyli nie potrafi¢ realizowac celow...

To wszystko przekiada si¢ na inne dzialania w zyciu. Nie-
powodzenie w odchudzaniu moze skutkowac tym, ze nie
potrafimy znalez¢ pracy, partnera, przyjaciol. Wszystkie
tatki, ktére przyczepiamy sobie w trakcie nieefektywnego
odchudzania, zaczynajg si¢ materializowac. Dla przyktadu
- masz jakie§ marzenie, ale go nie realizujesz, bo uwierzy-
fas, ze nie umiesz tego robi¢, ze nie potrafisz dazy¢ do celu,
skoro nie udalo ci si¢ nawet schudnac.

Otytosé to czesto samotno$é

Jest takie powiedzenie, ze nadmiar kilograméw odbiera
przyjaciol. Jego prawdziwos¢ potwierdza wiele osob, ktére
zmagaja si¢ z nadwaga. Monika wypracowala w sobie
postawe, ktora mozna okresli¢ jako ,,bede fajna i sympa-
tyczna”. Ale czgsto jest i tak, Ze osoby otyle wchodza w role
wesolka, ktory wszystkich rozbawi, chociaz wcale nie jest
mu do $miechu.

- Nie wiem, czy bylam $mieszna w swoich zachowaniach
- moéwi Monika. - Ale w szkole podstawowej i liceum nie
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miatam przyjaciél. Byli tylko koledzy i kolezanki. Zapra-
szano mnie na rézne spotkania, bo ,,przygotuje co$ fajnego
do jedzenia’, bo ,,udekoruje sale”. Zawsze czutam sie¢ gorsza,
a osoby, ktdre rzekomo byty ze mna blisko, nigdy nie poma-
galy mi poczuc si¢ lepiej. Teraz, gdy sytuacja si¢ zmienila,
jest wokdt mnie wigcej zyczliwych oséb. Ale méwiac zupet-
nie szczerze, w my$l przystowia ,,Czym skorupka za miodu
nasigknie..”, pozostal we mnie dystans do ludzi. To trudne
do zrozumienia, ale kiedy$ bytam oceniana, bo bylam otyla.
Teraz tez jestem oceniana, bo sg osoby, ktdre stojg z boku
ilicza na to, ze znéw przytyje. To jak kamien u szyi.

Przefomowy sylwester

- Do podjecia ostatniej, tej zwycieskiej proby pozbycia sie
zbednych kilograméw, zmobilizowala mnie moja przyja-
cidlka, ktorej stowa, ze wzgledu na okolicznosci, w jakich
zostaly wypowiedziane, mng wstrzgsnely, ale tez zmoty-
wowaly do dzialania. I jestem jej za to wdzigczna — mowi
Monika, ktdra to zdarzenie opisata na swojej stronie
internetowe;j.

»Kilka lat temu, 31 grudnia wybratam si¢ z m¢zem w syl-
westra na bal do Gdyni. Mieszka tam moja przyjaciétka,
Justyna, z ktérg bardzo chciatam spotka¢ si¢ po czteromie-
siecznej przerwie. Wazytam wtedy kilkanascie kilograméw
wiecej niz w dniu ostatniego spotkania z Justyna. Pomimo
to chcialam - jak kazda kobieta - pigknie wygladaé. Czu-
fam te szczegdlng atmosfere, mialam pickny makijaz, uszyta
specjalnie na t¢ okazje suknie i starannie utozong fryzure.
Na poczatku wy$mienicie si¢ bawitam. Po 24.00 razem

z przyjaciétka posztysmy do pokoju hotelowego poprawi¢
makijaz. Wtedy Justyna spojrzala na mnie i powiedziata:
»Widze, ze znéw przytylas”. To zdanie spadlo na mnie jak
grom z jasnego nieba — niespodziewanie i z tak duzg sil, ze
mentalnie zostalam powalona na kolana. Na domiar ztego
Justyna zaczela przypominaé mi te wszystkie chwile, kiedy
bytam chudsza. Dlaczego ona mi to robi? Dlaczego moja
najlepsza przyjaciétka méwi mi to akurat dzisiaj? To byly
pytania, ktére nie dawaly mi spokoju, a wypite wczeéniej
dwie lampki szampana sprawialy, ze emocje oddziatywaly
ze zdwojona silg. I to byt dla mnie koniec sylwestrowej
zabawy. Wtedy zapadla we mnie ostateczna decyzja o zmia-
nie. Bylam pewna jednego — musze¢ skonczy¢ z dietami cud
i znalez¢ wreszcie skuteczny sposéb na utrate wagi”

Gzas na nowe Zycie

- Postanowione! Tak sobie powiedzialam po tamtym
sylwestrze — méwi Monika. - Wiedziatam, ze skoro rézne
diety cud nie daly trwalego rezultatu, musze si¢ zabra¢ do

Odchudzanie to taka ciaza,

kiedy czekamy na narodziny
nowych nas
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odchudzania inaczej, by sytuacja si¢ nie powtdrzyla. Wiedzia-
fam tez, ze aby osiagna¢ sukces, musze zapytac samg siebie,
na co sie godze, przystepujac do jakiegos$ programu odchu-
dzania czy decydujac si¢ na konkretny sposéb odchudzania.
Kijedy datam sobie prawo wyboru, poczulam ogromng ulge.
Inaczej méwiac, pozwolitam sobie na to, by nie podporzad-
kowywac¢ sie¢ wymaganiom zadnego programu, ktérego
jakie$ elementy nie bedg mi odpowiadaly. Znad mojej glowy
zniknat bat, ze musze si¢ dostosowac do czego$, co mnie
zniecheca. Tak rozpoczely sie moje poszukiwania. Chciatam
wiedzie¢, co dzieje si¢ w organizmie, gdy zaczynamy inaczej
jes¢. Co zrobi¢, by organizm zabral si¢ do likwidowania
zbednych kilograméw? Wiedziatam, ze trzeba pobudzi¢
metabolizm. Ale jak to zrobi¢? Podobnych pytan bylo wiele.
Odpowiedzi na nie szukatam u lekarzy, dietetykow, w ksigz-
kach medycznych, na fachowych stronach internetowych.
Zrobilam tez liste rzeczy, na ktére nie zgodze si¢ podczas
odchudzania - dodaje Monika. - Postanowitam, Ze nie
wybiore zadnej diety, ktéra bedzie polegata na liczeniu kalo-
rii. Chcialam, by odchudzanie byto praktyczne i nie wywré-
cito mojego zycia do goéry nogami. Pragnetam, aby byt to
powolny proces, do ktdrego si¢ przyzwyczaje. Nie mialam
zamiaru intensywnie ¢wiczy¢, bra¢ lekéw odchudzajacych,
chodzi¢ glodna itd. Po rozmowach z wieloma specjalistami
wiedziatam, jak bardzo obcigzone sg moje stawy, w jak
duzym stopniu mam otluszczong watrobe. I tak, po nitce
do klebka, dosztam do wniosku, ze odchudzanie nalezy
zaczg¢ od pobudzenia metabolizmu, ale by ten cel osiagnac¢,
trzeba najpierw oczys$ci¢ organizm, czyli zadba¢ o zoladek,
a przede wszystkim o jelita. Ale jak to zrobi¢? Jelita lubig
pokarmy gotowane, p6lplynne, bo wtedy lepiej sie oczysz-
czaja i wchlaniaja wiecej sktadnikéw odzywczych. Tak
narodzit si¢ pomyst na zdrowe niskokaloryczne zupy, ktore



Fot. Maksymiv lurii

Zamienitam tycie na zycie

Otyto$¢ wsrod Polakow jest powszechna
i dotyczy wszystkich grup wiekowych,
zaréwno dzieci, mtodziezy i mtodych
dorostych, jak réwniez seniorow. Uchodzi
ona za jedng z grozniejszych chorob
cywilizacyjnych XXI wieku. | stusznie,
poniewaz nadmiar kilogramow jest
powaznym czynnikiem ryzyka rozwoju
okoto 200 powaznych schorzen, co
zostato dowiedzione naukowo. W nowej
definicji otytoSci podkresla sig fakt, ze jest
to choroba, ktdra ma tendencje do remisji
i zaostrzen.

Otytos¢ skraca zycie

Konsekwencjg otytosci jest dysfunkcja
bardzo wielu narzadow oraz, mowiac
wprost, krotsze zycie. Nie jest wazne,
jakie doznania estetyczne nam
towarzysza, gdy patrzymy na osobe

zZ nadmiarem kilogramow. Z medycznego
punktu widzenia istotne jest to, ze choroba

/Epidemia otytosci stafa sie faktem

Otytosé uznano za chorobe ponad 50 lat temu. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wpisata ja na Migdzynarodowa
Liste Chordb i Probleméw Zdrowotnych. W Polsce lista ta obowiazuje od 1996 roku i ma ja w swoim biurku kazdy
lekarz, poniewaz stawiajac pacjentowi diagnoze, musi wpisa¢ do karty odpowiedni kod choroby.

otytosciowa moze przyczyniac sie do
gorszej jakosci zycia i przedwczesnej
$mierci w takim samym stopniu jak
choroby nowotworowe i Sercowo-
naczyniowe, Zle leczona cukrzyca czy
przewlekfa obturacyjna choroba ptuc.

Statystyki przerazaja

Narodowy Test Zdrowia Polakow
przeprowadzony w 2020 roku wykazaf,
Ze 61% Polakéw ma problem z nadmierng
masg ciafa, z czego wigkszosc¢ to
mezczyzni. Az 29% 0s6b w wieku

18-24 lata ma nadwage. Wsrdd osob

w wieku 45-54 lata odsetek ten zwigksza
sig do 72%, a wsrod 0sob po 68. roku
zycia — do 78%. Alarmujace sg wyniki
badania stopnia otytosci i nadwagi

u dzieci i miodziezy, ktore opracowaf
Instytut Zywnosci i Zywienia. 0d 9 do
18% przedszkolakow ma nadwage

lub jest otyta. Wsrod trzylatkow
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nadwage lub otyto$¢ stwierdza sig

u 9% chtopcow i 12,6% dziewczynek,
wsrod szesciolatkow proporcie te sg
jeszcze bardziej niepokojace — nadwage
lub otyto$¢ ma 14,8% chtopcow

i 18% dziewczynek.

Polskie obserwacije potwierdza raport
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
Z ktorego wynika, ze w ciggu ostatnich
20 lat w naszym kraju trzykrotnie wzrosta
liczba dzieci z nadwaga. W Europie
otyte jest co czwarte dziecko. W Polsce
nadwage ma obecnie az 29% 11-latkow
i prawie tyle samo 14-latkow. WHO
objeto badaniami 207 tys. najmtodszych
mieszkancow z 39 krajow Europy

i Ameryki Potocnej. Na tle innych
panstw Polska wypadta Zle. W ogéinym
zestawieniu polskie dzieci znalazty

sie w czotowce najbardziej otytych

na swiecie. W skali globalnej mamy
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a wsrdd polskich 12-latkéw bez trudu
wiecej kilogramow.

Zdrowia Polakow pokazuja tez, ze co
czwarty Polak regularnie je fast foody,
a co trzeci pije stodzone napoje kilka
razy w tygodniu. Tylko 30% naszych
rodakow codziennie spozywa warzywa,
a 34% codziennie sigga po owoce.

Co wigcej, 50% Polakow nie uprawia
Zadnego sportu, a 39% na codzienny
spacer przeznacza mniej niz 30 minut.

Sami sobie

Nikt nie kwestionuje tego, ze do rozwoju
otytosci moze przyczyniac sig wiele
schorzen i zaburzen zdrowia. Wiadomo,
Ze na przyktad niedoczynnosé tarczycy
taczy sie z podwyzszonym ryzykiem
wystapienia otyfosci. Ale ogromna
wigkszo$¢ 0s0b z otytoscig po prostu
je zbyt duzo w stosunku do potrzeb
organizmu i nie wydatkuje pozyskangj
w ten sposob energii. Osoby te sg
czesto przekonane, Ze jedzg tyle samo
co ich rowiesnicy, ktdrzy nie s3 otyli.
Nie biorg jednak pod uwage, ze jedzg za
duzo w stosunku do zapotrzebowania
energetycznego organizmu. Oczywiscie
patogeneza otytosci moze mie¢

Ztozone podfoze. Przyczyng mogq by¢
zaburzenia hormonalne, na przykfad
insulinopornos¢, czy nieprawidfowe

(najwiqkszy odsetek 11-latkdw z nadwaga,
mozna znalez¢ dzieci, ktore waza 100 lub

Dane zebrane dzieki Narodowemu Testowi

funkcjonowanie osi mozgowo-jelitowej.
Najcze$ciej jednak za nadwage i otyto$¢
odpowiadamy sami, poniewaz hotdujemy
Ztym nawykom zywieniowym. W ciagu
ostatnich dziesiecioleci zmienity sie one
w zasadniczy sposob. Ponad dwukrotnie
wzrosto spozycie ttuszczu. Jemy znacznie
mniej weglowodandw zfozonych, ale
wiecej cukru. Dawniej chetnie siggaliSmy
po zywnos$¢ naturalng o duzej zawartosci
btonnika. Teraz dominuje zywno$¢
przetworzona. Coraz chgtniej spozywamy
potprodukty i mrozonki, ktore zawieraja
tzw. skondensowang energie. Oznacza to,
ze w niewielkiej ilosci pokarmu jest bardzo
duzo kalorii. Poza tym jemy nieregularnie,
czesto tylko jeden lub dwa bardzo obfite
positki dziennie, zyjemy w stresie, nie
dosypiamy i nie ruszamy sie.

Liczne powiktania

S3 niezbite dowody na to, ze zwyrodnienia
stawow kolanowych i biodrowych to
przypadios¢ dopadajaca czesto ludzi

zZ nadmierng masg ciafa, kiéra wymaga
kosztownego leczenia operacyjnego.
Brak aktywnosci fizycznej, co jest
charakterystyczne dla 0sob otytych,
powoduje zmiany zakrzepowo-zatorowe
w naczyniach ptucnych i obwodowych.
Az 70-80% ludzi otytych ma nadcisnienie
tetnicze, wielu z nich cierpi na migotanie
przedsionkow, co istotnie zwieksza
ryzyko zawatu i udaru. Otytos¢ wigze

sie tez z ryzykiem rozwoju schorzen

watroby i drog zotciowych, zylakow,
zakazen drog moczowych i wielu innych
problemow ze zdrowiem. W poréwnaniu
Z 0sobami szczuptymi otyli sg bardziej
narazeni na choroby nowotworowe.
Wiadomo nie od dzi$, ze otytos¢ jest
czynnikiem ryzyka raka jelita grubego,
raka piersi i raka jajnika. Poza tym otyte
kobiety czesto doswiadczaja zaburzen
cyklu miesigczkowego, maja przedtuzone
i nieregularne krwawienia, cierpig

z powodu wypadania macicy. Czgsciej

zapadajg na raka trzonu macicy i jajnikow.

Ciaza jest dla nich szczegolnie trudnym
okresem. Rzadko udaje sie im urodzi¢
dziecko sitami natury, a po cesarskim
cieciu wystepuja powiktania, ktorych
lekarz nie moze wczesniej przewidziec.
Otytosé jest takze ogromnym wyzwaniem
dla anestezjologow, ktorzy musza
odpowiednio dobiera¢ dawki lekow
znieczulajacych.

OtytoS¢ nie jest defektem kosmetycznym.
Jest ciezka chorobg, ktorg — jak
wszystkie inne — nalezy leczyc.

Jednego, cudownego $rodka na otytos¢
nie ma. Leczenie jest trudne, diugie

i wymaga zastosowania roznych metod
dopasowanych indywidualnie do kazdego
chorego. Warto to wiedzie¢, by zyskac
motywacije do ochrony przed rozwojem
otytosci nie tylko siebie, lecz rowniez
naszych dzieci. Ta choroba, jak wiemy,
czesto zaczyna sie juz w dziecinstwie

~
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dobrze nawadniajg organizm. Nie zrezygnowalam z doda-
wania do nich makarondw czy §mietany. Kazdego dietetyka
to oburzy, ale ja lubie makaron i $mietane, a obiecalam
sobie, ze nie wyrzekne sie tego, co mi smakuje.

Dieta zupowa to pomyst Adriane Galisteu, brazylijskiej
modelki i prezenterki. Odzywiajac si¢ wylacznie warzyw-
nymi zupami, kobieta odzyskata idealng figure, co nie uszto
uwadze innych celebrytéw, ktorzy réwniez zaczeli te diete
stosowad, a tym samym przyczynili sie do jej upowszech-
nienia. W Polsce prekursorka diety zupowej okazala si¢
Monika, ktéra rozwineta ja, tworzac - jak juz wiemy - autor-
ski program odchudzania, pozwalajacy pozby¢ si¢ nawet
pieciu kilograméw miesiecznie bez uszczerbku na zdrowiu.

Patrzg holistycznie

— Startowatam z poziomu 104 kilograméw — wyznaje
Monika. — Moja masa ciala stopniowo malata, a zatrzy-
matam si¢ na poziomie 60-65 kilograméw. W ciagu

10 miesig¢cy schudlam 40 kilograméw. Obecnie wazg 59.
Od poczatku powtarzatam sobie, ze w tym procesie ja

bede najwazniejsza. Analizowatam wszystko, co dziato si¢

z moim cialem. Zaczelam si¢ o nie troszczy¢ inaczej niz
wezeéniej. Gdy zdecydowalam sie na aktywno$¢ fizyczna,
poczatkowo na trening przeznaczatam 5 minut. Dbalam
tez o relaks, sen i przebywanie na §wiezym powietrzu, aby
by¢ w kontakcie z naturg. Stuchalam muzyki relaksacyjnej.
To holistyczne podejscie do swojego ciala i do odpoczynku
spowodowalo, ze nie zwracalam uwagi tylko na to, co
trafialo do mojego zoladka. Calosciowo zaopiekowalam si¢
sobg. Wazne byto tez dbanie o psychike, by mie¢ motywacje
do utrzymania prawidtowej masy ciata.

Zupy, ktérymi Monika odzywiala si¢ przez pierwsze cztery
miesigce, byly bardzo urozmaicone, zawieraly warzywa, ale
tez makaron, ryz czy mieso. Kazdego dnia Monika jadla

od 4 do 6 porcji, dzieki czemu nigdy nie byla glodna. Jadla,
kiedy chciata i ile chciala. Przestrzegala zasady, by kolacje
spozywac najpdzniej 5 godzin przed snem. Odstapila za$ od
tej, ktéra nadal obowiazuje w wielu domach, a glosi, ze ,,nic
nie zostawia sie na talerzu”
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Dbam tez o relaks, sen i przebywanie

na swiezym powietrzu,
by by¢ w kontakcie z natura

- Kiedy poczuje si¢ nasycona, przestaj¢ jes¢ — méwi. — Cze-
sto zostawiam co$ na talerzu i nie przejmuje sie tym. Po
pierwszym miesigcu odchudzania i jedzenia samych zup
schudlam 7 kilograméw. Myslatam, ze ztapalam Pana Boga
za nogi. Bylam silnie zmotywowana. Tak bardzo docenia-
fam osiagniete efekty, Ze w ogéle nie podjadatam. Statam
sie strazniczka dobrego jedzenia i przeciwniczka stody-

czy. Aby mnie nie kusily, wspolnie ustaliliémy, ze znikng
one z naszego domu. ZrezygnowaliSmy tez z jedzenia

fast foodow, zamawiania pizzy itd. Te wszystkie dziatania
mialy tez zwiazek z tym, ze nie do konca sobie ufatam,

ze nie bylam pewna, czy wytrwam w swoim postanowie-
niu. Dlatego tez przez pierwszy miesigc nie chodzilam na
spotkania ze znajomymi. Jednak postepy w odchudzaniu
coraz bardziej mnie wzmacnialy. Bylam gotowa zmierzy¢
sie z rzeczywistos$cia.

W czasie odchudzania Monika przyjela zasade, ze najpierw
je ona, a pdzniej rodzina. Ten wybieg mial chroni¢ jg przed
pobudzaniem apetytu i sprawdzil si¢ w praktyce.

- Maz uwielbia zupy, wiec chetnie jadt te, ktére gotowalam.
Odzywianie zupami jest o wiele prostszym sposobem na
pozbycie si¢ nadmiarowych kilograméw niz wykorzystywa-
nie innych metod. Mozna przygotowac sobie kilka réznych
zup na kilka dni i przechowywac¢ je w lodéwce. To nic trud-
nego. Proces odchudzania wymaga wiedzy nie tylko o tym,
jak si¢ odzywia¢, ale takze o tym, jakie sg nasze potrzeby
ijak powinni$émy o siebie zadba¢.

Monika poréwnuje proces odchudzania do oczekiwania na
narodziny dziecka, przygotowywania si¢ do dnia, w ktérym
pojawi si¢ ono na swiecie.

- Odchudzanie to taka cigza, kiedy czekamy na narodziny
nowych nas — méwi. — Musimy sie na to przygotowac.
Trzeba pamigtad, ze czas ,,odchudzenia” naszej psychiki
trwa znacznie diuzej niz odchudzenie ciata. Glowa chudnie
dluzej niz cialo. Nawet gdy pozbedziemy sie 10 kilogramow,
poczatkowo nadal bedziemy postrzegaé siebie jako osobe
otyla. Potrzebujemy czasu, aby inaczej spojrze¢ na siebie.
Sama apatam si¢ na tym, ze wchodzac do sklepu, kierowa-
fam si¢ ku pétkom z rozmiarem XXL, mimo Ze mialam juz
prawidlowa mase ciata. Aby uwolni¢ si¢ od tego przyzwy-
czajenia, prositam meza, by fotografowal mnie w towarzy-
stwie innych szczuplych kobiet. Dopiero gdy ogladatam
zdjecia, docieralo do mnie, Ze nie wyrdzniam sig, ze nie
odstaje¢ od innych pan. To pozwalalo mi uwierzy¢, ze jestem
szczupla. Zmieniat si¢ méj sposéb myslenia o sobie.

Jesli chcesz wiecej wiedzie¢ o Monice Honory lub skorzy-
sta¢ z jej pomocy wejdz na strone: https://monikahonory.pl/
monika-honory/ m
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Wyrazanie krytycznych
opinii, takze w mediach, jest
jak najbardziej dozwolone.
W swietle prawa problem
zaczyna sie wtedy, gdy nie
s3 one prawdziwe i naruszaja
czyjes dobra osobiste.
Konstruktywna, rzeczowa
krytyka z zatozenia nie

stuzy wiec ani obrazaniu,

ani ponizaniu kogokolwiek.
| to odroznia ja od hejtu.

Czy mozna sie obronic

przed hejtem?

Agnieszka Podolecka: Zastanawiam sie, czy hejt dotyczy tylko
tego, co sie dzieje w Internecie, czy rowniez tego, co ma
miejsce w prawdziwym zyciu. Czy hejtem s na przyktad
wypowiedzi politykow, ktérzy w obrazliwy sposob odnosza sie
do catych grup spotecznych?

Krzysztof Sliwinski: Angielskie stowo hate (czyt. hejt)
oznacza kazdy rodzaj nienawisci. W Polsce to okreslenie
jest uzywane gltéwnie na wrogie komentarze w Internecie.
Oczywiscie méwienie w sposob krzywdzacy czy agresywny
na jakikolwiek temat nie musi by¢ jedynie cyberprzemoca.
Dotyczy to zwlaszcza wypowiedzi rasistowskich, sek-
sistowskich i homofobicznych. W takich przypadkach nie
ma znaczenia, czy dzieje sie to w Internecie, czy w mediach
generalnie. Chodzi o to, Ze przekaz, ktdry jest obrazliwy

i wrogi, polega na bezmyslnym krytykowaniu i celowym
zadawaniu bélu, a nie jest zaproszeniem do konstruktywnej
dyskusji i wymiany pogladéw. Rzeczowa krytyka powinna
by¢ polemiczna, jej zadaniem jest uzywanie argumentow,
ktére moga naktoni¢ kogo$ do zmiany zdania w sposob
racjonalny. Natomiast hejt generalnie obraza, jego jedyna
funkcja jest zrobienie przykrosci, stygmatyzowanie ludzi

o innych pogladach czy innym wygladzie, a takze danie
upustu frustracji hejtera. Niestety w polskiej przestrzeni
publicznej brakuje konstruktywnej krytyki, jest za$ petno
hejtu, na jaki w wielu innych krajach nigdy by sobie nie
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pozwolono. Problem z hejtem internetowym polega na tym,
ze mozna krzywdzi¢ ludzi anonimowo i mie¢ poczucie
bezkarnosci. Media spotecznoéciowe umozliwiajg zakta-
danie wielu kont pod falszywymi nazwiskami albo i bez
nich, w zwigzku z czym wielu ludzi, ktérzy w tak zwanym
normalnym zyciu na hejt by sobie nie pozwolito, daje upust
swoim najgorszym instynktom, uderzajac w innych. Nie
jestem specjalistg od prawa, ale wydaje mi sig, ze takie
zachowania sa do wykrycia i podlegaja $ciganiu. Pytanie, ilu
hejteréw jest pocigganych do odpowiedzialnosci.

AP: Mozna prébowac walczyc¢ z hejtem, zgtaszajac

go administratorom portali.

KS: Mozna. Jesli kto$ czuje sie obrazony czy atakowany,
moze zrobi¢ screen ekranu i wysta¢ go jako dowdd zaréwno
do administratora, jak i policji.

AP: Skad w ludziach tyle ztych emocji? Hejt jest dzisiaj
wszechobecny.

KS: Bardzo duzy wplyw ma niestety $wiat polityki z racji
cho¢by dostepu do mediéw i mozliwosci prezentacji
wypowiedzi wielu odbiorcom. Niektdrzy politycy w swoich
wypowiedziach posuwaja si¢ do ponizania réznych grup
spolecznych czy konkretnych przeciwnikéw politycznych.
Hejt wylewa si¢ z ust politykéw, ktérzy poprzez wypowiedzi

Fot. sataporn



pelne seksizmu wobec kobiet, nienawiéci rasowej czy
homofobii dgza do zgromadzenia wokot siebie okreslonego
elektoratu. Jednak moga oni czu¢ sie bezkarnie tylko wtedy,
gdy panuje spoleczne przyzwolenie na upowszechnianie
takich tresci i nikt nie pocigga 0séb postugujacych sie
mowg nienawiséci do odpowiedzialnosci. Mysle, ze w wielu
zachodnich demokracjach tego rodzaju wypowiedzi ozna-
czalyby dla polityka koniec kariery. U nas czgsto s3 one
powtarzane jako zart, a zatem ogromna cz¢$¢ spoteczen-
stwa nie uwaza ich za hejt ani nic groznego. Co wiecej,

tego typu publiczne wypowiedzi sprawiaja, ze oswajamy

sie z wyszydzaniem innych, na§miewaniem sie czy general-
nie stygmatyzowaniem. To niebezpieczny kierunek, ktory
prowadzi do polaryzacji spoteczenstwa, wzbudzania agresji,
zamykania si¢ ludzi na dialog, tolerancje czy zrozumienie.

AP: Przygotowujac sie do tego wywiadu, przejrzatam
komentarze dotyczace J.K. Rowling. Jest to osoba notorycznie
hejtowana, poniewaz ma odwage mowic rzeczy, ktore sa w tej
chwili niepopularne, na przyktad na temat pici biologicznej.
Spojrzatam na profile ludzi, ktorzy ja hejtuja, i zauwazytam,

ze nie zawieraja one zadnych pozytywnych informagji. Ludzie
di nie pisza o sobie, ze kochaja koty albo czytaja ksiazki, lecz
skupiaja sie na robieniu z siebie ofiary, twierdzac na przyktad,
ze cierpia na dwubiegundéwke albo ze ich ojciec byt strasznym
cztowiekiem. Odnosze wrazenie, ze osoby, ktdre nie potrafia
znalez¢ w swoim zyciu niczego pozytywnego, nie maja zadnej
pasji i nie widza sensu zycia, wylewaja swoje zale, hejtujac
tych, ktorym cos sie w zyciu udato.

KS: Tak, tez mi sie tak wydaje. Cztowiek, ktéry jest zado-
wolony i szcze¢sliwy sam ze sobg, nie bedzie marnowat
czasu na hejt, bo ma fajniejsze zajecia. Osoby nieszczesliwe
czgsto wlasnie przez hejt, zwlaszcza internetowy i anoni-
mowy, wyrzucajg z siebie poczucie nieszczescia. Uwaza sie,
ze hejt w wiekszym stopniu jest uprawiany przez mlodych
ludzi, bo to oni cz¢sciej korzystaja z mediéw spotecz-
nosciowych, te za$ sg gléwnym miejscem takich zacho-
wan. Czesto odreagowuja jakies frustracje
na losowo wybranej osobie, ktdrej nigdy nie

Czy mozna sie obroni¢ przed hejtem?

Problem z hejtem internetowym

jest taki, ze umozliwia on anonimowe
krzywdzenie ludzi

AP: Czy to wina rodzicow? Czy to oni zle wychowali dzieci

i dlatego zajmuja sie one hejtowaniem innych ludzi? Jest takie
powiedzenie ,wszyscy jestesmy ofiarami ofiar”.

KS: Owszem, czesto ofiary przemocy domowej drecza
réwiesnikéw w prawdziwym zyciu albo nawet obcych ludzi
w Internecie, ale nie zrzucalbym calej winy na rodzicéw.
Mlodzi ludzie moga sobie nie radzi¢ z pokonywaniem
przeciwienstw réwniez dlatego, ze rodzice ich rozpuszczali
i niczego od nich nie wymagali. W efekcie, gdy pojawiaja
sie trudnosci, zamiast wzia¢ byka za rogi, wytadowuja sie
na innych. Rodzice czesto nie majg pojecia o problemach
swoich dzieci, bo postep technologiczny i przeniesienie
czedci zycia do Internetu sprawily, Ze rodzice po prostu nie
nadazaja za tym, co si¢ dzieje. Dzieci wiedzg o tym i z gory
zakladaja, Ze nie ma sensu rozmawiac ze starszymi o swoich
problemach. Jesli dziecko jest ofiarg hejtu w sieci, to rodzice
najpewniej doradza mu, aby przestalo korzystaé z mediéw
spolecznosciowych i nie sprawdzalo, co si¢ o nim pisze.
Teoretycznie jest to sensowna rada, w praktyce jednak hejt
wylewa sie z Internetu i przechodzi na relacje w szkole,
dziecko nie ma jak uciec przed cyberprzemocs. Réwniez
nauczyciele nie sg dla niego autorytetem, jesli chodzi

o radzenie sobie z taka sytuacja, poniewaz sami padli ofiarg
hejtu internetowego, a jego efektem jest utrata szacunku.
Pamigtam, jak oberwalo sie¢ nauczycielom, gdy strajkowali
i zadali podwyzek. Hejt zaczal si¢ poza Internetem, gdy rzad
wy$miat ich Zadania, potem ogromna rzesza ludzi przy-
puscita atak na nauczycieli w sieci, piszac miedzy innymi,
ze poprzewracalo im sie w glowach, bo maja takie dlugie
wakacje i pracuja mniej godzin niz inni. Nikt nie myslat

o tym, ze nauczyciele sprawdzaja w domu
prace uczniéw i przygotowuja sie do lekeji.

spotkaly. Jesli kto$ publicznie méwi, ze jego
zycie jest w jaki$ sposob trudne, przegrane
albo beznadziejne, to znaczy, ze zazdrosci tym,
ktdrzy radzg sobie lepiej. Zamiast i$¢ na tera-
pie i probowac sie zmieni¢, stawia¢ sobie
wyzwania, ktérych realizacja daje satysfak-
cje, taka osoba woli uderza¢ w tych, ktérym
zazdro$ci. Gdyby jednak postawi¢ ja twarzg

w twarz z kims§, kogo hejtuje, jej zachowanie
na pewno byloby inne i nie doszloby do hejtu.
Gdy ludzie czuja, Ze maja zapewniong ano-
nimowos$¢ albo dzialaja w grupie i s3 pewni,

ze odpowiedzialno$¢ bedzie zbiorowa albo
zadna, sg sktonni to atakowania innych.
Skrytykowanie kogo$ twarzg w twarz wymaga
odwagi, ktérej hejterom bardzo czgsto brakuje.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Krzysztof Sliwiriski
- inzynier i psycholog. Jest
absolwentem Uniwersytetu War-
szawskiego. Ukoriczyt szkolenia
w zakresie Praktyka i Mistrza
NLP (programowanie neurolin-
gwistyczne) w Polskim Instytu-
cie NLP. Zajmuije sie diagnoza
psychologiczna, praca z ciatem
wg Alexandra Lowena, pracg
z oddechem i gtosem. Prywatnie
jest ojcem trzech synow

Ten zmasowany hejt w Internecie i poza nim
sprawil, ze nauczyciele stracili swojg pozycje,
uczniowie nie widzg w nich oséb, do ktérych
mozna sie zwrdci¢ po pomoc, sami ich nie sza-
nuja, w dodatku stysza wiele ztych stéw na ich
temat w domu. W efekcie nauczyciele zle

sie z tym czuja i czgsto zachowujg sie wobec
uczniéw w sposoéb skandaliczny, wytadowu-
jac na nich swoje frustracje. To jest bledne
koto. Nic zatem dziwnego, ze dzieci szukaja
pomocy u réwiesnikow, ktérzy oczywidcie nie
wiedzg, jak im poméc, albo po prostu popa-
daja w rozpacz.

AP: Réznice miedzy pokoleniami nigdy nie
byty tak duze, jak obecnie. Najgorszy wydaje
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mi sie hejt wobec osob, ktore chca czynié dobro. Spéjrzmy

na Grete Thumberg, ktorej strajk przeciw zmianom klimatu
wynikajacym z dziatalnosci cztowieka przerodzit si¢ w wielka
fale protestow dzieci i mtodziezy. Przeciez to oni beda

musieli Zy¢ na zniszczonej planecie. Hejt przyszedt z samej
gory, chochy od prezydenta Trumpa, dotaczyly sie miliony
hejteréw w Internecie i pickna idea zostata zamieniona

w obrzydliwa walke.

KS: Jest to kolejny przyktad sprzezenia nienawisci w $wiecie
realnym i internetowym. Niestety mlodziez tez czesto hej-
tuje Gretg, bo styszy negatywne opinie o niej w domu. Cho¢
rodzice nie s winni wszystkich ztych zachowan swoich
dzieci, to jednak ich stosunek do odmiennych pogladéw

i styléw Zycia oraz sposdb, w jaki o nich méwia, wplywa

na postawe dzieci. Wielu rodzicéw nie traktuje tez swojego
potomstwa jako indywidualnych ludzi, ktérzy maja prawo
zy¢, jak chca, tylko jako przedtuzenie siebie lub wrecz inwe-
stycje. Potepiaja postep, trzymaja si¢ tradycji rodzinnych,
chca mie¢ dobry wizerunek w swoim §rodowisku, nawet nie
probuja nadgzaé za duchem czasu. W efekcie wychowuja
sfrustrowane dzieci, ktdre czujg si¢ niedoceniane i zniewo-
lone, nie wierza w siebie, bo maja poczucie, ze cokolwiek
by zrobily i tak nie sprostajag wymogom rodzicéw. Nasza
rolg jako oséb wychowujacych mlode pokolenie jest ucze-
nie szacunku i tolerancji, uswiadamianie, ze hejt jest zly,
krzywdzacy i nie prowadzi do niczego dobrego. Aby jednak
odnies¢ sukces, musimy sami dawa¢ przyklad swoim zacho-
waniem i sposobem wypowiadania sie, a wielu dorostych
nawet nie zdaje sobie sprawy z tego, ze okazujac pogardliwy
stosunek do innych, uczy swoje dzieci pogardy i w efekcie
wychowuje potencjalnych przesladowcow. Jak dziala hejt,
fatwo wyjasni¢ za pomocg eksperymentu z jabtkiem. Gdy
rzucimy tym owocem kilkakrotnie o podioge, skérka nie
zostanie naruszona, wiec bedzie wydawal si¢ tadny, ale gdy
go przekroimy, zobaczymy, ze w §rodku jest caly poobijany.
Tak dziata wrogo$¢ i zle traktowanie drugiego cztowieka.

W ten sposéb mozna dzieciom pokazaé, ze pewnych ran
duchowych na poczatku nie widac, ze wszystko wydaje

sie niegrozne, ale hejt — czy to jawny, czy internetowy

i anonimowy - prowadzi do poczucia nizszo$ci, zagubie-
nia i rozpaczy, a nawet do depresji i samobdjstwa. Trzeba
uswiadomi¢ najpierw sobie, a potem swoim dzieciom
skutki obrazania drugiego czlowieka, nawet jesli on nas
zranil. Jezeli hejtujemy jakas osobe, ona czuje si¢ przesla-
dowana i nieszczg$liwa. Gdyby przeprowadzilo si¢ z nig rze-
czowy dyskusje, moze zastanowitaby si¢ nad tym, co zrobita
zle, i moze by si¢ zmienila. Jezeli po prostu przypuscimy
szturm, to ona automatycznie zacznie si¢ broni¢ i utwierdzi
sie w swojej postawie.

Dzieci bedace ofiarami przemocy

domowej czesto drecza rowiesnikow
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AP: Odnosze wrazenie, ze sobie pozwalamy na znacznie wigcej
niz innym ludziom, nie styszymy swoich stow i nie umiemy
spojrze¢ na wlasne dziatania krytycznie.

KS: Osobista perspektywa jest dla nas wazniejsza z tego
powodu, ze celem czlowieka jest przetrwanie. Mamy
naturalng sklonno$¢ do bronienia swojego ego i status quo,
w ktérym si¢ czujemy bezpiecznie, chcemy mie¢ dobre
samopoczucie, bo to pozwala nam spokojniej zy¢. Oczywi-
$cie sa w nas tez poklady empatii. Cala ztozono$¢ cztowie-
czenstwa, funkcjonowanie w grupie spotecznej, wzajemne
zalezno$ci takze stuzg przetrwaniu. Niemniej jednak
wobec samych siebie jesteSmy mniej srodzy w ocenie.
Pamietam opis sytuacji, ktéra wydarzyla si¢ w czasie

I wojny $wiatowej w okolicach Ypres w Belgii, gdzie

w Wigilie Bozego Narodzenia Zolnierze walczacych

ze sobg stron spontanicznie zapoczatkowali tzw. rozejm
bozonarodzeniowy, wyszli z okopéw i skladali sobie
zyczenia, obdarowywali podarunkami... A jeszcze kilka
chwil wcze$niej gotowi byli nadal walczy¢ w wyniszcza-
jacej wojnie. Gdy $wieta sie skonczyly, jedni zndéw zaczeli
strzela¢ do siebie nawzajem, inni nie podjeli walki i trzeba
bylo czeka¢ na przybycie nowych jednostek, by zyska¢
gwarancje, Ze nie stang naprzeciw siebie zZolnierze, ktérzy
si¢ znajg — trudno strzela¢ do kogos, kto przestat by¢
anonimowy. Gdy korci nas, aby kogos zhejtowa¢, spdjrzmy
na niego jak na znajomego czlowieka, odwazmy sie poka-
zac swojg twarz, aby on tez wiedzial, kim jestesmy. Moze
wtedy odechce si¢ nam hejtu.

AP: Ja bym sie z tym do konca nie zgodzita. Moze z punktu
widzenia naszego pokolenia to ma sens, ale dzieci i mtodziez
przesladuja stabszych rowiesnikow i czesto wcale si¢ z tym
nie kryja.

KS: Owszem, czasami robia to bez powodu, czasami przy-
czyna jest co$ bezsensownego, na przyklad dziewczyna,

w ktorej zakochat sie chtopak, wybrata jego kolege. Jest

to przykre, ale z calg pewnoscia nie powinno by¢ pod-
stawa do wykluczenia z grona réwiesnikéw tego, ktéremu
sie poszczescilto. O uprzedzeniach homofobicznych albo
wykluczeniu rasowym nie bede méwi¢, bo wszyscy wiemy,
jak szeroki jest zakres tych probleméw w Polsce. Brak
autorytetu nauczycieli, obojetnos¢ rodzicéw, a w skrajnych
przypadkach udzielanie dziecku wsparcia w potepianiu
innych, nalezy uzna¢ za przyczyny, ktére doprowadzity

do najwyzszego w historii poziomu zachorowan na depre-
sje i prob samobojczych wérdd mlodziezy i dzieci. Mozna
to prébowac ttumaczy¢ mechanizmami grupowymi, tzw.
rolami w grupie. Jesli dziecku przypadnie rola kozta ofiar-
nego, grupa bezzasadnie zrzuca na nie odpowiedzialno$¢
za to, czego jako calo$¢ nie akceptuje, czego si¢ boi albo

co zagraza jej integracji. Dzieci czy mlodzi ludzie bardzo
tatwo przyjmuja przypisywane im role, a jesli jest to rola
ofiary, moga mie¢ duze problemy. Te procesy s na tyle uni-
wersalne, Ze z jednej strony trudno ich unikng¢, z drugiej
za$ niefatwo z nimi walczy¢.



Fot. LIGHTFIELD STUDIOS

Czy mozna sie obroni¢ przed hejtem?

Ktamstwo, ktore jest rozprzestrzeniane w Internecie,

moze sie sta¢ przyczynkiem do zmasowanego hejtu

AP: Jak mozna sie chroni¢ przed hejtem i jak nauczy¢ bronienia
sie przed nim nasze dzieci? Mam na mysli zaréwno hejt
internetowy, jak i w rzeczywistosci realnej, na przyktad

w miejscu pracy czy szkole.

KS: Podstawowa rada: nie reaguj, nie czytaj ztych opinii

o sobie i nie odpowiadaj na ataki. Niestety, jak wiemy,
wecale nie jest to fatwe. Gdy hejterzy atakuja nas na zywo,
mozemy sprobowac z nimi porozmawia¢, zapyta¢, dla-
czego to robia. Jesli sa zamknigci na jakikolwiek dialog,

a do hejtu dochodzi na przyktad w pracy, mozemy udac si¢
do przetozonego i poprosi¢ o pomoc. Jesli przesladowca
jest przetozony, mozemy odda¢ sprawe do sadu. Mobbing,
czyli dlugotrwate przesladowanie, jest w Polsce karany.
Oczywiscie warto rozejrze¢ si¢ tez za inng pracg. W szko-
tach sg zatrudnieni pedagodzy, ktérych zadaniem jest
miedzy innym dbac o relacje miedzy uczniami i pomagac
tym, ktérzy maja problemy. Niestety wielu uczniéw boi
sie, ze gdy zwrdca si¢ o pomoc, rowiesnicy beda ich gnebi¢
jeszcze bardziej. W rodzinach, w ktérych panuja dobre
relacje i rozmawia si¢ na wazne tematy, dzieci méwia

o takich sytuacjach, a wtedy rodzice powinni reagowac.
Jest kilka sposobdéw. Mozna porozmawiac z rodzicami
przesladowcow, zwrdci¢ im uwage na zachowanie ich
dzieci i poprosi¢ o interwencje. Reakcje rodzicow hejte-
réw sg rozne, czgsto niestety negatywne, bo rodzice nie
chcg uwierzy¢, ze ich kochane dziecko krzywdzi kolegéw
czy kolezanki. W skrajnych sytuacjach wrecz wspierajg
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je w takich zachowaniach. W tej sytuacji rodzice pokrzyw-
dzonego dziecka moga zwréci¢ si¢ do szkolnego pedagoga,
wychowawcy i dyrekeji. Efekty sa rozne: czasami przemoc
sie tylko zwigksza. Wtedy warto rozwazy¢ zmiang szkoty

i wspiera¢ dziecko swoja mitoscig i akceptacja, a jesli zaist-
nieje taka potrzeba, profesjonalng psychoterapia. Czasami
problemoéw nie da si¢ rozwiaza¢ samemu i wtedy nalezy
udac si¢ po pomoc na policje. To zawsze sg sprawy indywi-
dualne i wymagaja zdecydowanej reakcji.

AP: Gdy hejt ptynie z Internetu...

KS: ...sytuacja jest jeszcze gorsza, bo w Internecie nic nie
ginie. Nastolatki, ktére majg miedzynarodowe kontakty,
moga by¢ skompromitowane na skale globalng. Klamstwa
i oszczerstwa rozpowszechniane w sieci moga doprowadzié
nawet do samobojstwa. Wazna role odgrywaja tu rodzice,
ktérzy powinni kontrolowa¢ portale odwiedzane przez
swoje dzieci, sprawdza¢, do jakich grup one naleza i co
zawierajg wpisy. To zwykle jest bardzo trudne, bo mlodziez
znacznie lepiej zna si¢ na Internecie niz wigkszo$¢ rodzi-
cow i potrafi ukrywa¢ przed nimi swoja aktywnos¢ w sieci.
Mysle, ze odpornosé¢ na hejt, zaréwno w sieci, jak i §wiecie
rzeczywistym, zalezy od wychowania, relacji rodzinnych

i tego, czy od najmtodszych lat rodzice budowali w dzie-
ciach poczucie wlasnej wartosci i wiary w siebie, czy uczyli
je niezwazania na opinie innych ludzi.

AP: Zatem mitos¢ i zrozumienie w rodzinie sa baza, na ktorej
budujemy odpornosc.

KS: Zdecydowanie tak. Hejt mozna poréwnaé do ziarna,
ktdre rzucane na glebe naszej psychiki albo zacznie kiet-
kowa¢ i nas niszczy¢, albo nie zakorzeni si¢ i uleci. Nasza
psychika jest dla niego albo zZyzng pozywka, albo jalowym
piaskiem. To zalezy od naszej odpornosci, a ta jest zalezna
od wiary w siebie i zdolnoéci odrzucania tego, co nieprzy-
jemne. Wiara w siebie jest wiedzg na temat swoich kompe-
tencji, umiejetnosci i ograniczen oraz akceptacja tych ostat-
nich. Jezeli wychowuja nas rodzice, ktérzy w nas wierza,
zachecaja do podjecia ryzyka i nie krytykuja, gdy co$ sie nie
uda, to stajemy sie ludzmi silnymi psychicznie, potrafig-
cymi odr6zni¢ konstruktywng krytyke od bezmyslnej nie-
nawisci. Wtedy te pierwsza przyjmiemy i zastanowimy sie,
ile w niej racji, hejt za$§ odrzucimy jako co$ obrzydliwego,
na co szkoda nam czasu. Niestety wiele rodzin nie pomaga
dzieciom ksztattowac wlasciwie wlasnej osobowosci, nad-
miernie je krytykuje lub wrecz przeciwnie — nadmiernie
chwali i usuwa sprzed stép najmniejszy pylek. Nietatwo
znalez¢ zloty §rodek, ale jest to mozliwe. Gdy dziecko robi
co$ dobrze, nalezy to zauwazy¢ i pochwali¢. Gdy dziecku
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co$ nie wychodzi, na przyktad nie umie rysowa¢, nie
wmawiajmy mu, Ze to si¢ zmieni, gdy doroénie, albo ze ma
talent, bo rysuje bardzo oryginalnie. Raczej sprobujmy
podsuna¢ mu inny pomyst na hobby. Rodzina powinna
pomaga¢ nam pokonywac problemy, a nie rozwiazywaé

je za nas. W ten sposéb buduje si¢ w mlodych ludziach
odpornoé¢ na trudnosci, wiare we wlasne sily i bardziej
obiektywng oceng siebie oraz danej sytuacji. Osoby wycho-
wywane w taki sposéb tatwiej odrézniajg sensowna krytyke
od hejtu i mobbingu, a w efekcie skuteczniej si¢ przed

nimi bronig. Warto takze pamieta¢ o tym, ze o wiele lepsze
efekty przynosi praca z dzieckiem, ktéra wykorzystuje

jego silne strony, niz taka, ktéra zmaga sie z tymi stabymi.
Korzy$¢ psychiczna dla dziecka z osiagnigcia sukcesu opar-
tego na silnych stronach jest bowiem wigksza i warto$ciow-
sza niz ta, ktéra ma podbudowe w walce ze stabosciami

- czasami dobrze jest je zna¢, ale nie warto si¢ na nich
skupiac i dzieli¢ wlosa na czworo.

AP: Miodych ludzi czesto charakteryzuje labilnos¢
emocjonalna, nie mysla obiektywnie.

KS: Dzieci majg potrzebe przynaleznoéci do grupy réwie-
$niczej. Szczegodlnie widac to w przypadku nastolatkow.

W okresie nastoletnim zmienia sie cialo i psychika, zaréwno
chlopcy, jak i dziewczeta cheg si¢ podobad i sg wobec siebie
bardziej krytyczni. Jezeli rodzice zabieraja sie do budo-
wania dobrych relacji z dzieckiem, gdy ma ono kilkana-

$cie lat, jest juz na to za pézno. Wiare w siebie, szacunek

do siebie i rodzicéw oraz zrozumienie w rodzinie buduje

sie od najmiodszych lat. Wielu rodzicéw ttumaczy, ze nie
mieli czasu dla dzieci, gdy byly male, bo przeciez musieli
zarobi¢ na mieszkanie czy samochéd. Czesto przyznaja tez,
ze nie maja go za wiele takze dla nastoletnich juz dzieci. Jesli
jednak chce si¢ mie¢ przyjazne relacje z dzie¢mi i wptywa¢
na ksztaltowanie ich charakteru, pomaga¢ im w zdobywa-
niu umieje¢tnosci bronienia sie przed osobami, ktére chcg

je skrzywdzi¢, trzeba ten czas znalez¢. Zanim zdecydujemy
sie na urodzenie i wychowywanie dziecka, sami powinni$my
przeanalizowad nasze relacje rodzinne, by dostrzec, czego
nam w nich brakowalo, ale tez nauczy¢ si¢ odpowiednich
zachowan wobec swojego potomstwa.

AP: Tylko Swiadomy siebie i szczesliwy rodzic moze wychowac
szczesliwe i odporne na nieuzasadniong krytyke dziecko.

KS: Kazdy z nas wchodzi w rodzicielstwo z pewnymi prze-
konaniami i cechami uksztaltowanymi przez dom rodzinny.
Jedne sa dobre, inne nie. Jesli kto§ jest zbyt emocjonalny,

Jesli chcemy, by dziecko byto odporne
na hejt, od najmfodszych lat budujmy

W nim wiare w siebie
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reaguje stresem lub placzem na najmniejsze problemy,

to raczej nie wychowa odpornego na krytyke dziecka. Zatem
najpierw nalezy si¢ zaja¢ soba, poradzi¢ sobie z wlasnymi
emocjami i wybra¢ z kodéw rodzinnych to, co jest wzmac-
niajace i pomocne. Jak radzi¢ sobie z krytyka i nauczy¢ tego
swoje dziecko? W sytuacji, w ktorej czujemy, ze jesteSmy
atakowani, pomys$lmy o swoich dobrych stronach, o tym,

z czego jesteSmy dumni, co potrafimy. Wtedy latwiej nie
przejmowac si¢ negatywnymi uwagami. Jednak dziecko
samodzielnie wiary w siebie raczej nie zbuduje. Jest mu do
tego potrzebne srodowisko 0séb, ktére swoim zachowaniem
pokazuja, ze jest warto§ciowym czlowiekiem, a takze ucza
wlasnym przykladem, jak radzi¢ sobie z krytyka.

AP: Jak w praktyce pomac osobie, ktora traci wiare w siebie?
KS: Mozemy doradzi¢ proste ¢wiczenie. Otéz, gdy dotyka
nas bolesna krytyka, warto usig$¢ spokojnie i wypisaé

na kartce wszystkie cechy i umiejetnosci, ktére w sobie
lubimy, nawet te najdrobniejsze. Jezeli na przyklad kto$
krytykuje nasza wypowiedz, wypiszmy wszystkie za i prze-
ciw dotyczace danego pogladu i przyjrzyjmy sie, na ile nasz
oponent moze mie¢ racje. Po spokojnej analizie podejmijmy
decyzje, czy chcemy zmienic¢ poglady, czy nie. Jesli ktos
krytykuje nasz wyglad, postarajmy si¢ tym nie przejmowac.
Uroda jest sprawg wzgledng, moda tez. Warto mie¢ $wiado-
moé¢, ze uwagi na temat naszego wygladu moga by¢ powo-
dowane checig skrzywdzenia nas, dlatego nie podejmujmy
pochopnie decyzji dotyczacych jego zmiany. Niech beda
one wynikiem autorefleksji i niech maja racjonalne podtoze.

AP: Wspomniates wczesniej, ze nadanie cztowiekowi twarzy
zbliza nas do niego, a nie oddala.

KS: Ucztowieczenie wroga sprawia, ze automatycznie szu-
kamy podobienstw, to za§ powoduje odczuwanie empatii.
Jesli kto$ nas irytuje i uwazamy, ze nas skrzywdzil, warto
sie zastanowic, czy sami nie przekroczylismy jakichs$ granic
i go nie skrzywdzilismy. Jesli uznamy, ze po naszej stronie
nie ma winy, to spdjrzmy na niego z odrobing wspotczu-
cia i zastandwmy sie, dlaczego si¢ tak zachowuje. Czy

jest bardzo nieszczesliwy, czy czego$ nam zazdro$ci? Ale
nawet jesli kto$ czuje si¢ potwornie zraniony, nie powi-
nien wyraza¢ bélu w nienawistny sposéb. Sg inne metody
radzenia sobie z bélem niz hejt. Mozna i§¢ na psychotera-
pie albo porozmawia¢ z przyjacielem, zastanowic sie, czy
np. rozstanie z partnerem czy partnerka, cho¢ teraz jest
bolesne, nie stwarza szansy na lepsze zycie i zbudowanie
innego, tym razem dobrego zwigzku. Oczernianie ludzi nie
rozwigzuje zadnych problemoéw. Jesli kto$ nas skrzywdzil,
sprobujmy sie z nim skonfrontowa¢ . Niewykluczone, ze po
spokojnej rozmowie ten czlowiek zmieni swoje zachowa-
nie. Jesli nie, to zerwijmy z nim kontakty lub ograniczmy
je do niezbednego minimum. Nawet od 0s6b z rodziny
mozemy si¢ odizolowaé, mozemy tez zmieni¢ prace czy
szkole, zamkna¢ konta w mediach spotecznosciowych.
Jesli bedzie nam ich brakowalo, mozemy otworzy¢ nowe
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Rodzina powinna pomaga¢ nam pokonywac
problemy, a nie rozwigzywac je za nas

i tak je ustawi¢, aby mialy do nich dostep wylacznie bliskie
nam osoby. I naprawde zdyscyplinujmy sie i nie czytajmy
ztych komentarzy na swéj temat. Czesto psychologiczny
efekt hejtu jest taki, ze na przyklad o krytykowanej czesci
naszego ciala albo cesze charakteru zaczynamy mysle¢
wrecz natogowo. I tutaj pomocna jest technika STOP, uta-
twiajaca oderwanie mysli od tego, co nas boli. Wart zrobi¢
maly eksperyment: wyobrazmy sobie swéj ulubiony deser,
rozbudzmy swoj apetyt i sprobujmy nastepnie pomysle¢

o czymS$ innym. Poczujemy, ze mysl o deserze powraca.
Tak dziata natretne myslenie, ktdre przylepia sie do naszej
uwagi. Nie sposob skierowa¢ jej wtedy w inng strong. Jak
temu zaradzi¢? Mozna walng¢ piescig w stol, mowiac ,,dos¢
tego!”, powiedzie¢ ,,stop” albo w inny wyrazisty sposob
oderwac sie od myslenia, ktére ma natretny charakter.
Oczywiscie walenie w stét nie w kazdej sytuacji jest mile
widziane i akceptowane, dlatego warto stosowac tez inne
metody, takie jak na przyklad noszenie przy sobie karteczki
ze sfowem ,,stop” czy zakladanie na przegub reki gumki,
ktdra w sytuacji zagrozenia natretng mysla pociagamy

i puszczamy. Gdy bedziemy stosowaé te metody regularnie,
okazg si¢ skuteczne nie tylko w przypadku hejtu, ale takze
kazdego inne zyciowego wyzwania, ktére wymaga przekie-
rowania mysélenia na inne tory.

Warto takze zapytac siebie, czy uwagi krytyczne maja jakie-
kolwiek racjonalne podstawy. Najczesciej boli nas zarzucanie
nam czego$, czego wcale nie zrobilismy. Cho¢ nie mozna
nam udowodni¢ jakiego$ czynu, bo go nie popetnilismy,
klamstwo rozprzestrzenia sie w Internecie i moze sta¢ sie
przyczynkiem do zmasowanego hejtu. Trudno uwolni¢ sie
od negatywnych emocji spowodowanych przez hejt, ale jesli
to si¢ uda, latwiej nie przejmowac sie ktamstwami, ktére
ludzie o nas opowiadajg. Niestety nie zawsze mamy wptyw
na to, co inni o nas méwig i warto sie z tym faktem pogodzic.

AP: Z racjonalng krytyka fatwiej sobie poradzi¢ niz z hejtem,
choé bywa to bardzo trudne.

KS: Stykajac sie z krytyka, zwlaszcza werbalng, warto zapisaé
sobie uslyszane zdania, aby méc oceni¢ ich prawdziwosé¢.
To pomoze nam u$wiadomi¢ sobie, ktdre stwierdzenia

s klamstwem i pomoze odcig¢ si¢ od nich emocjonalnie.

Z hejtem jest gorzej, bo nie usuniemy klamcéw z naszego
zycia i nie zmienimy postepowania hejteréw, zwlaszcza

jesli sa anonimowi. Czesto nie mamy na co$ wplywu, ale
mozemy zmieni¢ swdj stosunek do sprawy.

AP: Czasami mamy dobre checi i chcemy komus dac rade
plynaca z glebi serca, a ta osoba odbiera to jako atak i wrecz
oskarza nas o hejt i probe zniszczenia zycia.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

KS: Jesli powiemy zakochanej osobie, by nie spotykata sie

z kims, bo jest to zupelnie nieodpowiedni dla niej czto-
wiek, to rzeczywiscie moze tak zareagowa¢. Gdy doradzimy
rozwdd z przemocowym mezem kobiecie przyzwyczajonej
do przemocy, prawdopodobnie bedzie ona broni¢ swojego
oprawcy. Gdy powiemy nastoletniemu dziecku, aby nie
kumplowalo si¢ z réwiesnikami, bo majg na nie zty wptyw,
reakcja tez bedzie ostra. Jedli uwazamy, ze sytuacja wymaga
naszej interwencji, spytajmy spokojnie: dlaczego jeste$ z ta
osoba, co dostajesz w tej relacji, czy dzieki niej czujesz si¢
dowartos$ciowany, szczesliwy, szanowany, zaopiekowany?
Jezeli odpowiedzi pokaza, ze pytany wcale nie czuje si¢
szczesliwy w towarzystwie danej osoby czy w grupie ludzi,
z ktérymi czesto spedza czas, spytajmy, dlaczego utrzymuje
te kontakty. Czy wynika to ze strachu przed samotnoscig?
Czy boi si¢ ostracyzmu? Czy woli by¢ z kim$ nieszczesliwy,
niz zaryzykowac szczescie w pojedynke? Jesli tak, to z czego
to wynika? Zazwyczaj ludzie, zwlaszcza mlodzi, nie zdajg
sobie sprawy z tego, ze pozwalaja si¢ krzywdzi¢, bo nie
wierza w siebie, nie umieja by¢ szczesliwi sami ze soba

i panicznie bojg si¢ samotnosci. Wybierajg wigc mniejsze
ich zdaniem zlo, zamiast polubic¢ siebie i spedzany samo-
dzielnie czas. I tu wracamy do poczatku: tylko budujac
wiare w siebie, kochajac siebie i doceniajac siebie, mozemy
broni¢ sie przed hejtem, zaréwno tym internetowym, jak

i w realnym zyciu. Zainwestujmy wigc w siebie, w swoje
dobre samopoczucie, nauczmy sie kochac¢ siebie i docenia¢.
Nie jest to fatwe, jesli nikt nas wczesniej tego nie nauczyl,
ale jest mnéstwo kurséw budowania samo$wiadomosci

i dobrego samopoczucia. Warto z nich skorzysta¢. m

LIPIEC-SIERPIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 101


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci
naturalny preparat zawierajacy w jednej
kapsutce unikalna kombinacje ekstraktu
z owocdw bergamoty (w najwiekszej
dostepnej na rynku dawce 400 mg),
standaryzowanego na 40% polifenoli
BPF (Bergamot-derived Polyphenolic
Fraction), i ekstraktu z czosnku (Allium
sativum L.), standaryzowanego na

1% allicyny, oraz witamine C. Dzieki

tym sktadnikom Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom
cholesterolu we krwi, pobudza
mikrokrazenie i korzystnie wptywa

na funkcjonowanie catego ukfadu
krazenia, a takze wspomaga prawidtowy
metabolizm.

Cena ok. 64,90 zt za opakowanie

(90 kapsutek)

www.xenico.pl

Zen-szen Complex Xenico’
to w 100% naturalny produkt,
zawierajacy kompozycje
ekstraktéw z trzech gatunkéw
zen-szenia (Panax ginseng,
Eleutherococcus senticosus,
Panax quinquefolius),
standaryzowany

na zawartos¢ ginsenozyddw

i eleuterozyddw. Preparat
zostat wzbogacony

o ekstrakt z czarnego pieprzu
Bioperine’, ktdory pemni
funkcje aktywatora. Zef-szeh
pomaga w utrzymaniu
dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego, dziata
energetyzujaco, zwieksza libido, poprawia krazenie i wptywa
na prawidtowe funkcjonowanie mdzgu. Produkt nie
zawiera cukru, soli, glutenu, kazeiny i laktozy ani substancji
konserwujacych, zapachowych i barwiacych.

Cena od 33 zt za opakowanie (60 kapsutek)

www.Xenico.pl
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Bezalkoholowy tonik DERMRESULTS
jest odpowiedni dla kazdego
rodzaju cery, dziata od$wiezajaco,
nawilzajaco i rozéwietlajaco. Zawiera
niacyne, ktéra nie tylko wspomaga
bariere ochronna skéry, lecz réwniez
delikatnie rozjasnia jg i nadaje

jej jednolity koloryt. Do cennych
sktadnikéw toniku nalezy takze
kwas hialuronowy, zmniejszajacy
widoczno$¢ zmarszczek, i wyciag

z opuncji, ktéry wygtadza cere.

Z kolei wystepujaca w kosmetyku
pochodna lukrecji zwieksza
nawilzenie skory, nadajac jej zdrowy
wyglad. Tonik nie zawiera alkoholu

i nie podraznia skory, byt testowany
dermatologicznie.

Cena 223 zt za opakowanie 100 ml
https://www.arbonne.com/pl/pl

5
arbonne,

DERMRESULTS

BLOW TONER
TONIGUS COUP DBELAT

o A3 Ty
P sl s e

Cholesterol

Preparat Monolipid K forte taczy w jednej kapsutce ekstrakt

z owocdw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w dawce 400 mg,
zawierajacy naturalne polifenole, z ekstraktem z czerwonych
drozdzy ryzu, ktory jest bogatym zZrédtem naturalnej

statyny monakoliny K. Preparat ten wspomaga utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu i zapobiega chorobom
ukfadu sercowo-naczyniowego. Co wazne, jest bezpieczny dla
diabetykdéw. Nie zawiera sktadnikéw pochodzenia zwierzecego,
dlatego moze by¢ stosowany przez wegan i wegetarian.

Cena za 30,50 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl
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Czarny Imbir SIRTMAX’

to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego
rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).

Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne whasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komérki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych
sktadnikéw ImmunoVir idealnie
wspiera odpornos¢ i funkcjonowanie
organizmu. Artemizyna - substancja
wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym
stany zapalne. Andrographis paniculata
zwieksza aktywnos$¢ cytotoksyczng

A\ Czarny |mb|r Zawarte w nim polifenole biatych krwinek przeciwko ko'mérkom :
\ SIRTMAX® thumig stan zapalny nowotworowym, a takze wspiera I mmu n0V| r
¢ ] Suplement diety | iwzmacniaja odpormnosé, uktad oddechowy i prace watroby. . R Aﬂtcirrr:gmg grirg;?g:va#;is
M SHIA b pny e arnl| 3 polimetoksyflawony Pochodzaca z lukrecji glicyryzyna dziata 5 guplemm: o
g e e 5wt s i)/ (KPMF) aktywuija ludzki gen przeciwzapalnie i immunosupresyjnie. E A |
E SIRTMAN .. SIRT1, nazywany genem gttzymwe prawidtowe funkcje gornth 0 5@ skiadnkon aHyHTYCh Py
= dtugowiecznosci - hamuje rég oddechowych. Laktoferyna wspiera ¥

procesy starzenia sie organizmu. dziatanie biatych krwinek i reguluje

‘iww. kenayag. ol

Cena 53 7} (60 kapsutek) odpowiedz odpornosciowa organizmu.
www.kenay.com.pl Cena 163 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest uwazany
za skfadnik diety dodajacy energii,

poprawiajacy nastréj i wspierajacy Maca ekstrakt BIO PEA

ptodnos¢. Zawarta w nim arginina A ) MacaCare™ Palmitailoetancloamid

usprawnia przeptyw krwi, co dziafa 1) Suplement diety 0 | Levagen®s

dobroczynnie zaréwno na meski, jak [N E e ——— [ mlem_w_dlml =

i zenski ukfad rozrodczy. Warzywo % A 5 t&ﬁ!&:‘:ﬁﬁ&“&"&ﬁ“?ﬁ"
L

{) | oameisne biodostepnosci

to nalezy do roslin adaptogennych, v
zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto WD“"“ " 60 kapsuick vege J_engen A

masa nette: 33,3 0

odpowiada za problemy z ptodnoscia.
Maca ekstrakt BIO zawiera wytacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni
dla wegetarian i wegan.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety przeznaczony dla oséb
dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Zapewnia wsparcie w przypadku objawdéw
zwyrodnienia stawow, powiazanych z pogorszajaca sie jakoscia i zmniejszong iloscig
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie powierzchni stawowych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdw i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSperse®
zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnosé jego sktadnikow.

Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata LIPIEC-SIERPIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 103


http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

BioticSticks to suplement diety
w postaci proszku o jagodowym
smaku, zawierajacy w kazdej
saszetce miliard CFU bakterii
Bacillus subtilis DE111°, ktére
ulegaja aktywacji w przewodzie
pokarmowym. Odgrywaja one
wazna role w funkcjonowaniu
wielu narzadoéw ciafa, a takze
przyczyniaja sie do poprawy

&5 ] n ] [
oscve. g | zdrowie jeli
BioticSticks a

Fast Meht Formula

[ KED L T
iy "

FRIENDLY BACTERIA SPORES
AGES A AND UP

samopoczucia. Produkt nie
wymaga przechowywania

w loddéwece ani dodatku wody
przed spozyciem, poniewaz tatwo rozpuszcza
sie w ustach. Nie wystepuje w nim biaty cukier,

ktdry zostat zastapiony ksylitolem, organicznym

zwiazkiem chemicznym o stodkim smaku.
Suplement powstat bez uzycia sztucznych
barwnikéw i aromatéw, nie zawiera glutenu.
Cena 176 zt za opakowanie (30 saszetek)
https://www.arbonne.com/pl/pl

SUPLEMENT 0jETy

Postbiotyk SANPROBI® Premium, The Akkermansia Company™, zawiera
pasteryzowang bakterie Akkermansia muciniphila Muc', ktérej przyjmowanie
ogranicza przyrost masy ciata, hamuje rozwdj insulinoopornosci i dyslipidemii,

a takze przyczynia sie do uszczelnienia bariery jelitowej, co chroni przed

rozwojem chordb autoimmunologicznych, i wzmocnienia odporno$¢ organizmu.
Pasteryzowana Akkermansia muciniphila Muc” zostata wprowadzona na rynek

jako tzw. nowa zywno$¢ na podstawie opinii naukowej Europejskiego Urzedu ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA), dotyczacej bezpiecznego jej stosowania w postaci
suplementéw. Produkt nie zawiera glutenu, alergenéw ani barwnikéw, srodkéw
zapachowych i konserwantéw, nie wykryto w nim laktozy, alergennych biatek mleka
i B-laktoglobuliny.

Cena 249 zt za opakowanie (40 kapsutek)

www. akkermansia.pl

COCO MANIA
(Wit (i

BEN&ANNA

DEOOIRANT |

Naturalne dezodoranty marki BEN&ANNA,
dostepne w kremie lub sztyfcie, powstajg

z wykorzystaniem precyzyjnie dobranych
sktadnikdw naturalnych, takich jak olejek
kokosowy, masto shea, ekstrakt z rozmarynu

i olej stonecznikowy, a ich formuta jest

w 100 procentach weganska. Oprocz pieknie
pachnacych olejkéw i ekstraktéw roslinnych
oraz starannie wyselekcjonowanych
thuszczéw ich wartosciowym i skutecznym
sktadnikiem, chronigcym przed wydzielaniem
nieprzyjemnego zapachu potu, jest neutralna
dla pH skory soda oczyszczona, ktéra
wyniszcza odpowiedzialne za niego bakterie.
Dezodorant w kremie Persian Lime ma zapach
cytrusowy, Coco Mania - kokosowy, stodki

i balsamiczny.

Cena 32,99 zt za opakowanie Persian Lime
(45 g) i 34,99 zt za opakowanie Coco

E Mania (40 g)

3 https://benandanna.pl/
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Swieczka WILD
JASMINE

marki Nola

Lola dostarcza
przyjemnych

wrazen

zapachowych, k-
co zawdziecza '
wykorzystywanemu
do jej wytworzenia jasminowi i delikatnej frezji, ktéra uspokaja

i relaksuje. Podobnie wptywa na organizm zapach jasminu, ktory
ponadto wspomaga zdrowy regenerujacy sen. Pozyskiwany

z kwiatéw jasminu olejek eteryczny jest ze wzgledu na swoje
wiasciwosci przeciwdepresyjne szeroko wykorzystywany

w aromaterapii. Jego zapach dodaje energii, uspokaja i rozluznia,
a takze wspomaga wydzielanie w organizmie serotoniny, czyli
hormonu szczesécia. Produkty Nola Lola dostepne sa wytacznie

w sieci drogerii Super-Pharm

Cena 39,99 zt (za $wiece 110 g) i 59,99 zt (za Swiece 240 g)

www. superpharm.pl
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A

@)re sklepy dla 2drowia

Naturalna Medycyna - ogolnopolska sie¢ sklepéw
603 137 893 - sklep@naturalna-medycyna.com.pl
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Grodzisk Mazowiecki

Wiper Romuald Wasikowski
05-825 Grodzisk Mazowiecki,
Zagaje 7a

501 058 790

Gréjec

Sklep Zielarsko-Medyczny
Herbas

05-600 Grdjec,
Mszczonowska 6

48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella
Katalinska

58-500 Jelenia Gora,
Szkolna 12

75642 2352
sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep
62-800 Kalisz,
Czestochowska 25
62 757 35 88
sklep@kenay.com.pl

www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam

Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno,
Czajewicza 1

506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
61-737 Poznan, 27 Grudnia 9
618113294
sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa,

Plac Przymierza 4

791124 252
smzdrowazywnosc@gmail.com
www.facebook.com/

SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa

Hoza 5/7

226292444
sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa

Rakowiecka 5

226291616
sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,Holistic Health” oraz wydania specjalne na temat medycyny naturalne;j.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:
22257 84 23 (godz. 10.00-14.00) - prenumerata@avt.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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- PRENUMERATA

HOLISTIC '

Ewa Niezbecka-Piechal -
; HEALT

ewa.niezbecka@avt.pl

THREUIACYEM MEDYEYME MOLISTYCTNA

IDEALNY POKARM
Redaktor programowa DLA KOMOREK ©
Kamila Makowska-Serkis MACERZ"STCH{
. . Wyldera| produkty, T8
kamila.serkis@avt.pl ddee e odmiodz

Pazna cats
o cukrze

To dzleki niemu uroda
Asystentka wydawcy i adrowie idy w paree

Anna Cember
anna.cember@avt.pl

~ . ukrwierie thomek
o 1 puskedi siy bSiE

PODSTEPNY LEK

O Eatymach w
dawindtw na

Konsultant
Dr n. med. Rafat Wilczyriski

SPRZYMIERZENCY /
Wspétpracownicy ?gitiﬂ?iﬂ?l STAWY JT.:‘K HO‘L‘:‘E
Katarzyna Bogiel, Julia Cember, aremency (-chovaby Aizhemen Y mﬂ;sm‘ m’

Anna Redlicka, Mirostaw Redlicki, — g I L
Katarzyna Tatarkiewicz, Karolina Smoderek, " = . 4 w radzeniu sobie 1 hejters?
Agnieszka Podolecka ||| ||H” | |

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor Iwona Fijewska
iwona.fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93 by : y
Katarzyna Minda 4
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47 i
Ewa Owczarek T
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20 H ]'_“ A
Wiodzimierz tacisz

NUTRACEUTYK]

wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94 ZDROWIE 3 o w twojej diecle
BEZ RECEPTYI ; i et

A MIEZWYKEA
. HISTORIA

Grafika i DTP
Studio Adekwatna

O sztuce
wybaczania

UWAGA,
| ZAPARCIA!

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

4 SKUTECZNE
TERAPIE

Kolportaz

Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl
Pawet Gago
pawel.gago@avt.pl

DOSSIER
Dieta ketogertic:

"P:fm;*m*:mm ) e \
o L 'DOKTOR MYHILL |

mas | tLRRo Y
A izl kbt g T ) i - it bk e S eER N PRy potowst organkzm do claty

Adres redakcji

Holistic Health

ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
tel. 22 257 8495

PORAIY SWIATOWYCH EHS PERTIN

Wydawca
AVT-Korporacja Sp. z 0.0.

ul. Leszczynowa 11
V B 03197 Warszawa
wydawnictwo tel. 22 257 84 99
www.avt.pl

w Wydawnictwo AVT
; nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

ZAMOW PRENUMERATE na stronie www.UlubionyKiosk.pl,
Mimo wszelkich starar przy opracowaniu mate- gdzie znajdziesz wszystkie dostepne opcje prenumeraty Holistic Health

riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi P P o . q
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto- - zaréowno wydan drukowanych, jak i elektronicznych (PDF).

sowania zawartych w tym pismie informaji lub- Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
pora. Preed podjeciem jakichkolwiek dziatar ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowac
sig¢ zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe

oraz artykuly promocyjne i wynikle z nich ewen- Chcesz otrzymac rabat 50% na roczna prenumerate Holistic Health?
tualne roszczenia ponos reklamodawca. Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (163,90 z}), a za roczng

prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 44,70 zH (szczegoty na str. 87)
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| X KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote”
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skuteczno$¢ potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

0
KELO-COTE" =

MENT

TRATEMENT DES
CICATRICES

Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,

o .:3?"“&“:,":47‘ okolice stawdw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
S niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
Roduces radnoss oraz negatywnym bodzZcom $rodowiska zewnetrznego.
fittics les iugeles : b . . . . . e
D pudesne’| Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosc,
. i, 5 idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
b rozluzniajgc napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
aatviance 190 przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskorkiem.

Fu{n}uu
- BILICONE | |

Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote® to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadad filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sig, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowacd u dzieci bez ograniczeni wiekowych, kobiet w cigzy oraz u osdb z wrazliwa skéra.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote” to wyréb medyeczny Klasy |, CE, skiad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Mitano ltaly.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sig z trescig instrukeji uzywania i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyrob medyczny

moze nie byé odpowiedni dla Ciebie. Zalecane Srodki ostroznosci: nie stosowat Kelo-cote” - na otwarte lub $wieze rany
- na btony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na natozone wczesnie] preparaty zawierajace inne leki.
Stosowac na czysta i sucha skdre. Tylko do uzytku zewnetrznego.
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The first to deliver
curcumin as a metabolite

FIRE UP YOUR NATURAL
ENERGY BOOSTER

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktacza Curcuma
longa, ktéry zawiera metabolity kurkuminoidéw,
tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® aktywuje AMPK

| pomaga redukowa¢ nadmiar glukozy i thuszczow,
spalajgc je w celu uzyskania energii.

AMPK to kinaza biatkowa aktywowana monofosforanem
adenozyny. Jest centralnym regulatorem homeostazy
energetycznej. AMPK réwnowazy podaz sktadnikow
odzywczych z zapotrzebowaniem na energie i stymuluje
produkcje ATP wwarunkach niedoboru energii.

c3reduct.eu

Curcumin C3 Reduct® jest silniejszy niz kurkumina
w aktywowaniu rownowagi energetycznej komarki.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem
zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa,
ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad

ds. Bezpieczefstwa Zywnosci (EFSA).

Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

Q sabinsa.com.pl

: 5 * Déwiadczenie to nie zostato ocenione przez Food and Drug Administration,
“ info @Sa binsa.com. DI European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,

@ +48 61 415 66 25 leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

SABINEA
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