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Wild Biotic

Zywe kultury bakteru
= francuskich Alp

© 10 ROZNYCH SZCZEPOW BAKTERII
® 7 MLD ZYWYCH BAKTERII

Wild Biotic™ - probiotyk opracowany przez
naukoweow | produkowany w Szwegji, wyrozniajacy
sig wyjatkowa roznorodnoscia 2ywych kultur bakteril.
Powstaje z miodu zbieranego w parky Mercantour

w Alpach Nadmarskich, w potudniowej Frandji,

ktory jest jedrnym z najczystszych miejse na Ziemi.

Wiekszosc szczepdw bakterii obecnych w Wild Biotic™
wystepuje naturainie w pytku pszczelim, miodzie

I mindzie spadziowym. Preparat zostal dodatkowao
wzbogacony o mikrokapsutkowane balkterie kwasu
mlekowege, naturaliie wystepujace w ukladzie
pokarmowym czowieka,

JAK DZIALA PROBIOTYK?

® \Wspiera zdrowie uktadu trawiennego
& Odbudowuje mikrafiore jelit

® Wzmacnia reakcje cbronne organizmu
® Poprawia metabolizm

| . www.newnordi c_pl Dostepny w aptekach | na www.newnordic.pl w opakowaniach zawierajacych 60 kapsutek.
| tel.:+48222125410 W przypadku braku moze by¢ zaméwieny spegjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
| HEWNORBEE | e Nordic Healthbrands Polska Sp. 3 0. Kod BLOZ 372152 1- ulatwi zamowienie w aptece.
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Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

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

/10t0 gfupcow

»Nie wszystko ztoto, co si¢ $wieci” - to polskie przystowie
doskonale pasuje do opisania tego, co dzieje sie w $wiecie
wirtualnym. Internet zalany jest bowiem poradami pseudo-
ekspertdw, ktorzy z przekonaniem, charyzmg i swadg sacza

w umysly laikéw swoje teorie. Czesto, niestety, wyssane z palca,
nie liczac si¢ ze szkodami, jakie wyrzadzaja. Uzywaja przy

tym uproszczen, dajac proste rozwigzania skomplikowanych
problemdw - kto by nie chcial, by jego problemy zmalaly jak

za dotknieciem czarodziejskiej r6zdzki? O ile porada dotyczaca
aranzacji wnetrz, ubioru czy makijazu raczej nam nie zaszkodzi, o tyle zdrowotna
juz tak - a tych jest bez liku. Trudno sie przy tym dziwi¢, ze zdesperowani chorzy,
zwlaszcza ci, wobec ktérych medycyna zachodnia jest bezsilna, szukajg rozwigzan...
nawet tych cudownych. Lapiemy si¢ zatem az nazbyt czgsto na ten haczyk, niczym
poszukiwacze zlota, radujacy si¢ na widok blyszczacego si¢ samorodka, ktdry z cza-
sem okazuje si¢ zfotem glupcow.
A jakich porad z dziedziny zdrowia najcze$ciej szukamy w Internecie? W czoléwce
mamy niezmiennie od lat otylos¢ i sposoby na odchudzanie, ktérych czestotli-
wos¢ wyszukiwania wzrasta skokowo po Nowym Roku, kiedy probujemy wecielaé
w zycie noworoczne postanowienia. Co mozemy znalez¢ w sieci, wpisujac te hasta?
Nieustanng walke pomiedzy zwolennikami diety keto i innych diet; zawoalowane
reklamy ,,cudownych” specyfikéw, ktére maja nam pomoc zrzucié¢ zbedne kilogramy;
proste rozwigzania: zréb to, zjedz tamto, tego unikaj; uproszczenia, sprowadza-
jace ztozony problem choroby otylosciowej do popularnego MZ - mniej z... jedz.
I na koncu zachegcanie do cialopozytywnosci, mylnie rozumianej jako akceptacja oty-
tosci, ktdra sprawia, ze wiele 0sob rezygnuje z leczenia. W jaki sposéb odsia¢ z tego
chaosu prawde od fatszu? Wéréd wielu pogromcéw mitéw, usitujacych uporzad-
kowac¢ zdrowotna stron¢ medidw spotecznosciowych i odsiewac wiedze od ,wie-
dzy”, jest dr Idrees Mughal, dietetyk, znany pod pseudonimem dr Idz. W jednym
z niedawno opublikowanych materiatéw wyjasnia on, na przykladzie jablek i fast
foodow, ze nie same kalorie si¢ licza — 700 kcal tych owocow i 700 kcal hamburgera
to nie to samo, cho¢ oczywiscie pod wzgledem energetycznym sg rowne, ale... diabet
tkwi w szczegotach. Poza kaloriami hamburger dostarcza nam jedynie rafinowane
ttuszcze, niskiej jakosci bialko i mndstwo weglowodanéw oraz szkodliwych dodat-
kow spozywczych i soli, a zeby$my sie sami cho¢ troche rozgrzeszyli z tej niezdrowej
zachcianki, znajdziemy w nim li$¢ sataty i pikla. Jablka za$ zawieraja liczne prozdro-
wotne polifenole, witaminy i mikroelementy oraz btonnik i mndstwo weglowodanéw,
ale wlasnie obecno$¢ widkna pokarmowego sprawia, ze akurat te weglowodany nam
nie zaszkodzg. Wazna jest zatem nie tylko kaloryczno$¢ positkdw, ale takze ich kom-
pozycja. Mozna, przy odpowiednio dobranych sktadnikach, jes¢, ile sie chce i nie ty¢
lub ty¢ z przystowiowego powietrza, jesli na naszym talerzu laduja nawet homeopa-
tyczne ilosci niezdrowych potraw. Dlatego tak bardzo potrzebna jest rzetelna wiedza,
ktora nie kazdy z nas posiada. Trzeba takze sobie u§wiadomi¢, ze otylo$¢ to powazna
i wielowymiarowa choroba, zatem trzeba sie leczy¢. Dlatego poswieciliémy jej
DOSSIER, w ktérym obok garsci podstawowych informacji przedstawiamy aktualny
stan wiedzy na temat otylosci i kilka praktycznych porad.

Redaktor Prowadzaca
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18 Zapomniane witaminy
Wraz z ustaleniem definicji okazato sig, ze cze$¢ substancji

wpisanych na liste witamin nie spetnia kryteridw i zostaty one
z niej usuniete. Co nie znaczy, ze ich nie potrzebujemy, wrecz
przeciwnie, s nam niezbedne dla zachowania zdrowia

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze $wiata medycyny holistycznej,
od Redakcji Wellness Letter, we wspétpracy z University of
California, Berkeley (USA)

10 Uzdrawiajaca moc muzyki

Muzyka moze zmieniac przebieg proceséw biologicznych,
zachodzacych w naszym ciele i przez to wptywac na nasze
samopoczucie

EKSTRAKT Z BADAN

13 8 sposobéw na zdrowe stawy
Rzucamy wyzwanie: zadbaj o stawy! - i podpowiadamy,
jak je zrealizowac

DRODZY CZYTELNICY!

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 138
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 4
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34 Homo computerius, czyli o chorobach, w ktére wpedza
nas praca przed komputerem

Nie da sie zy¢ bez komputera, ale nie mozna tez pozwolic,
zeby to on rzadzit naszym zyciem i odbierat zdrowie

UZNANE REMEDIA

41 W jaki sposéb opézni¢ starzenie sie mézgu?
Badania dowodzg, ze zywnos¢, ktdra trafia na nasze talerze,
odgrywa ogromna role w szybkosci starzenia sie mézgu

46 Koenzym Q10 zadziwia naukowcéw
Koenzym Q10 nie przestaje nas zaskakiwac, a kolejne badania
dowodzy, Ze organizm nie moze sie bez niego obejs¢

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

50 Rola zelaza w odpornosci

Zelazo reguluje zaréwno wrodzone, jak i nabyte mechanizmy
odpornosci, poprzez wptyw na funkcjonowanie poszczegélnych
komoérek uktadu immunologicznego

54 Immunomodulujace dziatanie miodu

Badania dowodzg, ze midd reguluje funkcjonowanie ukfadu
odpornosciowego, co jest szczegdlnie wazne w chorobie
nowotworowe;j

60 Przeprogramuj swoje ciato na przyjemnos¢

Wiele kobiet odczuwa w sferze intymnej niespetnienie, a w gtebi
serca pragnie poznac swoje ciato i potrzeby. Kalindi Jordan,
prowadzaca kursy poswiecone zmystowosci, uczy kobiety, w jaki
sposéb moga nauczy¢ swoje ciato odczuwania przyjemnosci
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67 Krélowa jest tylko jedna - ashwagandha

Stosowana w medycynie ajurwedyjskiej od przeszto 3 tysiecy
lat witania ospata to prawdziwa krélowa wsréd adaptogendw,
ktére wspomagajg organizm w utrzymaniu stanu zdrowej
rownowagi i uodparniajg nas na stres

DOSSIER

79 Otylosé to choroba, trzeba sie leczyé

Otytosc¢ obrosta wieloma mitami, ktére utrudniajg chorym
osiagniecie sukcesu i zrzucenie zbednych kilogramoéw.

A problem jest powazny, poniewaz dotyka co 6smej osoby.
Jak zatem, w sposéb naturalny, wspiera¢ organizm na drodze
do odzyskania szczuptej sylwetki i zdrowia?

80 Otylosé to choroba, trzeba sie leczyé - przyczyny

i metody leczenia otytosci

Czas zmieni¢ podejscie do otytosci — te chorobe trzeba leczy¢, gdyz
ignorowana, moze by¢ przyczyna nawet przedwczesnej Smierci

85 Rola mikrobioty jelitowej w otylosci

Manipulacja mikrobiota jelitowa to jedna z obiecujacych terapii,

wspomagajacych leczenie otytosci

90 Probiotyki kontra otytosé
Probiotyki korzystnie wptywajg na metabolizm i dzieki temu

ufatwiajg chudniecie

91 Insulinoopornos¢ i otytosé — skomplikowane zaleznosci
Insulinoopornos¢ to jedna z przyczyn i konsekwencja otytosci,

ktoéra sprzyja stanom zapalnym i stwarza warunki do rozwoju
wielu choréb

-

DOSSIER

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

UZNANE REMEDIA

97 Insulinoopornosé: jedzenie ma znaczenie
Co jes¢, a czego unikac przy insulinoopornosci?

98 Witamina D zapobiega otytosci
Badania wskazuja na zaleznos¢ miedzy stezeniem witaminy D
W 0soczu a otytoscia. Czy suplementacja pomaga schudna¢?

101 AMPK - enzym, ktory odchudza
Aktywacja AMPK moze nam pomdc efektywniej spalac
nadliczbowe kilogramy

102 Psychologiczne aspekty holistycznego leczenia otytosci
Obecnos¢ psychologa w multidyscyplinarnych zespotach

ds. leczenia otytosci jest waznym elementem terapii

107 Epigenetyczne odchudzanie?

Predyspozycje genetyczne odgrywaja istotng role w rozwoju
zaburzen metabolizmu, ktére towarzysza otytosci. Cate
szczedcie mozemy ,wiaczad i wytaczac” geny

114 Chcesz schudnaé? To jedz!

Uwzglednienie w positkach konkretnych substancji moze
wptynaé na aktywnos$¢ genéw i hormondw, uruchamiajac
spalanie tkanki ttuszczowej

MIND

115 wypalenie zawodowe

Z Matgorzata Filipiak rozmawiamy o tym, w jaki sposéb ustrzec
sie przed wypaleniem zawodowym i jak sobie z nim poradzi¢,
gdy juz wkradnie sie do naszego zycia

KU POKRZEPIENIU SERC

123 Pogonitam cushinga
Julia Cember-Ogorzatek czuta, Ze cos jest nie tak, jednak

postawienie diagnozy zajeto az 2 lata. Udato sie jej pokonac
chorobe Cushinga i odzyska¢ zdrowie

HYDE PARK

128 Epidemia samotnosci

Dr Carla Perissinotto wyjasnia, dlaczego osoby starsze sg
szczego6lnie narazone na samotnos¢ i omawia ztozonos¢
tego problemu. Przedstawiamy takze sposoby na
wyjscie z samotnosci

KACIK Z PRZEPISAMI
133 Pikantna zupa rybna
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do redakdji

Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
»Rak skory przegrywa”

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 roczne;
prenumeraty ,Holistic Health”.
mail: holistic.health@avt.pl
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Rak skory przegrywa

Nie wyobrazam sobie, przez
4 1 Comuszg przechoazic
" 0soby, ktére najpierw

doswiadczyty amputacji, potem
oczekiwaty na przeszczep, a wresz-
cie, kiedy dostaty upragniong

Czesc ciafa, muszg przyjmowac
leki immunosupresyjne. W wyniku
ich stosowania aktywnoS¢ ukfadu
odpornosciowego ulega zmniejsze-
niu, zeby przeszczep nie zostat
Zzaatakowany biatymi krwinkami
pacjenta i odrzucony przez orga-
nizm. Jednak ten kij ma 2 korice:
na drugim jest wieksza podatnosc
na choroby, w tym na raka.
Sle zatem sfowa otuchy:
nowotwory skory, rak podstawno-
komaorkowy i migsak Kaposiego,
wkrotce trafig na groZnego prze-
ciwnika. Naukowcy z Queensland
zfozyli wniosek o patent na krem,
ktory z jednej strony zmniejsza
ryzyko zachorowania, a z drugiej
pomaga zwalczac komorki rakowe
niczym chemioterapia. Odpowiada
Za to specjalna czgsteczka, ktora
wnika w nizsze warstwy skory i tam
zaczyna dziatac. Jako spoteczeri-
stwo lubimy szczesliwe zakoricze-
nia, a walka z rakiem nie zawsze
Jje nam przynosi. Opatentowanie
kremu przez naukowcow daje
nadzieje na to, ze wreszcie bedzie
wiecej szczesliwych zakoriczen, nie
tylko dla pacjentow onkologicz-
nych, ale takze 0s6b po przeszcze-
pach. Oby tylko nie byfa to duza
chmura, z ktorej spadnie maty
deszcz. K L

Nieoczywiste zrodto
mikroplastiku
Kiedy wiele 0sob nie
« | wyobraza sobie dnia bez
W filizanki lub kubka kawy, dla
mnie takim ,,napedzaczem dnia”
Jest czarna herbata. Duzy kubek

ulubionego napoju plus koniecznie
2 lyzeczki cukru, to dla mnie
niemal gwarancja dobrego samo-
poczucia przez nastepne kilka
godzin. Nie mogfam sobie tego
0dmowic nawet w cigzy, nawet
kiedy zaczely sie pojawiac pro-
blemy z cukrem — wtedy ograniczy-
fam jedynie jego ilosc, ale herbata
musiafa byc.

Teraz juz bym tego nie zrobifa, a to
dlatego, Ze w torebkach herbaty
wykryto mikroplastik. I nie jakies
kilka-, kilkanascie czgsteczek, ale
miliardy! To donigsienia naukow-
cow z Barcelony, ktore potwier-
0zajg wezesniejsze podejrzenia:
mikroplastik jest niemal wszedzie

i przenika do wnetrza naszych ciaf.
Najgorzej wypadajq tutaj saszetki
wykonane z polipropylenu, ktére
uwalniajg ponad miliard czgsteczek
na 1 ml napoju, a najlepiej nylon-6
Z liczbg 8 ml czasteczek na 1 ml
herbaty. Owi naukowcy nie ograni-
czyli sie do sprawdzenia, ile mikro-
czgstek trafia do herbaty z torebek,
ale sprawazili tez, czy moga one
przenika¢ do wnetrza ludzkich tka-
nek. Moga, a najlepiej sobie radzg
Z nabfonkiem jelit, gazie wnikajg
nawet do jadra komorkowego!
Trudno poki co powiedziec, jaki to
moze mie¢ wptyw na DNA, ale eks-
perci juz zauwazyli, ze mikroplastik
moze powodowac niepfodnos¢

i zwieksza ryzyko poronienia. To jak
Z tym piciem herbaty w cigzy?
Wszyscy mowig: przerzuc sie
zatem na herbate sypang. Chyba
nie mam wyjscia, oby tylko w niej
rowniez czegos nie znaleziono...
ZK

,Zdrajcy” z przesztosci

Dieta paleo? Pierwsze moje
"4\ Skojarzenie, to wofowina
“ zwolnego wypasu, t0s0S
Szkocki, awokado i garsc jagod.
Wiem, ze dozwolonych skfadnikow
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Fot. OpenClipar-Vectors

Jjest wigcej, ale musiafabym sie
Skupic, zeby je wymienic. Kiedy raz
(okolicznosci zdrowotne!) zostatam
zapytana o zalecenia diety paleo,
zaczefam mowic z gtowy i z jakie-
go0s powodu moje mysli powedro-
waty ku roslinom strgczkowym.
Szybko wyprowadzono mnie

Z bfedu: jak najmniej skrobi!
Tymczasem naukowcy zna-

leZli w jednej z marokariskich
jaskin szczatki przedstawicieli

ludu towiecko-zbierackiego

sprzed okofo 1315 tysiecy lat.

Co ciekawego odkryto? Préch-
nice. Ta raczej nie rozwinefaby sie
U 0soby, odzywiajgcej sie gtownie
migsem. Ale roslinami juz tak. Oka-
Zuje sie, ze udziaf biatka roslinnego
u tych zamierzchtych przodkow
byt podobny do tego u pierwszych
rolnikow Zyznego Potksiezyca (to
pas ziemi, ciggnacy sie z Egiptu,
przez Palestyne, Syrie az do
Mezopotamii). Do tego prawdopo-
dobnie umieli fermentowac zboze
lub Zotedzie, czyli skfadniki bogate
w Skrobie — ta informacja sprawifa,

ze w mojej gfowie pojawifo sig Sko-

Jjarzenie z alkoholem. Oczywiscie,
ci przedstawiciele epoki kamienia
Jjedli réwniez migso, nie odgrywafo
ono jednak az takiej roli, jakg przy-
pisujg mu zwolennicy diety paleo.
Byc¢ moze wynikato to z ograni-
czonego lub zmniejszajgcego sie
dostepu do zwierzat fownych?

W tej grupie dokonano jeszcze
Jjednego ciekawego odkrycia.
Analiza szczatkow niemowlecia,
ktdre zmarfo w wieku 6—12 mie-
sigcy, pozwolifa ustalic, ze byfo
ono karmione skrobig. A my
jestesmy przekonani, ze karmienie
piersig azieci w tamtych cza-

sach trwafo wiele lat — niektorzy
twierdzg nawet, ze zeby mleczne
SWojg nazwe zawdzigczajg wtasnie
okresowi karmienia piersig. A moze
matka tego niemowlecia nie miafa
dosc pokarmu lub po prostu,

przepraszam za sarkazm, styszafa,
Ze na diecie paleo nie wolno
mleka? Tego byc¢ moze nigdy sie
nie dowiemy. Zanim jednak ogfo-
simy Smier¢ diety paleo, warto

Sie zastanowic, gazie znaleziono
Szkielety. To poinocna Afryka, teren
zupetnie inny od Europy. By¢ moze
nasi przodkowie mieli bardzief
migsng diete? W koricu o sukcesie
naszego gatunku przewazyla

m.in. zdoInos¢ do adaptowania

sie w réznych warunkach. Dlatego
tez prawdopodobnie nie istniata
Standardowa dieta paleo, tak jak
nie istnigje standardowa dieta
sréaziemnomorska, z ktorg najcze-
sciej utozsamiamy kuchnie wtoskg
lub grecky. Wszak Egipt czy wia-
snie Maroko rowniez lezg nad tym
samym morzem, a kuchnie tych

rejonow zdecydowanie sig roznig
0d europejskich.

Dziekuje wam, naukowcy! Teraz
moge jesc praktycznie wszystko,
twierdzac, ze jestem na diecie
przodkow. A mowigc powaz-

niej, to bede sie raczej trzymac
diety Srodziemnomorskiej, ktora

W zasadzie niczego nie zabrania,
natomiast kaze pilnowac proporcji.
Dieta paleo zostala uznana przez
naukowcow za jedng z najgorszych
adla ludzkiego zdrowia — w rankingu
z 2022 r. na 40 migjsc zajefa trzy-
Ozieste. A teraz zgadnifcie, ktory
plan zywieniowy stanat najwyzej
na podium? Zgaaza sig, dieta
Srédziemnomorska. Wzniose za to
kieliszek wina, oczywiscie z uwagi
na zawarty w nim resweratrol.
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QOillan Cold Cream odzywczy krem do twarzy i ciata SPF30 na kazda pogode

Zapewnia ochrone przed mrozem, wiatrem i storicem dla dorostych i dzieci.
Odpowiedni dla skory wrazliwej, suchej i skfonnej do alergii oraz podraznien.
Bogata formuta z witaming E, mastem shea, skwalanem oraz olejem z ogorecznika,
idealnie pielegnuje skore catej rodziny.

Oillan
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Uzdrawiajaca
moc muzyki

Muzyka moze zmieniac przebieg
procesow biologicznych,
zachodzacych w naszym ciele
i przez to wplywac na nasze
samopoczucie. Badania dowodza,
e zmniejsza m.in. odczuwanie
bolu, fagodzi leki i depresje.

(o jeszcze mozemy zyskac, oddajac
sie stuchaniu muzyki?

Czy zdarzyto Ci sie kiedys witaczyc
ulubionga piosenke po szczegdlnie
stresujgcym dniu i natychmiast
poczutes, jak ogarnia Cie fala
spokoju? Muzyka to co$ wiecej niz
rozrywka — moze zmienia¢ przebieg
procesow biologicznych, zachodza-
cych w naszych ciatach, korzystnie
wplywajac na nasze zdrowie fizyczne
i samopoczucie psychiczne.
Samodzielne stuchanie muzyki jest
dobre i poprawia samopoczucie, ale
jezeli chcemy, by dzwieki dziataty
uzdrawiajaco, dobrze jest poddac sie
muzykoterapii pod okiem dyplomo-
wanego i doswiadczonego muzy-
koterapeuty - muzykoterapia jest
specyficzna, opartg na dowodach
praktyka, ktéra wykorzystuje moc
muzyki do osiaggniecia zindywidu-
alizowanych celéw zdrowotnych,
takich jak obnizenie cisnienia krwi,
zmniejszenie bélu i niepokoju po
operacji lub pobudzenie wspomnien
u 0séb z demencja.

Wykorzystanie muzyki do pro-
mowania zdrowia nie jest nowa
koncepcja. Benjamin Rush, ame-
rykanski lekarz, nazywany ojcem
amerykanskiej psychiatrii, juz w XIX
wieku dostrzegt korzysci, ptynace

z zastosowania muzyki w leczeniu
choroéb. Od tego czasu przeszlismy
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dtuga droge i obecnie w Stanach
Zjednoczonych praktykuje ponad

8 tysiecy certyfikowanych muzy-
koterapeutéw. Muzykoterapia jest
uwazana za terapie uzupetniajaca,
€O 0znacza, ze jest dodatkiem do
konwencjonalnych metod leczenia,
takich jak leki, a nie ich substytutem.
Badania dowodzg, ze metoda ta
moze skutecznie wspiera¢ leczenie
wielu chordéb, przyjrzyjmy sie zatem
wybranym schorzeniom i temu,

€0 moze pacjentom zaoferowac
muzykoterapia.

Depresja

Wedtug danych National Institute

of Mental Health, 1 na 12 dorostych
0s6b w USA miata co najmniej jeden
powazny epizod depresyjny. Muzyka
moze by¢ w takim przypadku przy-
datnym dodatkiem do tradycyjnych
metod leczenia depresji, takich

jak leki i psychoterapia, poniewaz
tworzy srodowisko, w ktérym chorzy
moga uzyskacé wglad w swoje emo-
cje i swobodniej je wyrazac¢. W prze-
gladzie obejmujacym 9 badan
przeanalizowano wptyw muzykote-
rapii na 421 oséb, od nastolatkdw po
osoby starsze, u ktérych pojawity sie
objawy depresji. Naukowcy odkryli,
ze muzykoterapia w potaczeniu ze

standardowym leczeniem, sku-
teczniej tagodzita objawy niz sama
klasyczna terapia. Badanie nie byto
jednak w stanie okredli¢, czy stucha-
nie muzyki, czy jej wykonywanie
byto skuteczniejsze w poprawie
nastroju, ale analiza opublikowana
w 2020 roku wykazata, ze niektére
rodzaje muzykoterapii byly bardziej
pomocne w leczeniu depresji niz
inne. Muzykoterapia odtwércza
(,aktywny” rodzaj muzykoterapii,

w ktérym uczestnicy spiewaja lub
graja na instrumencie do piosenki)

i kierowane wyobrazenia z muzyka
(w ktérych pacjenci stuchajg muzyki,
wyobrazajac sobie w myslach
uspokajajaca scene) zmniejszaty
depresje lepiej niz inne rodzaje
muzykoterapii.

Choroby serca

Wiele osoéb cierpigcych na chorobe
wiencowaq serca zyje w stresie,
strachu i niepewnosci co do swo-
jego stanu zdrowia. Emocje te moga
wyzwalac uwalnianie hormonéw,
takich jak adrenalina i noradrena-
lina, ktére jako czes¢ wspodtczulnego
uktadu nerwowego zwiekszajg
cisnienie krwi i przyspieszaja tetno
oraz zwiekszajg obciazenie serca.
Muzyka moze pomadc przeciwdziatac

Fot. blackboard



OBROCZYNNA

MUZYKOTERAPIA

Samopoczucie psychiczne wiaze sie SciSle z kondycja ciala, emocje wplywaja na prace jego
ukladéw i narzaddéw, stres lub stan relaksu. Muzyka moze zmniejszy¢ napiecie miesni i uczucie
niepokoju, wyciszy¢, podnies¢ pozytywna energie, poprawié nastréj i zadowolenie z Zycia.

% W tradycjach wielu kultur muzyka byla stosowana jako
narzedzie lecznicze, a wspolczesne osrodki wellness, takie

jak mazowiecki hotel Manor House SPA, chetnie czerpig z tych
pradawnych praktyk o prozdrowotnych zaletach. Muzykoterapia

m. in.: wspomaga regeneracje, redukuje stres, napiecia psychiczne
i fizyczne, rozwija $wiadomo$é¢, podnosi sprawno$¢ intelektualna,
wzmacnia pozytywng samoocene i pewnos¢ siebie, harmonizuje
poziom hormondéw, oczyszcza organizm ze szkodliwych substancji,
moze takze wspiera¢ go w przeciwstawianiu sie chorobie.
Sztandarowg atrakcja Biowitalnego SPA hotelu Manor House s3 kon-
certy na misy i gongi tybetanskie, przenoszace w $wiat glebokich
wibracji. Gongi - starozytne instrumenty o poteznym brzmieniu -
generuja dzwigki, ktore wptywaja na organizm na poziomie komor-
kowym. Fale dzwiekowe oddzialuja na cialo, odblokowuja kanaly
energetyczne (meridiany), co prowadzi do usuwania toksyn, regu-
lacji funkcji narzadéw wewnetrznych i przyspieszenia regeneracji
tkanek. Dodatkowo poprawia sie jakos§¢ snu, krazenie krwi i ptynow
ustrojowych, a réznego rodzaju bole sa tagodzone. Terapia stymulu-
je tez kreatywnos¢ i sily tworcze. Jest polecana szczegodlnie osobom
zmeczonym, zestresowanym i prowadzacym intensywny tryb zycia.
Gabinety Bioodnowy Manor House SPA wyrdznia to, ze masaze i za-
biegi SPA sa poprzedzone wibracjami kamertonow, co wzmacnia
dzialanie terapii. Kgpiel w dzwickach kamertonéw odpreza ciato
i przygotowuje je do gléwnej czedci zabiegu, a po jego zakorcze-
niu, utrwala pozytywne efekty. Masaz dZwigkiem, ktéry polega na
umieszczeniu mis na ciele i delikatnym ich pobudzaniu do drgan,

jest rekomendowany jako terapia relaksacyjna dla oséb zdrowych
i wspomagajaca przy réznych dolegliwoéciach. Jako zabieg dla dwoj-
ga wzmacnia pozytywng energie w parze.
Sesje z muzyka solfezowa o okreslonych czestotliwosciach dzwie-
kow, dostepne w Strefie Harmonizacji Czakr i podczas Terapii na
Krysztalowym Lézku, przynosza wewnetrzng harmonie, umozliwia-
jac m.in. regeneracje i transformacje DNA oraz aktywowanie czakr
od podstawy (396 Hz), przez sakralng (417 Hz), splotu stonecznego
(528 Hz), serca (639 Hz), gardla (741 Hz) i trzeciego oka (852 Hz),
po korony (963 Hz). W sklepiku hotelowym Manor House dostepne
sg tez plyty CD z muzykg solfezowg.
Niezwyktym doswiadczeniem sg nocne koncerty na kamertony, misy
tybetanskie i krysztalowe z mantrowaniem w basenie. Woda jako do-
skonaly nosnik dzwieku wzmacnia efekty terapii, umozliwiajac glebsze
przenikanie wibracji do ciala, co poteguje doznania. Kojacy wpltyw wody
prowadzi do glebokiego relaksu i balansowania energii w ciele. Wspélna
gra na misach w wodzie poglebia wrazenia, a tagodne wibracje dzwie-
kéw mis pobudzajg wyobrazni¢, metabolizm i harmonig czakr, balansuja
obie potkule mozgowe, aktywizuja szyszynke i oczyszczajg aure.
Terapie dzwigkiem doskonale oddajg holistyczne podejscie do zdro-
wia. Dzigki nim mozliwe jest osiggniecie réwnowagi energetycznej,
redukeja stresu oraz wsparcie proceséw regeneracyjnych organizmu.
Dla 0s6b poszukujacych naturalnych metod poprawy samopoczu-
cia, muzykoterapia jest warto$ciowym i skutecznym rozwigzaniem,
do tego bardzo przyjemnym.

www.manorhouse.pl
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temu procesowi poprzez uspoko-
jenie wspotczulnego ukfadu ner-
wowego, co z kolei przyczynia sie
do obnizenia tetna i ci$nienia krwi.
Przeglad obejmujacy 26 badan,

w ktorych wzieto udziat prawie 1400
0s0b z choroba wiencowa, wykazat,
ze stuchanie muzyki obniza skur-
czowe cisnienie krwi (wyzsza war-
tosc) i czestosc¢ akgji serca. Istnieja
réwniez dowody na to, ze muzyka
moze tagodzi¢ stany lekowe u 0séb
hospitalizowanych po zawale serca.
Potrzebne sg jednak dalsze bada-
nia w celu ustalenia, ktére rodzaje
muzyki sg najlepsze w przypadku
choréb serca.

Bdl i niepokoj zwigzany z operacja
Uspokajajacy wptyw muzyki na
uktad nerwowy moze by¢ réwniez
pomocny osobom poddawanym
zabiegom chirurgicznym. Wielu
pacjentéw, poddawanych zabiegom
chirurgicznym, doswiadcza leku
przed operacja, a wiekszos$¢ z nich
odczuwa bél pooperacyjny. Leka-
rze radza sobie z tymi problemami

z pomoca lekéw przeciwboélowych

i uspokajajacych, ktérych stosowa-
nie wigze sig, niestety, z efektami
ubocznymi i ryzykiem uzaleznienia.
Muzykoterapia moze stanowic¢ bez-
pieczniejszg alternatywe dla lekédw
lub pozwoli¢ na ich rzadsze stosowa-
nie badz obnizenie dawki.

Badania pokazuja, ze stuchanie
muzyki przed, w trakcie lub po
operacji zmniejsza niepokdj i bol.
Przed operacja muzyka wydaje sie
by¢ bardziej skuteczna w przypadku
leku, podczas gdy po operacji dziata
bardziej przeciwbdlowo. Rodzaj
muzyki ma tu mniejsze znaczenie niz
preferencje stuchacza, wiec wyboér
tego, co lubisz najbardziej, moze
przynies$¢ wiecej korzysci.

Demencja

W 2021 roku 95-letni Tony Bennett
wystapit na dwdch koncertach

z Lady Gaga w Radio City Music
Hall. Chociaz u stynnego piosen-
karza zdiagnozowano chorobe
Alzheimera pig¢ lat wczesniej, ,po
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prostu zaskoczyt’, powiedziata Lady
Gaga i zrecznie zaspiewat kilkanascie
piosenek. Zdolno$¢ do zapamiety-
wania melodii i tekstéw, gdy inne
wspomnienia zostaty utracone, nie
jest unikalna dla Bennetta. Bada-

nia wykazaty, ze mézg zachowuje
wspomnienia muzyczne dtugo po
tym, jak funkcje poznawcze ulegty
pogorszeniu. Stuchanie muzyki
moze nawet pomdc osobom z cho-
roba Alzheimera przywofa¢ utracone
wspomnienia.

Naukowcy maija kilka teorii na temat
tego, w jaki spos6b muzyka popra-
wia nie tylko zdolnos¢ myslenia, ale
takze nastréj u chorych na demen-
cje. Po pierwsze, moze ona pobu-
dzac powstawanie nowych komérek
nerwowych w mézgu i potaczen
pomiedzy nimi. Muzyka stymuluje
rowniez uwalnianie dopaminy,
neuroprzekaznika, ktory bierze
udziat w odczuwaniu przyjemnosci.
Przeglad obejmujacy 22 badania
wykazat, ze muzykoterapia poprawia
takze samopoczucie, zmniejsza lek

i depresje oraz poprawia zacho-
wanie u 0séb z demencjg, ktére
mieszkajg w placowkach opieki
dtugoterminowe;.

Nowotwory

Zaréwno choroba nowotworowa,
jaki jej leczenie, moga mie¢ gteboki
wptyw na jakos$¢ zycia. Zmeczenie,
trudnosci ze snem, depresja i niepo-
koj emocjonalny sa powszechnymi
doswiadczeniami wsréd pacjentow
onkologicznych. Muzyka moze by¢
w tym przypadku pomocna w tago-
dzeniu leku, depresji, bélu i zme-
czenia. Wedtug niektérych badan,
stuchanie muzyki moze réwniez
sprawic, Zze pacjenci poczuja sie bar-
dziej optymistycznie nastawieni do
swojej sytuacji zdrowotne;j.

Ciaza i porod

Poréd jest najbardziej bolesnym
doswiadczeniem w zyciu wielu
kobiet. Muzykoterapia moze by¢
pomocnym dodatkiem w tago-
dzeniu bélu porodowego, a takze
w fagodzeniu leku podczas porodu,

zwlaszcza w przypadku pierworé-
dek. Muzyka jest rowniez pomocna
W nawigzywaniu wiezi z dzie¢mi

w czasie cigzy. Wykazano, ze przyszte
matki, ktore $piewaty lub stuchaty
muzyki, miaty wyzszy poziom
oksytocyny (hormonu zwigzanego

z wiezig miedzy matka a dzieckiem)
i nizszy poziom kortyzolu (hormonu
stresu) w $linie. Matki, ktore stuchaty
muzyki, czuly sie réwniez bardziej
zrelaksowane i blizsze swojemu
nienarodzonemu dziecku.

Wiecej zastosowan muzykoterapii
Oprocz schorzeh wymienionych
powyzej, istnieja pewne dowody

na to, ze muzykoterapia moze by¢
pomocna w radzeniu sobie z cho-
roba Parkinsona, zaburzeniami, zwia-
zanymi z naduzywaniem substancji,
pourazowym uszkodzeniem mézgu

i trudnosciami w uczeniu sie.

Dostrajanie

Muzykoterapeutéw mozna spotkac
w osrodkach opieki dla senioréw,
klinikach i szkotach. Muzykotera-
pia moze by¢ réwniez oferowana
jako czes¢ leczenia w szpitalu lub
osrodku onkologicznym. Kiedy spo-
tkasz sie z muzykoterapeuta po raz
pierwszy, oceni on Twoje potrzeby

i cele oraz okresli, ile sesji bedziesz
potrzebowad, aby je osiagnad.
Moze réwniez koordynowac opieke
zinnymi $wiadczeniodawcami
opieki zdrowotnej. Podczas sesji
mozna pracowac indywidualnie

z muzykoterapeuta lub w grupie.
Muzykoterapia odbywa sie na rézne
sposoby, np. stuchasz muzyki two-
rzonej przez terapeute lub odtwa-
rzanej z nagrania i mozesz omawiac
swoje odczucia na jej temat lub
samodzielnie tworzysz muzyke,
Spiewajac lub grajac na instrumen-
tach, czasem improwizujac. Muzy-
koterapia moze réwniez obejmowac
po prostu poruszanie sie do muzyki.
To terapia bezpieczna i przyjemna,
nie potrzebujesz takze zadnego
szczegolnego talentu muzycznego
ani umiejetnosci, aby sie w nig zaan-
gazowac. Warto zatem sprobowac.
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Zeby méc realizowaé marzenia, trzeba mie¢ nie tylko checi, srodki i czas, ale tez zdrowie. Nie da sie
wygrac triathlonu czy zdoby¢ szczytu gorskiego bez wczesniejszego przygotowania. Tak samo nie
da sie uczeszczac na kurs jogi czy po prostu spotykac czesciej z przyjaciotmi, kiedy cialo odmawia

postuszenstwa i kazdy ruch sprawia trudnosc¢. Dlatego jesli chcesz zrobic sobie prezent noworoczny,
zacznij od stawow i sprawdz, co lubia.

TeksT NATALIA KOWALSKA

oczatek roku to dla wielu
P 0sbb czas postanowien,

ktére maja zmobilizo-
wac je do spetniania marzen
lub zmian w zyciu na lepsze.
Ale wigkszos¢ z nich trudno
bedzie tak naprawde osiggnac.
Schudniecie 10 kilogramow?
Chodzenie na sitownie 4 razy
w tygodniu? Rozpoczynanie
kazdego dnia od medytacji?
Tak, te cele sa mozliwe do
zrealizowania, jednak droga do
nich bedzie kreta, petna pokus
i chwil zwatpienia. A moze
w tym roku pora na postano-
wienie, ktore bedzie korzystne
dla zdrowia i nie tak trudne do
osiaggniecia?
Rzucamy wyzwanie: zadbaj
o stawy! — i podpowiadamy, jak
je zrealizowac!

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Przeciwzapalna kurkumina

Korzenia ostryzu dfugiego, czyli kurkumy, prawdopodobnie nie trzeba nikomu przedstawiac.
Jego najlepiej przebadany sktadnik, zotty barwnik zwany kurkuming, to popularny dodatek do
dan azjatyckich, a takze naturalny Srodek przeciwzapalny. Udowodniono, ze kurkumina hamuje
wytwarzanie mediatorow prozapalnych, w tym biatka TNF-alfa i nigktorych interleukin i dzigki
temu hamuije reakcje zapalne w organizmie. Dziatanie ochronne kurkuminy na stawy obejmuje
zZmnigjszenie degradacii kosci, hamowanie powstawania patologicznych zmian w stawach

i ochrong chondrocytow, czyli komorek tworzacych chrzastke stawowa.

W opublikowanym niedawno przegladzie 10 badan kontrolowanych placebo nad chorobg
zwyrodnigniowa kolan, przeprowadzonych z udziatem 786 ochotnikow, ekstrakt z kurkumy rzucit
wyzwanie niesterydowym lekom przeciwzapalnym. Okres podawania preparatow (kurkumina,
NLPZ lub placebo) obejmowat 4—16 tygodni, zaleznie od badania. We wszystkich pracach wy-
ciag z kurkumy okazat sig skuteczniejszy w tagodzeniu bolu i poprawie funkciji stawow niz place-
bo, a jego efektywnosc byta pordwnywalna z niesteroidowymi lekami przeciwbolowymi. Do tego
ekstrakt z kigcza ostryzu uznano za ogélnie dobrze tolerowany. Sposrod cztonkéw wszystkich
grup badanych tylko jedna osoba doswiadczyta objawdw uczulenia na ostryz i musiata z tego
powodu opuscic projekt’.
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Ekatrakit 7 badan

Specjalisci udowodnili, ze ekstrakty z omutka
zielonowargowego mogq tagodzi¢ objawy astmy
oraz dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego

Nie taki diabet straszny...

Czarci pazur (Harpagophytum procumbens) to rodlina stosowa-
na od wiekow jako zioto leczace wiele schorzen. Wyodrebniono
Z niej glikozydy, ktore wykazujg wtasciwosci przeciwzapaine,
przeciwbolowe, przeciwutleniajace i przeciwartretyczne. Najlepiej
poznane z nich to harpagozyd i harpagid. W badaniach labora-
toryjnych harpagozyd hamowat utrate ko$ci u myszy wywotang
stanem zapalnym. Jednoczesnie zwigzek ten zapobiegat oste-
oklastogenezie, czyli powstawaniu komorek odpowiedzialnych za
rozktad (demineralizacig) ko$ci.

Fitosktadniki wyodrebnione z czarciego pazura zapobiegajq takze
syntezie prozapalnych cytokin. Prowadzi to do zmniejszenia reak-
cji zapalnej i bolu w przypadku wielu schorzen oraz problemow
zdrowotnych, w tym choroby zwyrodnieniowej stawow i reuma-
toidalnego zapalenia stawow. Do tego zioto to fagodzi odczuwany
bol poprzez kontrole poziomu prostaglandyn. To nie wszystko.
Czarci pazur chroni chrzastke stawowg przed uszkodzeniem, co
w pofaczeniu z innymi jego wiasciwosciami moze przyczynia¢
sig do spowolnienia postepu osteoartrozy®.

Zywica kadzidtowca po zestaleniu przybiera
postac zawierajacych olejki eteryczne
zottobrazowych grudek zwanych olibanum.
Ze wzgledu na swoje wiasciwosci,
olibanum od wiekow wykorzystuje sie do
leczenia roznych schorzen poprzez palenie
go i wdychanie dymu; to rdwniez jeden
z najwazniejszych sktadnikow kadzidta
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Prosto z Indii

Stosowany od wiekow w ajurwedzie kadzidtowiec indyjski
(Boswellia serrata) to naturalny Srodek przeciwzapalny, ta-
godzacy objawy reumatoidalnego zapalenia stawow, infekcii
drog oddechowych czy przewlektych chordb zapalnych jelit,
a takze choroby zwyrodnieniowej stawow. Specjalisci wyod-
rebnili z niego kwasy bosweliowe, ktore stanowig aktywny
sktadnik kadzidtowca.

W metaanalizie 7 badan klinicznych z udziatem 545
ochotnikow stwierdzono, ze ekstrakt z tej rosliny tagodzi bol
i sztywnoS¢ stawOw oraz poprawia ich funkcje. W innym
badaniu 105 pacjentow ze $wiezo zdiagnozowang chorobg
zwyrodnieniowa stawow otrzymywato przez 90 dni 2 razy
dziennie preparat z kadzidfowca (w dawce 150 lub 300 mg)
badz tez placebo. Lekarze przeprowadzali kontrolne badania
5 dni przed rozpoczeciem eksperymentu, w dniu rozpoczecia
i 5 dni pozniej, a takze w dniach 30., 60. i 90. (ostatni dzien
badan). Uczestnikom wolno byto w razie potrzeby siegnac
po NLPZ, ale to badany preparat miat by¢ ich jedynym
statym lekiem na zapalenie stawow. We wszystkich grupach
zaobserwowano obnizenie poziomu bolu, jednak w grupach
badanych (otrzymujacych ekstrakt z kadzidtowca) byt on

0 wigle silniejszy. Do tego kadzidtowiec korzystnie wptynat
na mobilno$¢ pacjentow: pokonywany przez nich w ciggu 6
minut dystans zwigkszyf sig z okoto 310 do 380 m (preparat
w dawce 250 mg) i z okofo 290 do 370 m (dawka 300 mg),
zas$ cztonkowie grupy placebo byli w stanie przejs¢ jedynie
kilka metrow wigcej. 15 dni po zakoriczeniu badan uczest-
nikow zaproszono na ostatnie spotkanie, zeby zapytac ich

0 samopoczucie i skalg odczuwanego bolu. Okazato sig, ze

pacjenci z grup badanych nadal odczuwali mnigjszy dyskom-

fort w zwigzku z choroba. Autorzy pracy nie odnotowali przy
tym zadnych powaznych dziafan niepozadanych, towarzy-
szacych przyjmowaniu preparatu z kadzidfowcem?©.

Fot. Karin Jdhne
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Wsparcie na zielono

Omutek zielonowargowy (Perna canaliculus) to gatunek

Hoduje sig go rowniez w celach przemystowych jako sktadnik
lekarstw i suplementow diety. Mieso tego matza jest Zzrodtem
kwasow ttuszczowych omega-3 — DHA i EPA, znanych mig-
dzy innymi z wlasciwosci przeciwzapalnych. Dodatkowo zna-
leziono w nim substancie, ktore tagodzg stan zapalny poprzez
hamowanie aktywno$ci cytokin prozapalnych i indukowanie
procesu gojenia ran oraz regeneracii tkanek.

W badaniach wykorzystuje sie 2 rodzaje sproszkowanego
ekstrakiu: z catego matza zielonowargowego (tj. z migsa) oraz
wyciag lipidowy. W jednym z nich pacjenci z osteoartroza
przyjmujacy 3000 mg wyciagu z catego maiza przez 8 ty-
godni zgtaszali mniejszy bol kolan i ich wigksza mobilnoSc.
Nie odnotowano za to poprawy samopoczucia ochotnikow®

- by¢ moze diuzsza interwencja z wigkszg liczba uczestnikow
pozwolitaby lepiej zbadac ten aspekt.

W innym badaniu taka sama dawka ekstraktu z matza
wykazata podobng skutecznos¢ do siarczanu glukozaminy.
Co ciekawe, zardwno w tej interwencii, jak i w poprzedniej,
przyjmowanie wyciagu znaczaco zmniejszyto niekorzystny
wptyw lekow z grupy NLPZ (niesterydowe leki przeciwza-
palne) na zotadek i jelita, towarzyszacy ich diugotrwatemu
stosowaniu. Ale to nie koniec niespodzianek: oba preparaty,
ekstrakt z matzy i siarczan glukozaminy, korzystnie wptynety
na sktad mikrobiomu jelitowego, np. poprzez zmnigjszenie
liczby Clostridium difficile — bakteria ta odpowiada za stany
zapalne zotadka. Jest to o tyle wazne, ze specjalisci skupiaja
sig w badaniach na mozliwym zwiazku migdzy mikrobio-

tg a zapaleniem stawow. Wreszcie naukowcy porownali
skuteczno$¢ wyciggu lipidowego z matza z olejem rybim
(tranem), ktory zawiera o wiele wiecej kwasow EPA i DHA.
Ale to wtasnie wsrdd ochotnikdw przyjmujacych ekstrakt

z omutka odnotowano mniejszy bol kolan i bioder, cztonkowie
tej grupy zgfaszali takze poprawe jakoSci 2ycia, czego nie
zaobserwowano wsrod 0sob przyjmujacych sam tran. Mozna
wiec podejrzewac, ze i inne substancje, zawarte w ekstrakcie
Z matzy, przyczyniaja sig do efektywnoSci wyciagu, a taki
wniosek otwiera furtke do dalszych badan®.

wystepujacy jedynie w wodach przybrzeznych Nowej Zelandii.
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Ehstrakit 7 badan

Obecne w czarcim pazurze antyoksydanty
wspieraja homeostaze komorek ludzkiego
organizmu i zmniejszaja tym samym ryzyko
wystapienia przewlektych chordb powiazanych
z przewlekiym stresem

Do wnetrza stawu

Podobnie jak glukozamina, chondroityna jest substancig natural-
nie wystepujacg w ludzkim organizmie. Wspottworzy chrzastki

i zapobiega tarciu o siebie elementéw stawu. H
Udowodniono, Ze siarczan chondroityny (wfasnie w tej postaci Jak natura ChCIﬂ'&
wystepuje ona w stawach) znaczaco zmniejsza intensywnos¢ Choroba zwyrodnieniowa stawow (osteoartroza) to najczestsza
bolu i poprawia sprawnosc fizyczng pacjentow z chorobg przyczyna bélu kolan czy bioder. Wiele czynnikow moze wptynaé
zwyrodnieniowg stawdw. Podobnie w innym badaniu podawanie na jej wystapienie, a jednym z nich jest wiek: szacuje sie, ze
chondroityny przez mniej niz pot roku wigzato sie z mniejszym zwyrodnienie staw6w dotyka wiecej niz co drugiej osoby po
odczuwaniem bolu stawow?. 40. roku zycia. Jako Ze schorzenie to jest nieuleczalne, pacjenci

Z jakiego$ powodu jednak wiele prac poswigconych skutecz- ograniczajg swoja aktywnos¢ i tykaja leki przeciwbolowe. | to
nosci chondroityny dawato mieszane wyniki. Specjalisci, ktorzy jest moment, kiedy nalezy sobie zadac pytanie: czy jest co$
postanowili przyjrze¢ sig temu zjawisku, doszli do wniosku, ze lepszego dla staw6w niz ich wtasny sktadnik? Glukozamina, jeden
wine mogta ponosic jakos¢ probek: ewentualny kontakt z innymi Z najczesciej wystepujacych w organizmie cukrow prostych,
substancjami (zanieczyszczenie) mogt wptywacé na efektywnoscé juz ponad p6t wieku stuzy za naturalny Srodek wspomagajacy
preparatu z chondroityna, a przez to na wyniki badan. Autorzy zdrowie stawow'.

przegladu sugerujg wiec, zeby wybierac jedynie produkty Kolejne badania potwierdzajg efektywno$¢ chlorowodorku i siar-
najwyzszej jakosci. czanu glukozaminy w fagodzeniu objawow osteoartrozy. Substan-
cje te sg skuteczniejsze niz placebo — to wazna wiadomosc,
oznacza bowiem, ze 0soby przyjmujace glukozaming nie ulegaja
autosugestii, ale faktycznie odnosza korzysci z jej stosowania.
Przeprowadzona w 2023 r. metaanaliza badan nad glukozaming
potwierdza jej korzystny wptyw na stawy. We wigczonych w nig
pracach poréwnano skuteczno$c terapii skojarzonej glukozaming z:
- kwasami omega-3,

— ibuprofenem,

— siarczanem chondroityny i metylosulfonylometanem (MSM).
Wszystkie potaczenia wykazaty Klinicznie istotng skutecznosc,
najlepiej za$ zadziatata glukozamina z kwasami omega-3,

a nastepnie glukozamina z ibuprofenem. Co prawda w przypad-
ku bolu krétkotrwatego pierwszenstwo nalezato sig samemu
ibuprofenowi, jednak bél przewlekty fagodzito jedynie potaczenie
glukozaminy i kwasow omega-3. Ta kombinacja powodowata tez
najmniej dziatan niepozadanych. Autorzy tego systematycznego
przegladu sugeruja, ze glukozamina powinna by¢ wigczana do

L

a\ |

\
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8 sposobow na zdrowe stawy

Wyjatkowy olej

Olejek otrzymywany z lisci wawrzynu szlachetnego (Laurus nobilis L.) zawiera po-
nad 50 sktadnikow aktywnych, wsrod ktorych najlepiej poznane to linalool, geraniol
i kwas laurowy. Oprocz nich warto wymienié terpeny, eukaliptol oraz alfa- i beta-
-pineny, ktore dziataja przeciwzapalnie i przeciwbolowo. Olejek laurowy skutecznie
zmniejsza bl stawdw, zwigksza ich elastycznos¢ oraz korzystnie wptywa na na-
piecie miesni. Dziata przy tym nie tylko po przyjeciu doustnym, ale tez miejscowo,
wspomagajac leczenie opuchnigtych stawow. W przeprowadzonym kilka lat temu
badaniu, okfady z lisci laurowych okazaty sie skutecznie tagodzi¢ bol towarzyszacy
dnie moczanowej — to zapalenie stawdw wywotane odktadaniem sig w nich kwasu
moczowego. Ochotnikom, ki6rzy stosowali diete ubogg w puryny i doswiadczali
tagodnego bolu stawow, zlecono stosowanie oktadow z lisci laurowych oraz picie
odwaru. Poniewaz wawrzyn poprawia krazenie krwi, oczekiwano, Ze stosowa-

ny migjscowo i doustnie, utatwi usuwanie ze stawow szkodliwych substancii
zapalnych. Rzeczywiscie, pacjenci zgtaszali zmniejszenie natezenia bolu. Autorzy
pracy podejrzewaja, Ze zawarte w lisciach laurowych flawonoidy moga zapobiegaé
syntezie kwasu moczowego w stawach pacjentow z dng moczanowa, a przez to
przyczyniac sig do zmnigjszenia kalcyfikaciji (zwapnienia) stawow. W ten sposdb
posrednio sktadniki aktywne liSci laurowych poprawiajg samopoczucie i stan zdro-
wia pacjentow z podagra. Stany zapalne to nie jedyne schorzenie stawow, w ktorym
warto siegnac po olejek wawrzynowy. t.agodzi on tez objawy reumatoidalnego
zapalenia stawow (RZS), a takze przyspiesza gojenie zwichnigg i siniakow!.

‘Kojacy chtod

producenta, co pozwoli uniknaé odmrozenia skory™.

Bol stawow mozna skutecznie fagodzic 3 k ':)tlefe{pii,, czyli terapii zimnem. Badania dowodza, ze zimno zmniejsza obrzgk i dziafa
przeciwzapalnie, a blokujac dziatanie nocyceptorow, czyli receptorow przekazujacych impulsy bolowe, zmniejsza takze odczuwanie bolu.
Ponadto chtdd obniza m.in. napigcie migsni, wspomaga procesy regeneracii, podnosi odpornosS¢ organizmu, poprawia nastroj i zwiek-
sza wydolnosc¢ fizyczna. Zabiegi ogdlnoustrojowej krioterapii polegaja na przebywaniu w komorze, schtodzonej do temperatury nawet

- 160 st. C, przez okoto 3 minuty. llo$¢ powtdrzen zabiegu dobiera lekarz, kierujacy na krioterapie. Krioterapie mozna stosowac takze
miejscowo, na bolace stawy — fizjoterapeuta schtadza okolice stawow z pomoca strumienia ciektego azotu badz stosuje zimny oktad.
Miejscowa krioterapie mozna stosowac takze samodzielnie w domu — w aptekach i sklepach rehabilitacyjnych mozna zaopatrzy¢ sie

z specjalne oktady zelowe, kiore schtadzamy w lodéwce lub zamrazalce. Nalezy jednak pamigtac o tym, zeby Scisle przestrzegac zalecen

-
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IAPOMNIANE WITAMINY

Jeszcze 100 lat temu Swiat medycyny gtowit sie nad przyczyna wielu obecnie tatwych do wyleczenia
choréb i nie znajdowat wyjasnienia dla ich symptomow. Intuicja podpowiadata lekarzom, ze musi
istniec cos$, czego organizmowi brakuje, co$, bez czego nie moze prawidtowo funkcjonowad. Tylko

co to mogto by¢? Na to pytanie odpowiedziat w 1912 roku polski naukowiec, Kazimierz Funk, ktory
odkryt pierwsza witamine i stato sie jasne, ze to wtasnie niedobdr witamin odpowiada za rozwd;j wielu
choréb o niewyjasnionym do tej pory podtozu. Zgodnie z definicja witaminy to réznorodne substancje
chemiczne, niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu, ktorych nasz organizm nie
wytwarza lub wytwarza zbyt mato, zatem muszg znalez¢ sie w naszej diecie. Mamy zatem witaminy A,
D, E i K oraz zestaw witamin z grupy B, ale... czy czasami nie brakuje w nim cyfr? Sa bowiem witaminy
od B1do B3, potem B6 i B7, dalej dopiero B9 i liste zamyka B12. A gdzie sie podziaty pozostate?

Na przestrzeni ostatniego stulecia zniknely, poniewaz uznano, ze zostaty btednie umieszczone w tej
kategorii, ale to nie znaczy, ze przestaliSmy ich potrzebowac. Cho¢ nie nazywamy ich juz witaminami,
sg to substancje niezbedne do zachowania homeostazy, czyli stanu zdrowej rownowagi organizmu.
Spojrzmy zatem, dlaczego potrzebujemy zapomnianych witamin?

TeksTZUZANNA SAWCZUK
dy w 1910 roku Kazimierz Funk przybywat do Lon- Dlatego w poszukiwaniu zrédet probleméw zdrowot-
G dynu, by podja¢ prace w renomowanym Instytucie nych dochodzili czasami do nieprawdopodobnych wnio-
Listera, lekarze jeszcze nie znali witamin i sitg rzeczy skéw - jedni uwazali, ze wszystkie choroby maja podioze
nie wiedzieli, ze to wtasnie awitaminoza, czyli niedobory nerwowe i s3 wynikiem wapordéw (histerii), inni upuszczali
poszczegdlnych z nich, przyczynia si¢ do rozwoju choréb. krew sadzac, ze to jej nadmiar wywoluje objawy. Zalecali

18 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2025

Fot. Indigo Studio



takze terapie, ktdre dzi$ sprawiaja, ze tapiemy si¢ za gtowe
— zalecali nalewki z arszenikiem lub leki z rtecig, picie wina
z ekstraktem z lici koki, przystawiali pijawki, podawali
chorym $rodki przeczyszczajace lub stosowali rozmaite
mazidta. Uniwersalnym lekiem na wszystko byto przez
dlugi czas opium, ktdre znieczulato i otgpialo, zatem chory
przestawal si¢ uskarzac¢ na dolegliwosci. Dzi§ moga nas te
metody diagnostyczne i lecznicze $§mieszy¢, ale byly dowo-
dem na dociekliwo$¢ medykéw i dowodzily ich zaangazo-
wania w leczenie chorego. To wlasnie ta ciekawos¢ i wnikli-
wos¢ oraz odwaga w poznawaniu tajnikéw ludzkiego ciata
napedzaly postep medycyny.

Na poczatku byta beri-beri

Choroba ta dziesigtkowata mieszkancéw Azji, a takze euro-
pejskich marynarzy, zolnierzy i pacjentdw szpitali, co decy-
dowalo o losach wojen i podbojéw, a zatem miato olbrzymi
wplyw na rozwoj mocarstw dwczesnego $wiata. Nic zatem
dziwnego, Ze usilnie prébowano rozwiaza¢ zagadke choroby
beri-beri. Kazimierz Funk wraz ze swoim wspotpracowni-
kiem zaczeli poszukiwa¢ przyczyn tej tajemniczej choroby,
ktéra prowadzita do uszkodzenia nerwéw, powodowat
olbrzymi bol i niewydolnos¢ serca, paralizowala cialo

i koficzyla si¢ $miercia. Jej wystepowanie nasililo si¢ na
przefomie XVIII i XIX wieku, a co bylo przyczyna? Dzi$ juz
wiemy, ze byl to ryz.

W tym czasie na popularnosci zyskal bowiem biaty tuskany
ryz, ktory staf si¢ stalym elementem diety marynarzy

i zolnierzy - byt stosunkowo tani i tatwy w transporcie

oraz przechowywaniu. A ze ich menu bylo raczej skromne
i mato urozmaicone, ryz stanowil dobry wypetniacz, dajacy
poczucie sytosci, zatem spozywano go w duzych ilosciach
kosztem innych skfadnikéw pokarmowych.

W czasie, kiedy Kazimierz Funk prowadzit badania,
powstalo kilka teorii przyczyn choroby beri-beri. Podczas
gdy wielu lekarzy szukalo czynnika zewnetrznego, ktéry
odpowiadalby za rozwoj beri-beri, holenderski lekarz
Christiaan Eijkman postawil §mialg hipoteze, ze moze to
nie zaden czynnik, a brak czego$ powoduje objawy. Podczas
badan na wyspie Jawa zauwazyl on bowiem, ze kury, ktére
karmiono biatym ryzem, zaczynaly zdradza¢ objawy cho-
roby, a te, ktérym podawano z oszczedno$ci tuski (otreby)
ryzowe, traktowane jako odpad po produkcji biatego ryzu,
zdrowialy. Eijkman zaczal docieka¢, czy czasami tuski
ryzowe nie zawieraja substancji, ktéra neutralizuje szko-
dliwy czynnik z bialego ryzu? Kazimierz Funk zapoznat

sie z wynikami tych obserwacji i zaczal wlasne badania.
Powtdrzyt eksperyment z karmieniem kurczakéw i nastep-
nie z otrab ryzowych wyizolowal nieznang do tej pory
substancje, ktérg nazwal witaming (fac. vita - zycie, amina
- chemicznie grupa aminowa). Po opublikowaniu wynikéw
badan w 1912 roku stowo witamina weszlo oficjalnie do
stownika medycznego. W artykule tym polski naukowiec
dowodzil, ze przyczyna wielu choréb moga by¢ niedobory
substancji regulujacych metabolizm, czyli witamin'.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zapomniane witaminy

Wraz z ustaleniem definicji okazato sie, ze czeS¢ substancii

wpisanych na listg witamin nie spefnia kryteriow i zostaty

one z niej usunigte. Co nie znaczy, ze ich nie potrzebujemy,

Wrecz przeciwnie, $3 nam one niezbedne

Czy to witamina, czy nie?

Po tej publikacji ruszyly badania, ktére pozwolily na
odkrycie sposobéw izolowania i wytwarzania witaminy B1.
Kolejne lata zaowocowaty odkryciem pozostatych wita-
min, ktére znamy do dzi$. Jednoczeénie badania nad ich
wiasciwosciami pozwolily odkry¢ przyczyny wielu choréb

i skutecznie je leczy¢, okazalo si¢ bowiem, ze byly one symp-
tomami niedoboréw. Do grona witamin zaczeto zatem zali-
czaé kolejne nowo odkryte substancje, ktdre okazywaly sie
kluczowe dla naszego zdrowia. Z czasem, aby usystematyzo-
wac¢ ich liste, wprowadzono definicje witaminy i... tu pojawit
sie problem. Okazalo sig, ze cze$¢ substancji, zaliczonych
pierwotnie do witamin, nie spetnia ustalonych w definicji
kryteriéw. Przede wszystkim wiele z nich nie zawierato
grupy aminowej, ale tu doé¢ szybko ustalono, Ze nie jest to
bezwzgledny wymog i dzi§ w gronie witamin znajduja si¢
substancje o réznorodnej budowie. Wazniejszym kryte-
rium okazalo sie to, czy nasz organizm potrafi syntezowaé
dang substancje, czy nie - jesli nie, mogta by¢ ona uznana
za witamine. Usci$lono zatem, Ze witaminy to substancje
egzogenne, czyli takie, ktérych nasz organizm nie syntezuje
lub syntezuje zbyt malo, by zaspokoi¢ swoje potrzeby. Musza
one zatem trafia¢ do organizmu wraz z diets.

Wraz z ustaleniem definicji okazalo si¢ ponadto, ze cze$¢
substancji wpisanych na liste witamin nie spelnia kryte-
riéw i zostaly one z niej usunigte. Co nie znaczy, ze ich nie
potrzebujemy, wrecz przeciwnie, s3 nam one niezbedne.
Dlaczego zatem o nich zapomniano? Dlaczego tak czesto
styszy sie o koniecznosci zadbania o odpowiedni poziom
witamin, a nie méwi si¢ o tych, ktdre juz witaminami ofi-
cjalnie nazwaé nie mozemy?

Ot6z wcale o tych substancjach nie zapomniano, ale
konieczno$¢ ich przyjmowania zeszla na drugi plan, skoro
nasz organizm potrafi je syntezowa¢. Tu jednak jest pewien
haczyk - wiele 0s6b stosuje obecnie rozmaite diety, czesto
na wlasna reke, bez wsparcia dietetyka i lekarza, a to
skutkuje pojawieniem si¢ deficytéw pokarmowych. Zatem
bardzo fatwo wpas¢ w niedobory zapomnianych witamin
chociazby z tego powodu, Ze nasz organizm nie otrzymuje
substancji koniecznych do ich syntezy.

O zapomnianych witaminach najczesciej przypominamy
sobie, gdy okazuje sie, ze nasze problemy zdrowotne sg
wynikiem ich niedoboréw. Ale to tez nie jest takie oczywi-
ste, bo o ile znamy doskonale objawy niedoboréw cho-
ciazby witaminy A czy D, o tyle symptomy deficytu i rola
zapomnianych witamin s3 nam malo znane. A to sprawia,
ze umykajg one naszej uwadze. Pora zatem o nich przypo-
mnie¢ i sprawdzi¢, kto powinien po nie siegac'?
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Temat numeru

WITAMINA B4 (CHOLINA)
KTO POWINIEN PO NIA SIEGNAC?

Kobiety w cigzy i karmigce; osoby oslabione i zestresowane;
chorzy na niealkoholowe sttuszczenie watroby; osoby
naduzywajace alkoholu; pacjenci cierpigcy na zaburzenia
lekowe i depresje oraz choroby ukladu krazenia.

z6ttka jaj, mieso drobiowe, czerwone
mieso, tosos, podroby, owoce morza, siemie

Iniane, groch, ciecierzyca, soczewica, soja,
kietki pszenicy, mleko i jego przetwory,
brokuly, szpinak, kapusta, orzechy

Niekt6rzy mianem witaminy B4 okreslaja karnityne lub
adenine, czyli substancje, ktére nie s3 witaminami. Syn-
tezowana w watrobie, moézgu i nerkach karnityna bierze
udzial m.in. w transporcie kwaséw tluszczowych z cytopla-
zmy komorek do mitochondriéw, czyli organelli, odpo-
wiedzialnych za wytwarzanie energii — przyczynia si¢ do
spalania tkanki tluszczowej wskutek wykorzystania kwasow
tluszczowych, jako alternatywnego dla glukozy zrédta
energii. Adenina to z kolei jedna z zasad purynowych,
tworzacych taricuch DNA. Zasadniczo jednak mianem
witaminy B4 okregla si¢ choline.

Choling zaliczono do witamin z grupy B, poniewaz dowie-

dziono, ze jest to substancja niezbedna dla naszego zdrowia.

Z czasem zniknela jednak z tego zestawu, poniewaz okazato
sie, Ze nasz organizm syntezuje ja w niewielkich ilosciach.
Do czego jest nam potrzebna ta substancja?

Cholina jest niezbedna, i to jej najwazniejsze zadanie,

do tworzenia fosfolipidow, budujacych btony komor-
kowe. To wlasnie blony komérkowe odpowiadajg m.in.

za transport substancji odzywczych do wnetrza komérki

i wydalanie z niej metabolitéw oraz przewodzenie impul-
séw nerwowych. Chronig réwniez wnetrze komdrek

przed szkodliwymi substancjami i utrzymuja odpowiednie
ci$nienie osmotyczne w komdrkach naszego ciala. Znajduja
sie na nich takze receptory dla hormonéw i innych substan-
cji, ktore reguluja metabolizm. Blony tworzace organelle
komoérkowe biorg za$ bezposredni udzial w reakcjach enzy-
matycznych, dlatego niedobory choliny skutkujg powaz-
nymi zaburzeniami wytwarzania energii i metabolizmu.
Ponadto cholina bierze udzial w syntezie jednego z naj-
wazniejszych neuroprzekaznikow - acetylocholiny, ktdrej
zadaniem jest m.in. pobudzanie do skurczu mieéni szkie-
letowych i gtadkich, przez co bierze ona udzial w regulacji
pracy serca, ci$nienia krwi, perystaltyki jelit, oddawania
moczu, oczyszczaniu drég oddechowych z wydzieliny oraz
zwezanie Zrenicy naszego oka. Dodatkowo acetylocholina
reguluje funkcje wydzielnicze gruczoléw w naszym ciele

i odpowiada za zdolnosci poznawcze, koncentracje i pamiec.
Acetylocholina bierze takze udzial w regulacji nastroju,
dlatego choling wykorzystuje si¢ w celu poprawy samopo-
czucia psychicznego oraz reguluje funkcje poznawcze.
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Zadaniem choliny
jest takze udzial
w wytwarzaniu
lipoprotein, trans-
porcie i metabo-
lizmie thuszczow
oraz cholesterolu.
Dzieki temu
pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciala i poziomu
cholesterolu we krwi. Zapobiega rowniez stluszczeniu
watroby i chroni jej komorki przed uszkodzeniem oraz
wspomaga ich regeneracje. Aby zwickszy¢ site dziatania
choliny w funkeji ochronnej dla watroby, warto jednocze-
$nie zadba¢ o odpowiedni poziom witaminy C i E. Cholina
bierze takze udzial w wytwarzaniu kwaséw zétciowych,
czyli gléwnego skladnika zéici, wydzielanej przez watrobe

i odpowiedzialnej za trawienie thuszczéw.

Cholina obniza poziom homocysteiny, aminokwasu, kt6-
rego nadmiar prowadzi do uszkodzenia naczyn krwiono-
$nych i zwigksza ryzyko powaznych choréb uktadu kraze-
nia i niewydolno$ci serca oraz zakrzepicy. Substancja ta jest
takze niezbedna do prawidlowego rozwoju centralnego
ukladu nerwowego u plodu’.

Przyczyny niedoboru

Gléwna przyczyna niedobordéw choliny jest nieprawidtowa
dieta, przy czym nie chodzi tu jedynie o ewidentnie zig
diete, w ktdrej naturalne produkty zastepuje zywno$¢ wyso-
koprzetworzona. Paradoksalnie mozna cierpie¢ na niedo-
bory choliny, odzywiajac si¢ ,,zdrowo’, a przyczyna takiego
stanu jest to, ze jej najlepszymi Zrédlami sa pokarmy, kto-
rych iloé¢ w diecie ograniczamy z powodéw ideowych lub

Spozycie wysokiej dawki choliny moze powodowac
nudnosci, wymioty i biegunke oraz doprowadzi¢
do znacznego obnizenia cisnienia krwi.
Charakterystycznym objawem nadmiaru choliny
jest takze silne pocenie sig
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zdrowotnych - chodzi gléwnie o migso, ryby i jaja. Co
ciekawe, nawet przy prawidtowej podazy w diecie mozna
doswiadcza¢ niedoboréw choliny, jezeli zwieksza sie
zapotrzebowanie na te substancje. Dzieje si¢ tak zwlasz-
cza w czasie cigzy i laktacji. Zapotrzebowanie wzrasta
takze u 0s6b naduzywajacych alkoholu i w przewlektym
stresie. Rdwniez choroby nerek i watroby, w ktérych
dochodzi do zaburzenia metabolizmu choliny, moga
przyczyniaé sie do deficytu tej substancji®.

Gdy brakuje nam choliny...

...cierpi caly organizm. Zaczynamy odczuwac silne zme-
czenie i oslabienie, podobne do tego, ktére towarzyszy
nam w pierwszych dniach infekeji. Do tego dochodzi
nietolerancja wysitku i sennos¢ oraz sztywno$¢, a takze
bdle migéni i stawéw. Pogorszeniu ulega réwniez koncen-
tracja i zdolno$ci psychomotoryczne, zawodzi nas takze
pamie¢, a nauka z trudem wchodzi do glowy. Stajemy

sie drazliwi, trudno nam kontrolowa¢ emocje, moga
pojawic sie takze zaburzenia lekowe, a nawet depresja.
Niektére osoby skarza si¢ réwniez na bdle gtowy i nud-
noéci. Wskutek niedoboréw choliny dochodzi do wzrostu
poziomu cholesterolu, lipidéw i homocysteiny we krwi,

a to z kolei zwigksza ryzyko wystapienia choréb serca

i naczyn krwionos$nych (miazdzyca, nadci$nienie) oraz
dodatkowo pogarsza nasze samopoczucie. Cierpi takze
watroba - czesto obserwuje si¢ sttuszczenie tego narzadu.
Jezeli nie zareagujemy w odpowiednim momencie, dtu-
gotrwaly niedobdr choliny moze mie¢ bardzo powazne
skutki zdrowotne, w tym choroby serca, a nawet zawat
mie$nia sercowego, cukrzyce, niealkoholowe tluszczenie
watroby i choroby neurodegeneracyjne. Badania dowo-
dza, ze niedobdr choliny moze takze zwieksza¢ ryzyko
rozwoju niektérych nowotwordw, w tym raka piersi

i watrobowokomorkowego.

Niedostateczna podaz choliny w diecie matki jest takze
grozna dla plodu i moze prowadzi¢ do zaburzenia roz-
woju intelektualnego i funkcji motorycznych u dziecka,
a w przyszlo$ci zwigkszaé ryzyko pojawienia si¢ u niego
insulinoopornosci, zaburzen metabolicznych i, w konse-
kwencji, otylosci. Istnieje takze wysokie ryzyko wysta-
pienia wad rozwojowych, a zwlaszcza wad cewy nerwo-
wej, w tym rozszczepu kregostupa i wad rozwojowych
mozgowia. Niedobory choliny moga réwniez skutkowaé
przedwczesnym porodem. W przypadku powaznych nie-
doboréw dawkowanie powinien ustali¢ lekarz, a u przy-
sztych mam ginekolog prowadzacy ciaze’.

Czy mam niedobor?

Odpowiedzi na to pytanie udzieli¢ nam moze badanie
krwi, w ktérym bada si¢ poziom fosfatydylocholiny lub
badanie moczu, w ktérym okreéla si¢ poziom metabo-
litéw choliny. Czasami konieczne jest wykonanie takze
badan genetycznych, poniewaz niedobdr tej substancji
moze mie¢ charakter wrodzony?.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

Sfermentowany czerwony
ryz (zawierajacy monakoli-
ne K), korzeri berberysu
oraz lisc karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidlowego
stezenia cholesterolu

w surowicy krwi.
Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu trdjglicerydow we krwi
oraz wspomaga funkcje watroby.

* Peineinformacie dotyceqee produkiu znajdu ja sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
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WITAMINA B8 (INOZYTOL)

KTO POWINIEN PO NIA SIEGNAC?

Kobiety chore na PCOS (drobnotorbielowate zwyrodnie-
nie jajnikoéw); osoby cierpigce na zaburzenia lekowe, ataki
paniki i zaburzenia afektywne dwubiegunowe oraz depre-
sje; chorzy na insulinoopornos¢ i cukrzyce typu 2 oraz
dyslipidemie.

pomarancze, grejpfruty, mandarynki,
brzoskwinie, maliny, truskawki, fasola,

zielony groszek, szparagi, cukinia, pieczywo
petnoziarniste, orzechy wtoskie, migdaty,
kietki pszenicy

Inozytol utracit status witaminy, poniewaz nasz organizm
sam go wytwarza w watrobie, a dodatkowe porcje tej
substancji otrzymujemy od mikrobioty jelitowej. Cho¢ nie
nazywamy go juz witamina, to jednak nadal kluczowa dla
naszego organizmu substancja. Powinny o niej pamigtaé
szczegolnie kobiety. Dlaczego?

Otéz inozytol zmniejsza nasilenie objawéw zespotu
PCOS, czyli drobnotorbielowatego zwyrodnienia jajni-
koéw, choroby, ktéra dotyka az 15% kobiet w wieku rozrod-
czym i utrudnia zajécie w cigze. Jej istotg jest uposledzenie
funkcji jajnikéw, a co za tym idzie, zaburzenia lub brak
owulacji. Do tego dochodzg liczne problemy endokry-
nologiczne, zwigzane ze zbyt duza ilo$cig androgenodw,
meskich hormonéw plciowych i insulinoopornoscig oraz
zaburzeniami wydzielania hormonéw w osi podwzgoérze-
-przysadka-jajniki. Z chorobg wiaze sie takze wiele innych
objawoéw, takich jak zaburzenia miesigczkowania, nadwaga
lub otylos¢, nadmierne owtosienie na ciele z jednocze-

sna utratg wlosow, rogowacenie ciemne, bezdech senny

T

Badania sugeruja,
ze inozytol moze
fagodzic przebieg chorob
neurodegeneracyjnych,
takich jak choroba Alzheimera
| choroba Parkinsona
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i béle miednicy. Okazuje si¢, ze inozytol zwieksza wraz-
liwo$¢ komorek na dzialanie insuliny, obniza poziom
glukozy i lipidéw we krwi oraz korzystnie wpltywa na
funkcjonowanie osi podwzgorze-przysadka-jajniki,

a takze wydzielanie androgenow. Wskutek jego dziatania
u kobiet dochodzi do regulacji cyklu menstruacyjnego

i powrotu miesiaczkowania, zwickszajg si¢ takze szanse

na zajécie w ciagze. U kobiet cigzarnych inozytol az o okoto
50% zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy ciazowej,
pojawiajg sie takze pierwsze doniesienia o tym, ze podob-
nie jak kwas foliowy, inozytol moze zapobiega¢ wadom
cewy nerwowej u ptodéw. U pan z PCOS niezwykle istotny
w przywroceniu plodnosci jest takze spadek masy ciata

- tu tez pomdc moze inozytol, ktéry regulujac gospodarke
weglowodanowa i funkcje insuliny ulatwia zrzucenie
zbednych kilogramow. Nie bez znaczenia jest takze to,

ze w ten sposob zapobiega insulinoopornosci i cukrzycy
typu 2. U panéw inozytol korzystnie wptywa na sperma-
togeneze, czyli proces wytwarzania nasienia i w ten sposob
poprawia meska ptodnosé*.

Inozytol bierze udzial w wytwarzaniu neuroprzekazni-
koéw, takich jak serotonina (hormon szczescia) i dopamina

Fot. sommai

Fot. chaiyadid



Fot. Hengnapatr

(gtéwny czynnik pobudzajacy), a przez to tagodzi objawy
depresji, zaburzen lekowych, przeciwdziala napadom
paniki i chorobie afektywnej dwubiegunowej. Inozytol
korzystnie wplywa takze na prace tarczycy, poniewaz bie-
rze udzial w wydzielaniu hormonu tyreotropowego (TSH),
ktérego zadaniem jest pobudzanie tarczycy do pracy. Wsku-
tek dzialania tej substancji obnizeniu ulega takze poziom
przeciwcial przeciwko tarczycy, ktore odpowiedzialne sg
za rozwdj choroby Hashimoto, czyli autoimmunologicznej
niedoczynnosci tarczycy’.

Jakie s objawy niedoboru?

Poniewaz inozytol jest wydalany z moczem, na niedobory
tej substancji narazone sg zwlaszcza osoby wypijajace
powyzej 2,5 litra ptynéw. Takze kawa i mocna herbata,
napoje pobudzajace diurezg, czyli wytwarzanie moczu,
moga uszczuplaé zasoby inozytolu. Niedobory obserwuje
sie rowniez u pacjentéw po dlugotrwatej antybiotykotera-
pii. Ukladem, ktéry najbardziej cierpi z powodu deficytu
inozytolu, jest osrodkowy uklad nerwowy — moga pojawi¢
sie leki, zaburzenia nastroju, depresja, choroba afektywna
dwubiegunowa, poprzedzone niespecyficznymi objawami,
takimi jak zwigkszona drazliwos¢, niepokdj, nieadekwatne
do sytuacji reakcje i ataki nieuzasadnionej paniki. Wsku-
tek niedoboréw inozytolu u mezczyzn moga pojawic sie
zaburzenia erekeji, prowadzace nawet do impotencji oraz
nieplodnosci. U pan dochodzi do zachwiania réwnowagi
hormonéw plciowych i w konsekwencji do zaburzen
miesigczkowania®*.

Szkodliwy nadmiar

Zasadniczo trudno jest przedawkowa¢ inozytol, poniewaz
jest on dobrze tolerowany przez nasz organizm i sprawnie
wydalany wraz z moczem. Zatem wlaczenie do diety nawet
duzych ilodci jego Zrédel nie powinno nam zaszkodzic.
Jezeli jednak przyjmiemy zbyt duza dawke suplementu,
moga pojawic si¢ bole i zawroty gtowy, trudnosci z zasnie-
ciem, nudnosci, wymioty i biegunka®.

Jak rozsadnie przyjmowac suplementy?

Poniewaz inozytol wystepuje w powszechnie spozywanych
pokarmach, populacyjnie nie jest konieczna suplemen-
tacja. Zanim siegniemy po tabletki, warto zadba¢ o diete

i mikrobiotg jelitows, poniewaz to ona wspomaga nasz
organizm i zaopatruje w wytwarzany przez siebie inozy-
tol. Dopiero gdy te sposoby zawioda, dobrze jest siggna¢
po suplementy diety. Zaleca si¢ przyjmowanie inozytolu
w przypadku probleméw natury psychicznej i osobom

z obnizonym nastrojem. Najczestszym wskazaniem do
stosowania suplementacji jest zespot PCOS u kobiet.
Poniewaz w kazdym przypadku zaleca si¢ inne dawki ino-
zytolu, ich dobranie warto powierzy¢ lekarzowi lub die-
tetykowi, ktory uwzgledniajac stan danej osoby, choroby
wspolistniejace i kondycje psychiczna, ustali odpowiednia
dawke suplementu®*.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zapomniane witaminy

WITAMINA B10
(KWAS PARA-AMINOBENZOESOWY, PABA)

KTO POWINIEN PO NIA SIEGNAC?

Osoby, ktore wskutek przewleklego stresu lub choréb
wspolistniejacych zauwazaja u siebie oznaki przedwcze-
snego starzenia si¢ — siwienie i wypadanie wloséw oraz
zmarszczki; osoby dtugotrwale przebywajace na slonicu;
chorzy cierpigcy na réznego rodzaju choroby skory; kobiety
planujace ciaze i ciezarne.

pieczywo petnoziarniste, czerwone
mieso, podroby, jaja, fermentowane
przetwory mleczne, grzyby, ryz

Chemicznie kwas para-aminobenzoesowy jest aminokwa-
sem, wytwarzanym przez nasz organizm, z tego tez powodu
nadal §wiat nauki ma watpliwosci co do jego obecnosci na
liscie witamin z grupy B. Do dzi$ nie rozstrzygnieto takze,
czy jest skladnikiem pokarmowym niezbednym do zZycia.
PABA jest prekursorem kwasu foliowego — wytwarzaja go
bakterie jelitowe, ale ilos¢ ta jest niewystarczajaca do zaspoko-
jenia potrzeb organizmu, zatem musimy go dostarcza¢ wraz

z pokarmem lub przyjmowacé suplementy. Niemniej warto

o tym pamigtac, bo nawet te niewielkie ilosci, przy np. restryk-
cyjnej diecie lub zwigkszonym zapotrzebowaniu, majg duze
znaczenie. Biorac udziat w wytwarzaniu kwasu foliowego,
PABA zapobiega takze wadom cewy nerwowej u plodow.
Nie do konca wiadomo, jaki mechanizm dzialania to spra-
wia, ale niektére badania sugeruja, ze PABA ulatwia zajécie

w ciaze¢. PABA reguluje réwniez funkcjonowanie ukladu
immunologicznego i podnosi nasza odpornos¢ na infekcje
oraz zwalcza wolne rodniki tlenowe, odpowiedzialne m.in.

za rozwdj standw zapalnych. Ponadto PABA chroni skore
przed negatywnym wplywem promieniowania UV, zapobiega
jej przedwczesnemu starzeniu si¢ i korzystnie wplywa na
pigmentacje wlosow, hamujac ich siwienie oraz wypada-
nie. PABA stosuje si¢ takze w przypadku bielactwa w celu
poprawy kolorytu skéry. Waznym zadaniem PABA jest row-
niez udzial w naprawianiu uszkodzen w nici DNA. Substan-
cja ta wplywa takze na ekspresje genow, czyli to, czy dany
gen zostanie ,,wlaczony”, czy wyciszony. Z kolei biorgc udziat
w metabolizmie Zelaza i wytwarzaniu krwinek czerwonych,
PABA chroni nas przed anemig i jej zgubnymi skutkami®.
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Temat numeru

W jakich sytuacjach moga pojawic sie niedobory?
Przede wszystkim wskutek antybiotykoterapii. Leki te nie
dzialaja bowiem wybiérczo, ale niszcza zaréwno bakterie
szkodliwe, jak i te, ktore buduja nasz mikrobiom. Dlatego
w okresie rekonwalescencji warto wlaczy¢ do diety Zrédta
PABA lub wspomaga¢ organizm za pomocg suplementdw.
Takze wszelkie zaburzenia w sktadzie mikrobioty jelitowej
i dysbioza zmniejszaja ilos¢ tej substancji w organizmie.
Niekorzystne jest rowniez duze spozycie kawy i alkoholu,
ktére zmniejsza wchlanianie PABA z tredci pokarmowej
w jelitach. Zeby je zwiekszy¢, warto natomiast spozywac
zrédta PABA wraz z pokarmami kwasnymi, zawierajacymi
witamine C°.

Rownie grozny niedobdr, jak i nadmiar

Wiréd objawdéw niedoboru PABA dominuje zmecze-

nie, senno$¢, rozdraznienie i obnizenie nastroju, cza-

sami objawy przypominajg pierwsze symptomy depresji.
Widocznym objawem deficytow tej substancji jest takze
przedwczesne siwienie wloséw i ich wypadanie. Trzeba przy
tym pamieta¢, ze PABA mozna przedawkowac — objawia
sie to nudnosciami i wymiotami, moze takze prowadzi¢ do
uszkodzenia watroby i nerek oraz wywolac¢ silng reak-

cje alergiczng. Ciezko jest jednak przedawkowaé PABA
wskutek zmian w diecie, odnotowano jednak przypadki,
bedace konsekwencja spozywania suplementéw diety

w nieprawidlowych dawkach. Zatem sposéb dawkowania
suplemento6w, dla wlasnego bezpieczenstwa, najlepiej jest
omowic z lekarzem lub dietetykiem. A jesli przyjmujemy
je na wlasna reke, dobrze jest trzymac sie $cidle zalecenn
producentow®.

Badania dowodza, ze PABA jest pomocny
w leczeniu zespotu jelita drazliwego
| przyczynia sie do ostabienia
objawOw tej choroby
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WITAMINA B13 (KWAS OROTOWY)
KTO POWINIEN PO NIA SIEGNAC?

Sportowcy, chcacy zbudowaé mase mig$niowq i szukajacy
sposobu na przyspieszenie regeneracji po wysitku; osoby
z chorobami uktadu krazenia i niealkoholowym sttuszcze-
niem watroby; nosiciele mutacji MTHER, ktéra zaburza
metabolizm witamin z grupy B (a zwlaszcza kwasu folio-
wego i witaminy B12); osoby ze stwierdzong anemig.

marchew, pietruszka, seler, zsiadte
mleko, serwatka, jogurt, szpinak,
szczaw, drozdze piwne

Nadal trwajg badania, majace na celu ustalenie, czy kwas
orotowy nalezy zaliczy¢ do witamin z grupy B i odkrycie
doktadnych mechanizméw jego dzialania. Co juz wiemy

0 jego dzialaniu? Kwas orotowy syntezuje dla nas mikro-
biota, zamieszkujaca jelita. Dlatego, aby mogta to robic,
sama musi by¢ w dobrej kondycji. Wytwarzanie kwasu
orotowego mozemy zatem wspiera¢, dbajac o mikrobiom
jelitowy poprzez stosowanie diety bogatej w btonnik, ktéry
stanowi pozywke dla bakterii jelitowych, unikanie zawiera-
jacej dodatki chemiczne zywnosci wysokoprzetworzonej,
ktéra z kolei niszczy szczepy dobroczynnych bakterii i wia-
czenie do diety pokarmoéw, zawierajacych probiotyki, czyli
m.in. jogurtow, kefiru, kiszonek warzywnych.

Kwas orotowy wzmacnia migsnie i zwieksza wydolno$¢
organizmu. Substancja ta pobudza bowiem wytwarzanie
adenozynotroéjfosforanu (ATP), czyli czasteczek, w ktérych
wigzaniach chemicznych magazynowana jest energia, wyko-
rzystywana pozniej w procesach metabolicznych. Badania
dowiodly, ze pod wplywem dzialania kwasu orotowego ilo§¢
ATP w migéniach moze ulec zwiekszeniu nawet ponad 100%.
Ponadto kwas orotowy, poprzez zwiekszanie poziomu
karnozyny (peptydu wystepujacego w mig$niach) zmniejsza
zakwaszenie mieéni, co pomaga w szybszej ich regeneracji
po wysitku i poprawia kurczliwo$¢. Dzigki temu zwigkszajg
sie mozliwoéci fizyczne naszego organizmu. Kwas orotowy
bierze takze udzial w przemianach kwasu foliowego

i witaminy B12, zatem jego niedobory moga zaburza¢
metabolizm tych witamin i zwigksza¢ ryzyko wystapienia
zaburzen, zwigzanych z ich niedoborami. Substancja ta
wspiera rowniez regeneracj¢ organizmu. Chroni takze
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NOWOCZESNE OCZYSZCZANIE ORGANIZMU PREPARATAMI MARION

Artykut promocyjny

optymaina metoda na zdrowie i dfugowiecznosc

' Detoksykacja, czyli oczyszczanie organizmu,

znana jest cztowiekowi od wiekéw. Okresowe
posty i glodéwki, odosobnienia, specjalne
mieszanki ziolowe i kapiele, szatasy potow,
rytualy szamanskie - byly to niewatpliwie
skuteczne metody na dawne czasy. Niestety,
metody te, dla nas sg juz nie wystarczajace.

Dlaczego tradycyjne metody oczyszczania
organizmu nie s3 juz skuteczne?
Cywilizacja XXI wieku kazdego dnia dostar-
cza do naszych organizméw niespotykana
wezesniej ilos¢ toksyn. Wchianiamy je ze
Srodowiska, w ktérym zyjemy, z pokarméw,
lekéw, antybiotykéw, kosmetykow, farb, opa-

kowan, $rodkéw czystosci...

Nie bez znaczenia s3 tez toksyny powstajace
W naszym organizmie — puryny i sole bio-
genne, toksyny metaboliczne z nadmiaru pro-
duktéw zle trawionych i metabolizowanych:
gluten, kazeina, laktoza, cukier, fruktoza.
Kolejny rodzaj toksyn, wywierajacych dege-
nerujacy wplyw na nasze zdrowie i samopo-
czucie, to toksyny emocjonalne: przewlekly
stres, ukryte w podswiadomoséci emocgje,
traumy czy frustracje.

Toksyny te nieublaganie z dnia na dzien
kumuluja si¢ w naszych narzadach i tkankach,
uposledzajac stopniowo ich funkcjonowanie.
Najpierw pojawiaja si¢ lekkie objawy ich dys-
funkgji, ktore lekcewazone, przeksztalcaja sie
z czasem W powazne, przewlekte choroby.

Jak twierdzi dr Josef Jonasz — niekwestiono-
wana stawa nowoczesnej medycyny detoksy-
kacyjnej i twdrca informacyjnych preparatow
oczyszczajacych MARION - przyczyng kaz-
dej niemal choroby sa gromadzone przez lata
w organizmie toksyny.

Toksyny — jelita — odporno$¢ — hormony — mézg
Toksyny réznego typu majg druzgocacy wplyw
na stan $luzéwek jelit i ich mikrobiote - straz-
nikéw odpornosci, zdrowia i dobrego samopo-
czucia. Poniewaz stan $luzowek jelit przektada
si¢ na jako$¢ blon sluzowych w: uktadzie odde-
chowym, moczowym i piciowym - ,otwieraja

sie wrota” dla infekcji grzybiczych, bakteryj-

nych, wirusowych i pasozytniczych.

Ale to nie wszystko.

Dysfunkcja jelit i dysmikrobia powoduja

zaburzenia w przyswajaniu niezbednych dla

naszego zdrowia witamin, mineralow czy
aminokwasow, ktérych niedobory - razem

z odlozonymi toksynami — maja negatywny

wplyw na funkcjonowanie:

o ukladu hormonalnego: zaburzenia mie-
sigczkowania, bezptodno$¢, endometrioza,
PCOS, libido i potencja, Hashimoto i inne
choroby tarczycy, otytos¢, tradzik,

o moézgu i ukladu nerwowego: depresja,
napady leku czy paniki, nerwice, zaburze-
nia odzywiania, zaburzenia koncentracji,
pamiec¢ — nie bez przyczyny mowi sie, ze:
Jelita to nasz drugi mozg.

Toksyny a choroby

Toksyny gromadzone w tkankach i narza-
dach wywieraja wplyw na caly organizm.
Populacyjny spadek odpornosci, ktéry una-
ocznila nam ostatnia pandemia, to wlasnie
efekt zatrucia organizmu na wielu poziomach,
a w konsekwengji takze olbrzymie niedobory
skladnikéw odzywczych, waznych dla naszej
odpornosci, zdrowia i dobrego samopoczucia.
Zaburzajac naturalng detoksykacje organi-
zmu, toksyny przyczyniajg si¢ do powstawania
przewlektych stanéw zapalnych, zwyrodnien,
zaniku mie$éni, a nastgpnie — wielu choréb
cywilizacyjnych: Parkinson, Alzheimer, aler-
gie, zawaly i udary, cukrzyca, nowotwory,
RZS... Przyspieszaja tez radykalnie proces
starzenia si¢.

Na czym polega nowoczesne
oczyszczanie organizmu?
Nowoczesna, holistyczna detoksykacja pod-
chodzi do czlowieka jako calo$ci psychofizycz-
nej - szuka wszystkich mozliwych przyczyn
istniejacych dolegliwosci, a nie tylko usuwa ich

skutki.
Optymalny wariant detoksykacji oparty jest
na kompleksowym teécie biorezonansowym.

Test biorezonansowy dostarcza wiedzy
o wszystkich rodzajach toksyn, infekcjach
mikrobiologicznych i pasozytniczych, ale tez
miejscach nimi obcigzonych. Wiedza ta jest
niezbedna do opracowania precyzyjnej kura-
¢ji detoksykacyjnej przy pomocy wysoko
wyspecjalizowanych preparatéw MARION.

W swoim o$rodku MagMed w Biatymstoku
wykonuje test biorezonansowy metoda dra
Volla - rekomendowany przez dra J. Jonasza,
a do oczyszczania organizmu wykorzystuje
dobierane wedlug wyniku testu preparaty
z zestawu az 67 preparatow informacyjnych
MARION.

Oczywiscie, mozna réwniez wykonywaé
detoksykacje samodzielnie, dobierajac prepa-
raty na poszczegdlne narzady, tkanki i uklady
funkcjonalne.

Sa tez preparaty uniwersalne wskazane
praktycznie dla kazdego:

Anti-Anti B - do odbudowy mikrobioty jelit,
Urcirk - do oczyszczania ukladu moczowego,
Hepcirk - do oczyszczania watroby, Gyn do
ukladu piciowego, Prost do prostaty, Corcirk
- do serca, osierdzia, tetnic, Rescirk do oczysz-
czania pluc, zatok, oskrzeli, Col - do §luzéwek
jelit, Met — metale cigzkie, Orgatox — chemia
rolnicza i narkotyki, Anbio - antybiotyki,
Elektrosmog, Tens - stres, Emotion - emo-
cje, Frust — frustracje, Per Primam - ukryte
w pod$wiadomosci traumy.

Autor:

mgr Malgorzata

1. Zieniuk specjalistka
Kierowanej i Kontro-
lowanej Detoksykacji
metodg dra J. Jonasza,
specjalistka Medycyny
Ortomolekularnej,
naturo- i dietoterapeuta.

Wiecej informacji na stronie:
www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl

REKLAMA

OFICJALNY DYSTRYBUTOR

MARION

W POLSCE

Nowoczesne oczyszczanie organizmu
preparatami informacyjnymi MARION "l |
metodga dr Josefa Jonase |
Zapraszamy do wspoétpracy:

neuroterapeutow, terapeutéw medycyny holistycznej,
lekarzy, sklepy zielarskie i z suplementami diety...

www.mariondystrybucja.pl tel.: +48 513 170 069
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Badania dowodza, ze kwas orotowy moze by¢ pomocny

w leczeniu stwardnienia rozsianego, jednak dokfadny )/\\T’ et

mechanizm jego dziatania nie zostat jeszcze poznany . b

komorki watroby przed uszkodzeniem, a regulujac meta-
bolizm lipidéw, zapobiega niealkoholowemu stluszczeniu
watroby i marsko$ci. Ponadto stymuluje wytwarzanie
krwinek czerwonych, zatem jego zrédla powinny znalez¢
sie w diecie oséb z anemia. Dziala przeciwarytmicznie

i wspomaga uklad krazenia, poniewaz obniza poziom
cholesterolu i, poprzez wplyw na metabolizm kwasu folio-
wego i witaminy B12, przyczynia si¢ do obnizenia poziomu
homocysteiny oraz zapobiega miazdzycy. Kwas orotowy
doskonale przenika w glab skory - stosuje si¢ go w kosme-
tykach, poniewaz nawilza skore i zapobiega przedwcze-
snemu starzeniu si¢ skory oraz odzywia ja’=.

Komu grozg niedobory?

Niedobory kwasu orotowego nie s3 powszechne, ponie-
waz wystepuje on w pokarmach, ktdre tradycyjnie goszcza
czesto na naszych stotach. Na niedobory kwasu orotowego
szczegdlnie narazeni sg sportowcy i osoby regularnie
¢wiczace na sifowni i rzezbigcy swoje cialo atleci, poniewaz
potrzebuja go intensywnie pracujace mie$nie szkieletowe.
Ponadto obserwuje si¢ je u 0s6b z chorobami watroby

i uktadu krazenia. Jednak objawy niedobory kwasu oroto-
wego s bardzo niespecyficzne, zatem trudno jest okresli¢,
czy cierpimy na jego niedobory - jest to zazwyczaj osla-
bienie, nietolerancja wysitku, nuzliwo$¢ migsni i silne tzw.
zakwasy po treningu lub wysilku oraz anemia’.

Jak dawkowac kwas orotowy?

Do tej pory nie okre$lono dawkowania tej substancji,
dlatego w tej kwestii dobrze jest trzymac sie¢ zalecen pro-
ducentéw, ktérzy okreslaja dawkowanie suplementéw na
podstawie do§wiadczenia i obserwowanych efektéw. Warto
ponadto wlaczy¢ do diety jego zrodta i zadba¢ o mikro-
biote jelitows, a nasz organizm uzyska potrzebna ilo$¢ tej
substancji’.
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WITAMINA B15 (KWAS PANGAMOWY)

KTO POWINIEN PO NIA SIEGNAG?

Sportowcy i osoby regularnie ¢wiczace; pacjenci z otyloscia,
insulinoopornoscig i cukrzycy oraz nadci$nieniem; chorzy,
u ktorych pojawiaja si¢ zaburzenia lekowe i depresja; osoby
uczace sie¢, pragnace pobudzi¢ mézg do intensywnej pracy;
pacjenci borykajacy si¢ z chorobami skory.

brazowy ryz, piwo i drozdze
piwne, nasiona stonecznika i dyni,
nasiona sezamu, miod

Kwas pangamowy to bodajze najmniej znana z zapomnia-
nych witamin, ktéra od lat 50. ubiegtego wieku budzi
wiele kontrowersji, wynikajacych m.in. z niedokladnosci
weczesnych badan. Najnowsze badania wskazujg, ze kwas
pangamowy jest istotnym skladnikiem naszej diety, ktory
zapobiega¢ moze wielu chorobom cywilizacyjnym.

Kwas pangamowy zwi¢ksza wydolno$¢ fizyczng organi-
zmu i poprawia kondycje psychiczna. Jest to wynikiem
jego pobudzajacego dziatania na szlaki metaboliczne
wytwarzania energii. W ten sposéb substancja ta reguluje

Fot. Leo

Fot. PAPADOMUS



Fot. progressman

takze stezenie glukozy we krwi — przyspiesza wykorzysta-
nie glukozy przez komoérki. Ponadto zmniejsza zmeczenie
mieéni po wysilku i przyspiesza ich regeneracje oraz
zapobiega tzw. zakwasom. Z kolei produkty metabolizmu
kwasu pangamowego pelnia role neuroprzekaznikow

w centralnym ukladzie nerwowym (poprawiaja m.in.
funkcje poznawcze i zmniejszaja uczucie leku) i sub-
stratu, z ktérego wytwarzane sa sole z6lciowe, biorace
udziat w trawieniu ttuszczéw. Kwas pangamowy rozszerza
takze naczynia krwionosne, co korzystnie wptywa na
uklad krazenia i ci$nienie krwi oraz zwieksza ukrwie-

nie tkanek i narzgdéw, w tym miesni i serca. Usprawnia
dzieki temu réwniez krazenie obwodowe. Dodatkowo
zwieksza odpornosé¢ i wymiata wolne rodniki tlenowe,
odpowiedzialne m.in. za stany zapalne i rozwdj choréb
cywilizacyjny oraz nowotworéw. Poprawia kondycje skory
i przyspiesza jej regeneracje w przebiegu dermatoz, m.in.
poprzez unieszkodliwianie wolnych rodnikéw tlenowych

i zwigkszenie ukrwienia, a przez to takze odzywienia

i nawilzenia skéry. Zapobiega réwniez niealkoholowemu
stluszczeniu watroby i pobudza jej regeneracje’.

Rozpoznac niedobor

Najczestszym objawem, towarzyszacym niedoborom kwasu
pangamowego, sa choroby skory, w tym wyprysk kontak-
towy, tradzik i uszczyca. Ponadto deficyt tej substancji
zwigksza ryzyko otytosci i obserwuje sie go u 0séb z nad-
waga i otylo$cia. Do tego niedobory kwasu pangamowego
nalezy bra¢ pod uwage w przypadku cukrzycy, miazdzycy,
depresji i zaburzen krazenia mézgowego oraz kamicy
z6lciowej i problemow jelitowych - to jeden z czynnikéw,
bioracych udzial w patogenezie tych schorzen. Niedoborom
moga towarzyszy¢ takze niespecyficzne objawy, takie jak
ostabienie, zaburzenia koncentracji i pogorszenie pamieci,
obnizenie odpornosci, szumy uszne, zawroty glowy i uczu-
cie zimna w dloniach i stopach®.

Kwas pangamowy zwieksza site
dziatania obnizajacych poziom
cholesterolu fitosteroli, witaminy B6
i B12, kwasow omega-3 i omega-6
oraz koenzymu Q10, ktory
W sposob szczegolny chroni
serce i ukfad krazenia — dlatego
przyjmujac te prozdrowotne —
substancje, warto wigczyé do diety&'..;
Zrodta witaminy B1S

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zapomniane witaminy

Jak przyjmowac kwas pangamowy?

Nie ustalono dokladnego dawkowania kwasu pangamo-
wego, zazwyczaj jednak zaleca sie stosowanie 50-100 g
dziennie. Jezeli przyjmujemy go w formie suplementu,
najlepiej jest spozywac go po obiedzie (najbardziej obfitym
positku), dobrze, aby positek zawierat takze zdrowe tlusz-
cze, ktore zwigkszaja wchlanianie kwasu pangamowego.
Na czas antybiotykoterapii trzeba jednak odstawi¢ suple-
ment z powodu niekorzystnych interakeji’.

WITAMINA B17 (AMIGDALINA)

UWAGA! Wiekszo$¢ naukowcéw i lekarzy stoi na
stanowisku, ze amigdalina jest szkodliwa, poniewaz

w trakcie jej rozkladu powstaje m.in. cyjanowodér,
substancja trujjca, ktora moze doprowadzi¢ do
powaznego zatrucia, a nawet do $mierci. Siegajac zatem
po zawierajace amigdaline suplementy diety, nalezy
koniecznie zasiegna¢ opinii lekarza.

pestki moreli, brzoskwin i gorzkich

migdatéw, nasiona jabtek, gruszek i pigwy,
ciecierzyca, fasola, soczewica, kietki lucerny

Zadna inna substancja nie rozpalita w ostatnich latach $wiata
nauki tak, jak amigdalina. Jednak historia amigdaliny to

nie jedynie ostatnie lata, gdy dzieki badaniom dr. Ernsta
Krebsa zyskala rozglos jako potencjalny lek na raka. Oka-
zuje sig, ze wykorzystywana byla juz w starozytnosci przez
egipskich i greckich medykéw, a takze uczonych na Dale-
kim Wschodzie w leczeniu bélu i nowotworéw. Nazywana
witaming B17, nigdy nie zostala za nig uznana, chociaz nasz
organizm jej nie wytwarza. Wsrod naukowcéw trwa spor

o to, czy amigdalina ma wiasciwosci lecznicze, czy wrecz
przeciwnie, szkodzi, trujac organizm cyjankami (podczas
trawienia amigdaliny powstaje cyjanowodér). Co prawda
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Amerykanska Agencja
ds. Zywnosci i Lekow
(FDA) i Komisja Euro-
pejska zakazaly sprzedazy
amigdaliny i obwarowaty
te substancje licznymi
zakazami, na rynku
jednak nadal doste¢pne sg
suplementy, opisane jako
witamina B17 lub eks-
trakt z pestek moreli. Sg one standaryzowane zazwyczaj na
1% zawarto$¢ amigdaliny, zatem jej stezenie jest niewielkie,
nizsze niz w pestkach owocéw. Ale czy to czyni amigdaline
bezpieczna, jesli nie ustalono profilu bezpieczenstwa stoso-
wania i dawkowania? Czy jest ona skuteczna?

Amigdaling wyizolowali z gorzkich migdatéw francuscy
naukowcy w XIX wieku. Od tamtej pory trwaly badania nad
jej wlasciwosciami. W latach 20. ubieglego wieku, amery-
kanski biochemik, dr Ernst Krebs, oglosil, ze amigdalina co
prawda niszczy komérki nowotworowe, ale droga do leku jest
daleka, poniewaz jest to substancja toksyczna dla cztowieka.
Dalsze badania nad zastosowaniem tej substancji w leczeniu
nowotwordw prowadzil jego syn, dr Ernst Krebs Jr., ktory
opracowal leatrile (letril), mniej szkodliwa pochodng ami-
gdaliny, za$§ mieszanine obu substancji, tj. amigdaliny i letrilu,
nazwal witaming B17 - cho¢ nigdy amigdalina nie zostata
oficjalnie uznana za witamine.

Zdaniem dr. Krebsa, aktywno$¢ antynowotworowa ami-
gdaliny zwigzana jest ze wspomnianym juz metabolitem
tej substancji - cyjanowodorem. Okazuje si¢, ze rodnik
cyjankowy faczy sie z zelazem i blokuje komérkom nowotwo-
rowym dostep do tlenu, a to z kolei prowadzi do zatrzymania
ich cyklu komoérkowego i $mierci. Cho¢ poczatkowo dr Krebs
przekonywal, ze reakcja ta zachodzi jedynie w komérkach
nowotworowych, a zdrowe komorki sg bezpieczne, ponie-
waz maja swoiste mechanizmy obronne przed dziataniem
cyjankéw, dalsze badania nie potwierdzily tej teorii. Wiemy
za to, Ze cyjanki blokuja wiele szlakéw metabolicznych, co
powaznie zagraza zdrowiu i Zyciu pacjentéw'. Ponadto
okazalo sie, ze obiecujace wyniki badan in vitro, w ktorych
amigdalina zmuszala komoérki nowotworowe do apop-
tozy, czyli autodestrukcji i hamowala ich namnazanie, nie
zostaly potwierdzone w badaniach in vive (na zywych orga-
nizmach), a badan z udzialem ochotnikéw przeprowadzono
zbyt malo, by wyciagac z nich wiarygodne wnioski'’.

Badania dowodzg takze, Ze spozywanie sproszkowanych
pestek moreli raczej nam nie zaszkodzi. Ale dotyczy

to jedynie 0s6b zdrowych - dla ostabionego organizmu
pacjenta onkologicznego i taka ilo$¢ to moze by¢ zbyt duzo.
Warto takze wiedzie¢, ze nie s znane interakcje amigda-
liny i lekéw przeciwnowotworowych, zatem wspieranie
sie niag w terapii na wlasna reke moze by¢ szkodliwe.
Lekarze podkreslajg réwniez, ze naturalne zZrédla amigda-
liny, takie jak fasola czy owoce jagodowe, sa bezpieczne

i zdrowe i nie nalezy ograniczac ich spozycia w obawie
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o szkodliwosé¢ amigdaliny, poniewaz zawierajg one niewiel-
kie ilosci tej substancji, a ponadto sg Zrédtem wielu innych,
prozdrowotnych skfadnikéw pokarmowych.

Naukowcy sg jednoczesnie zdania, ze toksyczno$¢ ami-
gdaliny nie jest powodem, by zaprzesta¢ badan nad jej
antynowotworowymi wlasciwosciami, ale do potwier-
dzenia mechanizmoéw jej dzialania i wynalezienia leku
jeszcze daleka droga'. Obiecujace sg badania saudyjskich

i egipskich naukowcow, ktére wskazuja, ze amigdalina
unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe, ktére przyczyniaja
sie do rozwoju stanu zapalnego i zwi¢kszaja ryzyko roz-
woju nowotworéw'2. Inni badacze dowodza natomiast, ze
amigdalina moze pomagac obniza¢ ci$nienie krwi, dziata
przeciwbolowo i tagodzi stany zapalne zZofadka, a takze
korzystnie wplywa na prace ukladu odpornosciowego'.

Objawy zatrucia amigdaling

Przyjmowanie amigdaliny wigze si¢ z mozliwoscia wysta-
pienia skutkéw ubocznych, w tym nudnosci, wymiotéw

i bolow brzucha oraz biegunki, a takze zasinienia skory
(efekt niedotlenienia organizmu), obnizenia ci$nienia

krwi i dezorientacji. Wskutek wymiotéw moze dojs¢ do
odwodnienia organizmu. Moze pojawic sie takze goraczka
i bol oraz zawroty glowy, a w skrajnych przypadkach osoba
przyjmujaca amigdaline moze zapa$¢ w §pigczke i umrzed.
Obserwuje si¢ takze toksyczne uszkodzenie watroby.
Ryzyko zatrucia wzrasta, jezeli wraz z amigdaling przyjmu-
jemy suplementy, zawierajace wysokie dawki witaminy C
oraz gdy organizmowi brakuje witaminy B12. Dlugotrwate
stosowanie amigdaliny w niskich dawkach moze za to
doprowadzi¢ do rozwoju cukrzycy, niedoczynnosci tarczycy
i zaburzen funkcji uktadu nerwowego.

Spozywanie owocow, takich jak truskawki, borowki,
maliny, jabtka czy gruszki, w ktorych nasionach
znajduje sig amigdalina, jest catkowicie bezpieczne,
poniewaz nasiona tych owocow przechodzg przez ukiad
pokarmowy niestrawione, zatem nie uwalniajg amigdaliny
i nie zostaje ona roztozona do szkodliwych metabolitow
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WITAMINA F (NIEZBEDNE NIENASYCONE
KWASY TUSZCZOWE, NNKT)

KTO POWINIEN PO NIA SIEGNAG?

Kobiety planujace cigze i przyszte mamy; osoby boryka-
jace si¢ z trudno gojacymi si¢ dermatozami i fojotokowym
zapaleniem skdry; miodziez i dorosli ze zmianami tradzi-
kowymi; osoby zauwazajace pierwsze zmarszczki i oznaki
przedwczesnego starzenia sie skory; pacjenci z trudno goja-
cymi si¢ ranami i owrzodzeniami skdry lub odlezynami;
pacjenci leczacy hiperlipidemig; osoby dorosle i dzieci

z ostabiong odporno$cig; dzieci z trudno$ciami w uczeniu
sie, takimi jak dysleksja, dysgrafia, dyskalkulia; pacjenci

z chorami ukladu krazenia i serca.

olej z wiesiotka, kukurydziany,
stonecznikowy, krokoszowy, Iniany
i ogdrecznikowy oraz oliwa z oliwek

(niepoddane obrébce termicznej), pestki
stonecznika, pestki dyni, soja, awokado,
orzechy, siemie Iniane

Poza substancjami, ktére
zniknely z listy witamin

z grupy B, warto wspo-
mniec jeszcze o witaminie F
Odkryto jg w latach 30. ubie-
glego wieku i wyizolowano

z olejow roslinnych - to
mieszanina niezbednych nie-
nasyconych kwasow thusz-
czowych (NNKT). W skfad
witaminy F wchodzg trzy

z nich: kwas alfa-linolenowy
(ALA) z grupy omega-3, kwas linolowy (LA) i kwas arachi-
donowy (ARA) z grupy omega-6. Przy czym warto wiedzie¢,
ze kwaséw ALA i LA nasz organizm nie potrafi syntezowac.
Pod wplywem dzialania enzymoéw kwasy te ulegaja

w naszym organizmie przemianom w inne NNKT. I tak,
kwas linolowy (LA) ulega przeksztalceniu w kwas gam-
ma-linolenowy (GLA), kwas dihomo-gamma-linolenowy
(DGLA) i kwas arachidonowy (ARA), nalezace do grupy
kwaséw omega-6. Z kolei kwas alfa-linolenowy (ALA)
ulega przeksztalceniu w kwas eikozapentaenowy (EPA)

i kwas dokozaheksaenowy (DHA), nalezace do kwaséw
omega-3. Nie wystarczy jednak, aby zrédta tych kwaséw
znalazly si¢ w naszej diecie — wazny jest takze wzajemny
stosunek kwaséw omega-3 do omega-6, ktéry powinien
wynosi¢ 4:1. Dzieki niemu synteza NNKT przebiega prawi-
dfowo, z zachowaniem odpowiednich wzajemnych propor-
cji i organizm moze z ich pomocg utrzymac stan zdrowej
réwnowagi'*. Opisujac ponizej wlasciwosci witaminy E,
odniesiemy si¢ zatem do wszystkich niezbednych niena-
syconych kwasow ttuszczowych, zaréwno tych pierwotnie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zapomniane witaminy

okreslanych mianem witaminy F, jak i tych, ktore powstaja
Z niej w naszym organizmie.

NNKT dzialaja przede wszystkim przeciwzapalnie — nie-
ktére substancje prozapalne powstaja z kwaséw omega-6,
zatem przyjmowanie suplementdw, zawierajacych kwasy
omega-3, wyréwnujacych wzajemne proporcje pomiedzy
tymi rodzajami NNKT, hamuje stan zapalny i tym samym
lagodzi przebieg choréb autoimmunologicznych i takich,
w ktorych przebiegu toczy si¢ przewlekly stan zapalny
(choroby zapalne jelit, toczen ukladowy, zapalenie stawéw).
NNKT wspomagaja takze prace ukladu nerwowego,
korzystnie wplywaja na pamigc i koncentracj¢ oraz nastrdj
i zapobiegaja chorobom neurodegeneracyjnym poprzez
hamowanie towarzyszacych im stanéw zapalnych. Warto
przy tym wspomnie¢, ze prawidlowy poziom NNKT jest
niezbedny do rozwoju moézgu i narzadéw zmystéw plodu
oraz wplywa na jego pozniejsze zdolnosci intelektualne,
dlatego przysztym mamom zaleca si¢ zmiane diety w okresie
przygotowania do cigzy i w samej cigzy oraz przyjmowanie
suplementéw diety. NNKT stosuje si¢ takze w przypadku
niespecyficznych trudnosci w uczeniu sig, czyli dyskalku-
lii, dysgrafii i dysleksji rozwojowej oraz u dzieci z zabu-
rzeniami zachowania w celu normalizacji pracy uktadu
nerwowego i usprawnienia proceséw myslowych. Ponadto
NNKT dzialaja przeciwzakrzepowo, zapobiegajac tym
samym chorobom serca i ukladu krwionosnego, w tym
miazdzycy i zakrzepicy, a regulujgc stan napiecia naczyn
krwiono$nych chronig nas przed rozwojem nadci$nienia
tetniczego. NNKT Kkorzystnie wplywaja rowniez na stan
mikrobioty jelitowej i pomagaja wyjsc¢ z dysbiozy, czyli
stanu jako$ciowego i ilo§ciowego zaburzenia sktadu mikro-
biomu jelitowego. Badania wykazaty, ze NNKT, a zwlaszcza
kwasy omega-3, dokonuja korzystnych zmian w sktadzie

i liczebnosci mikrobioty oraz reguluja wytwarzanie przez
bakterie krétkotancuchowych kwaséw tluszczowych
(SCFA) - s one niezbedne do utrzymania integralnosci
bariery jelitowej, zapobiegaja chorobom autoimmunolo-
gicznym i wspomagaja odpornos¢ organizmu oraz prawi-
dlowa funkgje jelit. NNKT poprawiaja takze nawilZenie

i kondycje skory, wlosow i paznokci poprzez hamowanie
stanow zapalnych, regulacje wydzielania toju i zatrzymywa-
nie wody w skorze oraz przyspieszenie gojenia uszkodzen.
Spowalniaja réwniez starzenie si¢ skory i chronia ja przed
niekorzystnymi warunkami §rodowiska. NNKT chronia
ponadto siatkoéwke oka przed zmianami zwyrodnienio-
wymi i wspomagaja proces widzenia poprzez usprawnienie
przesylania impulséw nerwowych oraz obnizaja poziom
zlego cholesterolu LDL i trojglicerydow, zwiekszajac
jednocze$nie poziom dobrego cholesterolu HDL. Lagodza
takze objawy alergii, zaréwno wziewnej, jak i pokarmowej
oraz skornej. NNKT dzialaja ponadto immunomodu-
lujaco, czyli regulujg dziatanie uktadu odpornosciowego.
Poprzez hamowanie stanéw zapalnych i regulowanie funkcji
ukladu immunologicznego w taki sposéb, aby odpowiedz
organizmu byla adekwatna do skali zagrozenia, zapobiegaja
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Zrodtem kwaséw omega-3, DHA i EPA, s tluste ryby
morskie, takie jak tosos, tunczyk, makrela, $ledz,
sardynki i pikling oraz pozyskiwany z watroby dorsza
tran, a takze algi morskie — wigczajac te zrodfa NNKT
do diety, wspieramy homeostaze organizmu

chorobom autoimmunologicznym. Ponadto reguluja aktyw-
no$¢ biatych krwinek, aby reakcja na obecnos¢ patogenu
byta szybka i sprawna, zanim rozwinie si¢ powazna infekcja.
NNKT korzystnie wplywajg takze na metabolizm wapnia,
zapobiegajac tym samym osteoporozie i wspomagajac
gojenie si¢ ztaman koSci. Niektore badania wskazujg réw-
niez na antynowotworowe wlasciwosci NNKT, a zwlaszcza
kwaséw omega-3 — zmniejszaja one ryzyko zachorowania
na raka prostaty, piersi, jajnika i przewodu pokarmowego.
Wazna role odgrywa tu prawdopodobnie polaczenie aktyw-
noéci antyoksydacyjnej, przeciwzapalnej i immunomodu-
lujacej niezbednych nienasyconych kwaséw tluszczowych.
Nie bez znaczenia jest takze wplyw NNKT na metabolizm
weglowodanoéw, okazuje sie bowiem, ze zwiekszajg one
wrazliwo$¢ komdrek na dzialanie insuliny i w ten sposob
zapobiegaja oraz wspomagaja leczenie insulinoopornosci
i cukrzycy typu 2. NNKT, a zwlaszcza DHA i EPA, wyka-
zuja takze dzialanie antyoksydacyjne, czyli niszcza wolne
rodniki tlenowe'*".

Czym grozg niedobory?

W jaki sposéb rozpoznaé, ze naszemu organizmowi moze
brakowa¢ NNKT? Jednym z najbardziej widocznych obja-
WwOw jest pogorszenie stanu skory, w tym zaczerwienienie,
stany zapalne, tradzik, nadmierne tuszczenie, tojotok skory
glowy i twarzy, przesuszenie skory i zajady w kacikach ust.
Nasza skora staje sie takze podatna na wszelkiego rodzaju
dermatozy, ktére nie poddaja si¢ leczeniu. Paznokcie staja
sie tamliwe, wlosy matowe i przetluszczone, a na skérze
gltowy pojawia si¢ tupiez. Kolejnym zespolem objawdw sa
te zwigzane z plodnoscia — u kobiet obserwuje si¢ bolesne
miesigczki i nasilenie objawéw zespotu napigcia przedmie-
sigczkowego oraz trudnosci z donoszeniem cigzy, a u mez-
czyzn pogorszenie parametréw plemnikowych i bezplod-
no$¢. Kolejnym symptomem jest obnizenie odpornosci
organizmu i powolne gojenie si¢ ran. Wskutek niedoboréw
NNKT moze rozwina¢ si¢ takze nadci$nienie, miazdzyca

i cukrzyca - oczywiscie deficyt NNKT to tylko jeden

z wielu czynnikéw sprzyjajacych rozwojowi tych choréb,
sam w sobie nie wywola az takiego spustoszenia w orga-
nizmie, ale stanowi wazny element patogenezy. Ponadto
czeste zapalenie spojowek, krwotoki z nosa i przyrost masy
ciala oraz trudnosci z zasypianiem, uporczywy kaszel lub
katar, powinny nas skloni¢ do zbadania poziomu NNKT".

Czy przyjmowanie kwasow ttuszczowych jest konieczne?
NNKT obecne w diecie sg calkowicie bezpieczne dla
naszego zdrowia, watpliwo$ci budzito natomiast stosowanie
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ich w postaci suplementéw. Okazuje si¢ bowiem, Ze nasza
zachodnia dieta zawiera wigcej kwaséw omega-6 niz
omega-3, zatem zaburza proporcje pomiedzy tymi kwa-
sami. Dlatego suplementuje si¢ gléwnie kwasy omega-3,
by przywréci¢ te rownowage i uzupelni¢ niedobory.
Badania dowiodly, ze preparaty, zawierajace kwasy omega-3
sg bezpieczne i ich stosowanie nie niesie ze sobg skutkéw
ubocznych. A jezeli juz, to s one wynikiem przyjecia
naprawde bardzo wysokich dawek, i sg to jedynie tagodne
zaburzenia zolagdkowo-jelitowe.

Jezeli w naszej diecie nie ma ryb lub goszczg one na talerzu
rzadziej niz 2 razy w tygodniu i ograniczamy spozycie
zdrowych ttuszczéw roélinnych, istnieje duze prawdopo-
dobienstwo, ze mozemy cierpie¢ na niedobory kwaséw
omega-3 i mie¢ zachwiang proporcj¢ pomigdzy kwasami
omega-3 i omega-6. W takim przypadku, zanim siegniemy
po suplementy, warto zacza¢ od zmiany diety. A jezeli

nie jest to mozliwe, pozostaje przyjmowanie preparatow

i okresowe badanie poziomu kwaséw omega-3 i omega-6
we krwi. W przypadku watpliwosci, czy suplementacja jest
konieczna, warto zacza¢ od tego badania i jego wynik skon-
sultowac z lekarzem lub dietetykiem.

Poniewaz rozpietos¢ dawki kwaséw omega-3 jest bardzo
duza, i zalezy od tego, czy stosujemy je profilaktycznie, czy
sktonila nas do tego uboga w ich zrédla dieta, czy tez cho-
roba serca lub hiperlipidemia, jej ustalenie warto pozosta-
wi¢ lekarzowi. B
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Ewa Owczarek: W ksiegarniach pojawita sie Paniska najnowsza
ksigzka pod tytutem ,Samouzdrawianie. Podnie$ wibracje,
wzmocnij ciato, umyst i energie dzieki technikom z Dalekiego
Wschodu". Dlaczego ten temat jest dla Pana wazny?

Jerzy Straczynski: Od dawna praktykuje rézne metody terapii
energetycznej w zakresie medycyny naturalnej, energetycz-
nej, bioenergoterapii i innych dziedzin pokrewnych. Sieganie
po dalekowschodnie techniki, wpierajace nasze zyciowe

sily i zdrowie, jest dzialaniem nie tylko potrzebnym, ale

i rozsadnym. Jestem zwolennikiem tak zwanej medycyny
komplementarnej, gdzie specjalisci réznych dziedzin wraz

z lekarzami dbaja wspélnie o zdrowie cztowieka.

E0: Jak daleko siegaja tradycje samouzdrawiania, ktore Pan
opisuje?

JS: Juz w czasach starozytnych starano sie ulzy¢ cierpigcemu
czlowiekowi. Jestem przekonany, ze najwiecej w rozwoj
medycyny wniosly wschodnie koncepcje filozoficzno-
-medyczne, zwigzane z Tradycyjng Medycyng Chinska,
ajurwedyjska czy tybetanska. W dalekowschodnich cywili-
zacjach stosowano tez inne formy wspierania zdrowia, takie
jak gimnastyka, tai chi, joga, zasady odzywiania zgodnie

z piecioma elementami oraz praca z zywiotami czy energia.
Trudnosci, zwigzane ze zrozumieniem tych dalekowschod-
nich systemow medycznych, wynikaja z tego, ze sa do$¢
skomplikowane i oparte na catkiem innej filozofii niz nasz
europejska. Z tych wlasnie miedzy innymi powodoéw lekarze
z dyplomami zachodnich uczelni medycznych nie maja zad-
nych merytorycznych podstaw do ich oceny.

E0: Co sami mozemy zrobi¢ dla zdrowia?

JS: Wiasnie tym sprawom po$wiecitem wiele uwagi w swojej
publikacji. Bardzo wazne jest wlasciwe odzywianie i uni-
kanie zmodyfikowanej zywnosci. Warto takze przestrzegac
pewnych por jedzenia, zgodnie z naszym zegarem biologicz-
nym. Na przykltad $niadanie najlepiej zjes¢ miedzy godzing
7.00 a 9.00, kiedy jest szczytowanie energetyczne w orga-
nach, odpowiadajacych za trawienie. Wieczorem w naszym
zoladku, watrobie i trzustce jest najmniej energii, stad tez
warto powstrzymac sie od przejadania.

E0: 0 czym jeszcze trzeba pamietac?

JS: W medycynie holistycznej czesto mowi sie, ze jestesmy tym
co jemy i tym, co myslmy. Dlatego wazna jest praca z umy-
stem i nie uleganie emocjom. Warto wspiera¢ si¢ takze praca

z pigcioma zywiotami, czyli ziemia, ogniem, woda, powie-
trzem i przestrzenia, ktdre stanowig podstawe energetyczna
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naszego organizmu. Na Wschodzie uwaza sie, ze caly wszech-
$wiat, a wiec rowniez i czlowiek, jest zbudowany z tych pigciu
element6éw. Sg one od siebie zalezne, a relacje migedzy nimi sg
podporzadkowane pewnym prawom. Czlowiek jest uwarun-
kowany zar6wno wlasciwa cyrkulacjg prany, jak i rOwnowaga
energetyczng tych pieciu elementéw w ciele. Zaburzenia
wystepuja wtedy, gdy jakiego$ elementu brakuje lub ktéregos
jest za duzo.

E0: Wspotczesnie ludzie niezbyt czesto zajmuja sie duchowym
rozwojem.

JS: To prawda. Niektérzy uwazaja, ze nasza europejska
codzienno$é zdominowat agresywny ateizm. Swiat unijnych
dyrektyw poréwnuja do duchowej pustyni, ktéra hoduje
miejskich neurotykdw. Na przekor temu coraz wiecej ludzi
poszukuje duchowosci, takze poza systemami religijnymi,
jakby wtasnie ten wbudowany w nasz umyst pierwiastek
pchat ich do tych poszukiwan.

E0: Jak mozna podnosic wibracje, o ktorych Pan pisze?

JS: U podstaw naszej natury leza mitos$¢, dobrogé, szla-
chetnos¢, wspdlczucie i che¢ pomagania innym ludziom.
Nawet poczatek medycyny zainicjowala wlasnie potrzeba
przyniesieniu ulgi w cierpieniu drugiemu czlowiekowi.

Aby jednak podnies¢ swoje wibracje nalezy najpierw pozna¢
samego siebie. Chodzi o taki rodzaj poznania, ktéry zmienia
nas i czyni lepszymi. Czy praca ta przyniosta odpowiednie
efekty, powiedza nam znajomi. Jesli ustyszymy, ze staliSmy sie
lepsi dla dzieci, wspotpracownikow, rodziny oznacza to, ze
jeste$my na wlasciwej drodze. Jesli za$ powiedza, ze zwa-
riowali$my, bo mantrujemy, a nasze dzieci chodza glodne,
najwyrazniej zbladzilismy...

E0: Czym jest dla Pana energia witalna?

JS: To bardzo subtelna energia zyciowa, w Indiach nazywana
prana, w Tybecie lung, w Chinach chi gdzie indziej pneuma
lub energig uniwersalng. Ta pierwotna energia ma wiele cech
wspolnych z pojeciem energii znanym fizyce. Posiada wiele
postaci, a jedna z jej form jest energia Zyciowa. Prana nie

jest ,$lepa silq”, lecz energia wykazujaca zwiazek z umystem

i $wiadomosciag. W niewidoczny sposob wypelnia wszech-
$wiat, ale nie mozna jej zmierzy¢ czy zwazy¢. Jest tez rodza-
jem czynnika wigzacego wszystko we wszechs$wiecie. Energia
ta jest dana kazdemu w momencie urodzenia i z biegiem
zycia wyczerpuje si¢. Spotykatem osoby, ktore twierdzily, ze
doskonale si¢ odzywiaja, $pia odpowiednig liczbe godzin,
zawsze byly zdrowe, a nagle konczac 50-60 lat zaczy-

najg fapa¢ wszystkie choroby. Pytaja dlaczego? Poniewaz

Fot. PanArt



wyczerpaly swoja sile zyciowa poprzez rézne zdarzenia
np. choroby, $mier¢ bliskich, traumatyczne przezycia,
klopoty materialne czy nadmierne emocje, a nawet
psychiczne wyczerpanie. Bardzo czesto wracajg do tych
okolicznosci, gdzie zostala ich sila zyciowa. Sg jednak
pewne wschodnie techniki oddechowe, dzigki ktérym
mozemy ja na powr6t odzyskac lub uzupelnic jej brak.
Pisze o nich w swojej ksigzce.

EO: Jest Pan uznanym bioenergoterapeuta, a takze
prowadzi Pan swoje autorskie kursy z tego zakresu.

Kto moze nauczyc sie bioenergoterapii?

JS: W zasadzie kazdy dorosly cztowiek, zdrowy na ciele

i stabilny emocjonalnie, ma potencjal do uzdrawiania

i po odpowiednim przeszkoleniu moze go bezpiecznie
uzywac. Przeciwwskazaniem jest np. cigzka nerwica,
depresja oraz powazne choroby, jak na przyktad choroba
nowotworowa. Na szkoleniach, ktdre prowadze z Kata-
rzyna Dabrowska, uczymy nowoczesnej bioenergotera-
pii oraz zasad BHP. Uczymy tez czym jest energetyczny
system czlowieka i jakie spetnia funkcje w ciele i umysle.
Pokazujemy, jak znalez¢ jego stabe i mocne punkty, by
potem wesprzec go energia.

E0: Czego mozna spodziewac sie po szkoleniu?

JS: Nie wszyscy po kursie zostaja terapeutami, ale

z pewnoscig zdobeda wystarczajace umiejetnoséci, by
pomoc sobie, rodzinie czy znajomym. Wérdéd moich
kursantow sg lekarze, pielegniarki, duchowni i wlasci-
ciele dobrze prosperujacych firm. Wiekszos¢ z nich nie
chce zmienia¢ zawodu, ale pragnie zrozumie¢, w jaki
sposob cztowiek funkcjonuje na poziomie energetycz-
nym. Na zewnatrz widzimy ciato materialne, ktore jest
tylko przejawem zycia, ale jego istota lezy na duzo gleb-
szym, niematerialnym poziomie. Jestem wyznawcg tego
pogladu, co nie przeszkadza mi mie¢ racjonalny umyst
i zdrowy rozsadek.

Dzigkuje za rozmowe

Jerzy Straczyniski - absolwent Uniwersytetu
Warszawskiego. Z wyksztatcenia historyk,

z zamitowania historyk sztuki, z predyspozycji,
wrazliwosci oraz umiejetnosci naturoterapeuta,
uzdrowiciel i nauczyciel bioterapii. Zajmuje
czotowe miejsce w rankingach polskich uzdrowi-
cieli. Praktykuje medytacje i jest uczniem lamy
Tenzina Wangyala Rinpoczego - mistrza dzo-
gczen z tradycji bon, najstarszej duchowej tradycji
Tybetu. Wspdlnie z Katarzyna Dabrowska pro-
wadzi szkolenia, wedtug autorskiego programu,
w dziedzinie bioterapii oraz warsztaty doskona-
lace dla zaawansowanych bioterapeutdw.

Katarzyna Dabrowska - nauczyciel bioener-
goterapii, dyplomowany mistrz naturopata,

hipnoterapeuta i coach. Zarzadca Platformy
Edukacyjnej ,Bioinstytut”.

Zéprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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czyli o chorobach, w ktore wpedza nas
praca przed komputerem

Prawie 90% o0s6b, spedzajacych przed komputerem co najmniej 3 godziny dziennie,
doswiadcza problemoéw ze wzrokiem. 40% pacjentow z bolem plecéw nabawito sie go
wskutek siedzenia przed laptopem. Wiele oséb skarzy sie takze na bdle gtowy, ktére
moga by¢ wynikiem ztej pozycji ciata lub promieniowania z ekranéw komputeréw.
Nie da sie zy¢ bez komputera, ale nie mozna tez pozwoli¢, zeby to on rzadzit naszym

zyciem i odbierat zdrowie.

TeksT NATALIA KOWALSKA

zaczat rozprzestrzeniac sie nieznany wczesniej zespot

objawow chorobowych, nikt nie wiedziat jeszcze, ze to
poczatek prawdziwej epidemii. Mtode osoby miaty pro-
blemy z utrzymaniem moczu i stolca, do$wiadczaty bélu
$ciegien, a nawet niekiedy drgawek. Wielu matych pacjen-
téw skarzyto sie na wrzody po wewnetrznej stronie dtoni,
ktore nie chciaty sie goic. Mijaty lata, ale nikt nie byt w stanie
powiedzie¢, co doktadnie dolegato pacjentom, wsrdd kto-
rych zaczeli pojawiac sie takze dorosli, a objawy tymczasem
stawaly sie coraz powazniejsze i obejmowaty np. pekniecia
Sciegien w kciuku, a nawet urazy kosci.
Chociaz na poczatku trudno byto znalez¢ zrédto pro-
blemu u, skadinad, zdrowych oséb, wkrétce prawda

Kiedy w latach 90. XX wieku wsrdd dzieci i mtodziezy
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wyszta na jaw. Okazato sig, ze wine ponosity komputery,
a w zasadzie zbyt wiele czasu im poswiecanego. Gracze
zapominali o wizytach w toalecie, przemeczali swoje
dtonie (zwtaszcza kciuki, ktérymi wciska sie guziki w kon-
solach Nintendo), a z powodu szybkiego ruchu przed-
miotéw lub postaci na ekranie niektérzy z nich dosta-
wali drgawek. Na szczescie skutki nintendonicy szybko
ustepowaty po wprowadzeniu limitu czasu korzystania

z komputeréw i konsol, a przede wszystkim — dzieki kla-
wiszowi pauzy'. Zjawisko to, znane réwniez jako zespé6t
palcow atari, wcigz jest obecne w spoteczenistwie i nic nie
wskazuje na to, zeby kiedykolwiek zanikfo.

Wydaje sie jednak ono mato grozne w poréwnaniu

z innymi problemami zdrowotnymi, za ktére odpowiada

Fot. weerasak
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czeste i dlugotrwate siedzenie przed komputerem. Na
szczescie z mroczng strong postepu mozna walczy¢,

a pomoc niosa nie tylko najnowsze zdobycze techniki, ale
tez tradycyjne metody leczenia. Z takim wsparciem i przy
odpowiedzialnym podejsciu do korzystania z maszyn,
mozna bezpiecznie uzywac tabletéw, laptopow i innych
urzadzen elektronicznych.

Przemeczone 0Gzy

Rodzimy sie krétkowidzami, dostrzegajgcymi jedynie
rozmazane obiekty znajdujace sie na wyciggniecie reki.

Z czasem nasz wzrok sie wyostrza, a odlegtos¢, na ktéra
widzimy, zwieksza. Wraz z uptywem czasu oczy zaczynajg
lepiej widzie¢ na dtuzszym dystansie i wielu starszym
osobom ,brakuje reki” do odczytania polecenia w krzy-
zéwce lub tresci kartki Swigtecznej.

Tymczasem wielogodzinne korzystanie z komputera nie
tylko moze powodowac bél oczu, ale tez pogtebiac pro-
blemy z krétkowzrocznoscig u 0séb, ktére doswiadczaja
tej przypadtosci lub tez odpowiadac za rozmazany obraz
u pacjentéw dalekowzrocznych.

To nie wszystko. Przesuwanie ekranu ogranicza ruch gatek
ocznych, a skupienie na tresci zmniejsza liczbe mrugniec
z 15-20 do nawet 1 na minute?! Oba te czynniki utrudniaja
prawidtowe nawilzenie narzagdu wzroku, prowadzac do
zespotu suchego oka, zapalenia spojowek czy zespotu
widzenia komputerowego (cyfrowego zmeczenia oczu)’.
Dtugotrwale odczuwane objawy to powdd do wizyty

u okulisty, a potem optyka i korekcji wady wzroku oku-
larami. Zanim jednak do tego dojdzie, warto sprébowac
wprowadzi¢ kilka zmian w sposobie korzystania z kom-
putera oraz zastosowac naturalne metody wspomagania
pracy oczu.

Metoda 3 razy 30 to najprostszy sposob na odcigzenie
wzroku. Ta zasada nakazuje co 30 minut oderwac sie od
komputera i patrze¢ przez 30 sekund na obiekt odda-
lony od nas o co najmniej 30 m. Zmien rozmiar i rodzaj
czcionki na komputerze, a takze jasnosc¢ ekranu.
Znajdujac te najbardziej komfortowa dla siebie, sprawisz,

Zespot widzenia komputerowego pojawia sie
po kilku godzinach pracy przed komputerem
i objawia bdlem oczu, zaburzeniami ostrosci
widzenia i dostrzegania barw, bolem gtowy,
zaczerwienieniem oraz przesuszeniem
spojowek, ktore odczuwamy jak obecnos¢
piasku pod powiekami. Z czasem coraz gorzej

widzimy z bliskiej odlegtosci, poniewaz oko traci

zdolno$¢ akomodaciji

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Homo computerius

Ludzkie oko wytwarza 3 rodzaje tez. Podstawowe
nawilzajq gatke, odzywiaja jq i oczyszczaja
Z pytu lub kurzu. tzy refleksyjne usuwaja drobne
ciata obce, takie jak piasek czy rzesa. Ostatni
typ tez pojawia sie pod wptywem silnych emocii,
zarowno pozytywnych, jak i negatywnych

ze czytanie bedzie fatwiejsze: mbzg przestanie meczyc
sie z poszczegdlnymi literami, a Ty nie bedziesz wytezac
wzroku. Przyciemniajac ekran, ochronisz natomiast
oczy przed bélem, wynikajacym ze zbyt silnego kontra-
stu, pamietaj jednak, ze zbyt mata ilo$¢ swiatta rowniez
bedzie je meczy¢. Réwnie wazna jest odlegtos¢ od
ekranu komputera. Ta, zgodnie z zaleceniami sanepidu,
powinna wynosi¢ 40-75 cm. Zadbaj takze o odpo-
wiednig wilgotnos$¢ powietrza w pomieszczeniu, by
zapobiegac przesuszeniu spojowek. Wietrz je czesto,

a jesli problemem jest suche powietrze, zaopatrz sie

w nawilzacz? Pamietaj tez, ze w aptece dostepne sg tzw.
sztuczne lzy, ale juz zwykfa sél fizjologiczna zakraplana
co jakis czas powinna przynie$¢ Ci ulge. Dobrze spraw-
dzaja sie takze krople do zmeczonych oczu, zawierajace
dziatajace $ciagajaco i tagodzaco ekstrakty z rumianku,
oczaru wirginijskiego, btawatka lub swietlika.

Nadal jednak miej na uwadze, ze raz do roku powinienes
umowic sie na wizyte u okulisty. Niektére problemy ze
wzrokiem rozwijaja sie podstepnie i fatwo je zbagatelizo-
wac. Tylko regularne badania pozwola w pore je wykry¢
i podjac¢ odpowiednie leczenie oraz zapobiega¢ powaz-
nym problemom ze wzrokiem.

Skostniafa ylwetka

Siedzenie przed komputerem sprzyja garbieniu sie.

To nienaturalna pozycja, bowiem ludzki kregostup
powinien by¢ w odcinku szyjnym wybrzuszony lekko
do przodu, a nastepnie ku tytowi i znowu do przodu, by
na koniec ponownie skierowac sie do tytu. Tymczasem
siedzenie za biurkiem czesto ksztattuje nieprawidtowa
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postawe z kregostupem wygietym w litere C. Nie mija
duzo czasu, a kark osoby pracujacej przed kompute-

rem staje sie sztywny i obolaty. To tzw. tech neck, czyli
szyja technologiczna. Jej objawy to boél i stany zapalne

w odcinku szyjnym kregostupa oraz barkach. Ale konse-
kwencje ztej pozycji przy biurku czesto nie ograniczaja sie
do obreczy barkowej i szyi — czesto towarzysza im béle
gtowy, bedace skutkiem ucisku na nerwy w odcinku szyj-
nym kregostupa i béle dolnego odcinka plecéw. Nalezy
do tego dodac przeciagzenie kregéw, bdl podczas ruchu
wskutek zaburzenia wydzielania mazi stawowej, a nawet
wypadniecie dysku. U niektérych oséb pojawiaja sie row-
niez problemy z nadgarstkiem, takie jak jego zapalenie
czy zesp6t ciesni kanatu nadgarstka, dotykajace tej dtoni,
ktéra operujemy myszka. Brzmi powaznie? Bo tak jest,
zwiaszcza ze wiele 0s6b zaréwno pracuje, jak i odpo-
czywa przed komputerem, zatem wymienione problemy
sg zasadniczo nie do unikniecia.

Wystarczy jednak, ze poprawisz warunki przed kompu-
terem, a prawdopodobnie odsuniesz w czasie wizyte

u ortopedy, osteopaty czy kregarza. Oprécz wspomnia-
nej wczesniej odlegtosci, umies¢ ekran komputera na
odpowiedniej wysokosci wzgledem oczu. Powinien

on znajdowac sie okoto 2-4 cm ponizej linii wzroku.

To pozwala odcigzy¢ miesnie karku i rozluzni¢ ramiona.
Zadbaj takze o odpowiedni sposéb siedzenia. Trzymaj
nadgarstki wyprostowane, a tokcie zgiete pod katem
prostym. Kolana powinny znajdowac sie w tej samej linii
co biodra i stopy”. Jesli masz trudnosci z utrzymaniem tej
postawy, siegnij po pomoce, takie jak podkiadka pod
nadgarstek czy ergonomiczny fotel. Pamietaj o ¢wi-
czeniach. Wstawaj co jakis czas, rozciagaj sie. Oprzyj rece
o $ciane i staraj sie jg odepchna¢ lub tez odwrd¢ sie do
niej tytem i wykonaj kilka skretow. Jesli za$ zauwazysz

u siebie dretwienie palcéw dtoni lub tokcia, zawroty
gtowy badz problemy ze wzrokiem, skieruj sie do neu-
rologa. Dtugotrwalty ucisk na stawy i nerwy, wynikajacy

z siedzenia przed komputerem, moze prowadzi¢ do

Gtowa dorostego cztowieka
wazy srednio 5 kg. Korzystanie
z komputera lub telefonu zmienia
ustawienie ciata i powoduje
przeniesienie naprezenia
z szyi na barki. W rezultacie
przeciazenie moze siggac nawet
pieciokrotno$ci wagi samej glowy
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powaznych schorzen, w przypadku ktérych niezbedna
jest czasem nawet operacja.

1astoj krwi w Zytach

Jestesmy stworzeni do ruchu. Kiedy poruszamy sie, mie-
$nie masuja nasze naczynia krwiono$ne, poprawiajac ich
elastycznos$¢ i wspomagajac przeptyw krwi. Dtugotrwate
przebywanie w pozycji siedzacej jest wiec dla naszego
organizmu i uktadu krazenia nienaturalne i utrudnia
prawidtowa prace krwiobiegu. Efekt? Wzrost ci$nienia

w zytach i zmniejszenie ich gietkosci, a takze zastoj
krwi. To prosty przepis na zylaki, a nawet zakrzepice,
ktéra stanowi zagrozenie dla zycia. Istniejg cate szcze-
$cie naturalne sposoby, ktére moga spowolnié rozwoj
choroby, nie zastapia jednak wizyty u chirurga naczynio-
wego i farmakoterapii. Jak wspomoc krazenie w nogach
po dtugim dni przy biurku?

Polewaj nogi zimna woda - to korzystnie wptywa na
elastycznos¢ zyt. Mozesz tez stosowac oktady z wody

z octem jabtkowym, ktére nalezy stosowac na tydki na co
najmniej 30 minut, raz dziennie. Dobrze sprawdzaja sie
takze oktady z naparéw z nagietka, oczaru wirginijskiego
i lisci kapusty, a takze specjalna mieszanka z czosnku

i oliwy z oliwek.

Jesli lubisz smak ziot, siegnij po napary i odwary. Moga
to by¢ np. pedy i kora kasztanowca, ziele ruty - zr6-

dto wzmacniajacej naczynia krwionosne rutyny, liscie
mitorzebu, kwiaty i liscie fiotka tréjbarwnego oraz liscie
winorosli pospolitej. Mozesz tez przygotowac nalewke

z kwiatéw arniki lub wyciag na winie z winobluszczu pie-
ciolistkowego®. Rowniez medycyna Dalekiego Wschodu
moze przynies¢ Ci ulge. Obecny w natto (japoriskie danie
ze sfermentowanej soi) enzym — nattokinaza - udowod-
nit swoje wiasciwosci profilaktyczne i wspomagajace
leczenie zylakdéw i zakrzepicy zyt gtebokich®. Nattoki-
naza jest dostepna w postaci suplementéw. Zaopatrz

sie takze w rajstopy lub ponczochy uciskowe. Masuja

Fot. WhalewithMoon



Homo computerius

one naczynia krwionosne podobnie do miesni podczas
chodzenia.

A co z chorobg hemoroidalng? W guzkach odbytniczych
réwniez wzrasta cisnienie krwi, co moze prowadzi¢ do
ich opuchniecia, a w zwigzku z tym uczucia $wiadu,
bolu i problemdéw z siedzeniem. Tzw. hemoroidy powoli
przestaja by¢ wstydliwym problemem - to dobrze, ponie-
waz zastdj krwi w guzkach mozna skutecznie leczy¢ juz
w domowym zaciszu, ale trzeba zadbac o to na wcze-
snym etapie choroby. Oto, jak w domowych warunkach
mozesz ztagodzi¢ objawy choroby hemoroidalnej.

Réb zimne oktady, poniewaz niska temperatura spra-
wia, ze naczynia krwionosne obkurczajg sie, w zwigzku
z czym mniej krwi naptywa do hemoroidéw, co fagodzi

Hemoroidv hie Y} pr0b|emem jedvnie naszvch bol i swiad oraz zmniejsza objetos¢ guzkow. Wystarczy,

. . . . Ze po wyproznieniu sie przytozysz na dtuzsza chwile do
czasow — pierwszy udokumentowany opis terapii odbytu nasaczony zimna woda papier toaletowy lub

krwawigcych guzkow pochodzi z egipskiego recznik. W aptece znajdziesz natomiast masci i czopki,
papirusu |iCZQCEgO sobie prawie 4 tVSIQCV lat. ktdre dziataja przeciwzapalnie, przeciwbélowo i przeci-

. PETTI . wséwigdowo oraz wzmacniajgco na naczynia krwionosne.
Oqud jednak ZaSIE("ISmV pI’ZEd ekranami Mozesz tez zaopatrzyc¢ sie w chtodzace sztyfty doodbyt-

kompuler()w, liczha przvpadk()w stale rosnie nicze. To wyroby medyczne wielokrotnego uzytku, ktére

i chorobe hemoroidalnq’ do niedawna kojarzona nalezy przed uzyciem schtodzi¢ w zamrazarce, a nastep-

7 podesziym wiekiem diagnozuie SiQ jlli nawet nie umiesci¢ w odbycie na kilka minut. Nasiadéwki, czyli
J

: siedzenie w misce lub wannie z cieptg wodg, zawierajaca
u 20-latkow! ekstrakty ziotowe, skutecznie tagodza objawy choroby

REKLAMA
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hemoroidalnej. Do przygotowania nasiadéwki mozesz
wykorzysta¢ mtode owoce kasztanowca, kore debu, liscie
i kore oczaru wirginijskiego, kwiaty rumianku, liscie szat-
wii lekarskiej, ziele i kwiat krwawnika oraz skrzyp polny®.
Ziofa te dziafajg przeciwzapalnie, przeciwswigdowo

i Sciagajaco, tagodza bdl, hamujag krwawienia i zmniej-
szajg obrzek hemoroidéw. Dobrze jest takze wzmacniac
naczynia krwionosne od srodka, przygotowujac napary

i wyciagi do picia. Wspomniany juz kasztanowiec
(nasiona), jemiota (macerat z mtodych lisci), krwawnik
pospolity (ziele i kwiat), winorosl pospolita (liscie), sosna
nadmorska (kora) to niektére z diugiej listy ziot, przy-
noszacych ulge w chorobie hemoroidalnej. Mozesz tez
przygotowac wodny wyciag z lisci fiotka tréjbarwnego
lub z korzenia prawoslazu - przyjma one posta¢ sluzu
utatwiajgcego wyproznianie sie, tagodzac tym samym
zaparcia czesto towarzyszace i zaostrzajgce objawy cho-
roby hemoroidalnej®. Wyprébuj takze oleje i olejki:
rutowy wzmacnia kruche naczynia krwionosne, seza-
mowy tagodzi stany zapalne, tubinowy biatego wspiera
aktywnos¢ enzymow naprawczych, a olejek z miety
pieprzowej tagodzi s$wigd. Natomiast oliwa z oliwek dziata
antyoksydacyjnie, chronigc w ten sposéb naczynia krwio-
nosne przed mikrourazami i tym samym zapobiega krwa-
wieniu hemoroiddw. Zaopatrz sie rowniez w poduszke
do siedzenia. Zmniejsza ona nacisk catego ciata na odbyt
i w ten sposob poprawia kragzenie w hemoroidach. Kup
tez niski podnézek lub schodek dla dzieci - przyda sie
do wizyt w toalecie. Aby utatwi¢ wypréznienie i zmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju hemoroidéw oraz tagodzi¢ objawy
choroby hemoroidalnej wystarczy podstawi¢ go pod
nogi, gdy siedzimy na sedesie. Warto takze siegna¢ po
metody znane od tysigcleci, np. w Indiach stosuje sie
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Jezeli jeste$ w ciazy, nie stosuj ziotowych terapii
bez konsultaciji ze specjalista. Niektore rosliny
0 wtasciwosciach poprawiajacych krazenie krwi
majq dziatanie poronne

wiele naturalnych metod leczenia hemoroidéw, a jedna

z nich jest mikstura na bazie pestek granatu. Jak ja
przygotowac? Zalej je wodg i gotuj, po czym zdejmij

z ognia, przecedz i ostudz napdj, a nastepnie pij go 2 razy
dziennie. Mozesz tez zapisac sie na kurs jogi: niektére
asany, w tym pozycja kobry, usprawniaja krazenie krwi

w guzkach odbytniczych’.

Niezaleznie od tego, czy meczg Cie hemoroidy, czy zylaki,
zapytaj w aptece o preparat z diosming i hesperydyna.
To substancje pochodzenia roslinnego, flawonoidy
wyodrebione z owocdw cytrusowych. Wérdd licznych
wiasciwosci odnotowanych przez specjalistow warto
tutaj wspomniec o tagodzeniu objawdw przewlektej
niewydolnosci zylnej i hemoroidéw lub nawet ich
odwracaniu. Co wiecej, w badaniach klinicznych dio-
smina okazata sie skuteczniejsza w leczeniu zylakéw niz
ponczochy uciskowe. Natomiast w przypadku choroby
hemoroidalnej kombinacja obu substancji pozwalata
skréci¢ czas wystepowania uciazliwych objawow?®. Jak
zwykle jednak najwazniejsza jest profilaktyka. Jesli chcesz
unikna¢ zylakéw nég i choroby hemoroidalnej, jedz
duzo btonnika, nawadniaj sie i podejmij aktywnos¢
fizyczna. Codziennie wychodz na spacery, co najmniej

5 km, staraj sie biegac lub ptywac nawet kilka razy

w tygodniu, unikaj natomiast jazdy konno i na rowerze

Czerwone Swiatfo najmniej wptywa na
cykl dobowy organizmu i nie zaktaca
snu. Pamietaj o tym, wybierajac
zegarek do sypialni

Fot. saichon



ze wzgledu na powr6t do siedzacej
postawy. Wstawaj od biurka co jaki$
czas, zeby sie rozciggnad i zrobi¢ kilka
krokow. Jesli to mozliwe, poswiecaj
codziennie p6t godziny na gimnastyke.
Tylko tyle wystarczy? Czasem to te
najmniejsze kroki sg najtrudniejsze do
wykonania. Pamietaj jednak, ze jesli
mimo wdrozenia powyzszych zmian
objawy nie ustepujg lub tez wypréz-
nianiu sie towarzyszy krew, konieczna
bedzie wizyta u proktologa.

Nigpokojacy blask

Ekran komputera nie tylko pozwala

ci pracowac lub obejrze¢ film, ale tez
emituje fale swietlne, ktére charak-
teryzuja sie bardzo matg dtugoscia

i wysokim tadunkiem energetycznym.
Warto wiedzie¢, ze gléwnym Zroédtem
niebieskiego swiatta w naszym oto-
czeniu jest stonce, ktdére m.in. hamuje
wydzielanie melatoniny, zas niski
poziom tego hormonu to znak dla
organizmu do wytwarzania kortyzolu,
czyli hormonu stresu.

Czy zatem domyslasz sie juz, jak ekran
komputera wptywa na Twoéj organizm?
Przesiadywanie przed telewizorem,
telefonem czy wiasnie komputerem do
po6znych godzin wieczornych utrudnia
zasypianie, zakt6ca sen, obniza jego
jakos¢ i utrudnia organizmowi regene-
racje. Do tego dochodzi jeszcze ryzyko
uszkodzenia siatkdwki oka i rozwoju
przedwczesnych zmian, powigzanych
ze starzeniem sie narzadu wzroku,

a nawet wyzsze prawdopodobienstwo
jego nowotworu. Aby zmniejszy¢
negatywny wptyw niebieskiego swia-
tla na organizm, zaopatrz sie w oku-
lary z filtrem Swiatta niebieskiego

- zmniejszaja one pobudzajacy wptyw
tych fal i utatwiaja zasypianie, zas
okulary z z6ttymi szktami pozwalaja
dtuzej korzystac z komputera przy
mniejszym obcigzeniu organizmu®.
Takie pomoce sa dostepne w salonach
optycznych, maja zwykte szkta (tzw.
zeréwki), niewptywajace na akomoda-
cje soczewki oka.

Filtr na monitor komputera to nato-
miast wygodniejsze rozwigzanie, jesli
nie jeste$ przyzwyczajony do noszenia

okularéw. Moze on dodatkowo ogra-
nicza¢ promieniowanie ultrafioletowe,
ktére rébwniez uszkadza oczy. Przede
wszystkim jednak usun wszelkie
urzadzenia z ekranem z sypialni:
telewizor, komputer, a nawet telefon
- nie uzywaj ich tez na okoto 2 godzin
przed snem. Zamiast tego wybierz
ksiazke, planszéwki lub po prostu
rozmowe z domownikami. Uwaznie
dobieraj oczyszczacze i nawilzacze
powietrza oraz inne maszyny, ktére
pracuja w pomieszczeniu cata dobe -
moze sie okaza¢, ze w trybie nocnym
nie wytaczajg one ekranu, a jedynie
go przyciemniaja, zostawiajac tylko...
malg, Swiecaca na niebiesko diode.

Nie tylko zawnroty glowy

Kazda zywa komorka dziata w pota-
czeniu z ziemskim polem elektroma-
gnetycznym. Jest ono niezbedne do
jej zycia. Jednak réwniez urzadzenia
elektryczne generuja tego typu fale, te
za$ moga zmieniac srodowisko, w kté-
rym funkcjonuja nasze tkanki, a przez

to miec¢ szkodliwy wptyw na organizm.

Tzw. elektrosmog emituja telefony
komoérkowe i urzadzenia domowego
uzytku, w tym telewizory i komputery
oraz stuchawki bezprzewodowe, ale
tez routery, wieze telefonii komérko-
wej, stacje bazowe i linie wysokiego
napiecia. Jest on dostownie wszedzie.
Jesli zatem elektrosmog jest poten-
cjalnie szkodliwy, czy producenci
urzadzen elektronicznych zdajg sobie
z tego sprawe? Oczywiscie. Wszystkie
sprzety podfgczane do pradu musza
spetnia¢ pewne wymogi, réwniez co
do emisji fal elektromagnetycznych.
Tym, co nam szkodzi, jest przebywa-
nie w pomieszczeniu z kilkoma wia-
czonymi urzadzeniami, co sprawia, ze
wytwarzane przez nie fale kumuluja
sie — a normy dotycza pojedynczych
urzadzen. Niektére osoby nawet tego
nie zauwazaja, u innych natomiast
wskutek ekspozycji na pole elek-
tromagnetyczne pojawiajg sie bole
gtowy, szumy uszne, nadwrazliwos¢
stuchowa, zawroty gtowy i zaburzenia
rownowagi, fibromialgia, zaburzenia
poznawcze, bezsennos¢, przewlekte

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

An tyradrator

Antyradiator @ Radion to wysoko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
niacy organizm ludzki preed szkadlivym
dzialaniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak

oy
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« | inne urzadzenia elektryczne

f

Swiatowa Drganizacja Zdrawla (WHO) jug skla-
“syfikowala telefony komarkowe jako substancje

grupy 2 (prawdopodobnie raketwarcze), podab-
nie jak benzen, DDT i spaliny samochodowe,

Mozesz uzywac jeden, dwa lub wigce

Antyradiatorow dla swojej ochrony przed
elektrosmogiem,
2. Pierwszy Anlyradiator Radion priaykle)

na tylre) sciance telefonu komorkowego
rozmawia) przez telefon bezpieczniel

3. Drugl Antyradistor Radion stara) sig
nosic zawsze priy sobie w kieszeni, jako
zawieszke, na breloczku lub po prosiu
priykle) go od spodu zegarka na reku - be
dziesz wigdy chronicny przed elektrosmo
giem emitowanym przez inne urzadzenia
w twoim otoczeniu!

Antyradiator ® Radion
cena: 59z1/1szt.
Zamow juz dzis | bezpiecznie

korzystaj ze zdobyrezy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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zmeczenie i hustawki emocjonalne, a nawet depresja.
Objawy dermatologiczne obejmujg natomiast m.in.
zaczerwienienie i pieczenie skdry. Wiele z tych symp-
toméw wiaze sie réwniez z przewleklym stresem, a ten
prowadzi do kolejnych probleméw zdrowotnych'™.
Emitowane przez urzadzenia pole elektromagnetyczne,
niczym kamyczek na stoku goérskim, porusza zatem caty
lawine negatywnych skutkéw dla organizmu.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) ostroznie pod-
chodzi do kwestii nadwrazliwosci na pole elektroma-
gnetyczne, jednak nawet jej eksperci zwracaja uwage,

Ze nalezy przyjrze¢ sie sprawie doktadniej''. Ostatnie
badania wskazujg, ze nadwrazliwos¢ ta jest powia-

zana z wieloczynnikowa nadwrazliwoscig chemiczna,

a u doswiadczajacych jej os6b odnotowano w moczu i we
krwi podwyzszony poziom markeréw stresu. Natomiast
wymienione wyzej objawy powigzane z nadwrazliwoscia
na promieniowanie elektromagnetyczne wystepowaty

u badanych czesciej niz w grupie kontrolnej. Specjalisci
apeluja zatem do WHO o uwzglednienie nadwrazliwosci
na pole elektromagnetyczne jako zaburzenia neurolo-
gicznego, ktére mozna leczy¢, a co wazniejsze - zapobie-
gac¢ mu. Co zatem mozesz zrobi¢, zeby ograniczy¢ wptyw
elektrosmogu na swoje zycie?

Zgodnie z ustaleniami naukowcdw, osoby doswiadczajace
nadwrazliwosci na promieniowanie elektromagnetyczne
czesto cierpig na niedobory witaminy D i cynku, dla-
tego rozwaz ich suplementacje. Uwzglednij tez glu-
tation (mieso, jabtka, szparagi, ziemniaki) lub inny silny
antyoksydant, w zwiazku z towarzyszacym nadwrazliwosci
przewlektym stresem. Kolejnym produktem, ktéry warto
przyjmowac, jest wyciag z lisci mitorzebu dwuklapowego,
ktéry wspomaga krazenie i wspomaga prace mézgu.
Zastosuj takze rozwiazania, ograniczajace wptyw
elektrosmogu na nasz organizm. Moze to byc¢ antyra-
diator, czyli odpromiennik, chronigcy organizm przed
elektrosmogiem. Ma on najczesciej postac krazka, ktory
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Meskie gonady dobrze sie
czuja w nieco chfodniejszym
srodowisku, a przegrzanie
jader moze by¢ przyczyna
nieptodnosci. Dlatego panowie
szczegolnie powinni unikac
siedzenia z laptopem lub tabletem
na kolanach. Z kolei panie
powinny chroni¢ podbrzusze,
zwtaszcza jezeli sq w ciazy, przed
elektrosmogiem, za pomoca
specjalnych podktadek pod
laptopa lub kocow ekranujacych

uwalnia czgsteczki majace tadunek elektryczny, co chroni
uzytkownika komputera czy telefonu przed skutkami
promieniowania. Zaopatrz sie tez w mate na fotel lub
podkiadke pod laptop albo etui na telefon komor-
kowy, ktére pochtaniajg szkodliwe promieniowanie
elektromagnetyczne.

Zapro$ do domu rosliny - postaw przy komputerze lub
routerze kaktusy, sukulenty, aloes, skrzydtokwiat, wezow-
nice lub asparagus. Nie tylko zajma sie one pochfania-
niem elektrosmogu, ale tez ich obecnos¢ bedzie wigzac
sie z lepsza jakoscig powietrza oraz ulga dla zmeczonego
wzroku, poniewaz kolor zielony dziata kojaco. Ogranicz
korzystanie z komputera do minimum. Zamiast odpo-
czywac przy nim, udaj sie na spacer lub spotkaj z przy-
jaciotmi, wypozycz ksigzke, zapisz sie do klubu hobby-
stycznego badz tez zacznij uprawiac sport. Zaskoczy cie
szeroki wachlarz mozliwosci spedzania wolnego czasu.
By¢ moze odkryjesz przy tym pasje, ktéra pochtonie cie
bez reszty. m
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Uznane remedia

TEkSTWILLIAM FALOON

Badania dowodzg, ze zywno$¢, ktora trafia na nasze talerze, odgrywa ogromnag role

w szybkosci starzenia sie mézgu. Jednoczesnie liczne badania dowiodty, ze zdrowe
wzorce zywieniowe zmniejszajg ryzyko rozwoju choroby Alzheimera az o 52%. Ponadto
ustalono, ze odpowiednie zmiany w stylu zycia mogg op0Oznic¢ starzenie sie mozgu az

o 11 lat i przywréci¢ nam pamigC oraz zdolnosci poznawcze, ktére odebrata demencja
i choroba Alzheimera.

Fot.anammarques furyon Alexandr
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Kilka lat temu uczestniczytem w niezwyklym wyktadzie,
podczas ktérego poznatem historie chorych, dla ktérych
czas sie zatrzymat, a w niektérych przypadkach nawet cof-
nat. Nigdy wczesniej czegos takiego nie widziatem. Wykfad
nosit tytut, Jak przeciwstawic sie chorobie Alzheimera?”.
Wyktadu tego nie prowadzit neurolog, ale organizacja cha-
rytatywna, ktdrej przedstawicielki prezentowaty dowody na
to, ze niezdrowa dieta, niedobory sktadnikéw odzywczych
lub hormondéw, stany zapalne i toksyny, ktérych mozna byto
uniknac, sg przyczyna rozwoju choroby Alzheimera.

W tym samym mniej wiecej czasie naukowcy z UCLA

i Buck Institute for Research on Aging (USA) ogtosili
wyniki badania, w ktérym u 9 na 10 pacjentéw, u ktérych
zdiagnozowano demencje, zaobserwowano znaczaca
poprawe w zakresie pamieci. Zastosowany w ekspery-
mencie protokét obejmowat wprowadzenie zdrowych
nawykow zywieniowych. Otrzymane wyniki odbity sie
szerokim echem w mediach, bowiem zaden badany lek
nigdy dat tak dobrych rezultatéw i nie byt w stanie popra-
wi¢ funkcji poznawczych u uczestnikdéw w taki sposéb,
jak to zrobita dieta. Autor badania przyznat jednak, ze
wada programu jest jego ztozonos$¢. O ile suplementacja
chorych melatoning, tranem, koenzymem Q10, mety-
lokobalaming (witamina B12) i witaming D3 byta tatwa,

o tyle zmiana diety i stylu zycia byty tak trudne, ze zaden
z 10 uczestnikéw nie byt w stanie przestrzegac protokotu
w 100%. To byt rok 2014.

Przeskoczmy teraz o kilka lat do przodu, poniewaz pojawity
sie kolejne badania, w ktérych sprawdzano skutecznos¢
duzo tatwiejszych do zastosowania dla senioréw metod
zapobiegania i leczenia demencji oraz choroby Alzheimera.
Dowiedziono, ze dzigki zmianom w diecie mozna zmniej-
szy¢ ryzyko choroby Alzheimera o 35%, wystarczy by¢
konsekwentnym. To normalne, Ze starzenie sie naszego
organizmu jest zwigzane z tagodnymi zaburzeniami funkgji
poznawczych, ktdre az nazbyt czesto prowadzg z czasem do
petnoobjawowej choroby Alzheimera. Zanim typowy Ame-
rykanin osiagnie wiek 85 lat, ryzyko wystapienia u niego
klinicznych objawdw choroby Alzheimera wzrasta az do
45%. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dziesieciolecia badan
doprowadzity do opracowania sposobdw odzywiania, ktory
moga zastosowac seniorzy w celu obnizenia ryzyka rozwoju
choréb, zwigzanych z uptywajacym czasem. Oznacza to, ze
domy opieki nie musza zapetniac sie osobami z demencja,
ktére utracity niezaleznos$¢ poznawcza i funkcjonalna.

Rola diety w funkcjonowaniu moézgu

Dieta jest poteznym czynnikiem srodowiskowym, ktéry
wptywa na nasze zdolnosci myslenia w mfodosci i ma
wplyw na to, czy z wiekiem rozwinie sie u nas demencja.
Badania potwierdzaja, ze sieganie po zdrowe pokarmy
wzmacnia funkcje moézgu i, co ciekawe, wielu z nas nieswia-
domie wiacza je do swojego menu codziennie, nie wiedzac,
ze wiasnie w ten sposéb chroni sw6j mdzg. To, co zrobito na
mnie najwieksze wrazenie, to odkrycie, ze niektére pokarmy
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moga doprowadzi¢ do cofniecia sie zaburzen funkgji
poznawczych, gldwnie u 0séb starszych. Wszak czesto cho-
roby neurodegeneracyjne uwaza sie za nieuleczalne.

Projekt Uniwersytetu Rush

W jednym badan, przeprowadzonym na Uniwersytecie Rush
(USA), sredni wiek uczestnikdéw wynosit 81 lat, co pokazuje,
Ze nigdy nie jest za p6Zno na zmiane nawykoéw zywie-
niowych o poprawe funkcjonowania mézgu. Naukowcy
przebadali ponad 900 uczestnikéw w wieku od 58 do 98 lat
i obserwowali ich srednio przez 4,5 roku. W toku ekspery-
mentu poddano ocenie trzy rézne interwencje dietetyczne,
w tym diete srédziemnomorska, diete DASH i hybryde diety
$rodziemnomorskiej i DASH, zwana dieta MIND (ang. umyst).
Nastepnie badacze przyjrzeli sie wptywowi tych trzech diet
na ryzyko rozwoju choroby Alzheimera.

Dieta MIND kfadta nacisk na spozywanie sktadnikéw
odzywczych o udowodnionym dziataniu neuroprotekcyj-
nym, zapobiegajacych demencji, w tym jagdd i zielonych
warzyw lisciastych. Naukowcy uwzglednili w analizie
wynikow badan potencjalne czynniki zaktdcajace, takie

jak wiek, pte¢, wyksztatcenie, APOE4 (genetyczny czynnik
ryzyka choroby Alzheimera), istniejgce wczesniej problemy
sercowo-naczyniowe, aktywnosc fizyczna i catkowite
spozycie energii w diecie. Analiza badan wykazata, ze kazda
z badanych diet data dobre efekty, ale osoby, ktére $cisle
przestrzegaty diety MIND, kladac nacisk na spozycie poli-
fenoli pochodzacych z jagdd i zielonych warzyw, odniosty
najwieksze korzysci. Ustalono, ze dieta MIND wiazata sie ze
znaczacym, bo az o 52%, zmniejszeniem ryzyka rozwoju
choroby Alzheimera. Chociaz koricowe wyniki nie byty az tak
spektakularne, jak w przypadku diety MIND, u uczestnikéw,
ktoérzy przestrzegali diety $Srodziemnomorskiej, takze zaob-
serwowano znaczne zmniejszenie ryzyka rozwoju choroby
Alzheimera, zas w przypadku diety DASH najwyzszy poziom
jej przestrzegania skutkowat zmniejszeniem tego ryzyka

0 40%. Nawet u os6b objetych badaniem, ktére przestrze-
gaty diety MIND jedynie cze$ciowo, na przyktad spozywaty
tylko niektore sktadniki diety zdrowej dla mézgu, takie jak
jagody, ryzyko demencji zmniejszyto sie 0 35%. Problem

w tym, ze stosunkowo niewiele 0séb potrafi trzymac sie
wytacznie zdrowych nawykéw zywieniowych. Pocieszajaca
wiadomosc jest taka, ze moze to nie mie¢ znaczenia, ponie-
waz wykazano, ze samo spozycie niektdrych sktadnikéw
diety MIND zapewnia juz znaczng ochrone przed chorobami
neurodegeneracyjnymi. Odkrycia te sprawiaja, ze pacjenci

i lekarze zaczynaja rewidowac swoj poglad, co do tego, ze
demencja jest choroba nieodwracalna.

Wzorce zywieniowe niszczace mozg

Mineto wiele dziesiecioleci, zanim zdano sobie sprawe

z licznych zagrozen zwiagzanych z paleniem tytoniu i zaka-
zano ich reklamowania. Szkody spowodowane niewta-
$ciwymi wyborami zywieniowymi moga by¢ wieksze niz
w przypadku palenia tytoniu. Niewiele sie jednak mowi
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Alzheimera mozna cofna¢!

We wstepie do tego artykutu krotko opisatem badanie,

przeprowadzone z udziatem 10 seniorow, kidre wykazato,

Ze utrate pamieci zwigzang z chorobg Alzheimera mozna

odwrdci¢. Ma to szczegoine znaczenie w przypadku 0s6b

cierpigcych juz na wezesng lub Srodkowg faze demencii
alzheimerowskiej. Metodyka badania, przeprowadzonego
przez naukowcow z UCLA/Buck Institute (USA), zostata
spersonalizowana pod katem kazdego pacjenta, na
podstawie szeroko zakrojonych testow, majacych na celu
okreslenie, co wptywa na sie¢ sygnalizacyjng plastycznosci
mozgu. Oto przykfady sposobdw na przywrdcenie pamieci,
zastosowanych w badanym programie terapeutycznym:

» Wyeliminowanie z diety weglowodanow prostych, glutenu
i Zywnosci przetworzonej oraz spozywanie wigkszej ilosci
warzyw, Owocow i ryb.

» Medytacja dwa razy dziennie i joga w celu obnizenia stresu.

» Zdrowy sen —od 7 do 8 godzin na dobe.

-

* Przyjmowanie melatoniny, metylokobalaminy (witaminy
B12), witaminy D3, tranu i koenzymu Q10 kazdego dnia.
 Optymalizacja higieny jamy ustnej poprzez stosowanie nici

dentystycznej i elekirycznej szczoteczki do zgbow.
¢ Przywrdcenie wczesniej przerwanej hormonalnej terapii
zastepczej.
Post trwajacy co najmniej 12 godzin migdzy kolacja
a $niadaniem i co najmniej trzy godziny migdzy kolacja
asnem.
« Cwiczenia, trwajace co najmniej 30 minut, 4-6 dni

w tygodniu.
Jedyny pacjent, u ktdrego nie zaobserwowano poprawy,
nie byt w stanie przestrzega¢ wszystkich elementow
protokotu, ale 9 na 10 osab, biorgcych udziat w tym badaniu,
ktore zastosowalty sie do zalecen, wykazato znaczaca
poprawe pamieci i zaobserwowano u nich cofniecie sig
zmian, zwigzanych z alzheimerem.

J

o zakazie reklamy niezdrowej zywnosci i nie ma wymogu
ostrzegania konsumentoéw, ze jej spozycie zwieksza
ryzyko demencji. Wazne jest zatem, abysmy zdobyli wie-
dze na temat tego, ktére pokarmy chronig przed choro-
bami neurodegeneracyjnymi, a ktére niszcza mdzg.

Pie¢ niebezpiecznych grup zywnosci, obecnych

w zachodniej diecie, to: czerwone mieso, masto i marga-
ryna, ser zotty, ciasta i stodycze, potrawy smazone i fast
foody. Ograniczenie spozycia wymienionych powyzej
pokarméw uszkadzajacych mdzg, juz samo w sobie
zapewnia znaczng ochrone przed chorobg Alzheimera

i tagodnymi zaburzeniami funkcji poznawczych.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ogromna réznica

Niektdre pokarmy, takie jak bogate w polifenole owoce
jagodowe (jagody, boréwki, maliny, truskawki, poziomki)
i zielone warzywa lisciaste, korzystnie wptywajg na
funkcje moézgu. Godna uwagi jest jednak skala ochrony,
zapewnianej przez przestrzeganie odpowiedniego
programu zywieniowego. Juz w 2015 roku, podczas
prezentacji naukowej, zacytowano wypowiedz jednego
z badaczy, ktéry przestrzegat zdrowych wzorcéw odzy-
wiania - stwierdzit on, ze ich zastosowanie wprowadza
takie zmiany w organizmie, ktére mozna by poréwnac do
cofniecia sie w czasie az o 11lat!
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Uznane remedia

Zasady diety MIND

Tworzac diete MIND badacze starali sie zidentyfikowac
sktadniki dobrze poznanych juz diet, w tym diety $réd-
ziemnomorskiej i diety DASH, ktére miaty najwieksze
wiasciwosci neuroprotekcyjne. Dieta MIND skfada sie
zatem z 10 grup skfadnikow, ktére wywieraja silny wptyw
na funkcje neurologiczne:

Zielone warzywa lisciaste

Inne warzywa

Orzechy

Jagody

Fasola

Produkty petnoziarniste

Ryby

Mieso drobiowe

Oliwa z oliwek

Wino w umiarkowanych ilosciach

Badania dowiodty, ze spozywanie duzej ilosci produk-
tow z powyzszych 10 grup zdrowej zywnosci zapewnia
znaczng ochrone przed chorobg Alzheimera i tagodnymi
zaburzeniami funkcji poznawczych. Nie oznacza to, ze nie
mozna spozywac zadnej z pieciu grup ztych produktow
spozywczych, wymienionych w poprzednim akapicie.
Mozna stosowac diete MIND i, po prostu, starac sie ogra-
niczac spozycie pokarméw uszkadzajacych moézg.

Badania dowodza, ze nie potrzeba diugiego
czasu, zanim niezdrowe pokarmy, takie jak
stodycze, wyrzadza nam szkode. Okazuje
sie bowiem, Ze pierwsze zaburzenia funkcii
poznawczych moga pojawic si¢ juz po
4 tygodniach nieprawidtowej diety
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Co o diecie MIND méwig nam badania?
Tytut przeprowadzonego badania brzmiat:,,Dieta MIND i jej
zwiazek ze zmniejszong czestoscig wystepowania choroby
Alzheimera” W toku eksperymentu zbadano role diety

w rozwoju choroby Alzheimera u 923 oséb w wieku od 58
do 98 lat, srednio przez 4,5 roku. Podobnie jak dieta srod-
ziemnomorska i DASH, dieta MIND ktadzie nacisk na natu-
ralng zywnos$¢ pochodzenia roslinnego i ogranicza spozycie
pokarméw zwierzecych i ttuszczoéw nasyconych. Niektoére

z unikalnych aspektow diety MIND polegajg na tym, ze
zaleca ona spozycie jagdd i zielonych warzyw lisciastych,
ale nie sugeruje duzego spozycia owocéw. Naukowcy
odkryli, ze przestrzeganie diety MIND skutkowato znacznie
wolniejszym tempem pogarszania sie funkgcji poznaw-
czych i zmniejszeniem czestosci wystepowania choroby
Alzheimera o 52%. Odkrycie to ujawnia ogromny wptyw
wyboréw zywieniowych na utrzymanie zdrowia mézgu.
Poniewaz wiekszos¢ Amerykanéw i Europejczykdw spo-
zywa szeroka game produktéw spozywczych, zarowno
dobrych, jak i ztych, badacze obawiali sig, ze ich ustalenia
beda miaty niewielka wartos¢ w swiecie rzeczywistym,
dla ogotu populacji, ze wzgledu na trudnosci w przestrze-
ganiu zasad diety. Nastepnie przeanalizowali skfadniki
réznych, uznawanych za zdrowe diet, aby okresli¢, ktére
pokarmy zapewniaja najlepszg ochrone przed zwia-
zanymi z wiekiem deficytami poznawczymi i chorobg
Alzheimera. Starali sie takze ustali¢, czy spozywanie
wylacznie izolowanych sktadnikéw z diety srédziemno-
morskiej lub diety MIND bedzie réwnie skuteczne, co
dieta MIND. Odkryli, ze spozywanie niewielkich ilosci
sktadnikéw diety MIND, takich jak jagody, samo w sobie
obniza o0 35% ryzyko rozwoju choroby Alzheimera. Do
podobnych wnioskéw doszli naukowcy, prowadzacy
jedno z najwiekszych badan nad wptywem diety na nasze
zdrowie, Nurses’ Health Study, ktére trwa nieprzerwa-

nie od 1976 roku. Odkrycia te potwierdzaja takze liczne
badania na gryzoniach - zwierzeta wykazywaty znaczna
poprawe pamieci w odpowiedzi na spozycie jagdd.

(zy kazdego stac na takie zmiany w diecie?
Owoce jagodowe nie naleza do najtanszych. Gléwnym
czynnikiem utrzymujacym wysokie ceny jest koszt trans-
portu i wysokie ryzyko zepsucia towaru, jesli nie zostanie
szybko sprzedany i zjedzony oraz jedynie sezonowa
dostepnosc¢ swiezych owocéw. Dlatego wiele 0séb siega
po suplementy, zawierajace standaryzowane ekstrakty

z m.in. owocow jagodowych. To takze doskonaty sposéb
na wsparcie naszego mézgu i zachowanie sprawnosci
umystowej do p6znej starosci. |

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
Copyright 2023. All rights reserved. Reprinted with
exclusive permission of Life Extension®
https.//www.lifeextension.com/magazine/2016/4/
how-to-delay-brain-aging-by-11-years
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Sklad produktu zostal opracowany na podstawie kilkuletnich badan przy wspotpracy Uniwersytety
Medycznego w Lublinie | Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie, w ramach projektu
TANGO.Z/340215/NCEBR pt.: ,Opracowanie standoryzowanego bogotopolifenolowegeo nutroceutyku
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Wynalazek otrzymat ztoty medal podczas XIV edycji Miedzynarodowych Targow Wynalazkow
i Innowacji INTARG 2021: Special Award of World Invention Intellectual Property Association WHPA.
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Stosowad pod nadzarem lekarza. Produkt nie jest odpowiedni do stosowania joko jedyne Zrodto pozywienia.
Produkt nie powinien bye stosowany przez asoby uczulone na ktorykalwiek ze sktadnikéw. Produkt nie jest
przeznoczony do stosowanio pozojelitowegao,

Naosze produkty kupisz w sklepach zielarskich i aptekach
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TEKSTSUSAN CUMMINGS

Koenzym Q10 nie przestaje nas zaskakiwac, a kolejne badania dowodzg, ze ludzki
organizm nie moze sig bez niego obej$¢. Substancja ta nie tylko chroni nasze serce

i uktad krwionos$ny, ale takze poprawia funkcje neurologiczne, zapobiega powiktaniom
cukrzycy, dba o zdrowie nerek i pomaga utrzymac prawidtowg gestos¢ kosci,
zapobiegajgc tym samym osteoporozie.

Fot. Suroart  Navaporn  FutureStock Studio
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Koenzym Q10 to jeden z najbardziej popularnych suple-
mentéw diety, od wielu lat zalecany pacjentom z chorobami
serca. W Japonii przepisujg go nawet lekarze, jako istotny ele-
ment terapii chorych z niewydolnoscig tego organu. Najnow-
sze badania wskazuja, ze koenzymu Q10 potrzebuje nie tylko
nasze serce, ale caly organizm, a zwfaszcza kosci, nerki i uktad
nerwowy. Substancja ta chroni nas takze przed cukrzycy i jej
powiktaniami oraz stanami zapalnymi

Niestety wraz z wiekiem zdolnos¢ organizmu do wykorzysta-
nia koenzymu Q10, pobranego z pokarmu, maleje. Dlatego
warto po przekroczeniu 40-tki rozwazyc siegniecie po suple-
menty diety, zwlaszcza, jezeli dieta jest uboga w naturalne zré-
dfa tej substancji lub przyjmujemy statyny - leki to powodujg
gwattowne obnizenie poziomu koenzymu Q10 w organizmie.

Stow kilka o koenzymie Q10

Koenzym Q10 jest obecny w kazdej komoérce naszego ciata.
Najwiecej znajdziemy go w generatorach energii, czyli orga-
nellach komérkowych zwanych mitochondriami. Poniewaz
poziom koenzymu Q10 ulega wraz z wiekiem obnizeniu,

w $lad za tym ostabieniu ulegajg szlaki wytwarzania energii
w komorkach, co uposledza prace narzagddw. Koenzym Q10
przenika do praktycznie wszystkich tkanek organizmu, moze
takze przekraczac bariere krew-mozg.

Koenzym Q10 wystepuje pod dwiema postaciami: ubichi-
nonu i ubichinolu. Ubichinon jest utleniong forma koen-
zymu Q10, wystepujaca w wiekszosci suplementow diety.

Po spozyciu musi on zostac przeksztatcony w organizmie

do aktywnej postaci ubichinolu. Ubichinol jest tatwiej sie
wchfania, dzieki czemu komérki moga go natychmiast wyko-
rzystac. U zdrowych, mtodych oséb ubichinol stanowi co
najmniej 95% catego koenzymu Q10 w osoczu, podczas gdy
u osob starszych, szczegdlnie tych z chorobami przewlektymi,
wzrasta odsetek utlenionej formy, czyli ubichinonu, a ilo$¢
ubichinol ulega zmniejszeniu.

Silne serce

Lekarze przepisujacy statyny, leki stosowane w celu obni-
Zenia poziomu cholesterolu, coraz czesciej zalecaja swoim
pacjentom zwiekszenie spozycia koenzymu Q10 w trak-

cie leczenia. Powody s3 dwa: statyny zmniejszajg poziom
koenzymu Q10 w organizmie, a suplementacja moze pomdc
takze w obnizeniu nasilenia niektérych skutkéw ubocznych
przyjmowania statyn, takich jak bolesno$¢ miesni i uszkodze-
nie watroby. Ponadto koenzym Q10 wspiera zdrowie uktadu
sercowo-naczyniowego. Badania wykazaty, ze u pacjen-

téw leczonych statynami z powodu wysokiego poziomu
cholesterolu, dodanie koenzymu Q10 (200 mg dziennie)

w potgczeniu z olejem rybnym (1560 mg EPA/465 mg DHA)
znaczaco obniza cisnienie krwi, markery stanu zapalnego

i poziom lipidéw. Ponadto wykazano, ze sam koenzym Q10
(120 mg dziennie) obniza poziom ztego cholesterolu LDL

0 6,5% i obniza cisnienie krwi. Badania wykazaty réwniez, ze
koenzym Q10 moze przynosic¢ korzysci pacjentom cierpigcym
na niewydolnos¢ serca - w kontrolowanym placebo badaniu
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Koenzym Q10 zadziwia naukowcow

pacjentéw z niewydolnoscia serca, w grupie przyjmuja-

cej koenzym Q10 zaobserwowano poprawe wydolnosci
wysitkowej, zmniejszenie czestosci wystepowania zdarzen
kardiologicznych i znaczace zmniejszenie ogélnej Smiertel-
nosci, zwigzanej z chorobami serca. W 2018 roku badacze
analizowali takze stan pacjentéw wiele lat po suplementacji
koenzymem Q10 i selenem. Odkryli, ze 12 lat pézniej w dal-
szym ciggu mogli sie oni poszczyci¢ mniejszym ryzykiem
zgonu z powodu choréb sercowo-naczyniowych.

Sprawny mozg

Badania dowiodty, ze koenzym Q10 korzystnie wptywa takze
na funkcjonowanie ukfadu nerwowego i mézgu. Udowodnity
to m.in. badania na szczurach, ktére wykazaty, ze u gryzoni
narazonych na urazowe uszkodzenie mézgu koenzym Q10
zmniejszat zakres uszkodzen komérek mézgowych. Zas
modele udaru na gryzoniach pokazuja, ze koenzym Q10
zmniejsza uszkodzenia mdzgu i obniza markery stresu oksy-
dacyjnego, stanu zapalnego i $mierci komérek w dotknietej
udarem tkance. Z wykorzystaniem zwierzecych modeli cho-
roby Parkinsona dowiedziono natomiast, ze koenzym Q10
prowadzi do poprawy wynikéw testow behawioralnych

i spowalnia postep choroby, a w komérkowych i mysich
modelach choroby Alzheimera stwierdzono, ze koenzym Q10
poprawia pamiec i ogranicza uszkodzenia powodowane
przez beta-amyloid - szkodliwe biatko, odpowiedzialne za
pogorszenie funkcjonowania mézgu w chorobie.
Przeprowadzono takze badania z udziatem ochotnikéw,
ktérych celem byto okreslenie wptywu koenzymu Q10 na
zdrowie mézgu. Na przyktad badanie osob cierpigcych

na migreneg, ktére suplementowaty koenzym Q10, wykazato
poprawe kliniczna, w tym zmniejszenie czestotliwosci, nasile-
nia i czasu trwania migrenowych béléw gtowy.

Zdrowie metaboliczne

Chociaz koenzym Q10 jest najbardziej znany ze swojego
wplywu na wytwarzanie energii komérkowej i zdrowie serca,
badania pokazujg, ze odgrywa on réwniez role w utrzyma-

niu zdrowia metabolicznego. U pacjentéw z cukrzyca typu 2
stezenie ubichinolu w osoczu ulega czesto obnizeniu. Dowody
eksperymentalne i kliniczne sugeruja, ze w takich przypadkach
suplementacja koenzymem Q10 pomaga poprawi¢ poziom
glukozy, metabolizm insuliny i ttuszczéw. Niedawny przeglad
14 réznych badan, w ktérych wzieto udziat blisko 700 oséb
znadwaga lub otytoscig i cukrzyca, wykazat, ze suplementacja
koenzymem Q10 obniza poziom tréjglicerydéw, glukozy, insu-
liny na czczo i hemoglobiny A1c (hemoglobina glikowana -
marker cukrzycy). Koenzym Q10 ma réwniez korzystny wptyw
na zdrowie metaboliczne i markery stanu zapalnego u os6b
cierpigcych na choroby nerek, czeste powiktanie cukrzycy.

Mocne kosci

Starzenie sie czesto prowadzi do osteoporozy, czyli zmniej-
szenia gestosci kosci, co zwieksza ryzyko ztaman - osteopo-
roza jest gtdwnga przyczyna niepetnosprawnosci i $mierci
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Uznane remedia

0s06b starszych. Zdrowe kosci ulegajg ciagtej przebudowie,
ktéra jest mozliwa dzieki zachowaniu réwnowagi pomiedzy
rozpadem kosci a wzrostem nowej kosci. Jesli rownowaga
przechyla sie w strone wiekszego rozpadu i mniejszego two-
rzenia sie nowej kosci, kosci stajg sie cienkie i kruche.

W badaniach przedklinicznych koenzym10 wykazat zdolnos$¢
zapobiegania zwigzanemu z wiekiem spadkowi gestosci
kosci poprzez absorpcji kosci i jednoczesne pobudzanie two-
rzenia tkanki kosci oraz stymulowanie wzrostu osteoblastéw,
czyli komorek tworzacych kosci.

Co przed nami?

Naukowcy caly czas zgtebiajg tajemnice koenzymu Q10. Naj-
nowsze badania sugeruja, ze zwieksza on wrazliwos¢ ludz-
kich komorek glejaka wielopostaciowego (Smiertelna postac
raka moézgu) na chemioterapie i radioterapie. Moze takze
hamowac aktywnos¢ niektérych komérek, zwigzanych z roz-
wojem raka trzustki. Stwierdzono réwniez, ze koenzym Q10
zmniejsza poziom markeréw przewlektego stanu zapalnego
- wraz z wiekiem nasilajg sie stany zapalne, co przyczynia sie
do powstawania wielu choréb zwyrodnieniowych.

Badania pokazuja takze, ze koenzym Q10 zwieksza poziom
hormondw, ktérych stezenie ulega obnizeniu wraz z wiekiem,
takich jak insulinopodobny czynnik wzrostu i zmniejsza ilo$¢
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Najwiecej koenzymu Q10
znajduje sie w pokarmach,
takich jak migso (wotowina

i wieprzowina), podroby,
ttuste ryby (fosos, tunczyk,

sledz), oleje roslinne
i oliwa z oliwek, jaja, kalafior,
brokuty i szpinak.

substancji, zwigzanych z rozwoje stany zapalnego, takich jak
biatko C-reaktywne i czynnik martwicy nowotworéw. To czyni
go suplementem przeciwdziatajgcym starzeniu sie i zmniej-
szajacym ryzyko rozwoju wielu choréb.

Najnowsze informacje ze $wiata nauki sugerujg ponadto, ze
koenzym Q10 moze tagodzi¢ takze objawy przemeczenia.

Podsumowanie

Koenzym Q10 korzystnie wptywa na zdrowie m.in. uktadu
sercowo-naczyniowego i nerwowego, metabolizm i kosci.
Niestety, wraz z wiekiem dochodzi do obnizenia poziomu
tej cennej substancji w organizmie. Zmniejszaja go takze
statyny, leki stosowane w celu normalizacji poziomu cho-
lesterolu i trojgliceryddw we krwi. Dlatego juz po przekro-
czeniu 40. roku zycia zaleca sie korekte diety i zwiekszenie
w niej udziatu zrédet koenzymu Q10 lub przyjmowanie
suplementéw. Dzieki temu mozemy zachowac zdrowie i sity
na diugie lata. ®

Konsultacja medyczna, dr Gary Gonzales
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Zmniejsz zmeczenie

| Znuzenie

Codzienne zycie potrafi byc dos¢ wyczerpu-
jgce, ale Bio-Quinon Active Q10 Gold moze

Cie wspomoc w naturalny sposob.
Pofagczenie zwigzku witamino-podobnego,
koenzymu Q10 i witaminy Bz, ktéra przy-
czynia sie do prawidtowego metabolizmu

energetycznego, jest idealnym zastrzykiem
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energii, gdy Twoje baterie sa wyczerpane.
Dobra wchianialnosc i biodostepnosc
Bio-Quinonu Active Q10 Gold zostaty
udokumentowane w wielu badaniach
naukowych, w tym renomowanych
badaniach Kisel-10 | Q-Symbio stajac sie
wiodaca marka Q10 na rynku.

Bio-Quinon
Active Q10

Suplement diety
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fola zelaza w odpornoScH

Zelazo jest kluczowym pierwiastkiem, niezbednym wszystkim komdrkom w naszym
ciele. Jak dowiodty badania, pierwiastek ten reguluje zarbwno wrodzone, jak i nabyte
mechanizmy odpornosci, poprzez wptyw na funkcjonowanie poszczegdinych komorek uktadu
immunologicznego. Spdjrzmy zatem, w jaki Sposob zelazo wspiera naszg odpornosc.

AUTORZY: SHUI NI, YIN YUAN, YANBIN KUANG, XIAOLIN LI

elazo, jako kluczowy pierwiastek sladowy, odgrywa
kluczowg role w metabolizmie komérek - bierze udziat

w syntezie DNA, wytwarzaniu energii komdrkowej
i magazynowaniu jej w wigzaniach ATP oraz oddychaniu
komdrkowym, jest takze istotnym czynnikiem w wytwa-
rzaniu enzyméw i biatek. Zelazo spelnia swoja role glow-
nie poprzez wymiane elektronéw z innymi czgsteczkami.
W tym procesie powstaja jednak aktywne formy tlenu
(ROS), ktorych nadmiar, jesli nie zostanie sprawnie uniesz-
kodliwiony, prowadzi do uszkodzenia DNA, biatka, lipidow
i wielu innych czasteczek. Dlatego Zelazo pelni w komor-
kach role miecza obosiecznego, moze wspiera¢ badz
ostabia¢ odporno$¢ organizmu. Jest przy tym oczywiste, ze
zelazo jest z natury istotnym czynnikiem przetrwania, roz-
woju i réznicowania komorek, tkanek i narzagdéw. Dlatego
tak wazne jest zachowanie homeostazy, czyli rOwnowagi
zelaza, a jej zachwianie wiazZe si¢ z zaburzeniami ze strony
uktadu nerwowego i sercowo-naczyniowego oraz procesow
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wytwarzania krwi. Wiele innych choréb, w tym infekgcje,
nowotwory i choroby zwigzane ze starzeniem sie organi-
zmu, takze jest powigzanych z homeostaza zelaza. Warto
przy tym zauwazy¢, ze homeostaza zelaza wplywa rowniez
na uktad odpornosciowy, w tym na odporno$¢ wrodzong

i nabytg. Badania dowodzg takze, ze regulujac metabolizm

i podaz zelaza mozemy wplywa¢ na funkcjonowanie ukladu
odpornosciowego.

Zelazo i odpornos¢ wrodzona

Odpornoé¢ wrodzona to pierwsza linia obrony naszego
organizmu, w sklad ktdrej wchodzg naturalne bariery
mechaniczne, w tym skora, blony §luzowe i kwas Zzotad-
kowy, ktére chronig nas przed inwazja patogenow.

W odpornosci wrodzonej uczestniczy kilka typow komorek,
takich jak makrofagi, neutrofile i komérki dendrytyczne.
Reaguja one szybko na inwazje i natychmiast aktywuja
odpowiedz zapalng, po czym nastepuje inicjacja odpornosci

Fot. Corona Borealis



nabytej. Odporno$¢ wrodzona zostaje aktywowana
wskutek rozpoznania patogenu lub uszkodzenia komé-
rek naszego ciala. W czasie, kiedy komorki odpornosci
wrodzonej ruszaja do boju, poziom zelaza w naszym
organizmie ulega obnizeniu, co $wiadczy o uruchomie-
niu mechanizméw antybakteryjnych - organizm niejako
chowa zelazo przed patogenami. W tym celu zmniejsza
sie takze pobieranie zelaza z jelit i zwigksza ekspresja
bialek magazynujacych zelazo. Nastepnie dochodzi do
przeniesienia zelaza z osocza krwi do ferrytyny, bialka,
pelnigcego funkcje magazynujaca zelazo w watrobie,
co jeszcze bardziej zmniejsza poziom wolnego zelaza

w ustroju. Mechanizm ten ulega aktywacji w stanach
zapalnych i na poczatku kazdej infekcji.

Zelazo i polaryzacja makrofagéw

W odniesieniu do makrofagéw, czyli komorek zernych,
moéwimy o 3 typach polaryzacji: MO to nieaktywne
makrofagi, M1 to makrofagi aktywowane klasycznie
(dziatajg prozapalnie) i M2, czyli makrofagi aktywowane
alternatywnie (dzialajg przeciwzapalnie). Makrofagi M1
magazynuja zelazo, a M2 uwalniajg Zelazo. Uwalnianie
zelaza sprzyja namnazaniu komorek i reguluje funk-

cje uktadu odpornosciowego. Przeladowanie zelazem
makrofagow czesto prowadzi natomiast do aktywacji
makrofagéw M1 i wydzielania przez nie cytokin proza-
palnych oraz zwigksza ekspresje niektorych bialek meta-
bolizujacych zelazo. Prowadzi to do zmian w metabo-
lizmie zelaza, dlatego niedobor tego pierwiastka zwykle
prowadzi do polaryzacji M2, uwalniajacej zelazo.

Zelazo reguluje aktywnosé neutrofiléow

i przebieg reakcji zapalnej

Neutrofile, jako najwazniejsze komoérki odpornosci
wrodzonej, odgrywaja role obronng przed inwazja
drobnoustrojéw. Bialka zwigzane z metabolizmem

zelaza ulegaja ekspresji w neutrofilach, umozliwiajac tym
krwinkom pobieranie lub uwalnianie zelaza, w zalezno-
éci od potrzeb. Zelazo jest pierwiastkiem niezbednym

w funkcjonowaniu neutrofili, poniewaz zalezne od zelaza
enzymy wykazujg dzialanie przeciwdrobnoustrojowe,

a bialka wychwytujace zelazo, wydzielane przez neu-
trofile, reguluja poziom tego pierwiastka. Zaburzenia
interakcji zelaza z neutrofilami obserwuje si¢ w przebiegu
wielu chorob. Ponadto Zelazo posrednio wplywa na
wydzielanie chemokin i w ten sposdb reguluje przebieg
stanu zapalnego i funkcje neutrofilow.

Badania wykazaly takze, ze chelatacja, czyli wychwyt
zelaza, sprzyja tworzeniu zewnatrzkomoérkowych putapek
neutrofilowych, co sugeruje, ze niedobdr zelaza nasila
dzialanie przeciwbakteryjne neutrofili podczas infekgji.

Zelazo i komérki NK
Aktywacja komorek NK prowadzi do eliminacji pato-

gendw poprzez uwolnienie kilku mediatoréw, ktdre
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indukujg apoptoze komérek docelowych, czyli zmuszaja je
do samounicestwienia. Cytokiny, wydzielane przez komoérki
NK, nie tylko aktywuja odpowiedZ immunologiczna, ale
takze powodujg, ze komorki NK stajg sie wrazliwe na dzia-
tanie innych cytokin, ale do tego, by dzialaly prawidlowo,
potrzebuja takze zelaza. Niedobor zelaza skutkuje zatem
uposledzeniem funkeji komérek NK. Badania dowiodly, ze
istnieje $cista korelacja aktywnoscig zelaza i komérek NK.
Stwierdzono m.in. ze wskutek zwiekszenia absorpcji zelaza,
nastepuje aktywacja komoérek NK. W zwigzku z tym zelazo
odgrywa kluczowg role nie tylko w rozwoju i namnaza-
niu, ale takze w aktywacji i funkcjonowaniu komérek NK,
zwlaszcza podczas infekcji wirusowe.

Zelazo i odpornos¢ adaptacyjna (wrodzona)

Zelazo bierze aktywny udziat w funkcjach odpornosci
nabytej. Badania wykazaly, ze limfocyty T wymagajg obec-
nosci zelaza w surowicy, a niektore zaburzenia odpornosci,
zwigzane z funkcjami wiasnie tej klasy biatych krwinek, sg
wynikiem mutacji genu receptora transferryny (biatka trans-
portujacego zelazo i regulujacego jego poziom we krwi).

Zelazo i limfocyty T
Homeostaza zelaza to kluczowy czynnik, wplywajacy nie
tylko na odpornos¢ wrodzong, ale takze determinujacy

52 HOLISTIC HEALTH | H2 | STYCZEN-LUTY 2025

odpowiedz immunologiczng za posrednictwem limfocy-
tow T. Bez zelaza namnazanie i aktywacja limfocytéw T
w procesie odpowiedzi immunologicznej (np. wskutek
infekgji) jest znacznie opdzniona. Aktywacja limfocy-
tow T jest bowiem kierowana przez wychwyt zelaza.
Liczba dojrzalych limfocytéw T ulega zmniejszeniu,
jesli dojdzie do wyrzutu ferrytyny ze szpiku kostnego,
co sugeruje, ze zelazo przechowywane w ferrytynie jest
niezbedne do przezycia limfocytéw. Ostatnie badania
wykazaly ponadto, ze zelazo hamuje réznicowanie lim-
focytéw Thl i ekspresje interferonu gamma, czyli jednej
z cytokin prozapalnych. Podsumowujac, zelazo, jako
nieodlaczny czynnik odpornosci nabytej hamuje rézni-
cowanie i aktywno$¢ limfocytéw Thl. Jednakze, z dru-
giej strony, wspomaga ono odpowiedz immunologiczng
komorek Thl. Podobnie réznicowanie komdrek Th2

i odpowiedZ immunologiczna s3 ttumione przez zelazo.
Oba rodzaje limfocytéw reguluja przebieg odpowiedzi
ukladu odpornosciowego na infekcje. Warto przy tym
zauwazy¢, ze zelazo moze zaréwno ttumic, jak i pobu-
dza¢ odpowiedz réznych klas limfocytéw, a interakcje
miedzy tymi krwinkami a Zelazem sg bardzo skompli-
kowane, dlatego tak wazne jest zachowanie homeostazy
tego pierwiastka i utrzymanie prawidlowego poziomu
W organizmie.

Rola zelaza w odpornosci

* reguluje polaryzacje makrofagow, czyli ich
przeksztatcanie pod wptywem bodzcow
zewnetrznych w prozapalne makrofagi M1
lub przeciwzapalne makrofagi M2.

* 0dgrywa wazng role w funkcjonowaniu
neutrofili i bierze udziat w tworzeniu
zewnatrzkomadrkowych pufapek
neutrofilowych (NET), ktdre unieruchamiaja
patogeny i umozliwiajg ich zniszczenie.

* odgrywa kluczowa rolg nie tylko
W rozwoju i namnazaniu, ale takze
w aktywacii i funkcjonowaniu komorek
NK, czyli limfocytow pierwszej linii obrony
i niszczacych komarki nowotworowe.

* reguluje roznicowanie i aktywacije
poszczegolnych klas limfocytow i w ten
Sposeb wptywa na przebieg reakcji
immunologiczne;.

N - )
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Najlepsze zrodta zelaza
w diecie

algi spirulina, watrobka drobiowa,
watrobka wieprzowa, migso

wotowe, kakao, gorzka i mleczna
czekolada, kietki i mikrowarzywa,

siemig Iniane, pestki dyni, zottka

jaj, tofu, czosnek, koperek,
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migdaty, kasza gryczana i jaglana,

por, ryby, brokuty, suszone

morele, komosa ryzowa, suszone J
pomidory, amarantus, buraki,
awokado, maliny, jagody,
czarna porzeczka
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Zelazo i limfocyty B

Zelazo, jako niezbedny pierwiastek sladowy, nie tylko
wplywa na podzialy komérkowe, ale takze sprzyja namna-
zaniu limfocytéw B. Niedobor zelaza przyczynia si¢ zatem
do ostabienia odpowiedzi immunologicznej, zwigzanej

z wytwarzaniem przeciwcial. Niedawne badania wykazaly,
ze poziom zelaza w surowicy jest powigzany z odpowie-
dzia przeciwcial po szczepieniu, zatem warunkuje nabycie
odpornosci poszczepiennej. Co ciekawe, laktoferyna, czyli
obecna m.in. w mleku glikoproteina wigzaca zelazo, jako
biatko chelatujgce zelazo, nie tylko stymuluje limfocyty

B do wytwarzania przeciwcial, ale takze pomaga chroni¢
organizm przed inwazjg patogenow.

Zelazo i odpornos¢

Zaburzenie homeostazy zelaza jest powszechne w przypadku
infekcji, nowotwordw i choréb autoimmunologicznych.
Patogeny do namnazania si¢ potrzebuja zelaza, obec-

nego w osoczu. Transport zelaza podlega zatem regula-

cji, w zaleznos$ci od rodzaju patogenu i poziomu zelaza

w komorkach. Fascynujacym zjawiskiem jest to, ze choroby
zwigzane z przetadowaniem zelazem, takie jak talasemia lub
pierwotna hemochromatoza, czesto prowadzg do wigkszej
podatnosci na infekgeje, a, dla kontrastu, umiarkowany
niedobdr zelaza moze zapobiec malarii. Obserwuje si¢ takze
zmniejszenie poziomu zelaza w osoczu w przypadku infek-
cji lub stanu zapalnego. Z jednej strony niski poziom zelaza
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we krwi ogranicza wykorzystanie tego pierwiastka przez
patogeny, z drugiej za$ strony ogranicza takze wytwarzanie
czerwonych krwinek w szpiku kostnym, co prowadzi do
niedokrwisto$ci, czesto obserwowanej, jako konsekwen-
cja stanu zapalnego. Odkryto, ze stres oksydacyjny i stan
zapalny, spowodowane rozregulowaniem homeostazy
zelaza, towarzysza pacjentom podczas infekcji, w tym infek-
cji koronawirusem SARS-Cov-2. Podsumowujgc, mozna
zatem $miato stwierdzi¢, ze regulacja ogdlnoustrojowego
poziomu zelaza odgrywa kluczowa role odpowiedzi immu-
nologicznej organizmu na infekeje.

Podsumowanie

Reasumujac, zelazo jest w stanie regulowaé zaréwno
odpornos¢ wrodzona, jak i nabyta. W szczegolnosci zelazo
reguluje polaryzacje makrofagéw, reguluje rekrutacje neu-
trofiléw i wytwarzanie NET oraz przebieg stanu zapalnego.
Zelazo reguluje takze aktywno$¢ réznych klas limfocytow.
Zatem utrzymanie homeostazy zelaza i jego prawidlowego
poziomu w organizmie, jest niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania ukladu odpornosciowego. B
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Immunomodulujace tiziatanie miodu

Razan J Masad, Shoja M Haneefa, Yassir A Mohamed, Ashraf Al-Shiei , Ghada Bashir, Maria J Fernandez-Cabezudo, Basel K al-Ramadi

Nowotwory stanowia powazne obcigzenie dla zdrowia i s3
uwazane za druga najczestsza przyczyne zgonow na swiecie.
Rak jest wieloetapowym procesem, ktéry rozpoczyna sie

od pojedynczej transformowanej komorki. Patogeneza

raka charakteryzuje si¢ zmiang zdolnoéci komoérek do
proliferacji, inwazji i tworzenia przerzutéw. Proces ten

jest kontrolowany m.in. przez roézne czynniki transkryp-
cyjne, kinazy biatkowe, biatka cyklu komérkowego, biatka
proapoptotyczne i antyapoptotyczne oraz inne mechanizmy
molekularne. Pomimo skutecznosci obecnie stosowanych
lekéw przeciwnowotworowych, ich toksyczno$¢ pozostaje
gltéwnym problemem podczas terapii, dlatego tez w ciggu
ostatnich kilku lat coraz wiekszy nacisk ktadzie sie na sto-
sowanie alternatywnych produktéw naturalnych w profi-
laktyce i leczeniu raka. Wérdd tych naturalnych produktéw
znalazl sie midd.

Dziatanie przeciwnowotworowe miodu badano z wyko-
rzystaniem wielu réznych linii komoérek nowotworo-
wych i tkanek. Wykazano, ze midéd hamuje rozwdj kilku
typow nowotworéw, w tym jelita grubego, piersi, pluc,
skory, prostaty, nerek i szyjki macicy. Ponadto wykazano,
ze midd moze wzmacnia¢ dzialanie niektérych lekow
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Miod od tysiacleci wykorzystywany jest

w medycynie naturalnej. Oprécz wtasciwosci
gojacych rany, przeciwbakteryjnych

i przeciwutleniajacych, badania wskazuja na jego
przeciwnowotworowe dziatanie. Wykazano, ze miod
hamuje wzrost komérek nowotworowych poprzez
dziatanie proapoptotyczne (zmusza komorki
nowotworowe do $mierci), antyproliferacyjne
(zapobiega namnazaniu komdrek nowotworowych)
i przeciwprzerzutowe, jednak potencjat miodu

do regulowania odpowiedzi immunologicznej

w przebiegu choroby nowotworowej nie zostat do
tej pory dostatecznie przebadany. W niniejszym
przegladzie podsumowano wyniki badan, ktérych
celem byto zbadanie immunomodulujacych
wtasciwosci miodu i jego sktadnikow
flawonoidowych w odniesieniu do nowotwordw.
Artykut jest skrocong i uproszczong wersja publikacji naukowey.

chemioterapeutycznych, indukowa¢ apoptoze, hamowa¢
stres oksydacyjny i hamowa¢ podzialy komoérek nowotwo-
rowych oraz tworzenie przerzutéw. Ponadto dowiedziono,
ze mi6d ma zdolno$¢ modulowania funkeji uktadu odpor-
nosciowego w taki sposdb, by nastawi¢ go na zwalczanie
komorek nowotworowych. W niniejszym przegladzie sku-
pimy si¢ na immunomodulujgcych wlasciwosciach miodu
i wchodzacych w jego sklad zwigzkéw flawonoidowych.

Immunomodulujace wiasciwoSci miodu

W badaniu opublikowanym prawie 20 lat temu wykazano,
ze ekspozycja linii komdrek monocytarnych MM6 (linia
komorek biataczki) na miody manuka i miody Iakowe
doprowadzita do znacznego zmniejszenia uwalniania przez
komorki reaktywnych form tlenu (ROS). Redukeji tej
towarzyszylto znaczne zwiekszenie wytwarzania specyficznej
cytokiny - czynnika martwicy nowotworéw alfa (TNF-a)

i innych cytokin o dziataniu przeciwzapalnym i przeciw-
nowotworowym. Za efekt ten prawdopodobnie odpo-
wiada efekt sprzezenia zwrotnego, wynikajacy z obecnosci
nadtlenku wodoru w miodach, ktérego wysokie stezenie
zahamowalo wytwarzanie ROS w komoérkach. W badaniu

Fot. freshidea



tym stwierdzono, ze mi6d manuka powoduje znacznie
wyzsze uwalnianie cytokin w poréwnaniu z innymi rodza-
jami miodu, ale przyczyna takiego dziatania nie jest znana.
Podobnie w badaniach na mysich makrofagach (rodzaj bia-
tych krwinek, wykazano, Zze miéd tymiankowy stymuluje
aktywacje czynnikéw transkrypcyjnych, co takze prowa-
dzito do wzrostu wydzielania wspomnianych substancji

o dzialaniu przeciwnowotworowym i przeciwzapalnym.

W innym badaniu poréwnano za to dzialanie immunomo-
dulujace nowozelandzkich miodéw kanuka, manuka i koni-
czynowych. Wszystkie trzy rodzaje miodu stymulowaly
uwalnianie TNF-a z ludzkiej linii komérek monocytarnych
THP-1 i chtoniaka histiocytarnego U937, przy czym midéd
kanuka byt najbardziej skuteczny. Dane sugeruja, ze miéd

i jego sktadniki moga indukowa¢ produkcje cytokin proza-
palnych z komoérek szpikowych. W kontekscie nowotworéw,
takie cytokiny hamuja wzrost komérek nowotworowych
poprzez dziatanie antyproliferacyjne i proapoptotyczne,

a takze pobudzanie przeciwnowotworowych mechanizméw
immunologicznych.

Wiasciwosci przeciwzapalne miodu

Badania podkreslajg takze przeciwzapalng role miodu

w odniesieniu do komoérek odporno$ciowych. Wywotany
trombing oksydacyjny wybuch tlenowy w ludzkich neutro-
filach i makrofagach otrzewnowych gryzoni (nagte uwol-
nienie ROS przez komérki, w tym przypadku chodzi o dwa
rodzaje bialych krwinek, do ktérego dochodzi w kontakcie
z patogenem), byl hamowany przez inkubacje z réznymi
rodzajami miodu. Podobnie inne badanie wykazato zna-
czace, zalezne od dawki, zmniejszenie wytwarzania ROS

w ludzkich neutrofilach po leczeniu trzema rodzajami
miodéw nowozelandzkich: rewarewa, manuka i kanuka.
Zgodnie z tymi ustaleniami wykazano, ze miody tagkowe

i manuka maja doskonaly potencjal przeciwutleniajacy,
przy czym ten ostatni jest w stanie skutecznie wygasic¢
wolne rodniki w ciggu nawet kilku minut. Niedawno zba-
dano takze mechanizm, za pomocg ktérego miéd manuka
wywiera swoje wlasciwosci przeciwzapalne — zmniejsza
akumulacje ROS, hamuje apoptoze zdrowych komoérek

i zmniejsza wydzielanie cytokin prozapalnych. Jest to o tyle
wazne, ze wykazano, iz przewlekly stan zapalny jest powia-
zany z progresja nowotworéw, poniewaz zapobiega goje-
niu sie uszkodzonych tkanek. Aktywnos¢ przeciwzapalng
miodu przypisano zwigzkom fenolowym i flawonoidom.

Co mowig badania?

Przeprowadzono kilka badan w celu zbadania immunomo-
dulujacego dziatania miodu w réznych modelach chorobo-
wych. U szczurdéw z wrzodami zotadka leczenie miodem
manuka spowodowato znaczny wzrost poziomu tlenku
azotu (NO), glutationu (GSH) i dysmutazy ponadtlenkowej
(SOD) (sa to substancje dzialajace m.in. przeciwzapalnie)
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Immunomodulujgce dziatanie miodu

w blonie §luzowej zotadka, a takze spadek poziomu cytokin
prozapalnych w osoczu. W modelu obrzgku zapalnego
wykazano natomiast, Ze leczenie doustne miodem Gelam
(inaczej midd Melaleuca, to miéd malezyjski, wytwarzany
z nektaru kwiatéw drzew z rodziny mirtowatych, Myrta-
ceae) moze skutecznie zmniejszy¢ obrzek w sposéb zalezny
od dawki w przypadku stanu zapalnego tap u szczuréw.

W innych badaniach analizowano za to immunomodu-
lujace dziatanie miodéw przy uzyciu przedklinicznych
modeli nowotworowych. W modelu guza piersi u szczuréw
wykazano, ze doustne podawanie stosunkowo wysokich
stezen (1,0 g/kg masy ciala dziennie) malezyjskiego miodu
Tualang (midd wytwarzany przez pszczoty olbrzymie,
zamieszkujace lasy tropikalne Azji Potudniowo-Wschod-
niej) lub miodu manuka po tym, jak guzy staly sie wyczu-
walne, opdznia wzrost nowotwordw, zmniejsza mase

i objetos¢ guzdw oraz poprawia ich profil histologiczny.
Towarzyszyt temu wzrost ekspresji biatek proapoptotycz-
nych i obnizenie ekspresji biatek antyapoptotycznych.
Podobnie, w innym badaniu wykorzystano egipski miéd
pszczeli (w ilosci 0,1-10 g/kg masy ciata) i podawano go
przed wzbudzeniem rozwoju guza Ehrlicha i wykazano,

ze mi6d hamowal wzrost guza oraz zmniejszal negatywny
wplyw nowotworu na organizm. Leczenie miodem przy-
czynilo sie takze wzrostu liczby komdrek szpiku kostnego
i makrofagow otrzewnowych, ze znacznym wzmocnie-
niem ich funkcji fagocytarnej. Podobnie, leczenie myszy

z rakiem puchlinowym Ehrlicha miodem kolendrowym
(0,5 g/kg masy ciata dziennie) spowodowalo zmniejszenie
objetosci guza, przy jednoczesnym zwigkszeniu pozio-
mow przeciwcial w surowicy, a takze wzroscie aktywnosci
fagocytarnej makrofagéw. Wykazano takze, ze wielokrotne
dootrzewnowe podawanie miodu jungle (wytwarzany jest
przez dzikie pszczoly z nektaru kwiatéw roélin porastaja-
cych Afrykanska dzungle) indukuje rekrutacje i aktywacje
neutrofili oraz hamuje wzrost guza.

Polifenole w miodzie

Polifenole to substancje chemiczne, ktére powstaja w wyniku
wtérnego metabolizmu ro$lin i odgrywaja kluczows role

w reprodukeji i wzro$cie roslin, a takze w ochronie przed
promieniowaniem UV, uszkodzeniami mechanicznymi

i infekcjami mikrobiologicznymi. W oparciu o ich strukture
chemiczna, polifenole mozna podzieli¢ na zwiazki flawo-
noidowe i nieflawonoidowe (kwasy fenolowe). Flawonoidy
dzielg si¢ na flawanole, flawony, flawanonole, flawonole,
flawanony, izoflawony, antocyjany i antocyjanidyny. Kwasy
fenolowe dziela sie natomiast na kwasy kumarowe, ferulowe,
kawowe, acetofenony, kwasy fenylooctowe, syringowe, wani-
linowe i galusowe. Sklad fenolowy miodu zalezy od jego zro-
dta kwiatowego i pochodzenia geograficznego. Przyjrzyjmy
sie zatem polifenolom, wystepujacym w miodach.
Kwercetyna hamuje uwalnianie niektérych prozapalnych
cytokin przez makrofagi i aktywuje limfocyty Th1, ktére
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biorg udziat w zwalczaniu komérek nowotworowych.
Polifenol ten w podobny sposéb oddzialuje na komérki
dendrytyczne (komoérki uktadu odporno$ciowego prezen-
tujace antygen i aktywujace biate krwinki). Immunomo-
dulujace dziatanie kwercetyny badano réwniez w réznych
stanach choréb autoimmunologicznych. W jednym z badan
wykazano, ze midéd powoduje zahamowanie namnazania
komorek jednojadrzastych krwi obwodowej (PBMC),
wyizolowanych od pacjentéw ze stwardnieniem rozsianym
oraz obniza poziom prozapalnych cytokin. W ten sposéb
kwercetyna dzialata takze przeciwzapalnie w modelu nie-
swoistego zapalenia jelit (IBD). W modelu ostrego zapalenia
jelita grubego wykazano natomiast, ze kwercetyna dziata
przeciwzapalnie, a w eksperymencie, badajacym wplyw
tego polifenolu na autoimmunologiczne zapalenie mézgu

i rdzenia, kwercetyna blokowata réznicowanie limfocytow
Thl. W oparciu o dostepne dowody, kwercetyna wydaje sie
zatem mie¢ szeroki zakres dzialan biologicznych, w tym
dzialanie przeciwzapalne, przeciwwirusowe, przeciwutle-
niajace i przeciwnowotworowe.

Luteolina reguluje tymczasem ekspresje gendw cytokin
prozapalnych, a takze uwalnianie TNF-a i aktywno$¢ NFkB,
czyli biatka regulujacego odpowiedz immunologiczna

w przebiegu m.in. stanu zapalnego zakazen i nowotworéw.
Co wigcej, luteolina moze hamowac¢ proliferacje komorek,
a w modelach chorobowych leczenie szczuréw z astma
luteoling przez 8 tygodni spowodowalo zmniejszenie liczby
neutrofili i eozynofili oraz zahamowato uwalnianie cytokin
prozapalnych. W mysim modelu autoimmunologicznego
zapalenia tarczycy luteolina wywierata natomiast dzia-
tanie przeciwzapalne i hamowata aktywnos¢ niektorych
enzymow, dzieki czemu doszio do zmniejszenia naciekéw
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limfocytarnych w tarczycy i zahamowania niszczenia
pecherzykéw tarczycy.

Apigenina z kolei zmniejsza stan zapalny poprzez zahamo-
wanie infiltracji neutrofili do ptuc, a takze zmniejszenie
profilu ekspresji genéw czynnikéw chemotaktycznych
neutrofili. W modelu zapalenia jelita grubego apigenina
hamowala stan zapalny, zmniejszajac tym samym zakres
uszkodzenia okreznicy. Ponadto leczenie apigening znor-
malizowato ekspresje markeréw stanu zapalnego. W mysim
modelu astmy, podawanie apigeniny skutkowato zaha-
mowaniem wzrostu liczby eozynofiléw i limfocytéw Th17
u uczulonych zwierzat (te rodzaje biatych krwinek odpo-
wiadajg za rozwoj stanu zapalnego i reakcje autoimmuno-
logiczne). Polaczenie apigeniny i luteoliny spowodowato za$
zahamowanie odpowiedzi autoimmunologicznych komoérek
T u myszy i ludzi, co sugeruje, ze dzialanie przeciwzapalne
réznych zwigzkéw flawonoidowych mozna taczyé, w celu
osiggniecia wiekszego stopnia kontroli niepozadanych
odpowiedzi immunologicznych.

Chryzyna hamuje produkeje cytokin prozapalnych, a w eks-
perymentalnym modelu autoimmunologicznego zapalenia
nerwu, doustne podawanie chryzyny, poczawszy od pierw-
szych objawdw, zlagodzilo nasilenie i czas trwania choroby
oraz zmniejszylo naciek komoérek zapalnych i demielini-
zacje (utrata ostonek nerwéw, ktére usprawniajg przewo-
dzenie impulséw nerwowych i chronig wtdékna nerwowe)
nerwow kulszowych. Skuteczno$¢ chryzyny jako $rodka
przeciwzapalnego zostala nastepnie wykazana w innych
modelach chorobowych, takich jak eksperymentalne auto-
immunologiczne zapalenie blony naczyniowej oka, atopowe
zapalenie skory i zwléknienie ptuc wywolane lekami.
Genisteina, zwigzek izoflawonowy, byta réwniez w stanie

Miod manuka powstaje
z nektaru kwiatow krzewu
manuka (Leptospermum
scoparium), miod kanuka
Z nektaru kwiatow
nowozelandzkiego drzewa
herbacianego (Kunzea
ericoides), a miod rewarewa
Z nektaru kwiatow wiciowca
nowozelandzkiego (Knightia
excelsa)
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Camelyn jest unikalnym produktem wytwarzanym w Gruzji z niepowtarzalnego miodu,
przeciwutleniaczem, wzmacniaczem uktadu odpornosciowego organizmu, ktory wspomaga
odpornosc humoralng i komorkowa.
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Camelyn jest wytwarzany ze specjalnego miodu pszczelego, pozyskanego z kwiatéw rzadkiego rodzaju kasztanowca.
Zawiera wysoce aktywne bioclogicznie substancje pochodzenia pszczelego: aldehydy, kwasy karboksylowe, fenole, ketony.

Camelyn jako immunomodulator stosuje sie w kompleksowej terapii w nastepujacych przypadkach: infekcje wirusowe, bakteryjne i grzybicze,

choroby urologiczne (przewlekle bakteryjne zapalenie gruczolu krokowego, przewlekle zapalenle cewki moczowej), choroby nowotworowe
{w celu zmniejszenia skutkow ubocznych chemioterapii), osteochondroza kregostupa, choroby zwyrodnieniowe stawow, polineuropatia,

okres pooperacyjny, urazy, gruzlicze zapalenie oplucnej (ropniak), schorzenia watroby, hemoroidy, choroby prostaty i infekcje pochwy.
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Skfad miodu zalezy od jego zrodta kwiatowego, a takze pochodzenia geograficznego.
Og0lnie rzecz biorgc, naturalny midd sktada sie w 75% z cukréw monosacharydowych
(31% glukozy i 38% fruktozy), 10-15% cukrow disacharydowych (gtownie sacharozy
i maltozy), a takze z mieszaniny enzymow, mineratow, witamin, aminokwasow,
flawonoidow i zwigzkow fenolowych.

hamowa¢ wydzielanie czynnikéw prozapalnych, a galangina
hamowala ekspresje genéw, odpowiedzialnych za wytwa-
rzanie cytokin prozapalnych. Wykazano réwniez, ze kwas
kawowy blokuje receptory, ktorych aktywacja zwigksza
wydzielanie czynnikéw prozapalnych, a katechina wyka-
zuje dziatanie immunostymulujace i indukuje uwalnianie
czynnikéw hamujacych stan zapalny.

Politenole kontra nowotwory

W wielu badaniach wykazano réwniez immunomodulujaca
role polifenoli miodu w walce z nowotworami. Na przy-
ktad luteolina hamowata uwalnianie chemokiny CCL2,
ktora bierze udzial w rekrutacji makrofagéw zwigzanych
z nowotworem w mikrosrodowisku guza. Towarzyszyto
temu hamowanie migracji komorek raka ptuc Lewisa.
Stwierdzono takze, ze apigenina zmniejsza ekspresje
specyficznego ligandu programowanej $mierci (apoptozy)
komérkach czerniaka, zmniejszajac tym samym hamowa-
nie przeciwnowotworowej odpowiedzi immunologiczne;j.
Leczenie apigening wzmacnia takze limfocyty T. Wyka-
zano takze, ze kwercetyna blokuje interakcje pomiedzy
specyficznymi przeciwciatami monoklonalnymi, stosowa-
nymi w immunoterapii nowotworéw, a genisteina zaktoca
szlaki sygnalowe w komorkach raka. W modelu czerniaka
doustne leczenie chryzyng spowodowato pprzyczynito sie
za to do zahamowania wzrostu guza o 60% i 70% odpo-
wiednio po 14 i 21 dniach leczenia. Towarzyszyt temu
wzrost aktywnosci niszczacych komorki nowotworowe
cytotoksycznych limfocytéw T i komorek NK. Podobnie,
leczenie chryzyna zwigkszalo cytotoksycznos¢ komorek NK
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w izolowanych komoérkach sledziony myszy chorych na bia-
taczke. Podsumowujac, odkrycia te potwierdzaja skutecz-
nos¢ roznych zwigzkéw flawonoidowych we wzmacnianiu
przeciwnowotworowej odpowiedzi immunologiczne;.

Podsumowanie

W niniejszym przegladzie przedstawiono najnowsze

dane eksperymentalne, potwierdzajace role miodu, jako
$rodka immunomodulujacego w leczeniu nowotwordw.
Wyniki te pochodza zaréwno z badan in vitro, jak i in
vivo, przeprowadzono je z wykorzystaniem réznych typow
nowotwordéw i modeli przedklinicznych. Zmiany wywo-
tane przez mioéd i jego skladniki polifenolowe to m.in.:
zmiana mikrosrodowisko guza, ograniczenie angiogenezy
(tworzenie w guzach naczyn krwionosnych i przeprogra-
mowanie komérek odpornosciowych, co czyni je bardziej
wrogimi dla dalszego wzrostu guzéw i zapobiega tworze-
niu przerzutéw komoérek nowotworowych. Potrzebne sa
jednak dodatkowe badania w celu dalszego rozszerzenia
obecnych odkry¢ i zidentyfikowania doktadnych mecha-
nizmoéw, dzieki ktérym miod dziala immunomodulujgco.
Co wiecej, pofaczenie wykazanej skutecznosci flawo-
noidéw z lepszym ukierunkowaniem na tkanke nowo-
tworowg oferuje mozliwo$¢ wzmocnienia ich dzialania
przeciwnowotworowego. i
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Prawdziwy czy nie, oto jest pytanie...

Pochodzacy z Nowej Zelandii miod manuka jest
unikalny pod wieloma wzgledami. Krzew manuka
(Leptospermum scoparium), z ktdrego powstaje,

rosnie jedynie w niezamieszkatych dzikich obszarach
Nowej Zelandii, potudniowo-wschodniej Australii i na
Tasmanii. Dzieki temu zminimalizowane jest ryzyko
skazenia miodu pestycydami, pochodzacymi z upraw

i innymi zanieczyszczeniami, generowanymi przez
cztowieka. Ponadto mi6d pozyskiwany jest w sposob
ekologiczny, z poszanowaniem Srodowiska i bez szkody
dla pszczot. Jego wyjatkowe wiasciwosSci prozdrowotne
wynikajg za to ze szczegolnie wysokiej zawartoSci
metyloglioksalu, substanciji pochodzacej z nektaru
kwiatow krzewu manuka.

Niestety miody, obok mleka i oliwy z oliwek, od lat
zZnajduj sie w czotowce najczesciej fatszowanych
produktow spozywczych. Wystarczy spojrzec na liczby
—ilo$¢ oficjalnie produkowanego rocznie na terenie
Nowej Zelandii miodu manuka jest wielokrotnie nizsza
od ilo$ci miodu manuka, co roku trafiajacego na rynek.
Nie ma cuddw, znaczna cze$¢ miodow to zatem miod
fatszowany, ktory z oryginalnym nie ma nic wspdlnego,
poza nawa. Dlaczego tak sie dzieje? Otdz prawdziwych
miodéw mamy coraz mniej, co jest wynikiem z jedne;
strony zmniejszania sig populacji pszczot, wskutek m.in.
zatrucia Srodowiska, a z drugiej zmian pogodowych,
ktore utrudniaja pszczotom pozyskiwanie nektaru. Miod
pszczeli staje sig zatem niezwykle cennym produktem.
W jaki sposob fatszuje sig miod? Najczesciej przez
dodanie do niego syropu cukrowego i barwnikow
spozywczych, ktore majg upodobnic koncowy

produkt do prawdziwego miodu. Rownie czesto
fatszerstwo polega na sprzedazy miodu stabej jakosci
jako drozszego albo migszaniny fatwiej dostepnych
miodow, jako tych cennigjszych. Przeprowadzone

przez Komisje Europejskg badania wykazaty, ze az

46% probek miodoéw byto podejrzanych i istnieje
prawdopodobienstwo, ze zawieraty fatszowany midd.
Szczegolnie czesto fatszowany jest midd manuka,
ktorego cenne wiasciwos$ci zdrowotne sprawiaja, iz

jest on jedng z drozszych odmian miodu, a zatem
optaca sig go fatszowaé. Jak sig ustrzec i jak rozpoznac
petnowartosciowy produkt? Trzeba dobrze przyjrze¢ sig
opakowaniu i widocznym na nim oznaczeniom. Rzetelne
firmy, poza informacja o zawarto$ci metyloglioksalu,
umieszczajg na opakowaniu takze inne znaki towarowe,
ktorych prawdziwo$¢ mozna zweryfikowaé na stronach
rzadowych Nowej Zelandii. Uzyskanie certyfikatow,
uprawniajacych do ich uzycia, wymaga spetnienia

rygorystycznych wymogdw, zatem posiadajq je jedynie
najbardziej godni zaufania producenci. Spojrzmy zatem,
jakie informacje powinny znalez¢ sig na opakowaniu
miodu manuka.

Certyfikat MGO™ - informuje nas o zawartosci
metyloglioksalu w 1 kg miodu, np. MGO™ 250
o0znacza, ze w kilogramie miodu znajduje sie 250 mg
metologlioksalu.

Certyfikat PMP ID — potwierdza, ze produkt jest
bezpieczny i gwarantuje, ze miod zostat wytworzony

i zapakowany na terenie Nowej Zelandii, pod kontrolg
tamtejszego urzedu kontrolujacego jako$¢ zywnosci.
Certyfikatu tego wymaga takze Unia Europejska, ktdre
przepisy stanowig, ze kazdy produkt spozywczy,
wprowadzany na rynek europejski, musi mie¢
zidentyfikowane pochodzenie i posiadac, jezeli jest
produktem odzwierzecym, Swiadectwo weterynaryjne.

Znak jakosci FernMark (charakterystyczny lis¢

z podpisem New Zealand.com i numerem licencji)

— potwierdza, ze miod pochodzi z Nowej Zelandii i jest
pozyskiwany z troskg o najwyzsza jakosc.

Znak Oritain - to znak z odciskiem palca, ktora
po$wiadcza, ze pochodzenie miodu zostato niezaleznie
zweryfikowane i faktycznie pochodzi on z Nowej Zelandi.

Certyfikat Stowarzyszenia UMFHA (Unique Manuka
Factor Honey Association) — zrzesza ono jedynie
sprawdzonych producentéw miodu manuka, ktorych
produkt przeszedt rygorystyczne badania jakoSci.

Znak UMF™ - to starszy niz MGO™, ale nadal
obowigzujacy sposob oznaczania zawartosci
metyloglioksalu i innych aktywnych skfadnikow

w miodzie. Certyfikat ten nadawany jest przez organizacije
UMFHA. Im jego warto$C jest wyzsza, tym wyzsze
stezenie jest sktadnikow.

Warto takze sigga¢ po miody, ktorych producenci
informuja, ze ich pszczoty objete sg programem
ochrony pszczot, np. Bee Health. To gwarancja, Ze
pszczoty miodne, wytwarzajace miod, hodowane

s3 w odpowiednich ulach, rozmieszczonych

w starannie dobrany sposob, w migjscach wolnych od
zanieczyszczen i otoczone sg statg opieka pszczelarzy,
ktorzy dbajg o ich zdrowie i dobrostan'2,
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Przeprogramuj swoje ciato
na przyjemnosc¢

KALINDI JORDAN

Autorka artykutu, ktora
tworzy i prowadzi Kursy,
poswiecone sferze
zmystowosci, opierajac sie
na swoich doswiadczeniach
stwierdza, ze wiele 0sob
dreczg uczucia wyobcowania
i niezaspokojenia. Zakfada
ona, ze Swiadoma akceptacja
wfasnej seksualnosci

i entuzjastyczne jej wyrazanie
ma zbawienny wptyw na
wiele innych obszarow

Zycia, natomiast tfumienie,
ograniczanie i wslyd,
zwigzany z tymi naturalnymi
procesami, moze prowadzic
do zachwiania naszej
rownowagi. Artykut skupia
sie na kwestii dfugotrwatego
wpfywu pierwszych
doswiadczen seksualnych,
sposobach skutecznej
reedukacji seksualnej, jak
rowniez przedstawia krotkq
analize roznic w zakresie
pobudzenia seksualnego

u kobiet i mezczyzn.
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To, co uwazam za zaskakujace w naszych pozornie wyzwolonych czasach, to fakt,
ze tak wiele osdb okre$la swoje doswiadczenia seksualne jako nacechowane
uczuciem wyobcowania i niespetnienia. Zdumiewa rowniez to, ze rzadko zdarza
sig, aby tematem tym zajmowaty si¢ media. Wiele kobiet mowi mi, ze w glebi
serca cierpia, bo pragng poznac siebie i zosta¢ w petni zaspokojone przez
swoich partneréw. Niektore z nich daza do odkrycia gtebi swojej zmystowosci,
swojej prawdziwej seksualnej natury, poniewaz nierzadko czujq sie niespetnione,
niedoceniane, s przekonane, Ze nie zaznaty nigdy petnego rozkwitu swojej
kobiecos$ci, w wyniku czego ich ciata staty sie napiete, zamknely si¢ w sobie,
ttumiac zdolno$¢ do odczuwania przyjemnosci i utrudniajac osiaganie orgazmu.
Mozliwe, Ze zatrzasneto sig rowniez ich serce, przynoszac smutek, samotnos¢,
uczucie izolacji, cierpienie fizyczne i emocjonalne, a w wielu przypadkach
prowadzac do wystapienia stanéw chorobowych.

Jestem gteboko przekonana, ze §wia-
doma akceptacja wlasnej seksualno$ci
i entuzjastyczne jej wyrazanie ma
zbawienny wplyw na wiele innych
obszaréw naszego Zzycia, natomiast
ttumienie, ograniczanie i wstyd zwig-
zany z tymi naturalnymi procesami

moze prowadzi¢ do zachwiania naszej
réwnowagi.

To na czym chce skupic sie w tym
artykule, to zbadanie, w jaki sposdb
wezesne doswiadczenia seksualne
mogg oddziatywa¢ na nasze po6z-
niejsze zycie. A jesli wplynely na

v
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negatywnie, zastanowienie si¢, co mozemy z tym zrobi¢

i jak skutecznie zmieni¢ nasze nastawienie. Po krétce
omoéwie réwniez kwestie pobudzenia seksualnego i réznice
w jego odczuwaniu u kobiet i mezczyzn.

W wyniku kazdego nowego doswiadczenia w naszym
mozgu tworzy sie nowa $ciezka neuronowa. Na tym polega
jego neuroplastycznoé¢. Kazde nowe doswiadczenie moze
nas zmieni¢. To w ten sposéb uczymy si¢ i przystosowu-
jemy. Jesli doswiadczenie sie powtarza lub wyjatkowo silnie
na nas oddziatuje, wowczas wzdluz $ciezki przepltywa wigcej
impulséw. Neurony, ktére uruchamiajg si¢ jednoczesnie,
wytwarzaja nowe polaczenia — dlatego wlasnie uczymy sie
przez powtarzanie. Im czeéciej pokonujesz te samg droge
wracajac do domu, tym bardziej staje si¢ to automatyczne,
az w konicu po prostu docierasz do domu, nie zastanawiajac
sie zupelnie nad tym, jaka droge pokonujesz. W ten sposéb
powstaja nawyki, niektére z nich beda nas ostabia¢, inne
moga okaza¢ si¢ ozywcze. To znaczy, Ze mozliwe jest wpro-
wadzenie zmian, ktdre przekieruja nasze seksualne $ciezki
neuronowe. Jeste§my w stanie przebudowac sie¢ polaczen
mozg-cialo tak, by dostosowa¢ je do naszych potrzeb.

Tym, na co najczedciej skarza sie kobiety, ktére sie do

mnie zglaszaja, jest fakt, ze ich partnerzy nie potrafia
wladciwie ich zaspokoi¢. Lata pracy i pomagania kobietom
w nabyciu zdolnosci odczuwania przyjemnosci, ktdrej
pragng, nauczyly mnie tego, ze zawsze nalezy zacza¢ od
siebie, nie od kochanka, ale od samej siebie. Rozpoczynam
zatem badanie terenu od ustalenia, jakie byly jej pierwsze
doswiadczenia w dotykaniu wlasnego ciata lub do jakich
doswiadczen nigdy nie doszlo - co takze moze si¢ zdarzy¢.
W naszym spoleczenstwie wstyd zwigzany z poznawaniem
wlasnego ciata jest nadal bardzo zywy i jesli nic z nim nie
robimy, moze zadziala¢ efekt domina, ktérego konsekwen-
cje bedziemy odczuwac przez reszte naszego zycia.

W wieku nastoletnim zaczynamy odczuwac zmiany zacho-
dzace w naszym ciele. W tym okresie odchodzimy od doty-
kania swojego ciala jedynie w celach poznawczych i czgsto
skupiamy si¢ na dotyku ukierunkowanym na osiggniecie
konkretnych efektoéw, czyli na masturbacji. To kluczowy
moment, w ktérym nasze cialo zaczyna uczy¢ si¢ jak odbie-
ra¢ (lub sprawiac sobie) seksualng przyjemnos¢ i odkrywa
czego potrzebuje, aby osiagnac¢ rozkosz i zaspokojenie.
Kiedy zaczynamy dotykac si¢ w sposéb seksualny, w odpo-
wiedzi na dotyk powstajg nowe odpowiedzi neuronowe, jak
réwniez nowe reakcje emocjonalne i psychologiczne, ktdre
oczywiscie taczg sie ze soba.

Jako rodzice, musimy zastanowic si¢ nad tym, jak chcie-
liby$my, aby wygladato zycie seksualne naszego dziecka,
gdy dorosnie. Niewatpliwie, nasze wlasne doswiadczenia

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Przeprogramuj swoje ciato na przyjemnosc¢

w tej sferze beda mialy powazny wplyw na opinie, uczucia
i zachowania. Osobiscie stawialabym na kierowanie mto-
dych os6b w strone doswiadczen zaktadajacych swobodne,
radosne i bezpieczne poznawanie wlasnego cialta, w duchu
mitoéci i przyjemnosci, wigZzace sie uczuciem bycia wystu-
chanym, poczuciem bezpieczenstwa, szacunkiem i réwno-
prawna wzajemnoscig oraz dbaniem o siebie. Jako rodzice,
mozemy wpieraé nasze dzieci, pozwalajac im na cieszenie
sie wlasnym ciatem i zmystami, na odkrywanie tego, jak
niezwyklymi sg stworzeniami — wszystko to uczac je jedno-
czesnie, aby dbaly o swoje cialo, stuchaly go i miaty $wia-
domos¢, ze jego poznawanie jest ich naturalnym prawem.
Jesli nauczymy nasze dzieci rozumienia wlasnego ciata nie
tylko pod wzgledem anatomicznym, ale takze pod katem
jego doznan i reakcji, wowczas rodzace sie u nich zaintere-
sowanie seksualno$cig bedzie solidnie podparte zdrowym
stosunkiem do wiasnego ciata i uczué.

Jesli natomiast traktujemy dotykanie i poznawanie wta-
snego ciata jako temat, o ktorym lepiej nie rozmawiac,
wowczas ryzykujemy zaplenienie uczu¢ dezorientacji

i wstydu. Taki brak otwarto$ci wobec dzieci jest jedno-
znaczny z dawaniem im do zrozumienia, ze odkrywanie
wlasnego ciata jest czyms$ niezdrowym lub niewlasciwym,
gdy w rzeczywistosci jest ono niezbedne do wlasciwego
poznania i zrozumienia siebie pod wzgledem fizycznym
oraz emocjonalnym. Odmawiajgc im tego, wyrzadzimy im
ogromng krzywde. Niestety, wielu z nas zostalo wychowa-
nych w przekonaniu, Ze dotykanie si¢ jest czyms ztym. Jesli
stworzymy obraz seksualnosci, jako czegos$ niewlasciwego
lub niebezpiecznego, bedzie to prowadzi¢ do powstania
glebokich konfliktéw wewnetrznych, zwazywszy na fakt, ze
nasz gleboko zakorzeniony naturalny poped seksualny ma
na celu zapewnienie, ze bedziemy sie taczy¢ w pary i roz-
mnazaé, w celu podtrzymania ciaglosci gatunku.

Zastanéwmy sie, czy poprzez tworzenie na nowo pozytyw-
nych relacji z wlasnym ciatem, mozemy pozby¢ sie tych
negatywnych konotacji, czy to wytworzonych przez nas
samych, czy tez narzuconych nam z zewnatrz. A jesli tak,
czy aby méc dostarczad sobie pelniejszej przyjemnosci,
powinni$my zastanowi¢ sie nad tym, jaki jest nasz stosunek
do réznych sposobdéw, w jakie mozemy sie dotykaé?

Pomysl o tym, w jaki sposéb mozesz stymulowac lub
pobudza¢ swoje cialo, o bodzcach wizualnych, wyobrazni,
wibracjach, pocieraniu i delikatnym dotyku. Osobiscie uwa-
zam, ze wszystkie z nich sg dobre, ale to, nad czym warto
sie zastanowid, to jak chcemy ukierunkowa¢ nasza energie
seksualng. Na przyklad, jesli dotykam sie jedynie w celu
roztadowania napiecia, to czy wéwczas rezygnuje z mozli-
woéci polaczenia przyjemnych doznan z innymi obszarami
ciala? Albo je$li dotykam sie po calym ciele tak, jakbym
chciata, zeby robil to méj kochanek, to jaki komunikat jest
wtedy wysytany do mojego mézgu?
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Anna zgtosita sig do mnie, poniewaz nie potrafita w petni
odprezy¢ sie podczas uprawiania mitosci ze swoim partnerem,
w konsekwenciji czego nie byta w stanie 0siagna¢ orgazmu.
Gdy opowiedziata mi wigcej 0 sobie, okazato sig, ze od
czterech lat cierpi rowniez na stany lekowe, ktore nasilajg sie
zazwyczaj w godzinach porannych. Odbyly$my trzy sesje,
podczas ktdrych zgtebiatySmy psychologiczne, emocjonaine

i fizyczne aspekty jej doswiadczen seksualnych. Datem

jej rowniez narzedzia do codziennej obserwacji pomigdzy
sesjami. Anna szybko zaczefa zauwaza¢ poprawe, byta zatem
zdeterminowana, aby kontynuowac wykonywanie codziennych
¢wiczen. Niedfugo potem otrzymatam od niej bardzo radosna
wiadomos¢: Przezytam swoj pierwszy orgazm z moim
partnerem! Trzy miesigce pozniej, kiedy spotkatySmy sig, aby
omowic postepy, Anna wygladata Swietnie i byta zupetnie
odmieniona. Zaczeta opowiadac o pomysle nowego biznesu,
nad ktorym pracowata, a gdy zapytatam: ,a jak wyglada
sytuacja ze stanami lgkowymi?” musiata chwile pomyslec.
Pamigtam dobrze, jak sig zasmiata i powiedziata, ze nie
zdarzyto jej sie czuc niepokoju, odkad zaczefa pracowaé nad
problemami z bliskoscia i nad swoimi doznaniami seksualnymi.
Zdazyta zapomnie€, Ze miewata takie stany!

- J

Wiele mozemy dowiedzie¢ sie réwniez obserwujac nasze
codzienne reakcje na dotyk i zastanowienie sie, na ile
$wiadomie go do$wiadczamy. Na przyklad, kiedy kto$
podaje nam reke, czy pozwalamy sobie naprawde to
poczud i uczestniczy¢ w tym momencie kontaktu lub jesli
kto$ przytula nas na pozegnanie, czy potrafimy sie wczué

i w pelni tego doswiadczy¢? Czy raczej, w pewnym sensie,
staramy sie opus$ci¢ nasze ciato, odcig¢ si¢ od tej sytuacji?
Wielokrotnie miatam okazje przekonac¢ sie, ze kobietom,
ktore wstydza sie dotyka¢ wlasnego ciala, trudno jest
pozosta¢ obecnym w do$wiadczaniu jakiegokolwiek rodzaju
dotyku. Mysle, ze utwierdzanie si¢ w przekonaniu, ze doty-
kanie siebie to to wigcej niz radosne poznawanie wlasnego
ciala, moze skutkowa¢ powstaniem neurologicznej, emo-
cjonalnej i psychologicznej $ciezki powigzan, ktéra bedzie
w naszym umysle wigza¢ z dowolnym dotykiem negatywne
emocje. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze poprzez swiadome
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powtarzanie mozemy przeprogramowac nasz system, zain-
stalowa¢ nowe wzorce i zachowania. Ma to zastosowanie
réwniez do naszego stosunku do dotyku.

Gzas na zmiane

Niejednokrotnie bytam $wiadkiem tego, jak znakomicie
kobiety potrafig si¢ przeprogramowac. Apatia, bol, uczucie
osaczenia, nieobecno$¢, negatywne wyobrazenia o sobie

i wstyd - wszystkich ich mozna si¢ pozby¢ i zrobi¢ miejsce
dla naptywajacego oceanu przyjemnosci, mitosci oraz bli-
skosci. Zmiana wymaga regularnego obcowania z wlasnym
ciatem i prébowania ciggle nowych form dotyku, mysli

i doznan. Stare porzekadlo méwi, ze jesli bedziesz robit to,
co robisz, zawsze uzyskasz ten sam rezultat, wystarczy zmie-
ni¢ zatem to, co sie robi, aby uzyska¢ inny. Zatem jedyna
zasada to odkrywac rzeczy, ktére sprawiajg Ci przyjemnos$c¢,
testowad je i zaczyna¢ od nowa.

Wiele kobiet zagtusza negatywne doswiadczenia z przeszlo-
$ci, siegajac po silniejsze bodzce, ktére pobudza ciato do
odczuwania rozkoszy. Wibratory sa powszechnie stosowa-
nym narzedziem, pozwalajacym kobietom zaspokajaé swoje
potrzeby. Oczywiscie, ta silna stymulacja genitaliéw wywola
fizyczng reakcje, ktora na poczatku moze by¢ ekscytujaca

i wyzwalajaca. Niestety, czesto spotykam sie z sytuacjami,

w ktdrych takie podejscie do samozadowolenia zorien-
towane na cel (orgazm) pozostawia kobiete z uczuciem
pustki i zmniejszona wrazliwoscig jej narzadéw plciowych,
poniewaz $ciezki neuronowe przyzwyczajaja sie do silnych
bodzcow, delikatny dotyk przestaje dzialaé pobudzajaco.

Z moich obserwacji wynika, ze kobietom, ktdre czesto uzy-
waja wibratoréw, coraz trudniej jest osiagna¢ podniecenie
przy pomocy samego dotyku.

Anatomia przyjemnosci

Istnieje ogrom przestrzeni na i wewnatrz ciata kobiety, ktore
kochajacy dotyk moze pobudzi¢, dostarczajac glebokich,
zmystowych i orgazmicznych doswiadczen. Dowolny obszar
kobiecego ciata moze by¢ zrédlem orgazmu, a dla wiekszo-
$ci kobiet droga do rozbudzania swojej energii seksualnej
wecale nie zaczyna sie od organéw plciowych - do ich doty-
kania czesto dochodzg dopiero z czasem. Zaobserwowatam,
ze to, gdzie kobiety same sie dotykajg, moze wplynaé na
rodzaj orgazmow, jakich do$wiadczajg. Chociaz cialo kazdej
kobiety z anatomicznego punktu widzenia jest odrobine
inne i kazda z nich ma swéj indywidualny, szczegolny
rodzaj orgazmu, najpowszechniejszym (a zaréwno najmniej
satysfakcjonujacym) jest orgazm lechtaczkowy. Orgazm
punktu G jest silniejszy, mozliwy do osiggniecia jest
réwniez orgazm maciczny, orgazm gleboki calej pochwy
oraz orgazm calego ciala. Nasza energia seksualna moze
doprowadzi¢ nawet do tego, ze orgazm bedziemy odczuwaé
w poszczegolnych obszarach naszego ciata.

Z moich wieloletnich obserwacji wynika, ze aby cialo
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kobiety i jej energia seksualna mogly si¢ rozbudzi¢,
zar6wno na poziomie energetycznym, emocjonalnym jak
i psychologicznym, wigkszo$¢ z nich potrzebuje w pierw-
szej kolejnosci poczud sie bezpieczna i kochana, potrze-
bujg czuloéci. Dlatego tez, zanim ich ciato odpowie pelna
gotowoscig seksualng, potrzebuja zmystowego dotyku.
Mezczyznom natomiast (to oczywiscie uogdlnienie, ponie-
waz wszystko zalezy od okolicznosci) potrzebna jest pew-
no$¢, ze ostatecznie dojdzie do pelnego aktu seksualnego.
Rozpoczecie od dotyku pobudzajacego seksualnie moze
pomoc mezczyznie zwolnié i zaangazowac sie w zmystowe
doswiadczenie gry wstepne;.

Przypuszczam, ze fazy pobudzenia odzwierciedlaj serie
emocjonalnych i psychologicznych do$wiadczen, ktore
prowadza do osiagnigcia poczucia bezpieczenstwa. Od
tego momentu blisko$¢ moze zaczaé przeradzac sie

Sarah zgfosita sig do mnie, poniewaz cierpiata na pochwice

i byfa zatamana, ze nie moze utrzymywac intymnych
stosunkow ze swoim partnerem. Lekarz zalecit jej stosownie
rozszerzaczy, ale lek przed bolem powstrzymywat j od

ich uzycia. ZaczetySmy prace, skupiajac sie na momencie,
gdy problemy sie pojawity, na tym, co wydarzyto sie w jej
organizmie i w jaki sposob doszto do zablokowania migsni.
Wskazatam jej dostepne metody, dzieki ktorym krok po kroku
mogta zmierzy¢ sig z lekiem i innymi emocjami, takie jak
samodzielny masaz, pozwalajacy na rozluznienie miesni.
Pomiedzy naszymi sesjami pracowata codziennie, stosujac
rozszerzacze. Rowniez jej maz zaangazowat sig i bardzo

ja wspierat. Obecnie Sarah cieszy sig catkowita swobodg
uprawiania mitosci. Kosztowalo jg to wiele czasu i cierpliwosci,
wymagato od niej gotowosci do zmierzania si¢ z uczuciami
zZwigzanymi z doSwiadczeniem tej przypadtosci, ale udato

sie jej. Te wydarzenia i jej praca nad sobg przyczynity sig do
tego, ze zyskata wieksza pewnos¢ siebie rowniez w innych
aspektach swojego zycia.

J

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Przeprogramuj swoje ciato na przyjemnos¢

w stosunek intymny. Jest to logiczne zaréwno z ewolucyj-
nego, jak i psychologicznego punktu widzenia, poniewaz
kobiety staja sie wyjatkowo bezbronne przed, podczas i po
zakoniczeniu aktu seksualnego. Tymczasem seks wymaga
od nas tego, aby$my byli jednoczesnie aktywni i pobu-
dzeni, ale takze rozluznieni i otwarci. Poprzez dotyk,
mimike i stowa mozna wywola¢ poczucie bezpieczen-
stwa, niezbedne do zaakceptowania bliskiego, a nastepnie
intymnego kontaktu. Stowa i dotyk stwarzajg wstepne
poczucie emocjonalnego bezpieczenstwa, dzigki czemu
kobieta moze pozosta¢ w pelni obecna i nie odcina sie

od swoich cielesnych doznan. Te uciele$nione odczucia

w wymiarze psychologicznym przekladajg si¢ na uczucie
milosci i poczucie, ze nasze potrzeby zostang zaspokojone.
Oczywiscie ciato kobiety moze reagowa¢ pobudzeniem
seksualnym w wielu rozmaitych okolicznos$ciach. Jed-
nak z moich obserwacji wynika, ze zrelaksowane, nie
naladowane adrenaling rozbudzenie seksualne kobiety
nie odciska na niej pietna traumy, podczas gdy nie moge
powiedzie¢ tego samego o innych rodzajach doswiadczen.
Istniejg oczywiscie wyjatki: to, co pobudza jedna osobe -
na przyklad poczucie anonimowosci, ryzyko, brutalno$é
- dla kogos innego moze by¢ absolutnie odstre¢czajace.
Obszary odpowiadajace za pobudzenie i podniecenie

nie sa tez u nikogo z gory okreslone, jak réwniez moga
zmienia¢ si¢ w miare rozwoju zycia seksualnego. Mozemy
poznawac je lepiej i pielegnowacd.

Aby w pelni uruchomi¢ seksualne funkcje moézgu i ciata,
autonomiczny uklad nerwowy potrzebuje w pierwszej
kolejnosci zapewnienia bezpieczenstwa, ktére wyzwala
przytulenie, a nastepnie kochanie.

Pomimo tego ze kwestia powolnego, opartego na komu-
nikacji seksu ma podloze biologiczne, nie uczy sie

o tym w naszych szkotach, niestety. Wiekszo$¢ rodzicow
takze nie posiada wystarczajacej wiedzy (a jesli nawet,

to brakuje im otwarto$ci i nie czujg si¢ na sitach), aby
rozmawiac o tych sprawach z dzie¢mi. Jesli mlodziez

nie otrzymuje nalezytej wiedzy na temat podniecenia

i komunikacji (taka wiedza przekazywana jest uczniom

w szkotach w krajach skandynawskich), fatwo jest domy-
§li¢ sie, dlaczego nie dajacy pelnego zaspokojenia seks
tworzy $ciezki neuronowe wigzace go z uczuciem wstydu,
frustracji, wyobcowania i porazki. Jesli podczas pierw-
szych naglacych, fakomych seksualnych zblizen nastolatki
dajg swoim partnerom seksualnym tylko to, czego same
chcialyby doswiadczy¢, tatwo moze rozwina¢ sie nawyk
oddawania sie pozbawionym mito$ci, szybkim i nieuwaz-
nym stosunkom seksualnym. Wlasnie dlatego miodzi
mezczyzni powinni wiedzied, ze delikatny masaz ramion
ich dziewczyny przed przystapieniem do uprawiania mito-
$ci rozgrzewa jej przywspolczulny autonomiczny uktad
nerwowy, czynigc jej cialo bardziej otwartym, aktywujac
poczucie zaufania i w ten sposob zwiekszajac prawdopo-
dobienstwo glebszego zaangazowania w miltosne zblizenie
i mozliwo$¢ osiggniecia intensywniejszych orgazmoéw.
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Gieszmy sie z réznic

Oczywiscie to samo tyczy sie rowniez kobiet. Aby méc
prowadzi¢ zdrowe i satysfakcjonujace zycie seksualne, oboje
partnerzy muszg by¢ jednakowo zaangazowani we wza-
jemne dostarczanie sobie przyjemnosci. Zaréwno kobiety,
jak i mezczyzni, muszg czud si¢ pewnie i swobodnie w roz-
mawianiu z partnerem o tym, co sprawia im przyjemnos¢

i o tym, czego nie lubig. W tym momencie warto powie-
dzie¢ o réznicach pomiedzy odczuciami kobiet i mezczyzn,
poniewaz okazuje sie, Ze nasze reakcje na zmystowy dotyk
nie sg takie same. Na poczatkowym etapie pobudzania
seksualnego ciato mezczyzny potrzebuje dotyku skupionego
na wewnetrznej stronie ud, kroczu, genitaliach i sutkach.

Te same obszary u kobiety osiagaja gotowos$¢ dopiero po
tym, jak na drodze bardziej ogélnego dotyku, pieszczenia
ramion, szyi, okolic piersi, brzucha, kolan czy posladkéw,
jej ciato zostaje rozbudzone. Kobiety potrzebuja blisko-

$ci, milosci i zaufania, dlatego kochanek, ktéry siega do
narzadéw plciowych zbyt szybko, w momencie, gdy ciato
kobiety jest jeszcze w fazie wstepnego osiagania seksualnego
pobudzenia, moze partnerke jedynie zniecheci¢. Dopiero,
gdy kobieca energia seksualna zostaje wyzwolona poprzez
wstepne pieszczoty, wlacza sie czulo$¢ na pobudzenie

i gotowo$¢ na pieszczoty w okolicach wewnetrznej strony
ud, piersi i narzagdéw plciowych. U mezczyzn natomiast,
dopiero po pobudzeniu okolic genitaliéw, uruchamia sie
przeptyw seksualnej energii i reszta ciala otwiera sie na
pieszczoty. Kobieta, ktéra zaczyna od delikatnego gladze-
nia ciata mezczyzny, zanim osiagnal on stan podniecenia,
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najpewniej osiggnie jedynie to, Ze bedzie on zalowal, ze nie
zaczeta od okolic krocza.

Mtodziez czerpie obecnie znaczng cze$¢ swojej wiedzy

na temat seksu z pornografii. Podobnie jak media rozpo-
wszechniajg kult idealnej twarzy i ciala, tak samo w dostep-
nych online filmach pornograficznych mtodzi ludzie widza
glownie kobiety bez owlosienia w okolicach intymnych

i z malym sromem. Potrzeba posiadania fadnych narzadéw
plciowych stala sie prawdziwg zmorg i to nie tylko wsrod
nastolatek (problem stat si¢ na tyle powazny, ze wiele kobiet
i dziewczat nie chce nawet spojrze¢ na swoje genitalia).
Kobiety staly sie bardzo wyczulone na kwestie wygladu ich
sromu i dlatego labioplastyka — operacja usuniecia nad-
miaru tkanki warg sromowych - jest niestety obecnie jedna
z najszybciej rozwijajacych sie gatezi chirurgii estetycznej
na $wiecie. Dlatego tak wazne jest, aby dziewczeta i kobiety
zdaly sobie sprawe z tego, ze kobiece sromy moga mie¢
bardzo rézne rozmiary i ksztatt. Uwazam, ze aby zniwelo-
wa( szkody, wyrzadzone przez te nieuprawnione wyobra-
zenia, musimy znalez¢ nowe rozwigzania w podejsciu do
edukacji seksualnej i edukacji o ludzkim ciele. Szczgsliwie,
wiele juz sie zmienia i pojawia sie wiecej wartosciowych
materialéw, jak na przyktad ksigzka I'll Show You Mine
autorstwa Wrenny Robertson, ktora jest fotograficznym
albumem-przewodnikiem pokazujgcym, jak bardzo réznia
sie miedzy soba nasze sromy.

Dzieki nauce i poznawaniu ciata zdobywamy wiedze, ktéra
pozwoli nam doswiadcza¢ doznan, ktorych pragniemy. Jesli
uda nam si¢ przesledzi¢ nasze wczesne do$wiadczenia sek-
sualne i uporac si¢ ze wszystkim tym, co nalozyliémy na nie

Fot. Zanni



Relacja z Glebokim Ja -
Fundamentem Zdrowych Wiezi

Kaida relacja, jaka vworzymy z innymi ludZmi, $wiatem czy
samym zyciem, odzwierciedla naszy wewnetrang wigs # samym
soba, To wlisnie ona jest fundamentem, na krdrym buduje-

my wszystkie inne interakeje. Jesli w tef relagji czegos brakuje,
szukamy dopelnienia na zewnatrz — w partnerze, pracy czy
sukeesach. Jednak to, co ZEWIELrEne, nic jest w stinic uxupc]nii

wewnetrznych brakdw.

wlestesmy tu, Zeby poznac siebie. Zeby rozwingd ¢ Ja fascynujaca,
Jedyng w swoim rodzagu relacfe. To fedyny i podstawony cel, resata
Jest tylkeo Syodbiem do niege™ Wewnetrzna harmonia to klucz do
szczgﬁcii i spelnienia, niczaleinic od okolicznodci ?.L'wnfil:rm:.ﬂ:h.
Kicdy brakuje tego tundamentu, nasze dzialania stajy sie prabg
wypelnienia pustki, ktdra jednak wraca, gdy anikajy zewngtrzne
radia ukojenia,

Picrwsze dwic dekady zycia powinny byc okresem budowania
silnej i stabilnej relacji = wlasnym Ja. Jeéli w dziecidstwic zabrak-
nie ukc::pr:lcji i milogci, w doroslodei Cesto powtarzmy wzorce
wyniesione ¥ pierwszych relacji — prébujemy saspokoid emogon-
alne braki poprzez innych. Ale parmer czy $wiar nie sa w stanie
zastapic tego, co musi wydarzv( si¢ wewnerrznie, Kluczowe jest
uzdrowienie relacji z sobg samym, by odzyskac poceucie pelni.

Drzigki relacii ze $wiatem 1 innymi mamy szansg zobaczyé, co

w nas wymaga uwagi i troski. Swiadomodd, ze relacje 2 ludzmi
sy odzwierciedleniem naszej wewnetrznej dynamiki, pozwala
spojrzed na trudnodci w nich jako na wskazdwke, a nie problem
do rozwigzania na zewnatrz. Akceptujie sicbic i swoje emacje,
mokemy z.‘lc.f.:y." budowad zdrowe, autentyczne wigzi.

Relacja 2 whasnym Ja to harmonijny taniec miedzy Wewngtrznym
Dizieckiem, lkrdre pragnie byé kochane, 2 Wewnetrznym Rod-
zicem, krory daje granice i poczucie bezpicczenstwa. Kiedy te
crebel w nas wspolpracuja, nie potrzebujemy ssukac dopelnienia
1na 2EWNHLEE, i SWiAL staje sie preestrzenia wspdltworzenia, a nie

walki o akcepracje.

Gdy odnajdziemy wewnetrzng pelnie, relacje 2 ludimi preestajy
byé koniecznodciy, a stajg sie radosnym wyborem. Partnerzy, prey-
jaciele i bliscy nie sa juz sposobem na odwrdcenie uwagi od swoje]

pustki, ale pigknym dodatkiem do naszego zycia. , Zycic staje sig
waitecsas prayjemng konsekwenejaq tef fednoscs”.

Praca nad n;:]m:j;i # sul:q samym nie jest ]cr(}tk:! w:,'ciuczk%, ale

jest najwainicjsza podréia zycia, jaka modna odbvd, Jesli choesz
plebid ten wemat i lepiej srozumied mechanizmy ruadzace twoim
wagtrzen, siggnij po ksigzke Jested Marzeniem Wszechswiata.
To przewodnik po budowaniu wewngrrznej harmonii, kedry
pomoie ci odkryc peinig swojego potencjalu. Znajdziesz w niej 25
dynamicznych ¢wiczen do pracy z emocjami, ktére poglgbia rwoje

arosumicnie sichic.

*Cytaty « ksigiki Jested Marzeniem Wieechdwiata, Katareyna

Daodd

Katarzyna Dodd - Psycholog Kliniczny,
. Teolog, Terapeuta EFT. W swoje] prak-

L tyee stosuje metody pracy 2 emocjami

wykraczajace poza ramy radycyjnej

terapil. Jest wspdlrwirea Proceso

Inhercncjiﬂﬂ‘, prnst::j ale E:lutrfintj

metody, kidra orwiera ludzks Swiado-
moéé na glgbokie wymiary egzystencii,
www, katarzynadodd.com/pl

MARZENIEM
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swiatksiazki.pl

Ksiazka jest do nabycia w trzech
formatach wydawniczych:

* wydanie papicrowe,
= ehook,
= audiobook.
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Dzieki nauce
| poznawaniu ciata
zdobywamy wiedze,
ktora pozwoli nam
doswiadczac doznan,
ktorych pragniemy

pdzniej, bedziemy w stanie zacza¢ wprowadza¢ niezbedne
zmiany i regulowa¢ nasz seksualny kompas we wlasciwym
kierunku. Jednym z najistotniejszych elementéw tego pro-
cesu jest uwazne stuchanie swojego ciata i uczciwe zdanie
sobie sprawy z tego, dokad je doprowadzili$my i jakie
$ciezki neuronowe powstaly na skutek naszych dotych-
czasowych nawykéw. Ta wiedza jest niezbedna, aby zaczaé
przygotowywac sie do restartu systemu.

Swiadome odezuwanie — cwiczenie dia kobiet

Chcialabym podzieli¢ si¢ z wami prostym, a zarazem bar-
dzo skutecznym ¢wiczeniem, ktdre pozwoli na rozpoczecie
procesu przeprogramowywania. Polega ono na stuchaniu
swoich doznan, w celu uzyskania informacji. (Przydatne
moze by¢ nagranie tych instrukeji i korzystanie z nagrania

ciele, uczucia ciepta, zimna, mrowienia, bélu, poczuj
dotyk tkaniny na skorze, powiew wiatru, przeplywajaca
krew, szumigcy mdzg i bicie serca.

Scal obecny w tej chwili w Twoim ciele wachlarz odczud,
ciggle zmieniajacych sig, ciagle w ruchu.

Wyzbadz si¢ checi oceny. Nie mysl o nich jak o ztych czy
dobrych odczuciach. Po prostu pozwol im trwac.

Zauwaz réwniez zapachy.

Jakie emocje kraza wewnatrz Ciebie? Poczyj je i obserwuj,
jak zmieniajg sie i przemieszczaja w Twoim ciele, zlewa-
jac si¢ z innymi odczuciami. Zauwaz, ze niektére emocje
poruszajg sie szybko, a inne powoli, zwrd¢ uwage na to,
gdzie w ciele si¢ pojawiaja i dokad wedruja, a gdy sie prze-
mieszczajg, gdzie uczucie jest najsilniejsze.

Skup sie w ten sam sposéb na swoim umysle. Obserwuj
mysli, ktore naptywaja i odchodzg. Nie musisz za nimi

jako gtosu, ktéry poprowadzi Cie przez to ¢wiczenie.).

Usiadz lub pol6z sie wygodnie. Jesli masz sktonnos¢

do zasypiania podczas medytacji, postaraj si¢ wybra¢
moment, gdy nie jestes zmeczona i pozostan w pozycji
siedzgcej. Zamknij oczy i zacznij od skupienia sie na
oddechu i tym, jak przemieszcza si¢ on po Twoim ciele.
Obliz wargi i skup si¢ na uczuciu oddechu na ich
powierzchni, przedostajacego sie przez Twoje usta do
gardla i dalej do ptuc. Obserwuj jednocze$nie jak kurcza
sie i rozkurczaja Twoje ptuca i klatka piersiowa podczas
oddechu.

Pozwdl sobie skupi¢ sie na doznaniach, jakich doswiad-
czasz, szczegolnie w obszarze klatki piersiowe;.
Przemieszczaj swoja uwage wzdtuz ciala, z klatki piersio-
wej przez ramiona do dloni. Obserwuj wszystkie odczu-
cia. Przesuwaj ja dalej w dot, do brzucha, bioder i macicy.
Zaobserwuj, czy czujesz, jak twoje biodra, nogi i stopy
przylegaja do podtogi. Zwro¢ uwage na gtowe, kregostup
i miednice.

Daj sie porwac temu, co dzieje sie w Twoim ciele i pozwol
swojej uwadze swobodnie po nim krazy¢.

Skup sie na otaczajacych Cie dzwigkach, dzwieku Twojego
oddechu, dzwigkach wokot Ciebie i tych pochodzacych

z zewnatrz. Zwrd¢ uwage zaréwno ciche jak i glosne dzwieki.
Otworz sie na nieprzerwany, nieustannie zmieniajacy

sie strumien dzwiekéw, otworz sie na doznania w swoim
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podazaé. Pozwol im by¢. Zauwaz mnogo$¢ form i ksztal-
tow twoich mygli, dostrzegaj obrazy, ktore powstaja
w Twojej glowie.

e Poczuyj ciggla zmienno$¢, nieustajacy szum na wszystkich
poziomach swojego ciala, umystu i jestestwa, a nastepnie
zacznij wchodzi¢ w przestrzen pomiedzy tymi dozna-
niami — zauwaz jej ogrom.

e Co pozostaje stale i ciggle obecne w tym nieustannie
zmieniajgcym sie biegu? To jest obecnos¢ zycia.

e Odprez si¢ w tym stanie, delektuj si¢ nim, poddaj si¢ mu.

e Kiedy uznasz, ze jeste$ gotowa, otworz oczy, zachowaj
ciche skupienie, trzymajac sie tego, co dzieje si¢ natu-
ralnie, zabierz to ze sobg i zobacz, czy bedziesz w stanie
utrzymac takg uwazno$¢ przez caly dzien.

Mam nadzieje, ze ten artykut skloni do refleksji nad tym,
jak satysfakcjonuje do$wiadczenia seksualne i pewno-

$ci siebie moga pozytywnie wplywac i sprzyjac realizacji
zdrowego i spelnionego zycia. Bardzo sie ciesze, ze znajduja
sie osoby, ktdre nie ustaja w zglebianiu i tworzeniu nowych
sposobow na taczenie wiedzy neurobiologicznej z proce-
sami $wiadomego ucielesnienia. M

Kalindi Jordan, Rewriting our body to pleasure, Vol. 14,
Issue 2, Summer 2017, wydawany przez British Holistic
Medical Association

Fot. Sofia Zhuravetc
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ASHWAGANDHA

Stosowana w medycynie ajurwedyjskiej od przeszto 3 tysiecy lat witania ospata

(Withania somnifera), w sanskrycie nazywana ashwagandha, to prawdziwa krolowa wsréd
adaptogenow — substangji naturalnych, ktére wspomagaja organizm w utrzymaniu stanu
zdrowej rownowagi, czyli homeostazy, oraz uodparniajg nas na dziatanie stresu.

W jaki spos6b mozemy z jej pomoca poprawi¢ swoje zdrowie i samopoczucie?

T1eksTZUZANNA SAWCZUK

shwagandha, nazywana takze indyjskim
zen-szeniem, wisnig zimowa lub $pioszynem
lekarskim, to niewielki krzew, ktérego z6ltawe
kwiaty przyjmujg posta¢ dzwonkéw, wewnatrz
ktorych rozwijaja si¢ czerwone, kuliste owoce. To wlasnie
je w hinduskiej medycynie ludowej, ajurwedzie, wykorzy-
stywano w celach leczniczych. Z czasem siegnieto takze po
korzenie tej roéliny i do dzi$ to wtasnie z nich pozyskuje sie
lecznicze ekstrakty.
Ashwagandhe zaliczamy obecnie do adaptogenéw — nazy-
wamy tak rosliny i substancje pochodzenia naturalnego,
ktére majg korzystny wplyw zaréwno na nasze ciato, jak
i umyst, poprawiajg wydolnos¢ organizmu i uodparniaja na
skutki przewleklego stresu oraz adaptuja do stresogennego
§rodowiska. Brzmi dobrze, prawda? Nawet zbyt dobrze,
dlatego wiele os6b traktuje je z ostroznoscig, obawiajac sie,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

ze stosowanie adaptogendw to kolejna przemijajaca moda,
zwigzana ze zdrowym trybem zycia. Wszak niczego tak nie
potrzebujemy w naszym zabieganym i pelnym stresu zyciu,
jak czego$, co pomoze nam poradzi¢ sobie z psychicznym

i fizycznym obcigzeniem, jakie dzZwigamy kazdego dnia.
Stad uzasadniona obawa, Ze promowanie stosowania ada-
ptogendw to nic innego jak chwyt marketingowy, doskonale
odczytujacy potrzeby rynku’. A jaka jest prawda?

0d magii do nauki

Historia adaptogendw jest stara jak $wiat i medycyna natu-
ralna. W kazdej kulturze $wiata istnialy bowiem magiczne
lub $wiete ziota i naturalne substancje, ktére stosowano

w celu wzmocnienia organizmu, dodania sil i odwagi
wojownikom oraz poprawy ptodnosci. Najwieksi wtadcy
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$wiata takze siegali po adaptogeny, ktére dodawaty im
witalno$ci i rozjasniaty umyst. Wia$ciwosci tych substancji,
co zrozumiate, przypisywano bogom i sitom nadprzyrodzo-
nym. Wiedze, jak je pozyskiwac i stosowa¢, przekazywano
z pokolenia na pokolenie, pielegnujac receptury, ktére
niekiedy decydowaly o przetrwaniu w niesprzyjajacych
warunkach catych pokolen.

Dzi$ juz nie traktujemy adaptogenéw w kategoriach
magicznych, ale dzieki nauce poznajemy ich wlasciwosci

i odkrywamy wciaz nowe zastosowania. A wszystko za
sprawg Nikolaya Vasilievicza Lazareva i Israila Brekhmana,
radzieckich naukowcéw. To wlasnie im wladze powie-
rzyly w latach 40. ubiegtego wieku zadanie poszukiwania
substancji, ktore z sowieckich zotnierzy uczynilyby armie
heroséw, sportowcom pozwolily na pokonanie zachod-
nich zawodnikéw, robotnikom dodaly sit, a kosmonautom
pomogly nie tylko utrzymac sprawno$¢ fizyczna, ale takze
wzmocnily ich psychike. Lazarev - toksykolog i Brekhman
- farmakolog stworzyli zatem zespol i przebadali okolo

4 tysiecy roslin, a przy ich wyborze czgsto kierowali si¢
wiedzg, zgromadzona przez praktykéw medycyny natural-
nej, ktérzy doskonale znali wlasciwosci roslin uznawanych
za magiczne. Zmudna praca naukowcédw pozwolita wyty-
powac w latach 50. ubieglego wieku 12 roslin, ktdre pdzniej
nazwano adaptogenami. Zaczeto je podawaé kosmo-
nautom podczas przygotowan do lotéw i podczas misji
kosmicznych oraz sportowcom. Efekt? Rosyjscy sportowcy
zaczeli zdobywad medale na arenach $wiatowych i pozniej
przez wiele lat znajdowali si¢ w czoléwce wielu dyscyplin.
Na olimpiadzie w Monachium w 1972 roku zdobyli az

99 medali, w tym 50 zlotych - byly to pierwsze igrzyska,

w ktdrych podczas przygotowan sportowcy regularnie
przyjmowali adaptogeny. Z kolei rosyjski kosmonauta,
Walerij Polakow, ktory na stacji kosmicznej Mir przebywat
nieprzerwanie 14 miesigcy, poczawszy od stycznia 1994
roku, ustanawiajgc tym samym do dzi$ niepobity rekord,
wspominal, ze adaptogeny redukowaly zmeczenie i uta-
twialy mu przystosowanie si¢ do warunkéw panujacych

na stacji oraz pomagaly zachowac stabilno$¢ psychiczna.
Nic zatem dziwnego, ze z czasem coraz liczniejsi naukowcy
zaczeli badac wlasciwosci adaptogenéw i systematyzowaé
naszg wiedze o tych niezwyklych substancjach oraz roli-
nach. Dzigki temu dysponujemy juz bardzo bogata biblio-
tekg naukowg, ktéra dowodzi ich skutecznosci, cho¢ nadal
na tym polu jest wiele do odkrycia.

Przystosuj sie

Lacinskie stowo adapto oznacza przystosowac sie i to sie
wlasnie dzieje z naszym ciatem po zastosowaniu adapto-
genu — dochodzi do adaptacji i uodpornienia organizmu
na skutki stresu i niekorzystne warunki srodowiska. Cho¢
do konca nie rozumiemy jeszcze niektérych mechani-
zmow dziatania adaptogenow, wiemy, ze ich sktadniki
aktywne dzialajg na poziomie komérkowym i przywracajg
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organizmowi homeostazg, czyli stan zdrowej réwnowagi,

zaréwno fizycznej, jak i psychicznej. Pod pojeciem stresu

kryja sie bowiem nie tylko negatywne emocje, ale takze
reakcje fizyczne, bedace odpowiedzig na wpltyw $rodowi-
ska — w tym diete, zanieczyszczenia, wolne rodniki tlenowe,
obciazenie fizyczne, choroby i patogeny. Wszystkie te
czynniki dzialajg stresogennie na nasz organizm, pogarszaja
samopoczucie, ostabiaja i odbieraja sprawno$é¢, obnizaja
odpornoé¢ i przyspieszaja starzenie si¢ oraz, w konsekwen-
cji, skracajg nam zycie.

Cho¢ kazdy z adaptogenéw dziala nieco inaczej, maja one

kilka wspdlnych cech:

o Ich zastosowanie pomaga nam prawidtowo funkcjono-
wac pod wzgledem psychicznym i fizycznym pomimo
czynnikéw stresogennych.

 Przywracaja homeostaze organizmu, niejako ,,odgadu-
jac”, jakich zmian nalezy dokona¢ w ciele, by tak sig stato.

« Nie uzalezniajg.

« Sa nietoksyczne, nie wywolujg skutkéw ubocznych,
poza charakterystycznymi dla danego gatunku roéliny,
ktore sa wynikiem osobniczej wrazliwosci organizmu
na zawarte w nich substangcje.

« Nie blokujg naturalnych proceséw metabolicznych.

Wirdd wielu roélin adaptogennych na szczegolng uwage

zastuguje nasza bohaterka - witania ospata, czyli ashwagan-

dha. Wyrdznia sie ona bowiem bardzo szerokim spektrum
dzialania i liczbg zastosowan. Popularno$¢ zyskata jako ten
spo$rod adaptogendw, ktory najskuteczniej przywraca réw-
nowage hormonalng i w niemal magiczny sposéb ozywia
ciato oraz umyst. Przyjrzyjmy sie jej blizej'2.

Fot. JuliaArnhem



Krolowa adaptogenow

Witania ospala jest jednym z najlepiej poznanych adapto-
genow. W swoim skladzie zawiera witaminy i mineraty,
lignany, steroidy, saponiny oraz alkaloidy o dowiedzionym
naukowo korzystnym wplywie na nasz organizm. Jednak
tym, co czyni te roéline wyjatkowa, sa witanolidy i specy-
ficzne flawonoidy, ktére odpowiadaja za wigkszos¢ wlasci-
woéci prozdrowotnych ashwagandhy. Cho¢ kazda z tych
substancji z osobna wykazuje korzystne dziatanie na nasz
organizm, naukowcy sg zdania, Ze niezwykto$¢ witanii
ospalej jest efektem idealnej synergii, czyli uzupelniajacego
dzialania, poszczegolnych jej skladnikéw. Nie bez przy-
czyny takze ashwagandhe okresla si¢ w ajurwedzie mianem
rasayana — pod tym pojeciem kryja sie wszelkie sposoby;,
stuzace zachowaniu i odzyskaniu zdrowia ciata oraz umy-
stu, odnowie biologicznej oraz oczyszczeniu organizmu,
ktore sprzyjaja dtugowieczno$ci'. Spojrzmy zatem, w jaki
sposob ashwagandha moze wspomaga¢ nasze zdrowie?

Uspokaja i fagodzi skutki przewlekiego stresu
Jednym z najwiekszych zagrozen dla homeostazy orga-
nizmu jest stres, dlatego tez to wlasnie on jest najczesciej
wymienianym czynnikiem rozwoju wielu choréb przewle-
ktych, w tym cukrzycy, otylosci, choréb neurodegenera-
cyjnych, nadci$nienia i miazdzycy oraz zaburzen hormo-
nalnych. O ile zdarza si¢ on raz na jakis czas, organizm
sobie z nim radzi, szybko naprawia szkody i regeneruje

sie. Jednak jezeli stres staje si¢ nieodlgcznym towarzyszem
naszego zycia, sytuacja nie jest juz taka prosta.

Stres to bowiem nie tylko reakcja emocjonalna na obcig-
zenie psychiczne czy tragiczne wydarzenia — w stresie
dochodzi takze do wielu zmian fizjologicznych, ktére majg
nas przygotowa¢ na ucieczke lub walke z zagrozeniem,
czyli zapewni¢ przetrwanie. I to wlasnie te modyfikacje

w funkcjonowaniu m.in. uktadu nerwowego, krwiono$nego
i hormonalnego, w dluzszej perspektywie, staja si¢ naszym
wrogiem i zaburzajg stan zdrowej rownowagi. Wiele
niekorzystnych zmian zachodzi takze na poziomie komor-
kowym, m.in. zwieksza si¢ wytwarzanie wolnych rodnikéw
tlenowych, a komorki traca, wskutek wyczerpania zasobow
antyoksydant6éw, kontrole nad ich poziomem. Przewlekly
stres prowadzi zatem nie tylko do zaburzen poznawczych

i spadku koncentracji, obnizenia nastroju i niepokoju oraz
lekéw, moze takze przyczyniaé sie do rozwoju depres;ji.
Ponadto niszczy nasze zdrowie fizyczne, zwigkszajac ryzyko
rozwoju chordb cywilizacyjnych. Jak temu przeciwdziatac?
Wtaénie na takg ewentualno$¢ natura wyposazyla nas

Czy ashwagandha uzaleznia?
Badania nie wskazuja na to, aby stosowanie
suplementow, zawierajacych witanie ospata,

uzalezniato, jezeli przyjmuje sie je
zgodnie z zaleceniami

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Krélowa jest tylko jedna

e A
Dziatania niepozadane,
Zwigzane ze stosowaniem
witanii ospafej

* Nudnosci

» Wymioty

* Zaburzenia zofgdkowo-jelitowe

* Bole brzucha

* Biegunka

* Zaburzenia funkcji watroby (z6ttaczka,
hiperbilirubinemia)

» Swiad i pieczenie skory

* Przebarwienia skory®

(lista ta nie uwzglednia skutkow ubocznych faczenia

ashwagandhy z lekami)

- J

w adaptogeny, ktore uodparniaja nas niejako na te szko-
dliwe skutki stresu i wspomagaja organizm na drodze do
odzyskania homeostazy. Badania dowodza, ze stosowa-
nie suplementéw, zawierajacych ekstrakt z ashwagandhy,
zmniejsza uczucie leku i niepokoju, a ponadto przyczynia
sie do obnizenia poziomu kortyzolu - hormonu, ktéry
»zarzadza” przebiegiem reakcji organizmu na stres — co
przektada si¢ na obiektywne zmniejszenie poziomu odczu-
wanego stresu psychicznego i poprawe samopoczucia.
Dowiedziono takze, ze ashwagandha dziata uspokajajaco.
Ponadto poprawia jako$¢ snu (wiele zestresowanych oséb
cierpi na bezsenno$c¢), pamiec i koncentracje oraz wyci-
sza organizm poprzez zwigkszanie wydzielania hamuja-
cych neuroprzekaznikéw i zmniejszenie wydzielania tych
pobudzajacych.

Co réwnie wazne, ekstrakt z ashwagandhy kompleksowo
zapobiega fizycznym skutkom stresu. U przewlekle zestre-
sowanych osob, wskutek zmian metabolicznych, dochodzi
bowiem m.in. do wzrostu poziomu kortyzolu, glukozy

i tréjglicerydow we krwi oraz wzrostu stezenia cytokin
prozapalnych i wolnych rodnikéw tlenowych. Wskutek tego
moga rozwijac sie choroby, obnizeniu ulega takze odpor-
noé¢ organizmu. Ashwagandha poprzez regulowanie ich
stezenia zmniejsza niekorzystny wplyw, jaki na nasz orga-
nizm wywiera przewlekly stres. Samego stresu nie wyeli-
minuje, ale dzieki wspieraniu naturalnych mechanizméw
utrzymania homeostazy zmniejsza szkodliwo$¢ wymienio-
nych czynnikéow'.

Chroni przed chorobami neurodegeneracyjnymi
Coraz wiecej 0sdb na calym $wiecie cierpi z powodu choréb
neurodegeneracyjnych, takich jak demencja, choroba
Alzheimera i choroba Parkinsona. Wszystkie one prowadza
do uposledzenia funkcji poznawczych, zaburzen pamieci,
koncentracji, orientacji przestrzennej i oslabienia procesow
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my$lowych oraz zmian w zachowaniu. Charakteryzuja sie
takze problemami z utrzymaniem stabilnoéci emocjonal-
nej. Zmiany te zachodza wskutek uszkodzenia centralnego
ukladu nerwowego m.in. przez toksyczne biatka, wolne
rodniki tlenowe i stan zapalny, ktére uposledzaja funkcje
komérek nerwowych (neuronéw) i prowadza do ich apop-
tozy, czyli $mierci. Przyjrzyjmy si¢ zatem najczestszym cho-
robom neurodegeneracyjnym i dzialaniu witanii ospate;j.
Choroba Alzheimera Przeprowadzono badanie, w ktorym
szczurom podawano jeden z witanolidéw, wyizolowanych
z ashwagandhy. Wykazano, ze substancje aktywne witanii
ospalej przenikaja bariere krew-mozg i dzialaja na obszarze
centralnego ukladu nerwowego, w tym w moézdzku, ktéry
odpowiada m.in. za motoryke. U szczurdw, ktore otrzymy-
waly badany ekstrakt, zaobserwowano znaczng poprawe
funkcji poznawczych, zahamowanie stanu zapalnego

i obnizenie poziomu cytokin prozapalnych oraz wolnych
rodnikéw tlenowych, ktére go napedzajg. Ponadto u gry-
zoni otrzymujacych witanolid doszio do zmniejszenia
aktywnosci enzymow, bioracych udzial w tworzeniu ztogow
beta-amyloidu i gromadzeniu bialka tau - to toksyczne
bialka, ktére odkiadaja si¢ w neuronach, co jest gléwna
przyczyng rozwoju choroby Alzheimera. Obserwacje te
potwierdzity badania, przeprowadzone na ludzkich komor-
kach nerwowych - zaobserwowano, ze witanolidy zmniej-
szaja toksycznos¢ beta-amyloidu i fagodza objawy choroby.
Dowiedziono takze, ze jeden z witanolidow, witaferyna A,
nie tylko hamuje agregacje beta-amyloidu, ale takze eks-
presje genow, bioracych udzial w reakeji zapalnej. Kolejne
eksperymenty potwierdzily, ze ekstrakty z ashwagandhy
zmniejszajg nasilenie niektorych objawdéw alzheimera,
takich jak zaburzenia zachowania. Ponadto zaobserwowano
znaczgce zmniejszenie obrzeku moézgu, poprawe funkcji
bariery krew-mozg i ukrwienia moézgowia, a poziom wielu
neuroprzekaznikéw powracat do normy po zastosowaniu
ekstraktu z ashwagandhy.

Demencja Narastajace zaburzenia pamieci, upo$ledzenie
mowy i ostabienie zdolno$ci poznawczych, a nastepnie
m.in. problemy z orientacja w przestrzeni i rozpoznawa-
niem otoczenia oraz bliskich, to cechy charakterystyczne
demencji, ktore tak czesto obserwuje sie u 0sob starszych.
To, jak bardzo zaawansowana jest demencja, bada sie za
pomocg testéw, w ktorych chory odpowiada na specjal-

nie dobrane pytania, a lekarz na podstawie odpowiedzi
ocenia poszczegolne zdolnosci chorego. Wynik pozwala na
zaplanowanie sposobu leczenia i rehabilitacji, by pacjent
jak najdtuzej zachowal maksimum zdolnosci'. Testy te
pomogly takze ustali¢ wplyw ekstraktéw z ashwagandhy na
demencje - okazalo sie, ze chorzy otrzymujacy suplement
o wiele szybciej i sprawniej je rozwigzywali, a ich zdolnosci
poznawcze byly znaczaco lepsze od zdolnosci pacjentéw
nieotrzymujacych ashwagandhy®.

Choroba Parkinsona Istotg choroby jest degeneracja
neurondéw dopaminergicznych, co prowadzi do zachwiania
réwnowagi pomiedzy neuroprzekaznikami — hamujgcym
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Stowo ashwa oznacza w sanskrycie konia.
Skad taka nazwa? Ot6z wierzono, ze spozywanie
owocow lub korzenia witanii ospatej dodaje
nam mocy, porownywalnej z sitq i werwa
konia. Z kolei stowo gandh oznacza zapach
i odnosi si¢ do charakterystycznego aromatu
korzenia ashwagandhy

dziataniem dopaminy a pobudzajacym dziataniem acety-
locholiny i kwasu glutaminowego. Prowadzi to do postepu-
jacych zaburzen motoryki, ktore finalnie skutkuja niepet-
nosprawnoscia chorego. Chorobie moga towarzyszy¢ takze
zmiany osobowosci, depresja, stany lekowe i halucynacje.
Badania na szczurach wykazaly, ze podanie ekstraktu

z ashwagandhy zmniejsza stan zapalny w centralnym
ukladzie nerwowym, przyczynia sie do wzrostu stezenia
glutationu i dysmutazy ponadtlenkowej (to najsilniejsze
antyoksydanty, niszczace wolne rodniki tlenowe) oraz
korzystnie wptywa na metabolizm dopaminy. Ponadto

w innych modelach laboratoryjnych wykazano, ze ashwa-
gandha zmniejsza nasilenie zaburzen motorycznych,
podnosi stezenie dopaminy i normalizuje poziom innych
neuroprzekaznikéw!.

Dziata imnmunomodulujaco

Powiedzie, ze ashwagandha podnosi odporno$¢ organizmu
i dziala przeciwzapalnie, bytoby duzym uproszczeniem,
cho¢ tak faktycznie jest. Witania ospala ma nam bowiem

o wiele wigcej do zaoferowania - jej aktywne sktadniki maja
wlasciwosci immunomodulujace, czyli reguluja funkcjono-
wanie uktadu odporno$ciowego na wielu poziomach.

Stan zapalny to naturalna reakcja naszego organizmu,

w zalozeniu korzystna, ktorej celem jest m.in. jak naj-
szybsza naprawa uszkodzonych tkanek i zlikwidowanie
zagrozenia ze strony patogendéw lub innych szkodliwych

Fot. BonkersArt



czynnik6éw. Zaczerwienienie, bol, obrzek i przekrwienie

- to efekty dzialan ratunkowych, jakie podejmuje nasz
organizm, prébujacy odzyskaé zdrowie i homeostaze.

Stan zapalny ma jednak takze drugie oblicze i moze nam
szkodzi¢, jezeli jest zbyt silny lub prowadzi do znacznego
uszkodzenia komorek. Grozny jest takze przewlekty roz-
siany stan zapalny o niskim nasileniu, ktéry odpowiada za
rozwoj takich chorob, jak miazdzyca, otylos¢ czy cukrzyca
oraz nowotwory i jest zwigzany nie tylko z trybem zycia,

ale jest takze nieodlacznym towarzyszem starzenia sie
organizmu. W jego przebiegu dochodzi réwniez do wzrostu
wytwarzania wolnych rodnikéw tlenowych, ktére uszkadza-
jac komorki i ich wewnetrzne struktury, dolewaja oliwy do
ognia. Cho¢ zasoby uktadu odpornosciowego sg olbrzy-
mie, nie sa niewyczerpalne, zatem zaangazowany na wielu
polach walki uklad immunologiczny moze nas zawie$¢,
jezeli np. infekcja otworzy nowq linie frontu - stad spadek
odpornosci, ktory towarzyszy wymienionym chorobom

i jest charakterystyczny dla wieku podeszlego. Wskutek
ciggtego pobudzania uktad odpornosciowy moze takze
pomyli¢ si¢ i w ferworze walki zaatakowa¢ wlasny organizm
- méwimy wtedy o chorobach autoimmunologicznych.
Dlatego tak wazne jest wyciszanie stanéw zapalnych i kon-
trolowanie przebiegu reakcji zapalnej, aby nie wymkneta sie
spod kontroli ukladu immunologicznego.

Badania dowodzg, ze ekstrakty z witanii ospalej zmniej-
szaja poziom cytokin prozapalnych i wolnych rodnikéw
tlenowych, a jednocze$nie zwiekszaja wydzielanie cytokin
przeciwzapalnych oraz pomagajg odzyska¢ organizmowi
kontrole nad przebiegiem reakcji zapalnej. W dzialaniu
przeciwzapalnym nie chodzi bowiem o to, by stanu zapal-
nego w ogole nie bylo, ale by przebiegal on prawidtowo

i nie narazat nas na dodatkowe szkody, a organizm odzyskat
stan zdrowej réwnowagi. Ekstrakty z ashwagandhy reguluja
takze nasilenie odpowiedzi immunologicznej i dzigki temu
zapobiegaja chorobom z autoagresji. Z kolei w stanach
ostabienia odpornosci ashwagandha pobudza tworzenie

Krélowa jest tylko jedna

bialych krwinek i wydzielanie przez nie przeciwciat oraz
aktywuje makrofagi, czyli komdrki zerne, ktére pochtaniajg
patogeny. Ponadto badania wykazaly, ze ekstrakty z witanii
ospalej znaczaco zwiekszaja liczbe i aktywno$¢ limfocytow
NK, tzw. naturalnych zabdjcéw (ang. natural killer), ktére
stoja na pierwszej linii obrony organizmu i rozprawiaja si¢
z komorkami nowotworowymi'.

Korzystnie wpiywa na piodnos¢

Problem nieptodnosci narasta — juz ponad 1,5 miliona

par w Polsce nie moze pocza¢ potomka, pomimo regular-
nego odbywania stosunkéw bez zabezpieczenia przez co
najmniej rok, wypetniajac tym samym definicje nieptod-
nosci. Przy czym warto zaznaczy¢, ze klopoty zdrowotne
uniemozliwiajace poczecie lezg po obu stronach, zaréwno
kobiet, jak i mezczyzn. Winnymi tego stanu rzeczy sa czesto
czynniki srodowiskowe, takie jak zanieczyszczenie i obec-
no$¢ w naszym otoczeniu substancji, ktore rozregulowuja
uklad hormonalny, a ponadto stres, choroby przewlekle

i nieprawidtowa dieta. Badania wykazaly, ze ashwagandha
zwigksza liczbe plemnikéw i ich ruchliwos¢ oraz objetosé
ejakulatu, co korzystnie wplywa na meska ptodnosé. Wsku-
tek dzialania ekstraktu z witanii ospatej poprawie ulega
takze morfologia plemnikéw, co zwigksza szanse na pocze-
cie. Ponadto ashwagandha podnosi poziom testosteronu

i reguluje wydzielanie hormondw przysadki, odpowiedzial-
nych za funkgje seksualne, libido i ptodno$é¢ oraz zwieksza
poziom antyoksydantéw i witamin w nasieniu, co réwniez
zwigksza szanse na zaptodnienie.

Ashwagandha korzystnie wplywa takze na funkcje seksu-
alne kobiet — badania dowiodly, ze przyjmowanie suple-
mentow z witanii ospalej zwieksza libido, utatwia osiggnie-
cie stanu podniecenia i orgazmu oraz zwigksza nawilzenie
pochwy, co znaczaco poprawia doznania intymne. Ponadto
posrednio, regulujac funkcje tarczycy i osi wydzielania
hormondw, zwieksza ptodno$¢ kobiet i szanse na szczeéliwe

donoszenie cigzy'.
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Czy taczenie ashwagandhy
z dziurawcem to dobry pomysi?

— W literaturze podmiotu znane sg interakcje lekow
przeciwdepresyjnych z ziotami o dziataniu sedatywnym
(uspokajajacym), nie znam natomiast prac naukowych
opisujgcych zagadnienie taczenia adaptogenow

Z surowcami dziatajgcymi przeciwdepresyijnie, stad
temat wymaga podijecia dalszych badan i obserwaciji.
Zdroworozsadkowe podejscie nakazuje jednak przyjac,
Ze preparaty z dziurawca i witanii podawane pod
postacig nalewki moga sie dobrze uzupetia¢ — wyjasnia
dr Karolina Siemek.

— Tymczasem przy zastosowaniu dziurawca

jako wyciggu wodnego nie obserwuije sie efektu
przeciwdepresyjnego (poniewaz hiperycyna, aktywny
skfadnik dziurawca, nie rozpuszcza sig w wodzie), wiec
podawanie witanii w terapii kojarzonej moze jedynie
przynies¢ efekt co najwyzej polepszajacy parametry
trawienne — dodaje.

Diatego jezeli samodzielnie lub z zalecenia lekarza
stosujesz preparaty przeciwdepresyjne na bazie
dziurawca, skontaktuj sie z lekarzem i omow z nim
ewentualne wiaczenie do terapii ashwagandhy
badz zasiegnij porady doswiadczonego zielarza

lub naturopaty.

Pomaga kontrolowac glikemie

Cho¢ w medycynie naturalnej stosuje si¢ ashwagandhe

w celu obnizenia poziomu glukozy we krwi, niewiele jest

w tym zakresie badan - te dostepne potwierdzaja, ze eks-
trakty z witanii ospalej reguluja glikemie, zaréwno u diabe-
tykow, jak i 0s6b zdrowych!. Jedno z badan dowiodlo takze,
ze przyjmowanie ekstraktu z ashwagandhy obniza poziom
glukozy na czczo ze skutecznosécig poréwnywalng do
doustnych lekéw, stosowanych w terapii insulinoopornosci
i cukrzycy. Ponadto okazalo sie, Ze ashwagandha poprawia
profil lipidowy, pomaga kontrolowa¢ mase ciala i korzystnie
wplywa na ci$nienie krwi, czyli dziata w sposéb komplek-
sowy, poniewaz problemy te czesto towarzyszg cukrzykom
i osobom z insulinoopornoscia (stan przedcukrzycowy)®.
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Niszczy patogeny

Liczne badania wskazuja, Ze wiaczenie ashwagandhy do
leczenia infekcji bakteryjnych moze by¢ korzystne dla
pacjentow, zwlaszcza tych walczacych z bakteriami opor-
nymi na dzialanie antybiotykéw. Wérdd szczepow bakterii,
ktére mozemy unieszkodliwia¢ za pomocg ekstraktéow

z witanii ospalej, znalazly sie takie grozne bakterie, jak
MRSA, czyli oporny na dziatanie metycyliny szczep Staphy-
lococcus aureus, wywolujaca zakazenia m.in. przewodu
pokarmowego i ukladu moczowego Escherichia coli, Proteus
mirabilis odpowiedzialny za ciezkie zakazenia uktadu
moczowego i opon mézgowych, wywolujaca salmonelloze
Salmonella typhi, Pseudomonas aeruginosa, czyli pateczka
ropy blekitnej, stanowigca powazne zagrozenie dla pacjen-
tow szpitali i potencjalnie $miertelna Klebsiella pneumo-
niae, wywolujaca zapalenie ptuc. Ekstrakty z ashwagandhy
spowalniajg takze wzrost bakterii odpowiedzialnych za two-
rzenie si¢ plytki i kamienia nazebnego oraz stany zapalne
jamy ustne;j.

Mechanizm antybakteryjnego dziatania ashwagandhy jest
zlozony - zawarte w niej skladniki aktywne z jednej strony
pobudzaja uktad odpornosciowy do zwalczania patogendw,
z drugiej dzialaja bezposrednio i niszczg patogeny oraz
wplywaja na ekspresje niektorych genéw, zaangazowanych
w zwalczanie infekgji.

Witania ospata doskonale sprawdza si¢ takze w przypadku
infekgji grzybiczych, zwlaszcza wywolanych przez Candida
albicans, grzyba zamieszkujacego nasz organizm i atakuja-
cego w chwili ostabienia odpornosci. To wlasnie ten pato-
gen odpowiada za wiekszo$¢ przypadkéw grzybicy pochwy,
pracia i uktadu moczowego oraz grzybic ukladu pokarmo-
wego i oddechowego. Ponadto ashwagandha niszczy grzyby
z rodzaju Aspergillus, rozwijajace si¢ m.in. na pokarmach

i odpowiedzialne za zakazenia pokarmowe oraz grzybice
ukladu oddechowego i skory’.

Dziala przeciwnowotworowo

Cho¢ w suplementach diety znajdziemy obecnie jedynie
korzen ashwagandhy, wlasciwosci antyrakowe ma kazda
cze$¢ tej niezwyklej rosliny. Do tego aktywne skladniki
witanii ospalej atakujg komdrki nowotworowe na kilka
réznych sposobdw, co zwieksza szanse na pokonanie wroga.
Badania dowiodly, ze ekstrakty z tej roéliny pomagaja
zwalczad raka piersi, ptuc, prostaty i okreznicy, czerniaka
oraz nowotwory krwi. W jaki sposob ashwagandha niszczy
komorki rakowe?

Jednym z proceséw, ktory pobudza, jest apoptoza, czyli
programowana $mier¢ komorki. Kazda komérka naszego
ciata, nowotworowa takze, posiada bowiem mechanizm,
ktérego aktywacja prowadzi do jej $mierci. W ten spo-
sOb organizm pozbywa si¢ m.in. uszkodzonych komo-
rek, ktore chce zastapi¢ nowymi i takich, ktére dzialajac
nieprawidtowo, narazajg organizm na rozwéj choréb

lub przedwczesne starzenie sie. Uruchomienie apoptozy
chroni nas takze przed rozwojem nowotwordw na etapie

Fot. Scisetti Alfio
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tworzenia si¢ pierwszych nieprawidlowych komérek,

a jezeli rak juz sie rozwinie, organizm stara si¢, wszelkimi
dostepnymi sposobami, zmusi¢ komérki nowotworowe do
samobdjstwa. Nie jest to jednak tatwe, poniewaz komorki
rakowe bronig sie przed apoptoza wszelkimi sposobami.
W takich przypadkach organizm potrzebuje wsparcia
substancji, ktére potrafig przelama¢ obrone komoérek
nowotworowych i zainicjowa¢ programowang $mier¢.
Dostarczycielem takich substancji, zwlaszcza alkaloidow,
jest wlasnie m.in. ashwagandha. Ponadto hamuje ona
namnazanie komoérek nowotworowych i ich migracje

po organizmie, dzigki czemu zmniejsza tempo wzrostu
guzow i zapobiega powstawaniu przerzutéw. Dowiedziono
ponadto, ze witaferyna A, jeden z witanolidéw, przerywa
cykl komérkowy w komoérkach glejaka wielopostacio-
wego, ztoéliwego nowotworu mézgu, przez co hamuje jego
wzrost i aktywuje apoptoze. Nie bez znaczenia jest takze
to, ze ogdlnie korzystny wptyw ashwagandhy na organizm
poprawia stan i samopoczucie pacjentéw onkologicznych
oraz fagodzi negatywne skutki naswietlania.

Chroni serce i ukiad krazenia

Badania dowiodly, ze ashwagandha wspiera serce m.in.
poprzez minimalizowanie zakresu uszkodzen mieénia
sercowego, bedacych skutkiem niedokrwienia, zapobiega
apoptozie komoérek tegoz mie$nia i reguluje poziom
wolnych rodnikéw tlenowych, hamujac w ten sposéb stan
zapalny. Dodatkowo wzmacnia serce poprzez korzystny
wplyw na procesy wytwarzania energii komorkowej.
Ekstrakt z ashwagandhy obniza ponadto ci$nienie krwi

i, jak juz wspomniano, reguluje poziom lipidéw, dzieki
czemu zapobiega chorobom naczyn krwionosnych, w tym
miazdzycy, odcigza serce i przyczynia sie do poprawy
ukrwienia tkanek i narzagdow’.

Wspomaga tarczyce w niedoczynnosci

Nie nalezy stosowac ashwagandhy
przy nadczynnosci tarczycy, poniewaz
jej pobudzajgce prace tego gruczotu
dzialanie moZe zaostrzy¢ objawy choroby

Jednym z najpowazniejszych probleméw zdrowotnych
jest obecnie niedoczynnos¢ tarczycy, czyli stan, w ktérym
tarczyca wydziela niewystarczajacg ilos¢ hormonoéw. A to
wlasnie ten gruczot zawiaduje naszym metabolizmem,
zatem niedobory hormonéw to jedynie czubek géry lodo-
wej problemdéw zdrowotnych, jakie sa skutkiem niedoczyn-
nosci tarczycy.

Badania dowiodly, ze zawarta w witanii ospalej witafe-
ryna A stymuluje prace tarczycy i korzystnie wpltywa

na poziom regulujacych jej prace i wydzielanych przez
nig hormonéw - poziom TSH, czyli wydzielanego przez
przysadke hormonu tyreotropowego ulega obnizeniu,

a stezenie hormonoéw tarczycy (tyroksyny i tréjjodoty-
roniny) wzrasta. Wykazano jednak, ze aby terapia byla

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Krélowa jest tylko jedna

Zdrowy sen

Zdrowego snu nie liczy sie jedynie w godzinach — wazne
jest takze to, czy ktadziemy sie regularnie spac, czy sen
jest przerywany czy nie, w jakich warunkach $pimy, czy
idziemy spac przed czy po poinocy, a nawet to, w jakiej
pozycji i pod jaka poscielg $pimy. Ponadto czesto
pozwalamy okradac sie ze snu stresowi, telefonom
komorkowym, Swiatfom przenikajacym przez zastony
do sypialni... czynnikdw odbierajgcych nam zdrowy

sen jest wiele. Nie kazdy mozemy usunac, nie zawsze
tez mozemy spac tyle, ile bySmy chcieli i powinnismy.
Co w takim przypadku mozemy zrobi¢, by nasz
organizm nie tracif zdrowia przez brak snu?

Wiele 0sob siega po Srodki nasenne, ale nie sg one
pozbawione efektow ubocznych. Innym rozwigzaniem
s leki ziotowe, ktore w sposob naturalny reguluja

rytm dobowy. WSraod nich jest ashwagandha.

Badania dowiodly, ze systematyczne przyjmowanie
zawierajacych ekstrakt z witanii ospatej suplementow nie
tylko poprawia jako$¢ snu, ale takze utatwia zasypianie

i zapobiega wybudzaniu w nocy, sen jest zatem zdrowy
i gteboki, co pozwala organizmowi na regeneracjg.

Co rownie wazne, osoby zazywajace ashwagandhe,
biorgce udziat w badaniach, budzity sie wyspane i petne
wigoru, a w ciggu dnia czuty sie o wiele lepiej niz
uczestnicy przyjmujacy placebo. Podobnie obiecujace
wyniki daty badania nad deprywacija snu, w trakcie
ktorych badano wptyw ashwagandhy na zdolnosci
poznawcze i funkcje motoryczne 0sob, ktore nie
przesypiaja odpowiedniej liczby godzin. Okazato sie, ze
ekstrakty z tej rosliny znaczaco poprawiaja te parametry,
a przez to korzystnie wptywaja na samopoczucie
uczestnikow’.

- J
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skuteczna, lepiej jest zastosowac jg na poczatku pro-
blemdw z tarczycy, poniewaz w zaawansowanej nie-
doczynnosci dziala stabiej. Ponadto ashwagandha dziata
przeciwzapalnie, co ma szczeg6lne znaczenie dla chorych
na chorobe¢ Hashimoto, czyli autoimmunologiczng nie-
doczynnos¢ tarczycy, w ktorej organizm atakuje tkanki
tego gruczotu, co prowadzi do przewleklego zapalenia
tarczycy. Nie bez znaczenia jest takze to antystresowe
dzialanie ashwagandhy, poniewaz przewlekle wysoki
poziom kortyzolu we krwi zaburza o hormonalng tar-
czycy i przyczyniac si¢ moze do rozwoju niedoczynnosci
tego gruczotu.

Jednak jest pewien haczyk — u niektérych oséb z hashi-
moto moze doj$¢ do zaostrzenia objawdw z uwagi na
wplyw ashwagandhy na prace uktadu immunologicznego.
Cho¢ zasadniczo roslina ta korzystnie wptywa na jego
funkcje, moze sie tak zdarzy¢, ze nadmiernie pobudzony
uktad odporno$ciowy zareaguje w sposdb nieprzewidy-
walny, zatem w kazdym przypadku choréb tarczycy zaleca
sie wprowadzanie ashwagandhy pod kontrolg lekarza’.

Zwieksza sife miesni

Badania dowiodly, ze przyjmowanie ekstraktu z ashwa-
gandhy zwieksza site miesni i pobudza ich regeneracje po
wysitku. W jednym z nich zdrowi mezczyzni przyjmo-
wali suplement z witanii ospalej i trenowali pod okiem
ekspertow, wedlug $cisle okreslonego planu treningowego.
Zaobserwowano u nich znaczacy wzrost sity i masy mie-
$ni, zwlaszcza w obrebie klatki piersiowej i ramion, przy
jednoczesnym zmniejszeniu uszkodzenia wiékien mie-
$niowych, w poréwnaniu do grupy otrzymujacej placebo.
W grupie badanej doszto tez do wzrostu poziomu testo-
steronu i zmniejszenia masy ciala wskutek utraty tkanki
tluszczowej oraz poprawy sprawnosci kardio, a takze
wydolnosci organizmu. Jednocze$nie panowie otrzy-
mujacy ashwagandhe mieli nizszy poziom kortyzolu niz
grupa placebo’.

Czy ashwagandhe
mozna przedawkowac?

Zasadniczo uwaza si¢ ashwagandhg za bezpieczna, wszak
co do zasady adaptogen nie moze nam szkodzi¢. Jednak
przed jej zastosowaniem nalezy wzig¢ pod uwage indy-
widualna wrazliwos¢ na dzialanie substancji adaptogen-
nych, ktéra decyduje nie tylko o tym, po jakim czasie
odczujemy efekty dziatania konkretnego adaptogenu, ale
takze z jaka silg si¢ one pojawig. Dlatego suplementacje
warto zacza¢ od najnizszej dawki i obserwowac reakcje
organizmu. S jednak osoby, dla ktérych standardowa
dawka, z jakg mamy do czynienia w suplementach, jest za
wysoka — w taki przypadku najlepiej uda¢ si¢ do doswiad-
czonego zielarza, ktéry pomoze nam dobra¢ ja indywi-
dualnie. Aby za$ unikng¢ dziatan niepozadanych, co do
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zasady nalezy trzymac sie zaleconego przez zielarza, die-
tetyka lub innego specjaliste dawkowania lub wytycznych
producenta danego suplementu. Przyjecie wyzszej niz
zalecana dawki ashwagandhy nie pomoze nam szybciej
uporac si¢ ze stresem, ale zwiekszy ryzyko wystapienia
skutkéw ubocznych'.

Pojedynczo czy razem?

Zazwyczaj zaleca si¢ stosowanie adaptogenéw pojedynczo.
Wiszystkie pomagaja nam walczy¢ ze stresem, ale jed-
noczesnie kazdy z nich wywiera nieco odmienny wplyw
na okreslone uklady w naszym ciele i o tym takze nalezy
pamietaé. Ponadto, jezeli polaczymy ze sobg adaptogeny

o dzialaniu wyciszajacym, ich efekt dziatania skumuluje
sie, co moze doprowadzi¢ do zbytniego uspokojenia lub
zaburzen funkcjonowania uktadu nerwowego i zagrozi¢
naszemu zdrowiu. Z kolei jednoczesne stosowanie ada-
ptogenéw o przeciwstawnym dzialaniu mija sie z celem.
Zatem jezeli chcemy stosowac¢ kilka adaptogenéw na raz,
warto robi¢ to pod okiem do$wiadczonego zielarza i nie
komponowa¢ mieszanki samodzielnie'.

O to, czy ashwagandhe mozemy i czy powinni$my taczy¢

z innymi adaptogenami, zapytali$my dr Karoline Julie
Siemek, dyplomowanego zielarza-fitoterapeute.

- Oczywiscie, Ze mozna, doskonale komponuje si¢ ona m.in.
z zen-szeniem syberyjskim, tragankiem bfoniastym oraz
kozieradka w efekcie synergistycznym, podnoszacym wydaj-
nos¢ psychofizyczng oraz przeciwdzialajac przewleklemu
zmeczeniu. Lista apaptogenow, z ktérymi mozna taczy¢
witani¢ ospala, jest dtuzsza i obejmuje m.in.: cytryniec chin-
ski, berberys zwyczajny czy wakrotke azjatycka (gotu kole)
oraz li$¢ moringa. Poniewaz witania ospala pobudza funkcje
tarczycy, nalezy jednak zachowa¢ ostrozno$¢ w taczeniu jej

z rdestowcem japonskim czy tarczyca bajkalska.

Wszystko sprowadza sie zatem do umiejetnego taczenia
716t ze sobg. Pozwoli nam to unikng¢ dziatan niepo-
zadanych i groznych interakcji oraz rozczarowania,
wynikajacego z wzajemnego znoszenia efektéw przez Zle
dobrane skladniki.

Bezpieczenstwo jest najwazniejsze
Utarlo sie méwic¢ o preparatach ziotowych, ze sg zasad-
niczo bezpieczne i niewiele silniejsze od placebo, a jezeli
nie pomogg, to i nie zaszkodza. To bardzo niebezpieczne
uproszczenie, poniewaz ziota zawierajg substancje aktywne,
niekiedy o bardzo silnym dzialaniu - z wielu z nich wytwa-
rza sie nawet leki, z czego czesto nie zdajemy sobie sprawy.
Z tego powodu, stosujac jakiekolwiek ziota, zawsze nalezy
zachowa¢ ostroznos¢, taka sama, z jaka siegamy po tabletki
przepisane przez lekarza.

Suplementy diety, zawierajace ekstrakty z witanii ospalej,
uwazane s za bezpieczne, jezeli przyjmuje si¢ je zgodnie

z zaleceniami, w odpowiednich dawkach. Jest jednak kilka



obostrzen, z ktérymi warto sie zapoznad, by stosowanie
ashwagandhy nam nie zaszkodzito'. Na co nalezy zwrécié
szczegblng uwage?

Ryzyko poronienia

Badania wskazuja na podwyzszone ryzyko poronienia po
zastosowaniu ashwagandhy, dlatego nie powinny po nig
siega¢ kobiety w ciazy i planujace ciaze. Nie zostal takze
dokladnie poznany wplyw tej rosliny na rozwdj ptodu i ist-
nieje ryzyko, ze stosowanie jej moze zaburza¢ prace uktadu
hormonalnego rozwijajacego si¢ dziecka'.

Brak badan z udziaiem dzieci

Nie przeprowadzono badan nad bezpieczenstwem stoso-
wania ashwagandhy u dzieci, zatem nie nalezy jej poda-
wa¢ osobom do 18. roku zycia, chyba ze lekarz zdecyduje
inaczej. Naukowcy zwracaja uwage zwlaszcza na to, ze ziolo
to silnie ingeruje w uklad hormonalny, ktéry u dzieci nie
jest jeszcze w pelni rozwiniety i przez to podatny jest na
zaburzenia. Z tych samych powoddéw nie wolno stosowacé
ashwagandhy w trakcie karmienia piersig, poniewaz skfad-
niki aktywne witanii przenikajg do mleka matki'.

Interakcje z lekami

Zachowaj ostrozno$¢ i nie stosuj ashwagandhy bez
uprzedniej konsultacji lekarzem, jezeli przyjmujesz

Krélowa jest tylko jedna

na stale jakiekolwiek leki, a zwlaszcza:

Leki na nadcis$nienie - istnieje ryzyko, ze w polaczeniu

z suplementami, zawierajacymi ekstrakt z witanii ospalej,
dojdzie do zbytniego obnizenia ci$nienia krwi, objawiaja-
cego sie m.in. zawrotami glowy, uczuciem ostabienia, zabu-
rzeniami widzenia i przyspieszeniem tetna, a w skrajnych
przypadkach omdleniem i zawalem serca.

Leki przeciwcukrzycowe — polaczenie doustnych lekéw
obnizajacych poziom glukozy we krwi (np. metformina) lub
insuliny z ashwagandhg moze prowadzi¢ do hipoglikemii,
czyli zbytniego obnizenia stezenia glukozy we krwi. Stan
taki objawia sie m.in. uczuciem niepokoju, nudnosciami,
bolem glowy, drzeniem rak, mrowieniem wokét ust, kota-
taniem serca, zaburzeniami mowy i wzroku, splataniem,
zawrotami gtowy i sennoscia, a nawet utratg przytomnosci
i $pigczka.

Leki uspokajajace i nasenne — ashwagandha nasila dziata-
nie niektdrych lekéw uspokajajacych, co moze prowadzié
do nadmiernej sennoéci, spowolnienia psycho-ruchowego

i nawet probleméw z oddychaniem.

Leki immunosupresyjne — sktadniki aktywne witanii ospa-
tej hamujg dziatanie lekéw obnizajacych aktywnos¢ uktadu
odpornosciowego, stosowanych np. w leczeniu choréb auto-
immunologicznych i po przeszczepach narzadéw w celu
zapobiegania odrzuceniu wszczepionego organu.

Leki przeciwlekowe i przeciwpadaczkowe - w polaczeniu
REKLAMA

ASHWAGANDHA

POMAD 300 SUPLEMENTOW DIETY W MASZYM SKLEPIE

! ASHWAGANDHA®

EKOLOGICZNE SZKLANE
OPAKOWANIE

] KEA-Cil
SUPLEMEMNT DIETY

K5 Bshwagandha® i oteewany. )
chagl MO pwitandosprls
o wyokin] kareantiagi meEpEey @ bwmeh

KENAY

o BEZ GMO | ZBEDNYCH
DODATKOW
0

POTWIERDZONY

El Qvoas | o kapikige O. )
= .l * CERTYFIKAT JAKOSCI
WWW KEMAY oM Pl

Ul Czestochowska 25, 62-800 Kalisz,
62 757°8588/89"|"sklep@kenay compl®
f.(9) kenay.poland

ZESKANUJ QR KOD Nt &


https://kenay.com.pl/
mailto:sklep@kenay.com.pl

POPRAWIA NASTROJ

VL

WSPOMAGA PRACE MOZGU DZIALA USPOKAJAJACO

|\ [ %

™ WZMACNIA UKLAD ODPORNOSGIOW\Y\/ — Vet
ok - ; "':._._hh‘ H“m\‘ / 7

ZWIEKSZA WYDOLNOSC FIZYGZNA
. REGUI.UJE POZIOM GI.UKOZY WE KRWI =
KORZYSTNIE WPLYWA NA PLODNOSC KOBIET | MEZCZYZN '

i) S

REGULUJE WYDZIELANIE HORMONOW ,\ Dk
e "

WSPOMAGA REGENERACJE ORGANIZMU | -

- P,

Ashwagandha, czyli witania ospata (Withania somnifera)
ma bardzo szerokie zastosowanie w medycynie tradycyjne;j.

Co zyskamy, jezeli siegniemy po jej suszone korzenie?
W jaki sposob ashwagandha wptywa na nasze zdrowie?
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Raport

z ashwagandhg mogg dziala¢ silniej, niz powinny, co
zwigksza ryzyko przedawkowania i pojawienia si¢ groznych
skutkow ubocznych'.

Ryzyko uczulenia

Ashwagandha moze uczula¢, zatem suplementacje trzeba
rozpoczynac z ostroznoscia, od niskich dawek i w razie
wystapienia niepokojacych objawéw odstawié. Alergie na
witanie ospalg czesto stwierdza sie u 0séb uczulonych na
warzywa psiankowate, a zwlaszcza nalezace do tej grupy
pomidory lub ziemniaki, poniewaz ashwagandha takze
nalezy do tej rodziny roélin'.

Przeciwwskazania

Poniewaz ekstrakty z witanii ospatej moga podraznia¢
przewdd pokarmowy, unikac jej powinny osoby cierpiace
na wrzody zotadka i dwunastnicy, chorobe refluksowa
zoladka, zapalenie blony sluzowej zotadka, jelito nadwraz-
liwe i choroby zapalne jelit (w tym chorobe Le$niowskie-
go-Crohna). Z uwagi na dziatanie immunomodulujace
ashwagandhy nie powinni stosowa¢ takze pacjenci, bory-
kajacy si¢ z chorobami autoimmunologicznymi, takimi jak
reumatoidalne zapalenie stawdw, stwardnienie rozsiane,
toczen rumieniowaty, tysienie plackowate, tuszczyca czy
cukrzyca typu 1.

taczenie z ziotami

Wiele 0s6b zastanawia sie, czy ekstrakty z witanii ospalej
mozna faczy¢ z popularnymi ziotami, takimi jak mieta,
szalwia, skrzyp czy rumianek, po ktére najczedciej siggamy?
— Teoretycznie nie ma przeciwskazan w laczeniu wska-
zanych powyzej surowcow. Istotna okazuje si¢ jednak
forma przygotowania leku ziotowego: witania ospata jest
surowcem korzennym i powinna by¢ przyjmowana pod
postacig odwaru, a wiec zagotowanie surowca i/lub jego
wygotowanie. Z wyjatkiem skrzypu polnego, powyz-

sze ro$liny przygotowuje si¢ pod postacig naparu, ktory
uzyskuje sie poprzez zalanie surowca wrzatkiem. Laczenie
ze sobg czeséci naziemnych z korzennymi jest ewidentnym
bledem w sztuce. Moja praktyka w tym wzgledzie pokazuje
ponadto, ze adaptogeny majace szersze spektrum dzialania
nie potrzebuja by¢ kojarzone w mieszankach wieloskfad-
nikowych z innymi surowcami, z wyjatkiem mieszanek spo-
rzadzonych z surowcéw adaptogennych i/lub pobudzaja-
cych czynnos¢ zotadka lub osi watroba-§ledziona-trzustka,
takich jak korzen arcydziegla, ktgcze tataraku, korzen
mniszka lekarskiego czy korzen cykorii podréznik — wyja-
$nia dr Karolina Julia Siemek.

A co, jeli przyjmujemy ziotowe suplementy na uspoko-
jenie lub parzymy sobie codziennie herbatke z melisy?
Czy polaczenie ashwagandhy z wyciszajacymi ekstraktami
z kozlka lekarskiego, lawendy, meczennicy lub szyszkami
chmielu to dobry pomyst? Czy w ten sposob szybciej
uporamy si¢ ze stresem? Dr Karolina Julia Siemek zaleca
tu duzg ostroznos¢.
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- Witania ospata dziala bezposrednio na receptory sero-
toninowe. W zwigzku z tym nie powinna by¢ taczona

z surowcami roélinnymi i/lub lekami zwigzanymi z odzia-
lywaniem na funkcje neuroprzekaznikéw. Wydaje sie
rozsadne nielaczenie adaptogendw z innymi surowcami

o dziataniu sedatywnym i przeciwdzialajagcym bezsennosci
ze wzgledu na nieco odmienny efekt dziatania. Witania

nie przeciwdziala bezsennosci jak np. lawenda waskolistna
aplikowana przykladowo pod postacia soli ziotowej do
moczenia stép powyzej linii kostek, gdzie przebiega meri-
dian nerek. Witania nie jest surowcem zalecanym osobom
z problemami ze snem, jak w przypadku ww. surowcow
zielarskich. Bedzie natomiast dziata¢ szerzej poprzez niwe-
lowanie objaw6w zespotu przewleklego zmeczenia oraz
wyczerpania psychicznego réznego pochodzenia, w tym
wplywa¢ korzystnie na nerwice wegetatywne oraz stany
depresyjne $redniego nasilenia. Przyczynia sie do obnizenia
stanéw pobudzenia nerwowego przez co posrednio wplywa
na lepszy sen i regeneracje, jednak nie jest surowcem ula-
twiajacym zasypianie. Zestaw ww. ziot z wyjatkiem koztka
lekarskiego, podawanego pod postacig nalewki w kroplach,
mozna $mialo zastosowaé w mieszance poprawiajacej
parametry snu i przeciwdzialajacej wybudzaniu sie na tle
nerwowym. Do uzyskania optymalnego efektu nalezatoby
jeszcze doda¢ kwiat i owoc glogu, a takze serdecznika lekar-
skiego, jesli chcemy, aby miesien sercowy zregenerowal sie
podczas fazy produktywnego snu.

Suplementy zawierajace ashwagandhe standaryzowane

s3 na zawarto$¢ witanolidéw, poniewaz to wlasnie one
odpowiadajg za wiekszo$¢ prozdrowotnych wlasciwosci

tej rosliny, zatem sile jej dziatania. Zaleca si¢ stosowanie
maksymalnie 10 mg witanolidéw na dobg, dla dorostej
osoby. Dostepne suplementy zawieraja zazwyczaj od 160 do
500 mg 5% ekstraktu z korzenia witanii ospalej i, w zalez-
nosci od dawki, przyjmuje si¢ je 1-2 razy dziennie. Kap-
sutki lub tabletki nalezy przyjmowa¢ po positku, by unikngé
podraznienia zotadka, i popi¢ duzg iloscia wody. Jezeli za$
stosujemy sproszkowany korzen witanii ospalej, to dawka
nie powinna przekraczaé 3 g dziennie.

Suplementy, zawierajace ashwaganghe, stosuje si¢ zazwyczaj
przez 3 miesigce, po ktérych nalezy zrobi¢ przynajmniej
miesieczng przerwe. Pierwsze efekty dzialania zauwazalne
sa jednak dopiero po okolo 4-6 tygodniach stosowania
preparatow.
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z nich jest przeswiadczenie, ze dodatkowe ki
i mozna by¢ zdrowym otytym — speqjalisci 53 zgodni,
i trzeba leczy¢. Drugim mitem jest powszechne przeko-
ywieniowe — otytos¢ to choroba o zrdznicowanym pod-
stwierdzenie, ze ile przypadkow, tyle oblicz tej choroby. Trzeci
mit dotyczy sposobdw na wyjscie z otytosci — w wiekszosci przypadkow nie wystarczy mniej jes¢,
by pokonac chorabe i potrzebna jest pomoc specjalistow. Masa ciafa to zatem wypadkowa wielu
czynnikow, a kluczowa role w rozwoju nadwagi, a pézniej otytosci odgrywa nie tylko tryb zycia

i dieta, ale takze metabolizm, hormony i ogdIna kondycja zdrowotna. Otytos¢ zostata uznana

za chorobe cywilizacyjng i dotyka juz 1 na 8 oséb, méwimy wiec o miliardzie pacjentéw. Swia-
towa Organizacja Zdrowia (WHO) bije na alarm — od 1990 roku liczba dorostych os6b z otytoscig
podwoita sie, a w przypadku mtodziezy odsetek ten zwiekszyt sie poczwdrnie! Nawyki zywie-
niowe i zmniejszona aktywnosc fizyczna odgrywaja wazna role w przybieraniu na wadze, jednak
uktad ten nie jest zero-jedynkowy. Czynnikow sprzyjajacych wzrostowi masy ciafa jest wiele i nie
wszystkie s zalezne od\‘észej silnej woli.

Otytosc to choroba, a choroby nalezy leczyc. Dlatego Dossier poswigcamy wiaénie otytosci,

w tym jej przyczynom i sposobom leczenia oraz naturalnym metodom wspierania organizmu na
drodze do odzyskania szczuptej sylwetki. Dossier otwiera kompendium wiedzy na temat otytosci,
aw kolejnych artykutach wyjasniamy, w jaki sposob mikrobiota jelitowa, zaburzenia gospodarki
weglowodanowej i niedobdr witaminy D przyczyniajg sie do jej powstania. Nie pomijamy takze

czynnikdw epigenetycznych i psychiki, ktéra odgrywa olbrzymia role nie tylko w rozwoju otytosci,

ale takze w jej leczeniu.
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Diyio$c to choroba, trzeba Sie leczyG
nrzyczyny | metody leczenia ofyfosci

Ilu pacjentow, tyle historii. Otyfosc¢ to worek, do ktérego razem trafiajg pacjenci o siedzacym
trybie Zycia, ale tez z zaburzeniami hormonalnymi, schorzeniami metabolicznymi i mutacjami
genetycznymi. Nic zatem dziwnego, Ze przy tak szerokim wachlarzu przyczyn nie da si¢ stworzy¢
jednego planu dla wszystkich chorych, a zasada ,,jedz mato i ruszaj sie duzo” nie zawsze dziafa.
Czas zmieni¢ podejscie do otyfosci — te chorobe trzeba leczyé, gdyz ignorowana, moze byé
przyczyng nawet przedwczesnej Smierci.

TexsT NATALIA KOWALSKA

Latwo jest spojrze¢ na otylg osobe i pomyéle¢, ze nikt nie blizej, zeby zaobserwowa¢ niedostrzegalne na pierwszy rzut
nauczyl jej zasad zdrowego odzywiania albo nawet, ze oka szczegoly, calkowicie zmieniajace pelny obraz otylosci.
pewnie jej rodzice rowniez tak wygladaja. Ze to ktos leniwy, Kobieta z nadwagg i owlosieniem twarzy by¢ moze cierpi
pozbawiony silnej woli lub po prostu gtupi. Nazwanie dru- na chorobe endokrynologiczng. Mezczyzna z brzuszkiem,
giej osoby grubg stalo sie symbolem spolecznego napietno- ktéry co chwila popija napdj gazowany, prawdopodobnie
wania, epitetem, ktéry niczym krzywe zwierciadto w gabi- uzaleznil swoj oérodek nagrody od cukru i teraz siega po
necie luster wySmiewa ja, uwidaczniajac mankamenty urody  cole czeéciej niz palacze po papierosa. Dziecko, otyte réwnie
i zmieniajac w potwora. A przeciez wystarczy przyjrzec si¢ jak jego rodzice, moglo po nich odziedziczy¢ zaburzenia
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metaboliczne, a brzdac, ktéry dostownie nie myéli o niczym
innym niz jedzenie, powinien przej$¢ badania genetyczne.
Dziewczyna taksujaca wzrokiem poétke ze stodyczami praw-
dopodobnie ma niskie poczucie wlasnej warto$ci, a kolega
pochtaniajacy w milczeniu kolejne porcje jedzenia mogt
doswiadcza¢ w dziecinstwie przemocy psychicznej ze strony
najblizszych i teraz maskuje swoje odczucia, ,,zajadajac” je.
Ile 0séb, tyle historii.

Otylos¢ to choroba i trzeba jg leczy¢. Kolejne badania
dostarczaja dowodow na to, ze zwigzek migdzy jedzeniem

a zwigkszaniem masy i objeto$ci tkanki thuszczowej jest
bardzo skomplikowany i obejmuje wiele $ciezek reakcji
biochemicznych. Do tego dochodzg jeszcze czynniki epige-
netyczne, czyli takie, ktére aktywujg lub dezaktywuja geny
u konkretnej osoby, w odpowiedzi na warunki §rodowi-
skowe (np. dieta, status ekonomiczny, poziom stresu w zyciu
codziennym). Wreszcie wazng role odgrywaja czynniki
psychologiczne: s to nie tylko nawyki wyniesione z domu,
ale tez sktonno$¢ do depresji, nieumiejetno$¢ radzenia sobie
z trudnymi do$wiadczeniami czy tez niska samoocena.

W leczeniu otyto$ci wazne jest wiec poznanie jej przyczyny
u konkretnej osoby, zlokalizowanie problemu i (o ile jest to
mozliwe) wyleczenie pacjenta. Wazna role odgrywaja oczy-
widcie zdrowe nawyki Zywieniowe i aktywnos¢ fizyczna,
jednak réwnie nieocenione (a czg¢sto niedocenione) pozo-
staje wsparcie psychologiczne, ktére powinno towarzyszy¢

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

DSCE to choroba, trzeba sie leczyc

otylej osobie podczas calej jej drogi do wyzdrowienia.
Osoba, ktora nie widzi efektow swoich wysitkow, czuje sie
wy$miewana przez otoczenie, a do tego nie ma z kim poroz-
mawiac¢ o swojej sytuacji, moze nigdy nie osiagna¢ wyma-
rzonego celu, a zamiast tego utwierdzi¢ sie w przekonaniu,
ze nie jest jej pisany inny scenariusz, a jedynymi prawdzi-
wymi przyjaciétmi sg samotnos¢ i paczka chipséw.

Skad hierze sig ofyloSc?

Sposéb, w jaki rozwija si¢ otyto$¢, nie przypomina prostej
linii z punktu A (szczupta osoba) do punktu B (ta sama
osoba, tylko z nadwaga), a raczej naczynia polaczone, gdzie
w odpowiedzi na pewien czynnik pojawiajg si¢ nowe reak-
cje, dajace z kolei poczatek kolejnym i kolejnym, az wreszcie
piteczka masy ciala uderza w ostatni klocek z napisem ,,oty-
tos¢”. U kazdego proces ten przebiega inaczej i moze zaleze¢
od réznych czynnikow.

Gzynniki sprzyjajgce otyfosci

Rozrézniamy 2 typy otylosci, pierwotna i wtérng. Otylos¢
pierwotna jest wynikiem zmian metabolicznych w reakcji
na nadmierng podaz energii (przejadanie si¢ lub spozywa-
nie wysokokalorycznych pokarméw) w potaczeniu z niedo-
stateczna ilo$cig lub niemal catkowitym brakiem aktywno-
$ci fizycznej. Warto tutaj wspomnie¢, ze otylo$¢ pierwotna
moze bra¢ si¢ réwniez z przyczyn psychologicznych lub

STYCZEN-LUTY 2025 | HZ | HOLISTIC HEALTH 81


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Tiliniczna medycyna holistyczna

genetycznych (np. brak aktywnoéci konkretnych enzymoéw
czy hormondw). Natomiast otylto§¢ wtérna to nastepstwo
innych schorzen i probleméw zdrowotnych.

W pierwszej kolejno$ci warto wspomnie¢ o wplywie czyn-
nikéw srodowiskowych i spolecznych na rozwéj otylosci
pierwotnej. W tej grupie znajduje si¢ wszystko, co nas
otacza: tatwy dostep do wysokokalorycznej zywnosci i goto-
wych dan mrozonych (ktére do tego sg relatywnie tansze

i mozna je zje$¢ niemal od razu po zakupie), powszechnos¢
transportu publicznego lub tez poruszanie si¢ wiasnym
samochodem, praca biurowa i odpoczynek przed kompu-
terem (siedzacy tryb zycia). To takze brak w otoczeniu par-
kéw czy innych elementdw architektury, ktére zachecatyby
do ruchu. Réwniez brak edukacji zdrowotnej i wiedzy na
temat tego, jak pokarm i aktywnos¢ fizyczna wplywaja na
organizm, zwieksza ryzyko otyloéci. Mniej oczywistym zja-
wiskiem sprzyjajacym nadmiernej masie ciata jest kontrola
temperatury w pomieszczeniach, zwlaszcza ogrzewanie ich
zimg: ciato w odpowiedzi na chl6d wlacza procesy zapo-
biegajace utracie ciepla, ktore pochlaniajg energie z zapaso-
wych zrédet.

Czynniki biologiczne sprzyjajace otytosci pierwotnej to
przede wszystkim reakcja organizmu na nadprogramowsg
ilo$¢ pokarmu: zostaje on poddany odpowiednim procesom
biochemicznym i zmagazynowany w watrobie, a p6zniej

w tkance tluszczowej na wypadek, gdyby mial pojawic sie
okres glodu. Tylko ze, jak juz wspomnieliémy, pokarmy
(zwlaszcza wysokokaloryczne) otaczajg nas ze wszystkich
stron, nie ma wigc potrzeby magazynowania naddatku.
Organizm jednak nie jest w stanie zmieni¢ w kilka pokolen
tego, co wypracowywal przez miliony lat. Do tego nalezy
dodac, ze wiele 0séb Zyje w permanentnym stresie i nie
przesypia odpowiedniej liczby godzin w nocy. Te zjawiska
podnosza poziom kortyzolu, ktéry réwniez sprzyja groma-
dzeniu si¢ tkanki ttuszczowe;j.

Niska samoocena, zaburzenia postrzegania siebie, depresja,
stany lekowe, objadanie si¢ pod wplywem emocji (natych-
miastowe nagradzanie siebie czy uspokajanie w stresie za
pomoca batonika) to niektore czynniki psychologiczne
sprzyjajace otylosci. Warto tez wspomnie¢ o tzw. zespole
jedzenia nocnego (nie jest to podjadanie, ale pochtanianie
duzych ilo$ci pokarmu, pofaczone z poczuciem, ze jedy-
nie w ten spos6b mozna ponownie zasng¢, i z depresja)’,
uzaleznieniu od jedzenia® i kompulsywnych zachowaniach,
powiazanych z jedzeniem®. Tym ostatnim towarzyszy
niepokoj, kiedy nie mozna zaspokoi¢ swojej potrzeby

i chwilowe poczucie ulgi, szybko zastepowane obnizeniem
nastroju i ponowna potrzebg siegniecia po pokarm.
Farmakoterapia réwniez moze przyczynia¢ si¢ do wysta-
pienia otylosci. Leki, takie jak np. antydepresanty czy
sterydy, zaburzajg gospodarke hormonalng i prowadza do
rozrostu tkanki thuszczowe;.

A jak sprawa wyglada w przypadku otylosci wtérnej? To
objaw wielu schorzen, wéréd ktérych warto wymieni¢ nie-
doczynno$¢ tarczycy, niedobo6r androgenéw u mezczyzn,
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chorobe lub zespo6l Cushinga, niedoczynnos¢ jajnikow

i nowotwor trzustki. Niedoczynno$¢ tarczycy objawia si¢
zmeczeniem, przybieraniem na wadze, stanami depresyj-
nymi i wrazliwoécig na zimno*. Niedobér androgenéw

u mezczyzn moze miec¢ rézne podioza (np. guz przysadki
mozgowej) i objawiac si¢ osteoporoza, zaburzeniami
psychoseksualnymi czy anemig®. Z kolei zespdt i choroba
Cushinga daja o sobie zna¢ w postaci otylosci brzusznej,
tzw. bawolego karku, zaniku mie$ni w rekach i nogach oraz
zarostu na twarzy (kobiety)S. Podobne objawy daje nie-
doczynno$¢ jajnikéw, np. w przebiegu zespotu policystycz-
nych jajnikéw. Wtedy pojawiaja si¢ zaburzenia miesigcz-
kowania, ttuszcz gromadzi si¢ gtéwnie na brzuchu, a twarz
pacjentki pokrywa si¢ zarostem’. Natomiast insulinoma,
czyli neuroendokrynny guz trzustki, daje objawy w postaci
zaburzen widzenia, boléw glowy, niekontrolowanego ape-
tytu czy zmian zachowania®.

Otylos¢ to takze powiklanie choréb stawow czy przeby-
tych urazéw, kiedy to pacjent powinien ograniczy¢ aktyw-
no$¢ fizyczng. Szybko postepujaca otylos¢ u dzieci moze
tez by¢ wynikiem zaburzen genetycznych, w tym zespolu
Pradera-Williego, kiedy to zoladek bez przerwy wysyla
do mdzgu sygnat glodu — w efekcie maly pacjent nie jest

w stanie mysle¢ o niczym procz jedzenia’, a brak dostgpu
do pokarmu staje si¢ przyczyna frustracji i siegania po pro-
dukty zdecydowanie nieprzeznaczone do spozycia.

Leczenie otytosci

Najpierw odpowiedzmy sobie na pytanie, dlaczego warto

i trzeba leczy¢ otylos¢. Niezaleznie od swojej przyczyny,
sama z siebie zwigksza ona ryzyko rozwoju niektorych
schorzen. To droga do cukrzycy typu 2, nadci$nienia
tetniczego, hiperlipidemii i w konsekwencji choréb uktadu
krazenia, a takze kamicy zétciowej, niealkoholowego
sttuszczenia watroby, refluksu zoladkowo-przetykowego,

Fot. Nattakarn
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Otyto$¢ to choroba, trzeba sie leczy¢

~
Wyprzedzi¢ cukrzyce

Nie kazda otyta osoba ma cukrzyce, ale kazda
znajduje sie w grupie ryzyka. Nieustanny koktajl
hormonalny we krwi otytych pacjentow wiaze

sie z insulinooporno$cia, a ta jest wstepem do
stanu przedcukrzycowego. Wtasnie dla otytych
0s0b, wolnych (na razie) od cukrzycy, specjalisci
ukuli termin ryzyka metabolicznego. To zjawisko
obejmujgce zespot cech towarzyszacych otytosci:
wzrost ciSnienia krwi, duzy obwaod talii, podniesiony
poziom trojglicerydow i LDL, a takze wyniki glukozy
na ¢zczo w gornych granicach normy. Tacy pacjenci
s3 bardziej narazeni na rozwoj cukrzycy typu 2

i niektorych chordb serca. Zmiana stylu zycia,

dieta i aktywnosc fizyczna, a takze farmakoterapia
moga odsuna¢ w czasie ryzyko zachorowania na
cukrzyce, a nawet zapobiec jgj.

J

obturacyjnego bezdechu sennego, zespotu hipowentylacji,
zaburzen hormonalnych, nieptodnosci, wysitkowego nie-
trzymania moczu lub tez choroby zwyrodnieniowej stawdw.
Pewna $wiadomos¢ tych zagrozen panuje w spoleczenstwie,
ale mato kto zdaje sobie sprawe, ze otyto$¢ to tez wigksze
ryzyko réznego rodzaju nowotwordw, zwlaszcza kobiecych,
prostaty, nerek, watroby i pecherzyka zélciowego. Ostat-
nim mozliwym powiklaniem otylosci jest przedwczesna
s’mierc’lo,ll, 12, 13.
Od czego zatem zaczg¢? Pierwszy krok w leczeniu to wpro-
wadzenie modyfikacji stylu zycia, takich jak dieta i ¢wicze-
nia fizyczne. Nie musisz si¢ martwi¢ o jedzenie: optymalny
plan zywieniowy powinien zaréwno by¢ skuteczny, jak
i atrakcyjny. Jesli w twojej okolicy nie ma dietetyka klinicz-
nego, skorzystaj ze strony Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej, gdzie znajdziesz gotowe przepisy. Jezeli chodzi
o aktywnos$¢ fizyczna, to powinna ona:
« by¢ érednio lub malo intensywna,
o prowadzi¢ do efektywnego wykorzystania tlenu przez
wszystkie mie$nie,
 angazowal do naprzemiennej pracy migsénie zginacze
irozciggacze,
o charakteryzowac si¢ fatwym do powtarzania uktadem,
ktory mozna wykonywac bez przerwy przez diuzszy czas'.
Optymalnym rozwiazaniem zdajg si¢ wi¢c energiczne mar-
sze (np. nordic walking) lub ptywanie.
Aby leczenie przynosito zamierzone efekty, konieczna jest
tez terapia behawioralna, ktéra nauczy ci¢ obserwowa¢
nawyki zywieniowe, rozpoznawac zagrozenia dla diety
i budowa¢ w tobie umiejetno$¢ stawiania sobie celéw moz-
liwych do zrealizowania (np. zamiast 60 kg mniej w ciagu
roku, 2 kg mniej w pierwszym miesigcu). Warto przy tym
wspomniec, Ze terapia behawioralna moze przyczyniac sie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

do wigkszego spadku masy ciata u oséb w niej uczestnicza-
cych - zaobserwowano przy tym, ze im czgsciej odbywaly
sie sesje, tym wyzsza byla jej skuteczno$¢™.

Kiedy zmiany te nie przynoszg rezultatow, wyniki nie

s zadawalajgce badz tez chory zmaga sie z duza otylo-

$cig (réwniez powigzang z cukrzycg typu 2 lub ryzykiem
sercowym), do akcji wkracza farmakoterapia. Jest to
leczenie wspomagajace: gléwna role wciaz odgrywa zdrowy
styl zycia. Co wazne, na te¢ forme leczenia nie moga sobie
pozwoli¢ panie planujace cigze, poniewaz substancje czynne
lekéw czesto zmniejszaja wchtanianie skladnikéw pokarmo-
wych, co szkodzi zarodkowi.

Jedna z wykorzystywanych substancji jest liraglutyd.
Stosuje sie go w leczeniu otylo$ci powigzanej z cukrzyca
typu 2 (w jezyku angielskim ukuto termin diabesity, ktory
faczy w tym jednym stowie oba te schorzenia). Liraglu-

tyd jest agonista receptora biatka glukagonopodobnego

1 (GLP-1 RA) i przez to hamuje wydzielanie glukagonu,

a pobudza trzustke do wyrzutu insuliny. Do tego spowalnia
oproznianie zotadka, zwieksza uczucie sytosci po positku

i zmniejsza apetyt, przy czym diabetycy przyjmujg nizsza
dawke liraglutydu niz osoby zmagajace sie z otyloscia. Jak
kazdy lek, moze on wywolywa¢ dzialania niepozadane, na
czele z biegunka, nudnos$ciami i wymiotami'S.

Naltrekson (lek wykorzystywany w leczeniu uzaleznienia od
alkoholu i srodkéw odurzajacych) i buproprion (antydepre-
sant i lek antynikotynowy) to zwiazki stymulujace w mézgu
obszar powigzany z anoreksja — w ten sposéb zmniejszaja
faknienie. Kombinowany lek, zawierajacy obie te substan-
cje, to zatem opcja terapeutyczna dla oséb z zaburzeniami
odzywiania oraz kompulsywnym jedzeniem pod wplywem
silnych emocji. Badania potwierdzaja skutecznos¢ lecze-
nia, a pacjenci rzadko zgtaszajg dziatania niepozadane
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(najczesciej sa to nudnosci). Co ciekawe, zaobserwowano,
ze wyzszy poziom kortyzolu zdaje sie pozytywnie wplywa¢
na iloé¢ utraconej tkanki ttuszczowej podczas przyjmowa-
nia naltreksonu z buproprionem".

Ostatnig opcja farmakoterapeutyczng jest orlistat. To inhi-

bitor lipazy, enzymu rozkladajacego tluszcz. Terapia tym

lekiem zmniejsza wchtanianie lipidéw z pokarmu i usuwa
je wraz ze stolcem. Do dzialan niepozadanych nalezg m.in.

»mokre” gazy, biegunka i szybszy niz zwykle pasaz (przesu-

wanie tresci) w jelitach'®.

A co, jesli réwniez farmakoterapia nie przynosi pozadanych

efektow? Wtedy ostatnig opcja leczenia pozostaje operacja

bariatryczna, zwana potocznie zmniejszeniem zoladka.

Nie jest ona jednak dostepna dla wszystkich - wiele zalezy

od ogdlnego stanu pacjenta i choréb wspélistniejacych.

Tak naprawde operacja bariatryczna to ogélna nazwa 3 réz-

nych zabiegéw:

« rekawowej gastrektomii, ktora polega na usunigciu 80%
zoladka - pozostaly fragment organu zostaje uformo-
wany na ksztalt rurki,

» wylaczenie zélciowo-trzustkowe z przelaczeniem
dwunastniczym (BPD/DS): po wykonaniu rekawo-
wej gastrektomii (niekiedy podczas kolejnej operaciji)
chirurg faczy dwunastnice z koncowym odcinkiem jelita
cienkiego,

« ominiecie zolgdkowo-jelitowe (Roux-en-Y), kiedy to od
tego organu odcina si¢ waski fragment, ktéry odtad stuzy
za nowy zoladek.

Wszystkie taczy wspolna cecha: poprzez zmniejszenie obje-

tosci zoladka sprawiaja, Ze pacjent moze zje$¢ naraz tylko

niewielka porcje (ograniczenie przyjmowania pokarmoéw),

a jedzenie dostownie przelatuje przez uklad pokarmowy, co

istotnie zmniejsza wchlanianie. Wady? Jelita nie nadgzajg

z pozyskiwaniem skladnikéw odzywczych, przez co pacjent

moze zmagac si¢ z niedozywieniem i awitaminoza. Dlatego

tak wazne jest przestrzeganie zalecen pooperacyjnych®.

Istnieje tez nieinwazyjny zabieg, pozwalajacy ograniczy¢

wielko$¢ spozywanych porcji: to umieszczenie w zotadku

balonika z solg fizjologiczna. Dzieki niemu pojemnos¢ tego
narzadu zmniejsza si¢ i pacjent szybciej odczuwa syto$¢.

To jedyna w pelni odwracalna interwencja w funkcjonowa-

nie ukfadu pokarmowego.

NajtrudniejSzy pierwszy krok

Czy gdyby za kazdym razem, kiedy siegamy po co$ stod-
kiego lub tez zamawiamy dodatkows pizz¢ w promocji,
otwieralo si¢ niebo i niski glos z zaswiatéw informowat
nas, o ile krokéw przyblizylismy sie do otylosci i choréb
z nig powiazanych, to byliby$my ostrozniejsi w naszych
wyborach zywieniowych? Malo prawdopodobne. Tylko my
sami mozemy tak naprawde zapobiec rozwojowi otytosci
pierwotnej. Jak tego dokonac?

Przede wszystkim, poprzez $wiadomos¢ tego, jak wybie-
rane pokarmy wplywajg na nasze zycie. Nie chodzi tutaj
o liczenie kazdej kalorii, ale o zadanie sobie pytania:
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»Co wydarzy sie w moim organizmie po zjedzeniu cze-

koladowego batonika? Ktdra to juz przekaska dzisiaj?

Czy faktycznie mam ochote na co$ stodkiego? A moze

jestem glodna lub spragniona?” oraz odpowiedzenie sobie

na pytanie, w jakich okoliczno$ciach w naszym zyciu poja-

wiajg si¢ ,,puste kalorie”

A co, kiedy okaze si¢, ze rozmiar 36-38 jest juz tylko

wspomnieniem? Zamiast zamartwiac¢ sie — dziataj! Otytos¢

trzeba leczy¢. Tak jak w przypadku chorego z¢ba czy pro-

bleméw ze wzrokiem szukasz pomocy specjalisty, tak samo

kiedy strzatka na wadze przesuwa si¢ niepokojaco w prawo,

udaj si¢ do lekarza. Réb to z milosci do siebie, nie z niena-

wisci czy odrazy do ciala, ktére tylko pozornie ciebie nie

stucha, a tak naprawdg po prostu reaguje utartymi schema-

tami na zaistniale sytuacje. Poznaj te mechanizmy. Znajdz

przyczyne swojej otylosci. Mozesz by¢ zaskoczona, co si¢

nig okaze. Nie walcz z cialem, wspdlpracuj z nim, a efekty

Cie zaskocza.

Od kogo zacza¢?

Pierwsze kroki skieruj do lekarza rodzinnego. Powinien on

zwazy¢ cie oraz zmierzy¢ wzrost i obwdd talii, a takze zleci¢

badanie poziomu:

« glukozy na czczo,

o cholesterolu i tréjglicerydéw (lipidogram),

» markeréw watrobowych i nerkowych,

o biatka C-reaktywnego i ferrytyny (markery stanéw
zapalnych),

o hormonéw tarczycy.

Zaleznie od ich wartosci, lekarz moze skierowa¢ ci¢ do

diabetologa, endokrynologa lub tez do innych specjalistow,

ktérzy prawdopodobnie zlecg kolejne badania, np. USG

czy tomografie komputerows. Dalsze postepowanie bedzie

zalezalo od otrzymanych wynikéw.
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Rola mikrohioty jelitowe)
W otyfoSci

Otytosc to globalna epidemia, charakteryzujgca sie brakiem rownowagi
energetycznej, zaburzeniami metabolicznymi, rozwojem tkanki tfuszczowej
i przewlekfym stanem zapalnym o niskim stopniu nasilenia, co znaczgco
wplywa na stan zdrowia i obcigza system spofeczno-ekonomiczny.
Czestos¢ wystepowania otytosci rosnie w alarmujacym tempie, a jej
przyczyn nalezy doszukiwac sie w skomplikowanej interakcji diety,
czynnikow genetycznych i srodowiskowych. Badania dowiodty, ze jednym
Z czynnikow rozwoju i warunkujacym przebieg otytosci, jest mikrobiota
jelitowa. W przypadku otyfosci, korzystna roznorodnos¢ drobnoustrojow,
zamieszkujacych jelita ulega zmniejszeniu, a wzajemny stosunek liczby
poszczeqolnych szczepow zostaje zaburzony. Nieprawidfowa mikrobiota
jelitowa przyczynia sie do postepu choroby otytosciowej poprzez zmiany
homeostazy energetycznej, promowanie syntezy i magazynowania
lipidow, modulowanie uczucia apetytu i zachowar Zywieniowych, a takze
wywotywanie przewlektego stanu zapalnego. Celowa manipulacja
mikrobiotq jelitowg to zatem jedna z obiecujacych terapii otyfosci,
obejmujgca stosowanie probiotykow, prebiotykow i dokonywanie
przeszczepu mikrobioly katowey.

Artykut jest skracong i uproszczong wersjg publikacji naukowey.
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Powszechnie uznaje si¢, ze otylo$¢ jest przewlekla choroba
metaboliczng, wywotang gtéwnie zaburzeniem réwnowagi
miedzy spozyciem energii, a jej wydatkowaniem, co skutkuje
nadmiernym gromadzeniem si¢ tkanki ttuszczowej i zabu-
rzeniami metabolicznymi, a takze przewlektym stanem
zapalnym o niskim stopniu nasilenia. Co wigcej, uwaza sie,
ze otylo$¢ koreluje z wyzszym ryzykiem wystapienia innych
schorzen, takich jak choroby uktadu krazenia i uktadu odde-
chowego, cukrzyca, a nawet nowotwory. Etiologia (przy-
czyny) otylosci jest wieloczynnikowa i nie zostata jeszcze

w pelni wyjasniona. Niektore zmienne obejmuja siedzacy
tryb zycia, niezdrowe nawyki zywieniowe, predyspozycje
genetyczne i czynniki §rodowiskowe. Mamy takze coraz
wiecej dowoddw na to, Ze mikrobiota jelitowa znaczaco
przyczynia sie do rozwoju i postepu otylosci i ze odgrywa
znaczacg role w innych zaburzeniach metabolicznych, takich
jak niealkoholowe stluszczenie watroby i cukrzyca.

Termin mikrobiota jelitowa odnosi si¢ do skomplikowanego
ekosystemu, kolonizujacego przewdd pokarmowy, ktdry
zawiera duze ilo$ci mikroorganizméw, w tym bakterie,
grzyby i wirusy. Calkowita waga mikrobioty jelitowej
wynosi okoto 1-2 kg i tworzy ja okoto 1000 gatunkéw drob-
noustrojow. W zdrowym stanie mikrobiota jelitowa harmo-
nijnie wspolistnieje z gospodarzem i uczestniczy w regulacji
wielu funkeji fizjologicznych, w tym trawienia i wchtaniania
sktadnikéw odzywczych, zapewnia ponadto ochrone przed
patogenami i utrzymuje homeostaze immunologicznag, czyli
zapewnia nam odpornos¢. Z tego powodu dysbioza, czyli
zaburzenie ilo§ciowego i jako$ciowego skladu mikrobioty,
prowadzi do wielu niekorzystnych zmian w naszym orga-
nizmie i przyczynia si¢ do rozwoju choréb, w tym otylosci

- poprzez m.in. zaburzenie homeostazy energetycznej,
nasilenie syntezy i magazynowania lipidéw, rozregulowa-
nie apetytu, wplyw na nasze zachowania zywieniowe oraz
udzial w rozwoju przewleklego stanu zapalnego o niskim
stopniu nasilenia.

Z otylo$cia mozemy walczy¢ na kilka sposobdw, w tym
poprzez zmiane stylu zycia i diety, stosowanie lekow
zmniejszajacych mase ciala i za pomoca chirurgii baria-
trycznej. Nadal jednak poszukujemy nowych sposobéw,
ktére mozna by zastosowaé u oséb, ktérym trudno utrzy-
ma¢ rezim dietetyczny, wykazujg jedynie umiarkowana
aktywnos¢ fizyczng lub odchudzanie utrudniajg im dziata-
nia niepozadane lekéw, stosowanych na inne choroby, badz
nie mogg zastosowa¢ wymienionych metod z powodu stanu
zdrowia badz operacji. Takim obiecujacym sposobem na
walke z otyloscig moze by¢ modyfikacja mikrobioty jelito-
wej i przywrdcenie jej prawidtowego sktadu.

Dwukierunkowe zaleznosci

Bakterie jelitowe odgrywajg kluczowa role w powstawaniu

i rozwoju otylosci. Okazuje si¢ bowiem, ze sktad ilo$ciowy
i jako$ciowy bakterii jelitowych u 0s6b otytych znacznie
rézni si¢ od mikrobiomu 0s6b szczuplych - korzystna dla
naszego zdrowia réznorodnos¢ bakterii jelitowych znacznie
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Dyshioza prowadzi do otytosci m.in. poprzez
indukcje opornosci na leptyne, hormon
wytwarzany przez tkanke ttuszczowa, regulujacy
nasz apetyt i gospodarke energetyczng

spada u 0séb otylych. Analiza bakterii katowych od oséb
otyltych i szczuplych wykazala, Ze na poziomie gromady
liczebno$¢ bakterii Firmicutes i ich stosunek do liczby
Bacteroidetes znacznie wzrasta u osob otytych, podczas gdy
liczebno$¢ Bacteroidetes wyraznie spada, w poréwnaniu do
0s6b szczuplych. Jest to o tyle wazne, Ze zmniejszenie liczby
Bacteroidetes koreluje z utratg ttuszczu, podczas gdy wzrost
liczby Firmicutes sprzyja jego odkladaniu. Zaobserwowano
takze, ze liczebnos¢ wielu rodzajow bakterii, w tym Bifido-
bacterium, Clostridium leptum oraz Lactobacillus, Leucono-
stoc i Predicoccus jest wigksza u oséb otytych w poréwnaniu
do 0s6b szczuplych, a niemal calkowicie brak u oséb oty-
tych szczepow Lactobacillus paracasei i Bacteroides roden-
tium. Wykazano réwniez, ze bakterie z tego samego rodzaju
wykazywaly przeciwstawne funkcje w otytosci, co mozna
cze$ciowo wyjasni¢ dzieki mechanizmom metabolicznym
otytosci. Ponadto niektére konkretne gatunki maja $cisty
zwigzek ze stopniem otylosci i poziomami wskaznikéw
metabolicznych. Przyklad? Bakterie z rodzaju Lactobacillus
s3 ujemnie zwigzane ze wskaznikiem masy ciata i otylosci
oraz dodatnio skorelowane z poziomem leptyny, czyli hor-
monu sytosci, niezaleznie od spozycia kalorii, co oznacza,
ze im tych bakterii mamy wigcej, tym jeste$my szczuplejsi

i mamy wysoki poziom hormonu hamujgcego apetyt.
Oproécz bakterii, do rozwoju otylosci przyczyniaja si¢ arche-
ony jelitowe (jednokomoérkowe mikroorganizmy, nazywane
czasami archeobakteriami), grzyby i wirusy. Stwierdzono
bowiem, ze w poréwnaniu z osobami naturalnie szczuptymi
lub pacjentami, ktérzy odzyskali prawidtowa mase ciala po
operacji bariatrycznej, liczebno$¢ archeonéw wykorzystuja-
cych woddr jest znacznie wyzsza u 0s6b otylych. Wspolist-
niejac z bakteriami produkujacymi wodér w ludzkim prze-
wodzie pokarmowym, metanogenne archeony przyczyniaja
sie do wzrostu poboru energii u 0séb otylych. Co wigcej,
wzrost liczby metanogennych archeonéw wykorzystujacych

Fot. Paul
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wodor zwigksza wytwarzanie krétkotancuchowych kwasow
tluszczowych (SCFA) przez mikrobiom, poprzez ulatwianie
fermentacji, co odgrywa znaczacg role w rozwoju otylosci.
Potwierdzono takze, ze im wigcej w naszym kale jest wiru-
soéw tworzgcych wiriom jelitowy (naturalnie wystepujaca

w naszych jelitach populacja wiruséw), tym wiecej mamy
w sobie bakterii zwiazanych z otytoscia, takich jak Firmicu-
tes, a mniej bakterii zapewniajacych szczupla sylwetke, czyli
Bacteroidetes i Bifidobacteria. Rozsadne wydaje si¢ zatem
zalozenie, Ze wiriom jelitowy bierze udzial w rozwoju oty-
tosci poprzez interakcje z bakteriami jelitowymi. Co wiecej,
wzrost spolecznosci wiruséw katowych prawdopodobnie
sprzyja uwalnianiu biafek, ktére maja zdolnos¢ interakcji

z komorkami gospodarza i biorg udzial w regulacji proce-
sow biologicznych, takich jak metabolizm i procesy zapalne,
przyczyniajac sie w ten sposob do progresji otylosci.

0d cukrzycy do otytosci i od otytosci do cukrzycy
Otyloé¢ i cukrzyca typu 2 majg wspolne podloze, w tym
insulinooporno$¢, zaburzenia metabolizmu glukozy i prze-
wlekty stan zapalny o niskim stopniu nasilenia. Otyto$¢
czesto jest wynikiem cukrzycy typu 2 i odwrotnie, cukrzyca
moze pojawic si¢ jako skutek zaburzen metabolicznych,
towarzyszacych otylosci - dlatego chorym tak ciezko jest
zrzuci¢ zbedne kilogramy.

Wiele badan wykazalo, ze mikrobiota jelitowa odgrywa
jedna z kluczowych rol w rozwoju otylosci i cukrzycy typu 2,
a zmiany w jej sktadzie sa bardzo podobne w przypadku

obu choréb, np. liczba bakterii Gram-ujemnych jest wiek-
sza w zaréwno u os6b otylych, jak i chorych na cukrzyce
typu 2, co wywoluje przewlekly stan zapalny o niskim
stopniu nasilenia. Z kolei obecnos¢ bakterii z rodzaju
Akkermansia, Faecalibacterium i Bacteroides chroni nas
przed otyloscig i cukrzyca typu 2. Tymczasem liczba bakterii
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z rodzaju Firmicutes u diabetykéw ulega zmniejszeniu,

a liczba bakterii Bacteroidetes wzrasta, co, paradoksalnie,
jest sytuacja odwrotng do tej, z jaka mamy do czynienia

w otyloéci. Jednoczesnie, u 0séb z cukrzycg typu 2 dochodzi
do nadmiernego wzrostu patogenéw warunkowych, w tym
bakterii E. Coli, ktére namnazaja si¢ jedynie w sprzyjajacych
warunkach - sytuacja taka nie ma miejsca u oséb otylych.

Z powodu tych skomplikowanych wzajemnych zaleznosci,
pomiedzy mikrobiotg jelitowg a otytoscia i cukrzyca typu 2,
analiza sktadu mikrobiomu jelitowego moze pomdc w opra-
cowaniu skutecznej strategii wspomagania leczenia obu cho-
réb poprzez precyzyjne manipulowanie skltadem ilosciowym
i jako$ciowym mikrobioty.

Mikrobiota a otytos¢

Istnieje coraz wiecej dowoddw na to, Ze nieprawidlowa
mikrobiota jelitowa u 0séb otytych sprawia, ze pobieramy
wiecej energii (kalorii) z pokarméw. Otylosci towarzyszy
bowiem wzrost bakterii Clostridium ramosum (gromada
Firmicutes), ktére zwiekszaja ekspresje transportera glukozy
i pewnych enzymoéw, przez co pobieramy wigcej energii.
Zwigkszenie liczebnosci bakterii Firmicutes i zmienione
proporcje Firmicutes do Bacteroidetes u 0séb otylych skut-
kuja ponadto tym, ze organizm trawi i pozyskuje energie

z substancji, ktére normalnie trafity by do katu i zostaly
wydalone - w ten sposéb dostarczamy organizmowi dodat-
kowych kalorii, nie zmieniajac diety. Ponadto mi¢dzyga-
tunkowy transfer wodoru miedzy bakteriami i archeonami
réwniez znacznie zwigksza pobor energii u 0séb otylych.
Nieprawidtowa mikroflora jelitowa u 0séb otytych odpo-
wiedzialna jest takze za zaburzenia metabolizmu tresci

w $wietle jelita, w tym zaburzenia przemian kwaséw
z6kciowych i SCFA, ktoére uczestnicza w regulacji wydatku
energetycznego. Tymczasem wyspecjalizowane receptory

Przyjmowanie probiotykow przyczynia
sie do zmniejszenia masy ciata i BMI,
najlepiej jest jednak stosowac je pod
okiem lekarza, po uprzednim zbadaniu,
ktorych szczepow potrzebujemy
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dla kwaséw zoétciowych, obecne w blonie komoérkowe;j,
biorg udziat w funkcjonowaniu brazowej tkanki thuszczo-
wej, ktéra odpowiada za termogeneze, czyli wydatkowanie
energii na produkcje ciepta - w ten sposéb organizm spala
kalorie. Zatem zaburzenia metabolizmu kwaséw zélciowych
i zmniejszenie ich ilosci, zwigzane z dysbioza, zakl6cajg ten
korzystny dla zachowania prawidlowej masy ciafa proces.
Krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA), wytwarzane

sa przez mikrobiote z niestrawnego blonnika pokarmowego
w procesie fermentacji. Ich poziom u 0séb otylych ulega
zwigkszeniu, wskutek rozrostu bakterii Firmicutes i metano-
gennych archeonéw. SCFA uczestnicza réwniez w regulacji
wydatku energetycznego - z jednej strony, w obecno$ci SCFA
zahamowane zostaje wydzielanie czynnika tluszczowego
indukowanego postem (FIAF), ktéry chroni nas przed oty-
toécia. Z drugiej strony, maslan, jako najwazniejszy sktadnik
SCFA, nasila termogeneze i utlenianie kwaséw tluszczowych,
czyli procesy, prowadzgace do zmniejszenia ilosci tkanki
tluszczowej. Zatem kluczem do zachowania prawidtowej
masy ciala jest utrzymanie stanu zdrowej réwnowagi mikro-
bioty i SCFA, aby procesy nasilajace odkladanie ttuszczu byly
réwnowazone przez mechanizmy jego spalania.
Nieprawidlowa mikroflora jelitowa u 0séb otytych wywiera
takze negatywny wplyw na synteze lipidéw. Jak wspomniano
powyzej, stezenie kwasow zoélciowych ulega u 0séb otytych
obnizeniu z powodu zmniejszonej liczby bakterii Bactero-
ides 1 Lactobacillus. A to wlasnie kwasy zdlciowe odgrywaja
znaczgcg role w regulacji syntezy lipidéw. W zwigzku z tym
zmniejszona ilo§¢ kwasow zélciowych sprzyja lipogenezie,
czyli wytwarzaniu kwaséw tluszczowych, ktore sg nastep-
nie magazynowane w tkance tluszczowej. Nieprawidlowa
mikrobiota u 0séb otylych prowadzi do wzrostu stezenia
lipopolisacharydéw (LPS), co wywoluje szereg reakcji zapal-
nych i prowadzi do wzrostu stezenia cytokin prozapalnych

- stan taki sprzyja rozwojowi insulinoopornosci, w ktérej
dochodzi do odkladania tkanki ttuszczowej wskutek zabu-
rzenia metabolizmu glukozy i insuliny oraz prowadzi do
powiekszenia objetosci komdrek thuszczowych.

05 jelita-mozg i apetyt

Jelita sg w stalej, dwukierunkowej komunikacji z cen-
tralnym ukladem nerwowym w celu przekazywania
informacji o stanie odzywienia za po$rednictwem ukltadu
hormonalnego jelit, jelitowego uktadu nerwowego i nerwu
btednego. Skomplikowana, ciagta i dwukierunkowa
»goraca linjia” miedzy mézgiem a jelitami nazywana jest
osig jelitowo-modzgowa. Coraz wiecej badan wskazuje,

ze zaburzenia na tej osi sg $cisle zwiagzane z rozwojem
choréb, takich jak m.in. zespot jelita drazliwego i choroba
Parkinsona. O$ jelitowo-mdzgowa, poprzez m.in. meta-
bolity bakteryjne, hormony jelitowe i neuroprzekazniki,
bierze udzial w regulowaniu apetytu i zachowan zywienio-
wych, zatem dysbioza jelitowa u oséb otylych moze nega-
tywnie wplywaé na przyjmowanie pokarmu, przyczyniajac
sie¢ w ten sposéb do progresji otylodci.
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Mikrobiota jelitowa bierze udzial w centralnej modulacji ape-
tytu i zachowan zywieniowych poprzez wplyw na produkcje
metabolitéw bakteryjnych, hormondw jelitowych, a takze
neuroprzekaznikéw. Bifidobacterium i Lactobacillus moga
wytwarza¢ octany i maslany w procesie fermentacji bakteryj-
nej z niestrawnego blonnika pokarmowego, ktdre aktywuja
szlaki energetyczne w komoérkach podwzgorza i reguluja
poziom neuropeptyddw, wplywajac w ten sposéb na uczu-

cie sytosci lub wplywa¢ na apetyt i zachowania zywieniowe
gospodarza poprzez aktywacje nerwu blednego i podwzgérza.
W odpowiedzi na dzialanie m.in. SCFA i kwasow zélcio-
wych, nablonek jelitowy wytwarza takze hormony jelitowe,

w tym peptydy GLP-1i PYY nalezace do silnych czynnikéw
hamujacych apetyt. Mikrobiota jelitowa wykazuje réwniez
zdolnoé¢ do produkeji kontrolujacych apetyt neuroprzekazni-
kéw, w tym kwasu y-aminomastowego (GABA) i serotoniny

- GABA ma zdolno$¢ pobudzania taknienia, a serotonina
moze ttumic¢ apetyt. Ponadto mikrobiota jelitowa wplywa
réwniez na centralny apetyt i zachowania Zywieniowe poprzez
regulacje nastroju i szlakéw nagrody. Mikrobiom zmienia
nastro6j poprzez produkcje metabolitow, aktywacje odpowiedzi
immunologicznej i stymulacje nerwu blednego. Gdy presja
psychologiczna na gospodarza wzrasta, aktywuja si¢ hedo-
niczne szlaki sygnatowe, co skutkuje wigkszym spozyciem
wysokokalorycznego pokarmu. Zatem mikrobiota jelitowa
wplywa na nastrdj, ktéry nastepnie wptywa na obszary mézgu,
zwigzane z zachowaniami zywieniowymi.

Stany zapalne i otytosc

Przewlekty stan zapalny o niskim stopniu nasilenia jest
natomiast powszechnie uwazany za jedng z podstawowych
cech otylosci, a odpowiada za niego gtéwnie aktywnos¢
lipopolisacharydéw (LPS). LPS nalezg do endotoksyn i sg
uwalniane przez bakterie Gram-ujemne. Przerost takich
bakterii w jelitach 0s6b otytych prowadzi do zwiekszenia
ilo$ci LPS w jelicie, co niszczy bariere jelitows i umoz-
liwia lipopolisacharydom przedostanie si¢ do krazenia.
Dodatkowo zmniejszenie liczebnosci szczepu Akkermansia
muciniphila rébwniez przyczynia sie do migracji produk-
tow ubocznych drobnoustrojéw do krazenia — bakteria ta
jest kluczowa m.in. dla utrzymania integralnosci bariery
jelitowej. LPS sa w stanie zainicjowaé odpowiedZ immuno-
logiczna w tkance tluszczowej i w watrobie oraz pobudzié
wydzielanie cytokin prozapalnych.

Warto zauwazy¢, ze SCFA, a zwlaszcza maslan, wykazuja
silne wlasciwosci przeciwzapalne.

Geny i mikrobiota

Dtugi niekodujacy RNA (IncRNA) stuzy jako regulator

w réznych procesach fizjologicznych i patologicznych, ma
bowiem zdolno$¢ kontrolowania ekspresji genéw. Bada-
nia wykazaly, ze dysbioza zakl6ca funkcje IncRNA, co
wskazuje, ze mikrobiom bierze udzial w epigenetycznej,
czyli zachodzacej bez zmiany kodu genetycznego, kontroli
ekspresji genow. Wykazano takze, ze IncRNA jest $cisle
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zwiazany z rozwojem otylosci — dysregulacja IncRNA pro-
wadzi do zmniejszenia poziomu leptyny, powodujac w ten
sposéb otylos¢ wrazliwg na leptyne. Poza tym, kilka badan
wykazalo, ze IncRNA odgrywa wazng role w regulacji szla-
kéw zapalnych zwigzanych z otytoscia. Co wiecej, IncRNA
moze wplywaé na tworzenie i aktywno$¢ brazowej tkanki
tluszczowej i w ten sposob zapobiegac i zwalcza¢ otylos¢.
Dlatego leczenie dysbiozy wydaje si¢ kluczowe w kontekscie
przeciwdzialania patologicznym mechanizmom, napedzaja-
cym otylos¢.

0d teorii do terapii

Potencjalne terapie otylosci, oparte na odbudowie mikro-
bioty jelitowej w leczeniu otylosci, polegaja na podawaniu
probiotykéw. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia

Kontrowersyjna terapia

Przeszczep mikrobioty kafowej (FMT) definiuje sig jako
wszczepienie zawiesiny katu, pobranej od zdrowych dawcow, do
przewodu pokarmowego pacjentow, co ma na celu odtworzenie
mikrobioty jelitowej i leczenie powigzanych z dysbiozg chorab.
W przeciwienstwie do probiotykow, FMT zapewnia biorcom
gotowg do dziafania mikrobiotg jelitowa i jej metabolity, co czyni
ja skuteczniejsza i natychmiastowa interwencjg terapeutyczna.
Co wiecej, spektakularny sukces FMT w leczeniu zakazen
Clostridium difficile wskazuje, ze przeszczep mikrobioty

jest potencjalnym kandydatem terapeutycznym dla wielu
chordb, zwigzanych z dysbioza jelit, takich jak przewlekte
zaparcia, zespot jelita drazliwego i wrzodziejace zapalenie

jelita grubego. Ponadto badania wykazaty, ze FMT poprawia
wrazliwo$¢ komarek na dziatanie insuliny, jezeli dawcag jest
0soba szczupfa. Jest to jednak nadal terapia kontrowersyijna,
poniewaz odnotowano kilka dziatan niepozadanych, zwigzanych
Z przeszczepem mikrobioty katowej, w tym wymioty, zaparcia,
biegunke i dyskomfort w jamie brzusznej, zatem powinna
odbywaé sig pod Scistg kontrolg lekarza.

Przeszczepu dokonuije sig poprzez podanie mikrobioty dawcy
doustnie, w postaci kapsutek, lub bezposrednio do Zotadka
przy pomocy zgtebnika nosowo-gardiowego, albo w trakcie
kolonoskopii badz lewatywy.

J
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(WHO), probiotyki definiuje si¢ jako ,,zywe mikroorgani-
zmy, ktére zapewniajg gospodarzowi korzystne efekty, gdy
sa podawane w wystarczajacych ilo$ciach”. Obecnie pro-
biotyki, zwlaszcza gatunki Lactobacillus i Bifidobacterium,
stosuje sie szeroko w zapobieganiu i leczeniu réznych cho-
réb, od schorzen przyzebia po infekcje zotadkowo-jelitowe.
Jako mikroorganizmy komensalne w ludzkich jelitach,
czyli organizmy Zyjace z nami w symbiozie, w ktorej oba
organizmy czerpig korzysci, probiotyki wywierajg korzystny
wplyw na organizm poprzez konkurowanie z bakteriami
chorobotwoérczymi, wzmacnianie funkcji bariery jelitowej

i modulowanie odpowiedzi immunologicznej. Probiotyki
maja takze zdolnos¢ fagodzenia zaburzen metabolicznych,
standw zapalnych, a takze hamowanie przyrostu masy ciata
u 0s6b otytych. Poprawiaja rowniez wrazliwo$¢ na insuline
i profil lipidowy. Co jednak najwazniejsze w odniesieniu do
otytosci, probiotyki sa w stanie zmieni¢ skfad mikroflory
jelitowej, w tym zmniejszy¢ liczebno$¢ bakterii Firmicutes

i zwiekszy¢ liczebnos¢ Bacteroidetes. Suplementacja mie-
szanki bakterii Bifidobacterium, Lactococcus i Lactobacillus
u 0s6b z nadwagg i otytoscia zwicksza aktywno$¢ enzymow
antyoksydacyjnych i zmniejsza otyto$¢ brzuszna.
Prebiotyki to z kolei niestrawne sktadniki rodlinne diety,
wykorzystywane przez mikrobiote gospodarza, ktére
zapewniaja korzystne efekty dla tego ostatniego, gtéwnie
poprzez przeciwdziatanie dysbiozie jelitowej. Kilka badan
wykazato réwniez, ze prebiotyki moga zmniejszy¢ zabu-
rzenia metaboliczne, przywréci¢ réwnowage mikrobioty
jelitowej i zahamowa¢ przewlekly stan zapalny w otytosci.

Podsumowanie

Coraz wiecej dowoddw wskazuje na to, ze mikrobiota
jelitowa, jako czynnik srodowiskowy, jest kluczowa w etio-
logii otylosci. R6zZnorodnos¢ i sktad mikrobiomu ulega
bowiem znacznym zmianom u 0séb otylych. Ogdlnie rzecz
biorac, mikrobiota jelitowa u otylych pacjentéw wykazuje
mniejsza ré6znorodnos¢, wyzsza liczebno$¢ bakterii Firmi-
cutes i zwigkszony stosunek Firmicutes do Bacteroidetes.
Nieprawidtowa mikrobiota wplywa na metabolizm SCFA,
lipopolisacharyddéw i kwasow zoélciowych, ktére biorg
udzial w patogenezie otylosci — zaburzaja homeostaze
energetyczng, zwiekszajg syntezy i nasilajg magazynowa-
nie lipidéw, rozregulowuja mechanizmy kontroli apetytu

i zachowan zywieniowych, a takze wywolujg przewlekly
stan zapalny o niskim stopniu nasilenia. Ze wzgledu na klu-
czowa role mikrobioty jelitowej w otytosci, niektére inter-
wencje terapeutyczne oparte na odbudowie mikrobiomu,
w tym stosowanie probiotykéw, prebiotykéw i wykonanie
przeszczepu mikrobioty kalowej, wydaja sie by¢ potencjal-
nymi kandydatami do leczenia otytosci. B
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Probiotyki kontra otytosc

Mikrobiom jelitowy zdaje sig by¢ kluczem do wielu zagadnieri
zdrowotnych. Nie tylko wspomaga trawienie i wytwarza
witaminy, wptywa na zdrowie psychiczne i wzmacnia odporno$¢
— zaburzenia sktadu mikrobiomu sg jedng z mato znanych
przyczyn otytosci. Jednak proste stwierdzenie, ze nieprawidtowo
uksztattowany mikrobiom jelitowy niekorzystnie wptywa na
metabolizm, to spore uproszczenie. Okazuje sig¢ bowiem, ze

na tego typu problemy nie zawsze mamy wptyw sami. Kolejne

badania dostarczajg dowodow na to, ze juz w zyciu ptodowym

mozemy by¢ narazeni na czynniki sprzyjajace p6zniejszemu
rozwojowi otytosci'.

Skoro brak rownowagi mikrobioty jelitowej ponosi w duzej

mierze wine za przybieranie na wadze, to, jak sugerujg

specijalisci, probiotyki powinny poméc pacjentom z wysokim

BMI odzyskac kontrolg nad swoim ciatem.

Faktycznie, badania potwierdzajg korzystny wptyw probiotykow

na mase ciafa, jednak naukowcy nie wiedza, na czym

doktadnie on polega. Niektore dobroczynne bakterie zdajg

sie poprawia¢ wrazliwo$¢ na insuling, inne z kolei zwiekszaja

uczucie sytosci. Mechanizm ich dziafania opiera sig zasadniczo

na trzech Sciezkach:

* przeciwdrobnoustrojowej: obecno$¢ bakterii probiotycznych
i ich konkurencyjno$¢ w przyczepianiu sig do nabtonka jelit
hamuije rozrost patogenow,
bariery ochronnej: zwigkszanie iloSci ochronnego $luzu
w jelitach i zmniejszanie przepuszczalno$ci btony Sluzowej,
co zapobiega przedostawaniu sie lipopolisacharydow do
tkanek,
immunomodulacji: wptywanie na aktywno$¢ uktadu
odporno$ciowego w przewodzie pokarmowym2,

Do probiotykdw zalicza sie przede wszystkim bakterie

z rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium. Te dobroczynne
szczepy wytwarzaja krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe
i prozdrowotny sprzezony kwas linolowy — stymuluje on
lipolize, czyli spalanie tkanki tluszczowej i metabolizm
energetyczny. Posrednio probiotyki przyczyniajq sie tez do
obnizenia poziomu lipopolisacharydow, odpowiedzialnych
za zjawisko lipotoksycznosci (wiecej na ten temat

w DOSSIER ,Insulinooporno$é i otytos¢ — skomplikowane
zaleznos$ci”) i poprawy profilu metabolicznego
(zmniejszenie poziomu cholesterolu catkowitego i ztego
cholesterolu LDL, a zwiekszenie dobrego cholesterolu
HDL). Ponadto niektore szczepy wykazujg zdolno$¢ do
zZmniejszania ogdInoustrojowego stanu zapalnego, kiory
towarzyszy otytosci.

__—
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To jednak nie wszystko. Zaohserwowano, ze dobroczynne
szczepy przyczyniajg sie takze do obkurczania adipocytow,

czyli komorek ttuszczowych, poprzez zmniejszenie wehtaniania
kwasow ttuszczowych i zwigkszenie ekspresji genow,
zwigzanych z utlenianiem tych kwasow?.

Badania Kliniczne potwierdzajg wkiad probiotykow zaréwno

w profilaktyke, jak i leczenie otytosci. Bakterie kwasu miekowego
Lactobacillus rhamnosus GG moga zapobiega¢ nadwadze

i otyto$ci u matych dzieci, o ile matki suplementujg je na miesigc
przed porodem i podajg niemowlgtom przez pierwsze 6 miesiecy
zycia®. W przypadku starszych dzieci z otytoscig podawanie
przez 6 migsiecy mieka sfermentowanego przez Lactobacillus
casei zaowocowato lepszymi wynikami niz specjalna dieta,
potaczona z aktywnoscig fizyczna: u pacjentow z grupy

badanej zaobserwowano spadek masy ciafa i zwigkszenie
poziomu cholesterolu HDL, podczas gdy dzieci poddane diecie

i aktywnosci fizycznej nie osiggnely istotnych rezultatow?.

Rozne szczepy Lactobacillus i Bifidobacterium pojedynczo lub
razem korzystnie wptywaja na mase ciata, BMI czy ilo$¢ tkanki
ttuszczowej u dorostych 0sob z otyto$cia. Panie borykajace

sig z tym problemem powinny zatem siggnac po probiotyki,
zawierajace Lactobacillus gasseri, udowodniono bowiem,

ze wysokie dawki tego probiotyku zmniejszaja obwdd talii®.
Warto tez wspomnie¢ o tym, ze szczuplejsza talig i nizszy
poziom wielonienasyconych kwasow ttuszczowych udato sie
rowniez osiggna¢ u ochotniczek otytych lub z nadwaga, ktére
przez 8 tygodni przestrzegaty specjalnej diety i przyjmowaty
suplementy kilku szczepow bakterii®.

Czy sita dziafania lub skuteczno$¢ probiotykdw zalezy od pici
pacjenta? Niewykluczone. Suplementacja pewnym szczepem
Lactobacillus rhamnosus w potaczeniu z dietg niskokaloryczng
pozwolita 0siggnac lepsze wyniki kobietom niz mezczyznom
uczestniczacym w badaniu. Zdaniem specjalistow to zjawisko
mozna wyjasni¢ wiekszym wplywem na uczucie sytosci, nawyki
zywieniowe i na nastroj u kobiet w pordwnaniu z mezczyznami.
Badania nad stosowaniem probiotykow w leczeniu otyfosci
sugerujg przy tym, ze kombinowane terapie dziafaja lepiej niz
suplementacja pojedynczym szczepem, a im diuzej trwata
interwencja, tym lepsze wyniki osiggano®.
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Insulinoopornosc i otytos¢ — skomplikowane zaleznosci

“** ' InsulinoopornoSc i otyfoSc
— Skomplikowane zaleznoSci

- Otyfos¢ stata sie globalnym problemem zdrowotnym i jest okreslana
mianem epidemii. Dysfunkcyjna tkanka ttuszczowa odgrywa natomiast
kluczowa role w powstaniu insulinoopornosci. Jednak mechanizm
jej rozwoju pozostaje stabo poznany. Wiele czynnikow posrednio lub
bezposrednio wigze sie ze zwigkszonym ryzykiem otyfosci: czynniki
srodowiskowe, genetyczne, starzenie sig, mikrobiota jelitowa i dieta.
Gdy dana osoba staje sie otyfa, komaorki tfuszczowe (adipocyty) zwigkszajq
sSwaoj rozmiar, dlatego tkanka tfuszczowa staje sie wieksza, a przez to
takze dysfunkcyjna.Powigkszona tkanka ttuszczowa uwalnia ponadto
nadmiar wolnych kwasow ttuszczowych (FFA), reaktywnych form tlenu
DR RIFAT SULTANA, (ROS) i cytokin prozapalnych. Nadmiar ogdlnoustrojowych FFA i lipidow
South Dakota State University, Usa | Z POkarmu dostaje sie do komorek narzadow innych niZ tkanka thuszczowa,
takich jak watroba, miesnie i trzustka, gdzie odkfada sie w postaci
ttuszczu, prowadzac do lipotoksycznosci. Szkodliwe lipidy rozrequlowujg
organelle, czyli struktury wewngtrzkomorkowe, ktore zaczynajg uwalniac
ROS, powodujgc ogdlnoustrojowy stan zapalny, hamujacy dziatanie
insuliny i zaburzajgcy homeostaze glukozy, co prowadzi do dysrequlacji
catego organizmu. Dfugotrwata otyfosc i spozywanie nadmiernej liczby
kalorii sprzyja zatem insulinoopornosci i rozwojowi ogélnoustrojowego
PROF. MICHAEL W. GREENE, | Sfanu zapalnego, stwarzajac w ten sposob warunki do rozwoju chorab.
dietetyk, Auburn University, USA Artykut jest skracong i uproszczong wersjg publikacji naukowey.
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DR BULBUL AHMED,
Auburn University, USA
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Otylo$¢ ma juz charakter epidemii i stanowi powazny pro-
blem dla zdrowia publicznego. W Stanach Zjednoczonych
otytos¢ jest druga przyczyna zgondw, ktérej mozna zapo-
biega¢. Problem wzrést prawie trzykrotnie od 1975 roku

i szacuje sig, ze do 2030 roku 51% populacji bedzie otyta.
W przypadku otyloéci i spozywania zbyt duzych ilosci
pokarmu, nadmiar kalorii jest przechowywany w postaci
lipidow w tkance ttuszczowej, powodujac jej powigksze-
nie. W przypadku dlugotrwatego przejadania si¢, nadmiar
wolnych kwasow ttuszczowych (FFA) zostaje natomiast
zmagazynowany w réznych narzadach, jako tluszcz ekto-
powy — wytwarza on reaktywne form tlenu (ROS) i dziala
prozapalnie. Ten stan odgrywa kluczowg role w rozwoju
insulinoopornosci.

Insulina jest hormonem wydzielanym przez komoérki

B trzustki w odpowiedzi na stezenie glukozy i kwasow thusz-
czowych we krwi. Funkcja metaboliczng insuliny jest zatem
utrzymanie homeostazy glukozy i lipidéw. Kiedy przyjmu-
jemy posilek, poziom glukozy we krwi wzrasta. Komoérki 8
trzustki wyczuwaja to i uwalniajg insuling w zaleznosci od
ilosci glukozy. Insulina wigze si¢ z receptorami komdrko-
wymi gléwnie w miesniach szkieletowych, tkance tluszczo-
wej 1 w watrobie i umozliwia glukozie wejscie do komorek,
gdzie zostaje ona wiaczona w przemiany energetyczne oraz
procesy syntezy kwasow ttuszczowych i biatek. Gdy komérki
nie reaguja odpowiednio na insuling i nie mogg wykorzysty-
wa¢ glukozy do metabolizmu energetycznego, poziom tego
cukru we krwi wzrasta, a komorki B trzustki odpowiadaja
coraz wiekszym wydzielaniem insuliny, aby zrekompen-
sowac wysoki poziom glukozy we krwi - tak zaczyna si¢
insulinoopornos$¢. W miare jej rozwoju, komorki B walcza,
produkujac coraz wigcej insuliny w odpowiedzi na utrzymu-
jacy sie wysoki poziom glukozy. Jesli stan insulinoopornosci
trwa przez miesigce i lata, komoérki B nieustannie cigzko pra-
cuja produkujac i z czasem, z przeciazenia, tracg zdolno$¢
regulowania poziomu glukozy.

0d insulinoopornosci do cukrzycy

Podwyzszony poziom glukozy we krwi, zmniejszona wraz-
liwo$é¢ na insuling i zwiekszone jej wydzielanie obserwuje
sie okoto 13 lat przed pelnym rozpoznaniem cukrzycy
typu 2 (T2DM). Calkowity czas od poczatku wystapienia
okolicznosci sprzyjajacych insulinoopornosci do T2DM
mozna podzieli¢ na trzy etapy. Pierwszy etap to diugi okres
kompensacyjny, w ktérym rozwija sie insulinoopornosc,
podnosi poziom glukozy we krwi i zwieksza masa komoérek
B. Drugi etap to okres adaptacji, kiedy komorki P nie sg

juz w stanie w pelni kompensowa¢ rosnacej insulinoopor-
nosci. Pierwsze dwa etapy wystepuja przed osiggnieciem
fazy przedcukrzycowej. Trzeci etap to rozwdj stanu przed-
cukrzycowego i T2DM - na tym etapie komorki P stajg si¢
dysfunkcyjne i nie s w stanie zrekompensowa¢ insulino-
opornosci, co z kolei powoduje gwaltowny wzrost poziomu
glukozy we krwi. U okolo 25-70% pacjentéw stan przedcu-
krzycowy przeksztalca si¢ w T2DM w ciagu 3-5 lat, a u 80%
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Az 0 57% rosnie ryzyko otytosci u osdb,
ktore wsrad swoich przyjaciof maja osoby otyte.
Co wiecej, osoby tej samej ptci majq stosunkowo

wigkszy wplyw na siebie nawzajem niz osoby
pici przeciwnej

z nich pojawia si¢ niealkoholowe stluszczenie watroby.
Insulinoopornos¢ zwieksza réwniez ryzyko niewydolnosci
serca, sprzyja nowotworom i pogarsza funkcje poznawcze,
ktore zwiekszajg ryzyko rozwoju choroby Alzheimera.
Ryzyko rozwoju insulinoopornosci wzrasta u oséb otylych,
z uposledzong tolerancja glukozy, alkoholikéw i palaczy,

a takze przy hipercholesterolemii (zwigkszone stezenie
cholesterolu we krwi), hipertréjglicerydemii (podniesiony
poziom troéjglicerydéw we krwi), niski poziom dobrego
cholesterolu HDL, hiperurykemii (nadmiar kwasu moczo-
wego we krwi) i nadci$nieniu tetniczym. Osoby otyle rozwi-
jaja insulinoopornos$¢ w okreslonych momentach swojego
zycia w ponad 80% przypadkow.

Definicja otytosci

Otylos¢ to choroba, w ktérej nadmiar tkanki ttuszczowej
nagromadzi si¢ w stopniu, ktéry moze mie¢ niekorzystny
wplyw na zdrowie. Otylos¢ jest definiowana przez amery-
kanski Narodowy Instytut Zdrowia (NIH) na podstawie
wskaznika masy ciata (BMI), obliczanego jako iloraz wagi
osoby w kilogramach i kwadratu wzrostu w metrach. Jesli
BMI przekracza 30, osoba jest uwazana za otyla. Zwigksze-
nie masy tluszczowej prowadzi do powiekszenia rozmiaru
komorek ttuszczowych (hipertrofia) i zwigkszenia ich liczby
(proliferacja), co skutkuje powigkszeniem objetosci tkanki
tluszczowej (hiperplazja). Nadmierne gromadzenie si¢
tkanki tluszczowej zwykle wynika z przyjmowania wigkszej
iloéci skfadnikéw odzywczych niz potrzebuje organizm.
Ich nadmiar jest przechowywany w postaci tréjglicerydow
(rodzaj ttuszczéw) w adipocytach. Warto zaznaczy¢, ze
tkanka ttuszczowa jest duzym i dynamicznym narzagdem
endokrynnym (tzn. wydziela hormony), odpowiedzialnym
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za magazynowanie energii, stanowigcym od 2-70% masy
ciala u ludzi. Gdy adipocyty nie s3 w stanie wchlona¢ nad-
miaru tréjglicerydéw, organizm wytwarza nowe komorki
tluszczowe. Proces ten nazywany jest adipogeneza i prowa-
dzi do zwiekszenia objetosci tkanki thuszczowej, by mogta
ona podota¢ wymogom organizmu. Tkanke ttuszczowa
dzielimy na dwa rodzaje: podskérng i trzewna. Tkanka
podskdrna gromadzi si¢ gléwnie w posladkach, na udach

i pod skdrg brzucha, a trzewna w okolicach Zotadka, krezki
i wokét nerek.

Badania wykazaly, ze otyto$¢ czesto wigze si¢ z tworzeniem
dysfunkcyjnej tkanki ttuszczowej — zahamowana zostaje
jej hiperplazja i dochodzi do przerostu adipocytow (stad
jej nazwa — otylosé¢ hipertroficzna), ktéra prowadzi do
zaburzen metabolizmu. Otylo$¢ hipertroficzna czesto ma
charakter otyloéci brzusznej, ktora jest szkodliwa dla zdro-
wia metabolicznego, rekrutuje makrofagi i inne komorki
odpornosciowe, promuje ogdélnoustrojowy stan zapalny

i tworzy $rodowisko sprzyjajace odkladaniu tkanki tlusz-
czowej. Badania kliniczne wykazaty, ze im wigkszy rozmiar
adipocytow w okolicach zotadka, tym wyzsze ryzyko insu-
linoopornosci, a ponadto nawet stan zapalny w podskornej
tkance ttuszczowej, do ktérego dochodzi u umiarkowanie
otytych kobiet, jest zwigzany z insulinoopornoscia.

Okoto 10-25% 0s6b otylych jest metabolicznie zdrowych,
poniewaz ich organizmy zachowujg wrazliwo$¢ na dziala-
nie insuliny - to doprowadzilo m.in. do stwierdzenia, ze
mozna by¢ zdrowym otylym. Jednak najnowsze badania
wykazaly, ze metabolicznie zdrowa otylo$¢ nie istnieje i jest
to stan szkodliwy - chociaz pacjent moze pozosta¢ wolny
od choréb metabolicznych przez dziesigciolecia, stan taki
zwigksza ryzyko naglych i zagrazajacych zyciu zdarzen
sercowo-naczyniowych. U niektérych oséb z zaburzeniami
metabolicznymi ilo$¢ thuszczu trzewnego przewaza nad
iloécig podskornej tkanki thuszczowej, co przyczynia sig

do insulinoopornosci. Otylo$¢ zwigksza ponadto ryzyko
rozwoju choréb nerek, choroby zwyrodnieniowej sta-
wow, nowotwordw, cukrzycy, bezdechu sennego, nieal-
koholowego stluszczenia watroby, nadci$nienia i choréb
sercowo-naczyniowych.

(zestos¢ wystepowania otytosci

Wskazniki otyto$ci rosng w zastraszajagcym tempie na caltym
$wiecie. Od 1975 roku otylo$¢ w ogélnoswiatowej popula-
cji wzrosta niemal trzykrotnie. Czgstos¢ jej wystepowania
zwiekszyla sie z 3,2% do 10,8% wérdéd mezczyzn iz 6,4% do

Modyfikacja ekspresji genow, zwigzanych
procesami energetycznymi organizmu, zachodzic
moze wskutek zmiany nawykow zywieniowych
u matki w czasie ciazy i zostac przekazana
dziecku, wptywajac na to, w jaki sposob jego
organizm bedzie odkfadat tkanke tluszczowq
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14,9% wsrdd kobiet w latach 1975-2014. Jesli trend ten sie
utrzyma, do 2030 roku 57,8% $wiatowej populacji bedzie
miato nadwage lub otylos¢. W Polsce w latach 2014-2019
wskaznik nadmiernej masy ciata zwigkszyt sie z 53% do
57%, problem otytosci dotyczy obecnie 25% kobiet i 32%
mezczyzn.

Czynniki ryzyka otytosci

Istnieje wiele czynnikéw ryzyka otylosci, z ktérych niektore
sg zalezne od $rodowiska i stylu zycia, a inne sg niezalezne.
Pomijajac czynniki srodowiskowe, niezalezne czynniki
ryzyka sa modyfikowalne i mozemy je zmieniac.

Czynniki §rodowiskowe maja olbrzymi wplyw na rozwoj
otylo$ci. Wéréd nich jest zachodnia dieta - wysoko-
energetyczne pokarmy s3 fatwo dostepne i tanie, mozna je
takze kupi¢ dostownie wszedzie. Te wysokoprzetworzone

i niezdrowe produkty spozywcze sg takze intensywnie
reklamowane w telewizji i radio. Co wazne, siegaja po nie
gltéwnie osoby o nizszym statusie spoleczno-ekonomicz-
nym, poniewaz dostep do tych produktéw jest tatwy i sa
one tansze, niz pokarmy zdrowe. Wéréd czynnikéw srodo-
wiskowych jest takze dostepnos¢ obiektow rekreacyj-
nych - jezeli znajduja sie one w najblizszej okolicy, latwiej
jest ustrzec si¢ przed otyloscia, podczas gdy ograniczony
dostep do aktywnosci fizycznej lub zajec¢ rekreacyjnych jest
zwigzany ze zwigkszonym ryzykiem otyltosci. Tempera-
tura otoczenia réwniez odgrywa tu pewna role. Wydatek
energetyczny zwieksza sie lub maleje wraz ze wzrostem lub
spadkiem temperatury otoczenia. Cialo cztowieka utrzy-
muje optymalna temperature, ktora jest wyzsza niz tempe-
ratura otoczenia. W chtodniejszych warunkach organizm
ludzki zwigksza tempo metabolizmu, wzrasta ono réwniez,
gdy temperatura otoczenia jest wyzsza. Dzieki powszechnej
kontroli temperatury poprzez ogrzewanie i klimatyzacje

w samochodach, domach i miejscach pracy, cieszymy si¢
komfortowymi temperaturami, w ktérych zapotrzebowa-
nie na energie¢ jest zminimalizowane, ze wzgledu na to, ze
przebywamy w strefie neutralnej termicznie, a to zwigksza
ryzyko rozwoju otylosci.

Uwarunkowania genetyczne réwniez s3 czynnikiem
ryzyka. Geny moga bowiem wplywa¢ na ilo§¢ i rozmiesz-
czenie tkanki thuszczowej w organizmie, oddzialtuja réwniez
na to, jak skutecznie organizm wykorzystuje zywno$¢ do
wytwarzania energii. Dieta i styl zZycia (w tym narazenie

na gléd), otylo$¢ rodzicow, palenie tytoniu i ekspozycja

na rézne substancje chemiczne, zaburzenia endokryno-
logiczne, przyrost masy ciala podczas ciazy i cukrzyca
cigzowa modyfikujg ekspresje genéw, co przeklada si¢ na
wyzsze ryzyko otylosci u potomstwa.

Starzenie sie organizmu prowadzi do zmian w skladzie
ciala - wzrasta m.in. prawdopodobienstwo odkladania

sie thuszczu w watrobie i mig$niach szkieletowych oraz
magazynowania go w jamie brzusznej. Badania dowiodly,
ze zmniejszenie wraz z wiekiem wydatku energetycznego
odgrywa kluczows role rozwoju otytosci — po 20. roku Zycia
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wskaznik spoczynkowego wydatku energetycznego spada
0 2-3% na dekade, a masa miegéni szkieletowych zmniejsza
sie 0 40% do 70. roku zycia. Dodatkowo, wielu senioréw
prowadzi siedzacy tryb zycia, co zmniejsza catkowity
wydatek energetyczny nawet o polowe. Co ciekawe, masa
ciala i masa tkanki tluszczowej maja tendencje do osiaga-
nia maksimum w wieku 65 lat u mezczyzn, podczas gdy

u kobiet wzrasta ona do maksimum 10 lat pézniej. W kolej-
nych latach, zaréwno u mezczyzn, jak i kobiet, masa tkanki
tluszczowej, masa migéniowa i poziom wolnych kwaséw
tluszczowych ma tendencje do obnizania sie.

Kolejnym czynnikiem jest mikrobiota. Ludzkie jelita
zawierajg miliardy drobnoustrojéw - ich liczba jest ponad
dziesieciokrotnie wigksza niz liczba komérek ludzkiego
ciala. Na skfad mikrobioty jelitowej wplyw ma dieta, wiek,
przebyte porody, karmienie piersig, stosowanie antybioty-
kéw, pochodzenie etniczne, genetyka gospodarza i przyj-
mowane leki. Dieta i siedzacy tryb zycia s natomiast naj-
wazniejszymi modulatorami mikrobiomu. Niskokaloryczne
diety z duzym udzialem blonnika zwiekszaja ré6znorodnos¢
mikrobioty jelitowej (to stan bardzo pozadany, im bowiem
wieksza réznorodnos¢ miokrobioty jelitowej, tym zdrow-
szy jest mikrobiom), podczas gdy diety wysokokaloryczne
zmniejszaja ja. U 0s6b otytych obserwuje si¢ takze wzrost
poziomu krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych

i zmniejszenie zawartosci kalorii w kale, dlatego zaklada
sie, Ze spozywaja one wiecej wysokokalorycznych pokar-
moéw niz osoby szczupte. Zmiana diety, trening i operacje
bariatryczne nie prowadza do natychmiastowych zmian

w skladzie mikrobiomu, naukowcy zakladaja, ze mikro-
biota jelitowa potrzebuje duzo czasu, aby dostosowac sie
do nowych okolicznosci, a ze wzgledu na swoja trwatosé
moze wymagac wieloletniego przestrzegania zalecen
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dietetycznych i rezimu treningowego, by doszlo w niej do
zmian, wspierajacych utrate masy ciata.

Pokarmy i napoje, ktére spozywamy kazdego dnia, takze
odgrywaja istotng role w naszym ogé6lnym stanie zdrowia.
Cialo ludzkie musi pozyskiwac z nich niezbedne sklad-
niki odzywcze: biatka, weglowodany, tluszcze, witaminy

i mineraly. Urbanizacja i wzrost komfortu zycia sprawity, ze
typowa dieta zawiera duze ilosci cukréw, thuszczu i migsa
oraz fastfoodow, czyli sktadnikéw, ktore zastgpity trady-
cyjne diety bogate w weglowodany i tluszcze oraz unikalne
tradycyjne zdrowe nawyki zywieniowe. Przejadanie si¢
cukrem i tluszczami nasyconymi to czgsta przyczyna oty-
tosci. Trzeba takze uwaza¢ na tzw. cukier dodany (glukoza,
sacharoza, maltoza, dekstroza czy fruktoza), poniewaz tak
jak cukier bialy podnosza one poziom glukozy we krwi.
Wysoki poziom glukozy bezposrednio uposledza natomiast
wrazliwo$¢ na insuling hepatocytéw, czyli komoérek watroby,
i prowadzi do glukotoksycznosci (to stan, w ktérym stale
utrzymujacy si¢ wysoki poziom glukozy we krwi, zaczyna
niekorzystnie wptywac na prace organizmu). Takze wysokie
spozycie tluszczéw nasyconych wiazalo si¢ z wyzszym
ryzykiem otylosci, poniewaz positki o wysokiej zawartodci
tluszczéw nasyconych zmniejszaja wrazliwos¢ komorek na
insuling i zwigkszajg popositkowy poziom glukozy we krwi
oraz przyczyniaja sie do rozwoju stanu zapalnego.

W jaki sposob otytos¢ szkodzi naszym
komorkom?

Rozmiar adipocytéw powieksza si¢ wraz z przyrostem masy
ciala. Prowadzi to jednocze$nie do $mierci wielu z nich

z powodu niewystarczajacej podazy tlenu, ktdra nie nadgza
za rozrostem tkanki tluszczowej. Powigkszone adipocyty
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Dieta bogata w ttuszcze nasycone
prowadzi do dyshiozy, czyi.zaburzenia
sktadu iloSciowego i jakoSciowego
mikrobioty jelitowej, ktora zaczyna
uwalnia¢ endotoksyny, co prowadzi do
ogdInoustrojowej lipotoksycznosci

zaczynajg uwalnia¢ nastepnie wolne kwasy thuszczowe
(FFA), reaktywne formy tlenu (ROS) i cytokiny proza-
palne oraz adipokiny - to aktywne biologicznie substancje,
wytwarzane przez komorki thuszczowe, ktére wywierajg
wplyw na metabolizm wlasnej tkanki i okolicznych tkanek
oraz calego organizmu. Niektdre z nich $ciggaja do tkanki
tluszczowej monocyty, rodzaj biatych krwinek, ktdre prze-
ksztalcaja si¢ w makrofagi, ktore zamiast zmniejszaé stan
zapalny, nasilaja go, uwalniajac cytokiny i $ciagajac jesz-
cze wiecej monocytéw. Ostatecznie dysfunkcyjna tkanka
tluszczowa u 0s6b otytych prowadzi do rozwoju ogélno-
ustrojowego stanu zapalnego o niskim stopniu nasilenia.

A zwigkszenie poziomu niektérych cytokin prowadzi do
insulinoopornosci w tkance ttuszczowej, migéniach i watro-
bie oraz uposledzenia dzialania insuliny.

Przewlekta nadprodukcja wolnych kwasow ttuszczowych
prowadzi z kolei do lipotoksyczno$ci w komoérkach miesni,
serca, watroby, trzustki i innych narzagdéw. Tkanka tlusz-
czowa, jezeli jest jej zbyt duzo, wydziela bowiem toksyczne
lipidy (w tym ceramidy) i wolne rodniki tlenowe, sprzyja
ponadto uszkodzeniom struktur wewnatrzkomérkowych

i stanom zapalnym oraz nasila apoptoze, czyli progra-
mowang $mier¢ komoérek. Tluszcze pochodzace z diety
réwniez wplywaja na wewnatrzkomoérkowe szlaki sygna-
fowe i dzialajg prozapalnie. Zwigkszenie spozycia ttuszczow
jest $cisle zwigzane ze zwigkszeniem poziomu lipopolisa-
charydéw (LPS) w osoczu i ich wchianiania w watrobie, co
z kolei wigze si¢ ze zmniejszeniem wewnatrzkomdrkowego
metabolizmu lipidéw lub LPS w watrobie i prowadzi do
rozwoju stanu zapalnego tego organu. Co najwazniejsze,
insulinooporno$¢ napedza watrobows lipogeneze de novo,
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Insulinoopornosc i otytos¢ — skomplikowane zaleznosci

zwiekszajac dalsze odkladanie lipidéw w watrobie i pogar-
szajac wrazliwo$¢ jej komoérek na dzialanie insuliny.
Mitochondria to organelle komdrkowe wytwarzajace ener-
gie i magazynujace ja w postaci adenozynotrdjfosforanu
(ATP). Maja one zdolnos¢ szybkiej adaptacji do zmiennych
warunkow metabolicznych, m.in. poprzez dokonywanie
fuzji lub rozszczepiania, apoptoze oraz mitofagie, proces,
w ktérym organizm sam usuwa uszkodzone lub niezdolne
do prawidtowego funkcjonowania organelle. Dysfunkecja
mitochondriéw uposledza produkcje energii i powoduje
szereg niekorzystnych zmian metabolicznych. Aby unikna¢
nieprawidtowosci, organizm dokonuje rozszczepienia mito-
chondriéw, w wyniku czego ich fragmenty przeksztalcajg
sie w mate kuliste organelle. To zmniejsza ich zdolnos¢ do
wytwarzania energii, prowadzi do uszkodzenia mitochon-
drialnego DNA, generuje duze ilo$ci wolnych rodnikéw
tlenowych i indukuje stres oksydacyjny, czyli stan, w ktd-
rym organizm przestaje radzi¢ sobie z nadmiarem wolnych
rodnikéw tlenowych oraz apoptoze. Dysfunkcja mitochon-
driéw nasila z kolei mitofagie i prowadzi do zmniejszenia
liczby mitochondriéw, co przyczynia si¢ do akumulacji
lipidéw przy nadmiernej podazy pokarméw oraz indukuje
lipotoksyczno$¢ i apoptoze komdrek. Badania dowiodly, ze
otytos$¢ i nadmierne spozycie kalorii sg gléwnym winowajca
wspomnianych dysfunkcji mitochondriéw. Organelle te
moga ulega¢ uszkodzeniom — mitochondria w mig$niach
szkieletowych staja si¢ mniejsze i krétsze, co uposledza

ich funkcjonowanie, podobnie wysoki poziom glukozy
powoduje fragmentacje mitochondriéw komérek watroby
i mie$ni oraz przyczynia si¢ do wzrostu poziomu wolnych
rodnikéw tlenowych.
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Mitochondria 0séb otylych sg ponadto inne niz u oséb
szczuplych. U otylych pacjentéw, jak juz wspomnielismy,
morfologia mitochondriéw ulega zmianie. Ich biogeneza
(proces tworzenia) takze ulega uposledzeniu. Podczas
wytwarzania energii powstaje w nich duza ilo§¢ wolnych
rodnikéw tlenowych, a niepelne utlenianie kwaséw tlusz-
czowych prowadzi do wytworzenia szkodliwych metaboli-
tow — z powodu przecigzenia lipidami i glukozg mitochon-
dria wytwarzaja niekontrolowane ilosci ROS (w zdrowych
organellach jest to mniej niz 5% pobranego tlenu), ktére
uszkadzaja DNA i blony lipidowe, a takze bialka i enzymy
w mitochondrialnym taiicuchu oddechowym. Stan ten
prowadzi do stresu oksydacyjnego, ktéry dziala prozapal-
nie i zmniejsza wrazliwo$¢ komorek na dziatanie insuliny.
Innym mozliwym mechanizmem, odpowiedzialnym za
wytwarzanie ROS, sg enzymy obecne w blonie komdrkowej,
ktorych zadaniem jest ochrona przed patogenami wlasnie
przy pomocy wolnych rodnikéw tlenowych, wydzielanych
pod wplywem dzialania insuliny. Jednak przy wysokim
poziomie glukozy we krwi i w stanie insulinoopornosci

u 0s6b otytych mechanizm ten ulega rozregulowaniu

i wspomniane enzymy zaczynaja nam szkodzi¢ poprzez
niekontrolowane wytwarzanie ROS.

Retikulum endoplazmatyczne, jest kolejnym organellum

w komorce, ktore cierpi m.in. wskutek insulinoopornosci

i wysokiego poziomu glukozy we krwi, bedacych wynikiem
nieprawidtowej diety i otytosci. Podstawowymi funkcjami
retikulum sg synteza, faldowanie i transport biatek, utrzy-
muje ono réwniez homeostaze jonéw wapnia i reguluje
synteze lipidéw, w tym biosynteze cholesterolu, fosfolipidow
i ceramidoéw. Stres oksydacyjny w retikulum endoplazma-
tycznym uznano za kluczowy czynnik w rozwoju dysfunkcji
metabolicznych, zwigzanych z nadmiernym przybieraniem
na wadze. Przy czym badanie z udzialem ochotnikéw
wykazalo, ze stres oksydacyjny retikulum endoplazma-
tycznego w tkance tltuszczowej i watrobowej 0séb otytych
ulega zmniejszeniu po utracie masy ciala, zatem proces ten
mozna odwrdcié. Okazuje si¢ takze, ze wskutek nadmier-
nego spozycia kalorii i otylosci watroba zwigksza lipogeneze
(wytwarzanie lipidéw) i glukoneogeneze (wytwarzanie
glukozy z niecukrowych substratéw), co dodatkowo obcigza
organizm nadmiarem tych substancji.

Lizosomy, takze jedno z organellum, degraduja, recy-
klinguja i wytwarzaja biatka, lipidy i inne organelle biorg
réwniez udzial w usuwaniu uszkodzonych organelli i wadli-
wych produktéw przemiany materii w procesie zwanym
autofagia. Ta ostatnia jest niezbedna do fagodzenia stresu
oksydacyjnego, usuwania ROS i utrzymania homeostazy,
czyli stanu zdrowej réwnowagi komérkowej. Wskutek nad-
miernego spozycia weglowodandéw, kwaséw tluszczowych

i aminokwaséw, zwigkszeniu ulega poziom jednego z bialek
regulatorowych, hamujacych autofagie — kinazy mTOR.

W przeciwienstwie do tego, w przypadku niedoboru
sktadnikéw odzywczych, kinaza zwana AMPK poséredniczy
w hamowaniu mTOR i aktywuje autofagie. Proces ten jest
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niezbedny do utrzymania homeostazy lipidéw, poniewaz
ich nadmierne odktadanie zwigksza ryzyko dysfunkeji
hepatocytéw i hamuje autofagie. Otylos¢ zaburza proces
autofagii, a to z kolei zwigksza akumulacje¢ nieprawidto-
wych bialek i lipidéw, co prowadzi do dysfunkcji retikulum
i mitochondriéw oraz insulinooporno$ci. Badania wyka-
zaly, ze otyto$¢ i nadmierne spozycie kalorii zwiekszaja
autofagie w tkance tluszczowej i zmniejsza ja w watrobie
i trzustce, co ciekawe, tkanka miesniowa pozostaje niena-
ruszona. Tym, co z kolei uruchamia autofagie, jest deficyt
kalorii i post.

Podsumowanie

Istnieje wiele czynnikéw, zwigkszajacych ryzyko otylosci

i dysfunkgji tkanki tluszczowej. Jej nadmiar uwalnia w zbyt
duzych ilo$ciach wolne kwasy tluszczowe, reaktywne formy
tlenu i cytokiny prozapalne, ktére indukuja insulinoopor-
no$¢ na wezesnym etapie. Takze wolne kwasy tluszczowe
ilipidy z diety przedostajg si¢ do komorek réznych narzg-
dow, generujac w nich tworzenie toksycznych lipidéw, np.
ceramidéw. Te nastepnie rozregulowujg funkcje orga-

nelli komérkowych, takich jak mitochondria, retikulum
endoplazmatyczne i lizosomy. Utrzymujaca si¢ otylos¢

i nadmierne spozywanie kalorii poglebiaja te patologiczne
zmiany, dlatego tez, jedli jedno organellum zaczyna szwan-
kowag¢, inne tez zaczynaja dziala¢ nieprawidiowo. Proces
ten moze powodowac uposledzenie metabolizmu komorek,
problemy ogdlnoustrojowe i pobudza¢ apoptoze. Z powodu
dysfunkeji na poziomie komérkowym i ogélnoustrojowym,
wrazliwo$¢ na insuling i homeostaza glukozy ulegajg zabu-
rzeniu, co dodatkowo zwigksza poziom wolnych kwaséw
tluszczowych i nasila odkladanie lipidéw w narzadach. Pro-
ces ten powoduje zwigkszenie stanéw zapalnych i poziomu
reaktywnych form tlenu. Aby temu przeciwdziata¢, komérki
odpornosciowe gromadzg si¢ w obszarach objetych stanem
zapalnym i rozwija si¢ insulinoopornos¢.

W warunkach insulinoopornosci insulina nie moze pra-
widlowo dziata¢ w celu zachowania homeostazy glukozy.
Komorki B trzustki w odpowiedzi na zwigkszony poziom
glukozy w krazeniu, uwalniajg coraz wiecej insuliny, aby to
zrekompensowac.

Z jednej zatem strony dlugotrwala otylos¢ wywoluje
przewlekly ogdélnoustrojowy stan zapalny o niskim stop-
niu nasilenia, upos$ledza wrazliwo$¢ na insuline, zwieksza
prawdopodobienstwo wystapienia réznych choréb prze-
wleklych, z drugiej sama insulinoopornos¢ i towarzyszace
jej procesy, utrudniaja odzyskanie kontroli nad masg ciata

i sprzyjaja poglebianiu otytosci. Dlatego kluczowe wydaje
sie tu odzyskanie kontroli nad poziomem glukozy we krwi
i zbilansowanie ilo$ci przyjmowanych kalorii. m
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Nawyki zywieniowe, obok aktywnosci fizycznej, prawdopodobnie
53 gtownym czynnikiem wptywajacym na ryzyko rozwoju insuli-
noopornosci. Podczas gdy dieta zachodnia zwigksza prawdopodo-
bienstwo znieczulenia komorek na dziatanie insuliny, positki oparte
na tradycyjnej kuchni moga przed nim chroni¢. Jednoczesnie
sktadniki diety uwazane za kontrowersyjne, niekoniecznie musza
ZniknaC z positkdw pacjentow zmagajacych sig z otytoscia.

Na pierwsz3 linie wysuwa sig kontrowersyjny temat alkoholu.

Z jednej strony udowodniono, Ze jego Spozywanie przyczynia sie
do gromadzenia tkanki ttuszczowej, z drugiej zas obecny w winie
resweratrol to jeden z najsilniejszych znanych aktyoksydantow,
ktore rowniez odgrywaja pewng role w terapii otytosci. Zdaniem
polskich specjalistow, brak dowodow na jednoznacznie negatyw-
ny wptyw etanolu na organizm pacjentow z inulinoopornos$cia.
Niektore badania wskazujg przy tym, o dziwo, na korzysci ptynace
Z umiarkowanego spozycia alkoholu. W jednym z nich 30 lub
wiecej gramow alkoholu etylowego codziennie zmniejszato ryzyko
wystapienia insulinooporno$ci 0 40%. W innych pracach nie
odnotowano zwigzku miedzy alkoholem a insulinoopornoscia,
zaobserwowano natomiast, ze palenie papierosow zwiekszato
ryzyko problemoéw z insuling. Kolejne badanie wskazato przy

tym abstynencjg, jako czynnik poprawiajacy insulinowrazliwos¢
komorek. By¢ moze zatem to zagadnienie nalezy zawsze traktowac
indywidualnie, gdyz niektorzy pacjenci skorzystaja na wykluczeniu
alkoholu z diety, inni natomiast odniosg korzySci z jego wigczenia.
Drugim sktadnikiem, wzbudzajacym ozywione dyskusje, jest mleko
i jego przetwory. Z jednej strony mowimy w tym przypadku o zro-
dle glukozy (wchodzi ona w sktad czasteczki laktozy), z drugiej zas
zaobserwowano, ze codzienne spozywanie nabiatu przez zdrowych
mezczyzn o prawidtowej masie ciata, zmniejszato u nich ryzyko
problemow metabolicznych 0 56%. W innym badaniu, spozywanie
€0 najmniej 4 porcji niskottuszczowego nabiatu dziennie przez rok,
obnizato poziom insuliny na czczo 0 9% i 0 11% poziom markerow,
powigzanych z insulinooporno$cia. Natomiast obserwacje ochot-
nikow, ktorzy spozywali 1,5 | mleka UHT lub pasteryzowanego
dziennie przez 3 tygodnie nie wykazaty wptywu tego skfadnika diety
na insulinoopornos¢. Jednoczesnie u ochotniczek, kiore przeszty
na diete nisko nabiafowa, odnotowano mniejszg insulinowrazli-
woS¢, jednak autorzy przegladu nie uwazaja, ze nalezy wykluczy¢
z diety mleko i jego przetwory.

Na cenzurowanym powinny sig za to znalez¢ napoje stodzone, stod-
kie produkty i positki typu fastfood. W badaniu z udziatem 2 tysigcy
ochotnikow zaobserwowano, ze napoje z dodatkiem cukru zwigk-
szaly insulinoopornos¢, podczas gdy te z dodatkiem stodzikow nie
mialy wptywu na reakcjg organizmu. Do podobnych wnioskow doszli
naukowcy, ktorzy pod lupe wzieli nie tylko sfodzone napoje, lecz
takze popularne dodatki do fastfoodow, w tym cebule, frytki, stone
przekaski i pieczywo z maki rafinowanej. Co ciekawe, wyZsze
spozycie ptatkdw sniadanowych, dzemu, marmolady czy pieczywa
petnoziarnistego poprawiato wrazliwoS¢ organizmu na insuline.
Warto tez wspomniec o tiuszczach. Te zdrowe, w postaci krotko-
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Insulinoopornosc - jedzenie ma znaczenie

tancuchowych lub wielonienasyconych kwasow, obnizajg poziom
insuliny na czczo. Oleje i oliwa z oliwek powinny by¢ zatem
statym elementem positkow.

A co z bfonnikiem? To sztandarowy sktadnik wigkszosci planéw
dietetycznych. Tymczasem badanie z udziatem prawie 90 pacjen-
tow z nadwaga i w grupie ryzyka chorob ukfadu krazenia, nie wyka-
zato wptywu diety bogatej w btonnik na wrazliwo$¢ na insuline.

Ale inne badanie, w ktorym ochotnicy spisywali spozywane przez
siebie produkty, sugeruje, Ze im bogatsza w zielone i zotte warzy-
wa jest dieta, tym wieksza poprawe wrazliwosci na insuling mozna
0siggnac. By¢ moze zatem klucz to sieganie po bfonnik w okreslo-
nych positkach: inna przytaczana w metaanalizie praca wskazata
$niadanie o wysokiej zawartosci weglowodanow (nawet 21 g) jako
korzystne dla gospodarki glukoza i insuling.

A zatem, jakq diete powinna wybraé osoba zmagajaca sie

z insulinoopornoscia? Specjalisci sugerujg Srodziemnomorska, jej
warianty: DASH i AHA (przygotowang przez Amerykanskie Towa-
rzystwo Kardiologiczne) lub wegetarianska. Ta ostatnia okazata sig
skuteczniejsza niz dieta cukrzycowa w spalaniu ttuszczu trzewnego
i podskornego oraz w poprawie wrazliwosci komorek na dziatanie
insuliny, a do tego zmniejszyta stan zapainy i obnizyta poziom lep-
tyny, hormonu gfodu. Natomiast digta DASH (zalecenia Zywieniowe
dla 0s6b z nadcisnieniem), o obnizonej podazy kalorii, okazafa sie
lepsza niz podobne plany dietetyczne u pacjentek z zespotem poli-
cystycznych jajnikow — dodatkowo korzystnie wpltyneta na poziom
hormondw piciowych, ktorych zaburzenia wydzielania sg jednym
Z gtownych objawow tego zespotu.

Wazne jest rowniez to, jak jemy positki. Ostatnia kwestia, na ktrg
warto zwrdci¢ uwage to proporcie. Z jednej z prac, przytoczonych
przez polskich specjalistow wynika, ze spozycie Sniadania o war-
tosci 60% dziennego zapotrzebowania na energie, a nastepnie

obiadu i kolacji pokrywajacych po 20% to zapotrzebowanie istotnie
zwiekszato insulinowrazliwo$¢ w poréwnaniu z odwrotnie skompono-
wanym planem. Godzina rowniez ma znaczenie: zaobserwowano, ze
plan skfadajacy sie z zaledwie 2 positkow: $niadania migdzy 6 a 10
rano i obiadu w godzinach 12—16, zwiekszat wrazliwos¢ komdrek na
dziatanie insuliny u ochotnikdw, przestrzegajacych tych zalecen przez
23 tygodnie, podczas gdy osoby spozywajace dziennie 6 mnigjszych
positkow nie odnotowaty takich wynikow'.

A zatem, najzdrowszym sposobem odzywiania jest po prostu spe-
dzanie mito czasu przy stole z domownikami nad przygotowanym
wczesniej wspalnie positkiem. Najlepiej, zeby byt on peten warzyw,
roslin straczkowych, produktow petnoziarnistych i owocow. Ryby
powinny miec pierwszenstwo nad migsem, a orzechy i oleje nad
stodyczami. Alkohol, najlepiej w postaci czerwonego wina, nie
powinien krolowac przy stole, ale by¢ co najwyzej smacznym
dodatkiem. To wszystko, wraz z regularng aktywno$cig fizyczna,
powinno przyczynic sig do kontroli masy ciafa i wspomac orga-
nizm w walce z nadmierng iloscig tkanki ttuszczowe;.

Zrédto: Adv Clin Exp Med. 2019;28(11):1577-1585
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Witamina D zapohiega otyloSc

Badania wskazuja na odwrotnie proporcjonalng zaleznos¢é miedzy stezeniem
witaminy D w osoczu a otyfoscig — im nizszy jest poziom witaminy D, tym wigksze
prawdopodobienstwo otyfosci. Jednak nadal brak jest badan, pozwolityby na
wysnucie jasnych wnioskow na temat przyczynowego wptywu witaminy D na otytosc.
Niedawne studia nad wptywem niedoboru witaminy D u matek na programowanie
biologii tkanki ttuszczowej u dzieci potwierdzity jednak prewencyjny efekt
metaboliczny odpowiedniego poziomu witaminy D. Celem niniejszego przegladu jest
podsumowanie stanu wiedzy na temat zwigzku miedzy witaming D a otytoScig oraz
wptywu niedoboru witaminy D u matek na metabolizm u dzieci.

Artykut jest skracong i uproszczong wersjg publikacji naukowey.

Witamina D odgrywa wazna role w utrzy-
maniu homeostazy fosforanéw i wapnia
oraz istotng funkcje w utrzymaniu zdrowia
kosci i migé$ni. Od kilku lat przyciaga coraz
wieksza uwage, ze wzgledu na ponowny
wzrost jej niedoboréw u dzieci i dorostych
na calym $wiecie oraz korzysci, z jakimi
wiaze sie jej przyjmowanie, w tym dla
zdrowia kardiometabolicznego. W kontek-
$cie tego ostatniego badania in vitro jasno
okreslity wplyw witaminy D na kluczowe
parametry tkanki tluszczowej i biologie
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adipocytéw, czyli komorek tluszczowych,
w tym adipogeneze¢ (tworzenie tkanki
tluszczowej) i regulacje ekspresji gendw,

w odpowiedzi na homeostaze (stan zdrowej
réwnowagi) energetyczng i stan zapalny.
Wszystkie badania dowodza, ze witamina D
korzystnie wplywa na fizjologie tkanki
thuszczowej, co sktania do dalszych badan
nad zwigzkiem pomie¢dzy poziomem wita-
miny D a nadwagg i otylo$cig. Niniejszy
przeglad ma na celu podsumowanie stanu
wiedzy na temat tego zwigzku.

Fot. fidaolga



Fot. Mariana

Zrodta i wchtanianie witaminy D

Witamina D jest wyjatkowa, poniewaz moze by¢ pozy-
skiwana zaréwno z pozywienia, jak i wytwarzana przez
nasz organizm, co oznacza, ze ma wlasciwoséci zaréwno
witaminy, jak i hormonu. Powstaje w skdrze wystawionej
na dziatanie promieniowania stonecznego, w szczegdlnosci
promieni UVB, ktére syntetyzuja pre-witamine D3. Ta jest
nastepnie przeksztalcana do witaminy D3 pod wplywem
ciepla i wchlaniana do krazenia. Tam faczy si¢ z bialkiem
wigzacym witamine D i zostaje przetransportowana do
watroby, a nastepnie nerek, gdzie ostatecznie powstaje jej
aktywna forma. Rzeczywisty udziat endogennej produk-

cji witaminy D jest nadal przedmiotem dyskusji: niektdre
artykuly twierdzg, Ze endogenna synteza zaspokaja 70-90%
potrzeb organizmu, podczas gdy inne sugeruja, ze jest

to tylko 10-25%. Ilo$¢ endogennie wytwarzanej wita-

miny D3 pozostaje zmienna i zalezy od kilku czynnikéw,

w tym miedzy innymi od szeroko$ci geograficznej, stopnia
zanieczyszczenia powietrza, pory roku, stosowania ochrony
przeciwslonecznej, rodzaju noszonej odziezy, trybu zycia,
koloru skéry i wieku.

Naturalnym zrédltem witaminy D jest zywnos¢ pochodzenia
zwierzgcego, w tym olej z watroby ryb, tluste ryby, takie jak
toso$, sardynki, sledZ i makrela oraz zéttka jaj. Dostarczaja
one do organizmu witamine D3 (cholekalcyferol). Rosliny

i grzyby sa natomiast zrodltem witaminy D2 (ergokalcyfe-
rol). Witaming D, gléwnie jako witamine D3, mozna takze
spotka¢ w produktach wzbogacanych, w tym w mleku,
margarynach lub masle, soku pomaranczowego oraz chlebie
i platkach zbozowych.

Metabolizm witaminy D

Po spozyciu i wymieszaniu z kwasami z6iciowymi, wita-
mina D ulega wchlonigciu w $rodkowej czgsci jelita
cienkiego i wraz z osoczem trafia do watroby, gdzie ulega
przemianie, podobnie jak witamina wytwarzana w skdrze
pod wplywem promieni stonecznych, w kalcydiol (meta-
bolit witaminy D-25-(OH)D). Nastepnie kalcydiol trafia
do nerek, gdzie powstaje aktywna forma witaminy D, czyli
1a,25-dihydroksywitamina D (1,25(0OH),D).

Receptor witaminy D, czyli miejsce na powierzchni
komorek, z ktérym laczy si¢ aktywna witamina D,
posredniczy w wigkszosci reakeji biologicznych. Jego
wszechobecna dystrybucja wyjasnia, dlaczego az ponad
1000 genéw jest bezposrednio lub posrednio regulowa-
nych przez witamine D. Podejrzewa sig, Ze ten genomowy
efekt napedza znaczng cze$¢ proceséw biologicznych,
powiazanych z witaming D, zachodzacych w kontekscie
otylo$ci. Opisano przy tym kilka epigenetycznych efektow
dzialania witaminy D (dzialanie epigenetyczne polega
na wywieraniu plywu na ekspresje okreslonych genéw

- obrazowo rzecz ujmujac, ich wlaczanie i wylaczanie

- bez zmiany sekwencji genetycznej), w tym metylacje
DNA (przylaczanie grup metylowych do okreslonych
nukleotyddéw w celu regulacji ekspresji genu), regulacje
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Witamina D zapobiega otytosci

ekspresji niektérych mikro-RNA (miRNA, to jedno-
niciowa czasteczka RNA, regulujaca ekpresje innych
gendéw), ekspresje miRNA zwigzang ze stanem zapalnym
w adipocytach (komoérki tluszczowe).

Zwiazek miedzy witaming D a otytoscia
Badania wskazuja na odwrotnie proporcjonalng zalez-

no$¢ miedzy stezeniem witaminy D w osoczu a otytoscia

i parametrami, stuzacymi do jej opisania, w tym wskazni-
kiem masy ciala (BMI), catkowitg masg tkanki ttuszczowej,
stopniem otylosci podskoérnej i trzewnej oraz obwodem
talii. Zaleznos¢ te zaobserwowano u dorostych ochotnikéw,
ale takze u dzieci i senioréw. Co wiecej, najnowsze badanie
wykazalo, ze poziom wolnej i aktywnej witaminy D w oso-
czu jest nizszy u 0séb otylych niz u oséb z prawidlowa masg
ciala. Moze to by¢ spowodowane zmniejszonym uwalnia-
niem aktywnej witaminy D z podskdrnej tkanki ttuszczo-
wej, w wyniku proceséw towarzyszacych otylosci.
Wysunieto wiele hipotez na ten temat. Nie mozna przy
tym wykluczy¢ réznic w stylu zZycia miedzy osobami z oty-
toscig i bez otylosci, w tym nawykéw zZywieniowych, sie-
dzacego trybu zycia lub nawykéw odziezowych. Z powodu
wtoérnej nadczynnosci przytarczyc zwigzanej z otyloscig
moze takze dochodzi¢ do zahamowania syntezy watro-
bowej witaminy D, ale kluczowym mechanizmem wydaje
sie by¢ sekwestracja (wylapywanie) witaminy D, poniewaz
nadmiar tkanki tluszczowej towarzyszacy otytosci moze
magazynowac witamine D, zmniejszajac tym samym jej
stezenie w osoczu. Wysunieto takze alternatywne hipotezy,
ktére wing za obnizenie poziomu witaminy D obarczaja

Zrodta witaminy D

Jaja, mleko, sery zotte, oleje roslinne,
podroby, ryby morskie (fosos, sledz, makrela)
i ich przetwory, w tym ryby w puszkach,
olej rybny, tran, grzyby shiitake
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zmiany w jej metabolizmie, zwlaszcza w tkance tlusz-
czowej. Wspomniana hipoteza sekwestracji witaminy D
w tkance tluszczowej, wyjasnia takze, dlaczego otylosé
zmniejsza efekt jej suplementacji — stezenie witaminy D
w surowicy bylo nizsze u oséb otylych w poréwnaniu

z grupg o prawidlowej masie ciala, a zwickszenie dawek
nie wplyneto znaczaco na poziom witaminy D w osoczu.
Istnieje zatem pilna potrzeba opracowania sposobu opty-
malnej suplementacji dla 0séb z otytoscia.

Niski poziom witaminy D w osoczu jest réwniez zwigzany
z czestym wystepowaniem otylosci u dzieci, dorostych

i starszych kobiet, a jej niskie spozycie moze by¢ predyk-
torem (czynnikiem pozwalajacym na przewidywanie
wystapienia choroby) p6zniejszej otytosci i zespolu metabo-
licznego. Niektoére badania wykazaly takze zwigzek miedzy
polimorfizmami (réznorodnoscig) receptoréw witaminy D
a BMI, markerami otytosci i otytoscia. Co ciekawe, donie-
siono, ze owa réznorodnos¢ moze wplywac na zmiany
trzewnej tkanki ttuszczowej i obwodu talii u 0séb suple-
mentowanych witaming D. Jedno z badan sugeruje nato-
miast, Ze niski poziom 25(OH)D ma niewielki lub Zaden
wplyw na BMI, Ze otylo$¢ powoduje obnizenie poziomu
witaminy D w osoczu i Ze wzrost masy ciala o 1 kg pro-
wadzi do spadku stezenia 25(OH)D o 1,15%. Wykazano
réwniez, ze utrata masy ciata moze poprawic stezenie
witaminy D w osoczu, a utrata masy ciala o okolo 10 kg bez
suplementacji moze zwiekszy¢ jej stezenie w osoczu.

Niedobor witaminy D u matki a otytosc dziecka
Badania odkrywaja przed nami role witaminy D podczas
ciazy. Jej odpowiednie spozycie w tym czasie jest nie-
zbedne zaréwno dla zdrowia matki, jak i ptodu. Niedo-
bory moga bowiem zwigkszaé ryzyko stanu przedrzu-
cawkowego i cukrzycy cigzowej, ryzyko hipotrofii (ptéd
jest zbyt maly wzgledem wieku cigzowego) i zmniejszenia
masy urodzeniowej oraz mniejszego obwodu glowy
dziecka. Zasugerowano ponadto, ze istnieje zwigzek
miedzy zawarto$cig witaminy D w osoczu matki a para-
metrami, charakteryzujacymi otyloé¢ u dzieci. W kohorcie
977 cigzarnych kobiet niskie stezenie witaminy D w 34
tygodniu cigzy wigzalo si¢ z niskg procentowa masa tkanki
tluszczowej przy urodzeniu i wysoka procentowa masa
tkanki thuszczowej u dzieci w wieku 4 i 6 lat. Podobne
wyniki zaobserwowano w kohorcie 922 par matka-
-dziecko, gdzie zwigkszone stezenie witaminy D w osoczu
matki w 15 tygodniu cigzy wigzalo si¢ ze zmniejszonym
procentem tkanki tluszczowej u potomstwa. W innej
kohorcie obejmujacej 4903 matek i ich dzieci, powazny
niedobér witaminy D u matki w czasie cigzy wiazal

sie z wyzszym procentem masy ttuszczowej i nizszym
procentem beztluszczowej masy ciata u dzieci w wieku

6 lat. W kohorcie 568 par matka-dziecko, chlopcy,
urodzeni przez matki z niedoborem witaminy D, mieli
wyzszy procent masy tluszczowej i nizszy procent masy
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bezttuszczowej w wieku 5 lat. Z kolei w kohorcie 292 par
matka-noworodek niski poziom witaminy D u matki byt
zwigzany z wiekszg powierzchowna i gleboka objetoscia
podskornej tkanki ttuszczowej brzucha u noworod-

kéw. Inne badania kliniczne wykazaty, ze poziom wita-
miny D matki ma wplyw na BMI, mase ciala i obwdd talii
u potomstwa. Rzeczywiscie, stezenia witaminy D podczas
ciazy byly odwrotnie skorelowane z BMI i obwodem talii
u dzieci w wieku 4 i 6 lat, ale takze z wysokim ryzykiem
nadwagi u ptodu i noworodka.

Dowody ze wszystkich wymienionych badan epidemio-
logicznych potwierdzaja zatem role stezenia witaminy D
u matki w programowaniu rozwoju otylosci u potom-
stwa. Jednak nie ma zbyt wielu badan dlugoterminowych
(obserwacja do wieku dorostego) w tej materii. Jedyne
badanie z dlugoterminowa obserwacja, trwajaca 20 lat, nie
wykazato zwiazku miedzy statusem witaminy D u matki

a pdézniejszymi czynnikami ryzyka kardiometabolicznego,
a wczesne mechanizmy zaangazowane w to programowa-
nie pozostaja do wyjasnienia.

Przeprowadzono za to randomizowane badania kliniczne
w celu oceny wplywu suplementacji witaming D w cza-

sie cigzy. Suplementacja podczas cigzy prawdopodobnie
zmniejsza ryzyko wystapienia stanu przedrzucawkowego,
cukrzycy cigzowej i niskiej masy urodzeniowej w terminie
porodu. Wykazano takze, Ze suplementacja witaming D jest
zwigzana z nizszym BMI u dzieci w wieku 3-6 lat.
Potrzebne sg dalsze duze badania kliniczne w celu potwier-
dzenia tych wynikéw.

Whioski

Nawet jedli lecznicza rola suplementacji witaminy D
pozostaje do ustalenia, jej rola zapobiegawcza wydaje si¢
dowiedziona, a niski poziom witaminy D w osoczu zde-
finiowano, jako predyktor przyrostu masy ciafa. Nalezy
zauwazyé, ze ten zapobiegawczy efekt jest wspierany
przez badania obserwacyjne, opisujace wplyw niedoboru
witaminy D u kobiet w cigzy na programowanie metabo-
liczne ich dzieci.

Podsumowujac, dowody z badan wskazuja na prewencyjny
wplyw odpowiedniego poziomu witaminy D na otylos¢,
ale potencjalna terapeutyczna rola suplementacji w przy-
padku otylo$ci pozostaje nierozstrzygnieta. W praktyce
klinicznej konieczne jest zatem utrzymanie prawidtowego
poziomu witaminy D w celu zapobiegania otytosci.
Witamina D wystepuje w dwoch formach: witaminy D3, ktéra
jest wytwarzana w skorze i znajduje si¢ w Zywno$ci, oraz wita-
miny D2, ktéra jest wytwarzana przez rosliny i grzyby. m
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AMPK - enzym, ktory odchudza

AMPK, czyli kinaza biatkowa aktywowana adenozyno-
5’monofosforanem, to enzym niezbedny do metabolizowania
pokarmu i powstawania energii. Moze on wptywac zaréwno na
powstawanie adipocytow, czyli komorek ttuszczowych, jak iich
funkcije. Jak dokladnie dziata AMPK? Jej aktywno$¢ obejmuije
4 obszary:
1. Adipocytogeneza (powstawanie komarek tkanki
tluszczowej) i lipogeneza (gromadzenie tluszczu
w organizmie). Pierwsze komorki ttuszczowe pojawiajg sig
juz w zyciu ptodowym. Ich liczba nastepnie zwieksza sig
u matych dzieci i ponownie podczas dojrzewania. AMPK
moze hamowac adipogeneze, tj. zapobiegaC powstawaniu
nowych komorek ttuszczowych. Podczas spozywania duzych
ilosci weglowodanow, ich nadmiar ulega przeksztatceniu
w kwasy tluszczowe, a nastepnie jest magazynowany
w watrobie i adipocytach w postaci trojglicerydow.
AMPK hamuje syntezg tych kwasow, moze tez wptywac
na aktywnos¢ biatka, regulujgcego ekspresje genow
powigzanych z lipogeneza.

. Lipoliza (proces uwalniania trojglicerydow z adipocytow
do krwi). Zdania naukowcow co do roli AMPK w tych
przemianach sg podzielone. Niektorzy uwazaja, ze
enzym ten zapobiega uwalnianiu trojgliceryddw, inni
zas — e wrecz je pobudza. Warto przy tym wspomnieg,
Ze niewykorzystane kwasy ttuszczowe ponownie
s przeksztatcane w trojglicerydy i magazynowane
w adipocytach. Proces ten pochtania duze ilosci ATP.
czyli nosnika energii komorkowej. To prowadzi do
wzrostu stosunku ATP do innej czasteczki zwanej AMP,
aw konsekwencji do aktywizacji AMPK. Wszystko to
sugeruije, Ze rola tego enzymu w procesie lipolizy jest
zalezna od wielu czynnikdw i moze ulega¢ zmianie.

. Wydatek energetyczny w tkance ttuszczowe;.

Wszystko, co spozywamy, jest poddawane w organizmie
metabolizmowi w celu natychmiastowego wykorzystania

lub zmagazynowania energii na pdzniej. Otytos¢ rozwija

sie, kiedy organizm pobiera wigcej energii niz jest w stanie
zuzy¢. AMPK reguluje utlenianie kwasow ttuszczowych,
rowniez w przebiegu termogenezy, czyli procesu, kiedy to
pod wptywem zimna organizm spala biatg tkanke ttuszczowa,
zeby utrzymac prawidfowa temperature ciata.

4. Przemiana tkanki ttuszczowej. AMPK potrafi zmieni¢
biatg (zwykta) tkanke ttuszczowa w bezowa, kiéra moze
zachowywac sig jak tkanka biata (stan ,spoczynku”) lub
brazowa (termogeneza). Aktywnos¢ AMPK jest uposledzona
u otytych osab. Liczne badania wskazuja zahamowanie pracy
tego enzymu, jako jedno ze Zrodet przybierania na wadze
i rozwoju chorob metabolicznych, podczas gdy pobudzenie
jej do dziafania poprawia stan organizmu.

Jak zatem wykorzystaé AMPK w odchudzaniu? Zdaniem
naukowcow, leczenie otytosci powinno teoretycznie
koncentrowac sig na ograniczeniu spozywanych kalorii przy
jednoczesnym zwigkszeniu wydatku energetycznego, jednak
zZaobserwowano, Ze ograniczenie Zrodta energii pociaga za sobg
dziatania niepozadane. Lepszym rozwigzaniem zatem wydaje

sie pobudzenie komorek do wiekszej aktywnosci, a przez to
wykorzystywania energii. | tutaj wiasnie moze przydac sig
AMPK. Specjalisci planujg zwigkszac aktywnos$¢ tego enzymu

w brunatnej tkance ttuszczowej i w ten sposdb pobudzac proces
spalania nadprogramowych kilogramow. Zanim jednak pojawig
sie leki przysztosci, sam mozesz indukowac termogeneze za
pomocg wysitku fizycznego (np. bieganie, intensywny taniec) lub
ekspozyciji na niskg temperaturg (zimny prysznic, morsowanie).
Jesli zmagasz sie z duzg otytoScia, rozwaz wraz z lekarzem
terapie metforming. To substancja pochodzenia naturainego,
wykorzystywana w terapii cukrzycy typu 2, ktéra hamuje
glukoneogenezg (wytwarzanie glukozy) w watrobie i aktywuje
enzym, powigzany z aktywno$cig AMPK. Dodatkowo pobudza
powstawanie nowych mitochondriow w tkance ttuszczowej

i zwieksza wydajnos¢ brazowych adipocytow.

Aktywnos¢ AMPK mozna takze pobudzi¢ wtaczajac do diety
zrodta hesperydyny, czyli owoce cytrusowe (wraz z biatym
migzszem, znajdujacym sie pod skorka) i Gynostemma
pentaphyllum, czyli jiaogulan lub pieciolistny zen-szen (dostgpny
w postaci suplementu). Aktywno$¢ AMPK wzrasta takze
podczas postu lub wskutek znacznego zmnigjszenia iloSci
spozywanych kalorii.

Zrddfto: The New Role of AMP-Activated Protein Kinase in
Regulating Fat Metabolism and Energy Expenditure in Adipose
Tissue. Biomolecules. 2021 Nov 24;11(12):1757
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Psychologiczne aspekdy
nolistycznego leczenia otylose

Obecnosé psychologa w multidyscyplinarnych zespofach ds. leczenia
olytosci jest waznym elementem terapii, jednak chociaz wspomina si¢

o tym w wylycznych i zaleceniach, niewiele jest informacji na temat

tego, w jakim stopniu i w jakiej formie psycholog powinien uczestniczy¢

w procesie leczenia otytosci. Omawiamy tutaj, jak psychologiczne aspekty
moga wpfywac na osobe zyjgca z otytoscia i w jaki sposob mozna wigczyc

Wielka Brytania

psychologie do terapii holistyczney.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjq publikacji naukowey.
Istnieje dwukierunkowy zwigzek migdzy czynnikami — chirurgicznego leczenia otyloséci poprzez dokonywanie
psychologicznymi a otylocig, co znajduje odzwierciedle- anatomicznych modyfikacji w ukfadzie pokarmowym.
nie w wytycznych, dotyczacych jej zapobiegania, diagnozy Wytyczne podkreslaja potrzebe dostepnosci takze wsparcia
ileczenia. W Wielkiej Brytanii istnieje czteropoziomowa psychologicznego dla 0séb zyjacych z otyloscia, przy czym
struktura leczenia otylo$ci. Poziom 1 zazwyczaj obejmuje psychologowie sg juz czescig wielodyscyplinarnych zespo-
promocje zdrowia w calej populacji, poziom 2 interwencje téw w ustugach zarzadzania wagg poziomu 3, a takze biora
dotyczace stylu zycia, poziom 3 obejmuje specjalistyczne udzial w kwalifikacji pacjentéw do leczenia poziomu 4
zalecenia odnos$nie utrzymania prawidlowej masy ciala, i udzielaja wsparcia w okresie pooperacyjnym.
a poziom 4 zapewnia dostep do operacji bariatrycznych Pomimo duzego znaczenia pomocy psychologicznej
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w terapii réznych choréb, mozliwos¢ jej $wiadczenia rézni
sie w zaleznosci od problemu zdrowotnego. Psychologii nie
postrzega sie przy tym jako interwencji pierwszej linii w nie-
ktérych chorobach, a wklad psychologiczny zostaje w takim
przypadku ograniczony. Wsparcie psychologiczne czgsto
postrzega sie jako przeznaczone tylko dla os6b doswiadcza-
jacych trudnosci w przestrzeganiu zalecen lekarskich lub
dla pacjentéw z zaburzeniami psychicznymi. Tymczasem
powinno si¢ je zapewnia¢ w ramach standardowej opieki
zdrowotnej wszystkim osobom, mierzacym sig¢ z otyloscia,
dajac w ten sposob mozliwo$¢ zbadania czynnikéw psycho-
logicznych, wplywajacych na ich wybory zywieniowe.
Wymienione ponizej zagadnienia wydajg si¢ kluczowe

w utrzymaniu zalecen zywieniowych przez pacjentéw

i maja wplyw na to, czy choremu uda si¢ osiggna¢ spadek
masy ciala i go utrzymac. Moga by¢ one takze pomocne

w stworzeniu systemu opieki, ktdra skuteczniej zaspokoi
potrzeby takich pacjentdw.

Stygmatyzacja wagi, obraz ciata
i poczucie wiasnej wartosci

Uprzedzenia dotyczace masy ciala, dyskryminacja ze strony
innych oséb i kompleksy moga prowadzi¢ do izolacji
spolecznej, obnizenia samooceny i innych negatywnych
skutkéw psychologicznych. Osoby zyjace z otytoscia konse-
kwentnie opisuja swoje doswiadczenia, zwigzane z dyskry-
minacja w wielu sytuacjach zyciowych - w raporcie opubli-
kowanym w 2018 roku stwierdzono, ze 88% o0s6b otytych
doswiadczylo stygmatyzacji, krytyki lub naduzy¢, powia-
zanych bezposrednio z ich otyloscig. Argumentowano przy
tym, ze stygmatyzacja masy ciala moze mie¢ niekorzystny
wplyw na zdrowie, a takze powodowac¢ przyrost masy ciata.
Osoby zyjace z otyloécig zmagaja si¢ takze z negatywnym
obrazem ciala i niskg samoocena, wynikajaca ze spolecznego
napietnowania, co moze wplywa¢ na ich osobiste standardy
wygladu. Zwigzane jest to takze ze zmianami fizycznymi

i zmienno$cig masy ciala (tzw. efekt jo-jo), ktére mozna
zaobserwowac u 0sob otylych. Moze réwniez pojawic si¢
wstyd badz zaklopotanie, zwigzane z nadliczbowymi kilo-
gramami lub problemami z kontrolg masy ciata, co prowadzi
do wycofania si¢ z otoczenia i lekéw spotecznych. Nieza-
dowolenie z wygladu ciala w odniesieniu do niektérych lub
wszystkich jego cech jest nieodlacznie zwigzane z nadwaga.
Doswiadczenia, wynikajace z nieudanych préb utraty masy
ciala, ponownego przybrania na wadze lub zaledwie mar-
ginalnych zmian w stosunku do podjetych wysitkéw, moga
zaszkodzi¢ poczuciu wlasnej wartosci. W takiej sytuacji sku-
pienie si¢ na swoich mocnych stronach lub sukcesach bywa
trudne i konieczna moze by¢ tu pomoc psychologa.
Leczenie otylosci takze moze mie¢ negatywny wplyw

na samopoczucie pacjenta. Pojawienie si¢ luznej skory

i rozstepow, wstyd zwiazany z wygladem ciala, a takze
zaburzenia odzywiania, to tylko niektére z negatywnych
konsekwencji operacji bariatrycznych, cho¢ sg to problemy,
ktérym na pdzniejszym etapie leczenia mozna zaradzic,
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poprzez wykonanie odpowiednich zabiegdéw lub opera-

cji, np. redukujacych ilo$¢ luznej skéry. Specjalisci wyja-
$niaja, ze pacjent moze mie¢ ogoélnie dobrg samoocene, ale
zmaga¢ sie z blednymi przekonaniami na temat wlasnej
masy i wizerunku ciata. Spotecznie naglasniany poglad, ze
gltéwnie objadanie si¢ prowadzi do otytosci, podkresla brak
spolecznego zrozumienia problemu i dodatkowo poglebia
stygmatyzacje. Nalezy to zakwestionowac, aby jak najlepiej
wspiera¢ naszych pacjentdw.

Zdrowie psychiczne

Wirdd otylych uczestnikéw badan czestotliwo$¢ wystepowa-
nia choréb psychicznych wynosi 20-60%. Specjalisci znalezli
mocne dowody, wskazujace na istnienie zalezno$ci migdzy
duza masg ciata a zdrowiem psychicznym. Wéréd czynni-
kéw psychicznych, wplywajacych na ryzyko rozwoju otyto-
$ci, jest niezdrowy styl zycia, stosowanie nieadaptacyjnych
strategii regulacji uczu¢ (emocjonalne objadanie si¢), uni-
kanie aktywnosci, przyjmowanie lekéw psychotropowych

i brak wsparcia. Ten zwigzek miedzy zdrowiem psychicznym
a otyloscig jest prawdopodobnie dwukierunkowy i zwigzany
z rozwojem wielu choréb przewlektych, stosowaniem lekéw,
niska samoocengy, dietg i cyklem odchudzania, stygmaty-
zacjg oraz zaburzeniami hormonalnymi i funkcjonalnymi.
Ponizej przedstawiono niektére z choréb psychicznych,
istotnych z punktu widzenia 0séb Zyjacych z otyloscia.
Depresja Badania sugerujg zwigzek miedzy depresja

a nadmierng masg ciala. Osoby otyle majg o 55% zwiek-
szone ryzyko depresji, a u 0s6b z depresja ryzyko otylosci
wynosi az 58%. Czesto$¢ wystepowania objawow depresji

u pacjentéw bariatrycznych wynosi natomiast okoto 45%.
Stygmatyzacja i dyskryminacja zwigzana z masg ciala, jak
omoéwiono powyzej, moze odpowiadaé za wzrost wskaz-
nikéw depresji u 0séb zyjacych z otyloscig. Wydaje si¢
réwniez, ze ryzyko depresji jest wyzsze u kobiet niz u mez-
czyzn, co moze by¢ przejawem zwigkszonej presji spolecz-
nej na wyglad tych pierwszych. Depresje powigzano takze

z przewidywaniem zachowan ochronnych lub szkodliwych,
ktére maja wpltyw na dlugoterminowe zdrowie danej osoby,
takich jak palenie tytoniu lub siedzacy tryb zycia.

Lek spoteczny Fobia spoleczna stanowi wyzwanie dla 9%
pacjentéw otylych, ktdrzy sa kandydatami do operacji baria-
trycznej, a jeszcze wyzsze wskazniki i wigksze nasilenie lekéw

Doswiadczenia, wynikajace z nieudanych prob
utraty masy ciata, ponownego przybrania
na wadze lub zaledwie marginalnych zmian
w stosunku do podjetych wysitkow, moga
zaszkodzi¢ poczuciu wtasnej wartosci. W takiej
sytuaciji skupienie si¢ na swoich mocnych
stronach lub sukcesach bywa trudne i konieczna
moze by¢ tu pomoc psychologa
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obserwuje sie u 0sob z ekstremalng otyloscia. Moze to by¢
spowodowane presja otoczenia na szczuptos¢, bedaca wskaz-
nikiem piekna, i wplywa¢ na pézniejsze wybory i zachowania
zywieniowe, a w konsekwencji wpltywa¢ na przyrost masy
ciata lub jej obnizenie. Ten dwukierunkowy zwiazek oty-
toéci i zdrowia psychicznego zdaje si¢ oznaczac, ze wpltyw
zycia z otyloscig (izolacja spoleczna, negatywny obraz siebie
i dyskryminacja) moze réwniez przyczyniac si¢ do rozwoju

i utrzymania probleméw ze zdrowiem psychicznym.

Stres Specjalisci podkreslaja zwiazek miedzy fizjologicznymi
procesami, zachodzacymi w sytuacjach stresowych, a mecha-
nizmami kontroli apetytu i regulacji wytwarzania energii.
Badania wykazaly réwniez, ze stres jest powigzany ze spozy-
waniem pokarméw o wysokiej zawartosci cukru i thuszczu
(moze zatem zmienia¢ nasze zachowania zywieniowe).
Zaburzenia odzywiania Istnieje wiele rodzajéw zabu-
rzen odzywiania, ktérych moze doswiadcza¢ osoba zyjaca
z otyloscig, co nierzadko utrudnia jej kontrolowanie masy
ciala. Jak wspomniano powyzej, spozywanie pokarmoéow
moze sta¢ sie mechanizmem radzenia sobie ze stresem,
negatywnymi emocjami i wieloma kwestiami psychologicz-
nymi opisanymi powyzej. Wéréd kandydatéw do operacji
bariatrycznej 5-15% cierpi na kompulsywne objadanie

sie, charakteryzujace si¢ nadmiernym i niekontrolowa-
nym spozyciem pokarmoéw w krétkim czasie. Przy czym
objadaniu si¢ czesto nie towarzyszy uczucie glodu, a po
zdarzeniu chory moze odczuwac obrzydzenie. Wykazano
takze, ze spozywanie pokarmow jest czesto wykorzysty-
wane do radzenia sobie z niezno$nymi mys$lami i emocjami
- pomaga ich unikna¢ lub tlumié. Skojarzenie to moze sta¢
sie nawykowe i automatyczne.

Wsparcie spoteczne

Wplyw wsparcia spolecznego jest zrdéznicowany — skutecz-
niejsze jest przy tym stosowanie pozytywnego zachecania,
dajace poczucie wlasnej skutecznosci, czyli wspieranie
zdrowych nawykéw zywieniowych, poprawe stylu zycia

i utwierdzanie chorego w tym, ze posiada sity i zdolnosci do
wprowadzania dobrych zmian. Kontrastuje to z krytycznie
postrzeganym wsparciem, wyznaczaniem zasad i wydawa-
niem dyrektyw, ktére w konsekwencji moga wywotywaé
reakcje¢ obronng. Takie postepowanie moze prowadzi¢ do
uczucia wstydu i potajemnego objadania si¢ w celu pora-
dzenia sobie z niekomfortowa sytuacja.

Wspaotistniejace problemy zdrowotne
Diagnoza otylodci czgsto zbiega si¢ z innymi problemami
zdrowotnymi. Na przyklad, ryzyko zachorowania na
cukrzyce jest 7-krotnie wyzsze u 0séb otylych, co powo-
duje jednoczesna presje, zwigzang z posiadaniem dwéch
przewleklych schorzen. Cukrzyca ma przy tym wpltyw na
nasze zdrowie psychiczne i wiadomo, ze wigze si¢ m.in.

z wysokim ryzykiem rozwoju depresji. Moze to powodowac
problemy z samoopieka, a w konsekwencji dalsze pogor-
szenie stanu zdrowia. Skutki wigcej niz jednego problemu
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zdrowotnego i ich indywidualne relacje ze zdrowiem
psychicznym moga mie¢ dalszy zlozony wptyw na zdrowie
psychiczne i fizyczne danej osoby. Moga takze utrudnia¢
poradzenie sobie ze wszystkimi problemami, w czym
pomodc moze psycholog, ktéry poprowadzi pacjenta na tej
trudnej drodze powrotu do zdrowia.

Dostep do opieki medycznej

Osoby borykajace si¢ z otyloscia maja za soba zwykle wiele
trudnych doswiadczen, ktére wplywaja na ich poczucie
dobrostanu psychospolecznego i codzienne funkcjono-
wanie, a takze na skuteczno$¢ leczenia. Chociaz osoby
otyte moga by¢ pozytywnie zmotywowane do dzialania
perspektywa poprawy zdrowia, samopoczucia i wygladu,
obawy zwigzane z dyskryminacjg nawet ze strony profe-
sjonalistow oraz te dotyczace wygladu i wstydu, zwigza-
nego z niemoznoscia osiggniecia celéw, nierzadko sa tym
czynnikiem, ktéry decyduje o podjeciu lub nie leczenia.
Brak lub ograniczony dostep do terapii, komfort rozmowy
z lekarzem rodzinnym na temat otylosci, to, czy pacjent
zostal potraktowany z godno$cig i szacunkiem przez pra-
cownikow stuzby zdrowia, czy tez nie, s takze niezwykle
istotne i wplywaja na decyzje odnos$nie podjecia leczenia

i jego kontynuacji. Psycholog moze tu poméc zidentyfiko-
wac i ograniczy¢ wplyw, jaki takie sytuacje wywierajg na
pacjenta, oraz wesprze¢ pacjenta z otylosciag w podejmowa-
niu decyzji o podjeciu leczenia i na kazdym etapie terapii.

Potrzeba zrozumienia indywidualnych
doswiadczen

Ostatnio zwrécono uwage takze na odczucia pacjenta i jego
doswiadczenie Zyciowe - celem takiego podejécia do chorego
jest zaspokojenie potrzeb psychologicznych konkretnego
chorego. Badania pozwolily nam na glebszy wglad w zlozone
doswiadczenia egzystencjalne 0sob zyjacych z otyloscia.
Stwierdzono m.in., Ze sposoby terapii, ktére nie sa przygoto-
wane z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb pacjenta,
mogg budzi¢ w nim poczucie uprzedmiotowienia i wyobcowa-
nia, co utrudnia osiaganie postepdw. Specjalisci, starajacy si¢
rozwikla¢ i zrozumie¢ ztozonos¢ tych doswiadczen, dostrzegli,
ze wielu pacjentéw porusza sie migedzy dwoma skrajnosciami,
pomocnymi i destrukcyjnymi. Negatywne przezycia to m.in.
niskie poczuciem wlasnej skutecznosci, stabe dostosowanie
psychologiczne i zatrzymanie lub nawet zwigkszeniem masy
ciata. Pozytywne doswiadczenia to z kolei poczucie odzyskania
kontroli i skutecznosci podjetych dziatan, elastycznos¢ psycho-
logiczna i odporno$¢. Zdaniem specjalistéw ,,nakazowe inter-
wencje” moga prowadzi¢ do powtarzania si¢ cykli nawrotow,
zmniejszonego poczucia wlasnej skutecznosci i zwigkszonego
wstydu. Aspekty te nalezy zatem wzig¢ pod uwage podczas
stawiania diagnozy i planowania dalszego postgpowania.

Z tego powodu pomoc psychologa powinna by¢ nieodlacznym
elementem terapii otylosci i pozwala zidentyfikowaé wspotist-
niejace problemy, takie jak zaburzenia odzywiania, ktére moga
wplywac na skutecznos¢ leczenia.
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Algorytm leczenia otytosci w Polsce

Leczenie otytosci w Polsce odbywa sie wedtug algorytmu, ktérego

celem jest opracowanie indywidualnego modelu postepowania

i osiagniecie celu przy uzyciu jak najmniej inwazyjnych metod.

1. Leczenie niefarmakologiczne — obejmuje zalecenia odnosnie diety,
aktywnosci fizycznej i modyfikacji stylu Zycia.

. Leczenie farmakologiczne — wprowadza si¢ u osob z BMI powyzej
21, u ktorych rozwinety sie choroby, towarzyszace otytosci, takie
jak nadcisnienie, insulinoopornos¢, cukrzyca, bezdech senny.

. Leczenie operacyjne - rodzaj operacji bariatrycznej dobierany jest
indywidualnie.

Skorzystanie z pomocy psychologa poleca si¢ juz na 1 etapie leczenia
niefarmakologicznego. Zadaniem psychologa jest m.in. wsparcie
chorego i jego najblizszych, motywacja do wprowadzenia zmian

i wytrwania, uSwiadamianie zagroze, zwiazanych z nieleczeniem
otyfosci, kontrola efektow, zapobieganie zaburzeniom odzywiania

Fot. csiling

i reagowanie kryzysowe.
Zrodto: Forum Medycyny Rodzinnej 2014, tom 8, nr 5, 211-216

Interwencja psychologiczna moze przybra¢ forme zaréwno
bezposrednich konsultacji z pacjentami, jak i posrednich
konsultacji z zespolami specjalistow. Te ostatnie moga pomoc
w uwzglednieniu czynnikéw psychologicznych, ktére maja
wplyw np. na diete pacjenta i jego styl zycia oraz zaangazowa-
nie w terapi¢. Bezpo$rednia interwencja psychologiczna moze
tymczasem koncentrowac si¢ na wspieraniu chorych w reflek-
sji nad czynnikami wplywajacymi na ich zachowania zywie-
niowe, m.in. poprzez zrozumienie, w jaki sposéb ksztattowalo
sie podejscie chorego do spozywania pokarméw i okreslenie
funkgji, jakie jedzenie pelnito w ich zyciu.

Ponadto, terapia psychologiczna powinna koncentrowac sie
bardziej na wspieraniu pacjenta w staraniach zmiany stylu
zycia, a nie wylacznie na utracie masy ciafa. Przeniesienie
cigzaru przekazu z pozbycia si¢ zbednych kilograméw na
samoopieke umozliwia osobom zyjacym z otytoscig bar-
dziej sumienne i konsekwentne angazowanie w zachowania
korzystne dla ich zdrowia. Interwencja psychologiczna
moze pomac okresli¢ stan gotowosci pacjenta do podjecia
leczenia i dokonania zmiany, np. poprzez rozmowy moty-
wacyjne. Moze réwniez pomdc choremu w pokonaniu
przepasci miedzy pozytywnym nastawieniem do zmiany
nawykow, a swiadomoscia tego, ktore nawyki nalezy zmie-
ni¢, oraz w konsekwencji pomdc we wdrazaniu dobrych
nawykow. Terapia psychologiczna moze poméc uporaé

sie z dotychczasowymi dos§wiadczeniami i znalez¢ alter-
natywne, lepsze niz stosowane przez pacjenta do tej pory
sposoby na poradzenie sobie z nimi. Na przyklad terapia
poznawczo-behawioralna (CBT) wspiera chorych w kwe-
stionowaniu negatywnego postrzegania siebie i utatwia im
zmiane nastawienia, a przez to motywuje do zmiany nie-
zdrowych nawykéw. Profesjonalista przeszkolony w zakresie
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CBT moze pracowa¢ m.in. z kwestiami dotyczacymi
wygladu, poczucia wlasnej wartosci, leku i emocjonalnego
objadania si¢. Wskazuje takze bardziej skuteczne sposoby
radzenia sobie ze stresem i emocjonalnym objadaniem sig¢
oraz wspomaga w konsekwentnym przestrzeganiu nowych
zalecen. Wérdd innych metod, ktére okazaly sie skuteczne
we wspieraniu 0s6b zyjacych z otyloscia, jest terapia akcep-
tacji i zaangazowania (ACT). Ma ona na celu budowanie
$wiadomosci pacjenta na temat wewnetrznych doswiad-
czen, takich jak mysli, uczucia i doznania fizyczne, a takze
zrozumienia zewnetrznych sygnaléw komunikujacych mu,
ktére dzialania s dla niego korzystne, a ktére nie. Unikanie
konfrontacji z trudnymi do$wiadczeniami wewnetrznymi
moze skutkowa¢ podejmowaniem dziatan, ktére sg nie-
zgodne z celem terapii, np. folgowania zachciankom. ACT
wspiera pacjenta i pomaga mu zaakceptowa¢ negatywne
doswiadczenia oraz wytrwaé w zobowigzaniach.
Podsumowujac, chociaz rozumiemy role wsparcia psycho-
logicznego w leczeniu otylosci, pacjenci nie zawsze majg
dostep do terapii. Nie jest ona takze czgsto traktowana, jak
niezbedny jej element. Wsparcie psychologiczne pozwala
tymczasem na zaplanowanie wraz z innymi specjalistami,
indywidualnego i holistycznego planu leczenia, ktéry
uwzglednia indywidualng sytuacje chorego. Dzigki temu
mozliwe jest osiggnigcie lepszych wynikéw, a pacjent czuje,
ze nie jest na tej drodze sam i wie, ze moze liczy¢ na kaz-
dym jej etapie na wsparcie.

BIBLIOGRAFIA

Psychological considerations for the holistic management of obesity. Clin Med (Lond). 2023
Jul;23(4):318-322.

Zrodto: https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC10541028/

STYCZEN-LUTY 2025 | H2 | HOLISTIC HEALTH 105


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10541028/
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zapowiedz

W nastepnym numerze
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WYGRAJ Z ALERGIA

Statystyki wskazujg, ze nawet co trzecia osoba na swiecie cierpi
na alergie. Wiele z nich doswiadcza lekkich objawéw i latami nie
zdaje sobie sprawy z tego, ze ich organizm reaguje niewtasciwie
na antygeny, czyli obce substancje. S takze tacy, ktérym alergia

CZAS NA WIOSENNE PORZADKI W ORGANIZMIE

Wiosna juz za progiem, zatem pora na porzadki, nie tylko te

w szafie. Organizm po zimie takze potrzebuje, abysSmy wymietli
z katoéw to, co nam szkodzi i wzmocnili nasze ciato. Dzieki temu
bedziemy mogli z entuzjazmem przywita¢ wiosne, z zadowole-
niem spojrze¢ w lustro i zdrowsi podja¢ nowe wyzwania.

Jak to zrobi¢?

Warto zacza¢ od posprzatania komoérek. Tu pomocna jest
autofagia, proces samozjadania, przy pomocy ktérego pozby-
waja sie one szkodliwych metabolitéw i do recyklingu oddajg
uszkodzone organelle — dzieki temu odzyskamy energie i sity.
W drugiej kolejnosci dobrze jest z troska spojrze¢ na mikro-
biote jelitowa i wesprze¢ jej szeregi, a odwdzieczy sie nam nie
tylko poprawa zdrowia i odpornosci, ale takze samopoczucia
psychicznego. A zanim zdecydujemy sie wyprébowac kolejny
przepis na wiosenny detoks, warto zregenerowac watrobe, kté-
ra stoi na strazy naszego organizmu i nieustannie oczyszcza go
z toksyn. Za wsparcie nagrodzi nas wieksza witalnoscia, a takze
poprawa wygladu i kilkoma kilogramami mniej na wadze.
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powaznie utrudnia funkcjonowanie i osoby, dla ktérych kontakt
z alergenem stanowi bezposrednie zagrozenie zycia. Co wazne,
liczba alergikéw stale sie zwieksza, poniewaz rodzice przekazuja
alergie swoim dzieciom. Nie bez znaczenia jest takze coraz wiek-
sze zanieczyszczenie Srodowiska, w ktérym zyjemy. Niestety,
alergendw nie da sie catkowicie unikna¢. Co zatem zrobi¢?

Z alergia mozna nie tylko zy¢, skutecznie w sposéb naturalny
fagodzac objawy, ale takze w wielu przypadkach wygrac. Trzeba
jednak dokfadnie poznac alergeny, ktére nam szkodza, zrozu-
miec ich wptyw na organizm i mechanizmy, ktére sprawiaja, ze
traktuje on je jako zagrozenie i wreszcie sposoby na zlagodzenie
lub nawet catkowite zniwelowanie objawéw. Tym, co zdecydo-
wanie trzeba zrobi¢, by alergeny nam nie szkodzity lub chociaz-
by szkodzity nieco mniej, to przywréci¢, o ile to mozliwe, prawi-
dtowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego i wspomagac
naturalne mechanizmy obrony przed alergia.

DOSSIER poswiecilismy alergiom pokarmowym, wziewnym

i skornym oraz naturalnym, popartym badaniami naukowymi,
sposobom tagodzenia ich objawéw. W kolejnych artykutach
wyjasniamy czym jest alergia i w jaki sposéb m.in. odpowiednio
skomponowana dieta, mikrobiota jelitowa i kwasy omega-3
pomagaja trzymac ja w ryzach. Omawiamy takze wptyw stresu
na rozwdj i zaostrzanie objawéw alergii oraz odpowiadamy na
pytanie, czy mozna sie skutecznie odczuli¢? Poruszamy takze
ciekawe zagadnienie: czy mozna mie¢,alergie” na alergie?
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W ciaggu ostatniego stulecia nauka przyczynila si¢ do
zwiekszenia diugosci zycia przecigtnego czltowieka o prawie
trzy dekady. Jednak rosngca czgsto$¢ wystepowania otylosci
przybrata juz rozmiar epidemii, ktéra grozi skréceniem
oczekiwanej dlugosci i jakosci zycia obecnych i kolejnych
pokolen. Otyloé¢ zwigksza bowiem ryzyko wystapienia
m.in. cukrzycy, choréb uktadu krazenia i raka. Dlatego klu-
czowe znaczenie ma zrozumienie podstawowych genetycz-
nych mechanizméw komoérkowych i molekularnych, ktore
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Epigenetyczne odchudzanie?

Enigenetyczne odchudzanie?

Predyspozycje genetyczne odgrywaja istotng role w rozwoju zaburzen
metabolizmu, ktore towarzysza otytosci. Nie wyjasniajg one jednak
lakiego wzrostu liczby 0sob z nadwagag i otyfych, jaki obserwujemy

w ostatnich kilku dekadach. Badania dowodza, ze wspofczesny styl

Zycia, spozywanie wysokoenergetycznej zywnosci i siedzacy tryb zycia
oraz narazenie na czynniki srodowiskowe, takie jak zanieczyszczenia
przemystowe, zaburzajace gospodarke hormonalng, przyczyniajg sie do
otytosci. Postepy w badaniach DNA zwigkszyty nasze zrozumienie funkcji
epigenetyki w regulowaniu metabolizmu energetycznego i rozwoju otyfosci
oraz chorob metabolicznych. Warto zauwazyc, ze zmiany epigenetyczne sq
odwracalne, co czyni epigenetyke atrakcyjng alternatywa w zapobieganiu
i wspomaganiu leczenia chorob, w tym otyfosci.

Artykut jest skracong i uproszczong wersjg publikacji naukowey.

mozna by wykorzysta¢ w terapii i zapobieganiu otytosci.
Badania catego genomu ujawnily kilkaset loci, czyli miejsc
w nici DNA, ktére s3 zwigzane ze wskaznikiem masy ciata
(BMI), jednak te korelacje moga wyjasni¢ tylko okoto 3-5%
wariancji BMI obserwowanej w populacji. Wedlug naj-
nowszego raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
czestotliwo$¢ wystepowania otytos¢ na $wiecie wzrosta
prawie trzykrotnie od 1975 roku. Osoby z nadwagg stano-
wia ponad 1,9 miliarda (39%) dorostej populacji, a ponad
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650 milionéw (13%) jest otylych. Jednak tego ogromnego
wzrostu wskaznikow otylosci w ciggu ostatnich kilku dekad
nie mozna catkowicie wyjasni¢ jedynie genetyka.

Jedna z powszechnych przyczyn otylosci jest srodowisko,

w ktérym zyjemy, w tym dostepno$¢ kalorycznych fast
fooddéw i najnowsze osiggniecia technologiczne, ktére
znacznie zmniejszaja codzienng aktywnos¢ fizyczna.
Niemniej jednak mozna jej uniknaé¢ poprzez poprawe stylu
zycia i podejmowanie dobrych decyzji, dotyczacych m.in.
odzywiania i ¢wiczen fizycznych. Stwierdzono, ze czyn-
niki te zmieniaja transkrypcje, czyli sposéb wykorzystania
DNA, a w konsekwencji sposéb ekspresji gendw. Proces ten,
okreslany jako epigenetyka, obejmuje dynamiczne i regulo-
wane zmiany molekularne, ktére odzwierciedlajg interakcje
organizmu ze §rodowiskiem. Pierwszym krokiem do roz-
wigzania problemu otyltosci jest zatem zrozumienie wptywu
stylu zycia i interwencji terapeutycznych na epigenetyczng
kontrole wydatkowania energii w otytosci.

Rola epigenetyki w otytosci

Zmienne §rodowiskowe, takie jak sposéb odzywiania i styl
zycia, przyczyniajg sie do rozwoju otylo$ci poprzez zmiang
ekspresji genéw - zjawisko to bada epigenetyka. Po raz
pierwszy wprowadzono to pojecie w 1942 roku i odnosi si¢
ono, po prostu, do modyfikacji chemicznych, ktére zmie-
niaja sposéb, w jaki organizm odczytuje DNA.

Wiele gendw, zwigzanych z otylodcig i innymi chorobami
metabolicznymi, podlega modyfikacjom epigenetycznym.
Najczestsze zmiany epigenetyczne, ktére zostaty doktadnie
zbadane, to metylacja DNA, modyfikacje histondw i nieko-
dujace RNA.

Metylacja DNA jest istotnym mechanizmem epigenetycz-
nym, odgrywajacym wazng role w patogenezie wielu cho-
réb. Proces metylacji DNA polega na przyfaczeniu grupy
metylowej (-CH,) do jednej z zasad azotowych, tworzacych
niczym klocki nasze DNA, czyli adeniny, guaniny, cyto-
zyny lub tyminy. W tej chemicznej modyfikacji posredni-
czy grupa enzymow zwanych metylotransferazami DNA
(DNMT). Metylacja DNA zakt6ca transkrypcje gendw,

a efekt ten osigga si¢ poprzez uniemozliwienie czynnikom
transkrypcyjnym dostepu do DNA i poprzez aktywacje
biatek hamujacych owa transkrypcje, czyli przepisanie kodu
z DNA na RNA.

Nieprawidlowa metylacja DNA moze mie¢ charakter
globalny i dotyczy¢ catego genomu lub lokalny i dotyczy¢
okreslonego genu. Badania nad metylacja DNA u os6b
otytych dajg niespdjne wyniki, poniewaz u niektérych oséb
ulega ona zahamowaniu, podczas gdy u innych pacjentéw
dochodzi do nadmiernej metylacji. Dokladnie zbadano zja-
wisko metylacji kilku genéw, zwigzanych z wytwarzaniem
hormonéw, regulujacych apetyt i przemiany glukozy oraz
wrazliwo$¢ komorek na dzialanie insuliny, a takze metabo-
lizm i proces wytwarzania energii. Wiemy, ze zahamowanie
metylacji leptyny uposledza przemiany glukozy, sprzyja
insulinoopornosci i niekorzystnie zmienia profil lipidowy,
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Epigenetyka to nauka zajmujaca sie
badaniem wptywu czynnikow wewnetrznych
i zewnetrznych, czyli Srodowiskowych, na
ekspresije genow, czyli to, w jaki sposob
organizm odczytuje i wykorzystuje informacje
zapisane w DNA. Czynniki epigenetyczne,
ktore modyfikuja ekspresje genow, nie
zZmieniaja sekwencji genetycznej, a jedynie,
mowiac obrazowo, wiaczaja badz wytaczaja
dane geny. Zmiany epigenetyczne sq zatem
odzwierciedleniem wzajemnego oddziatywania
srodowiska i trybu zycia, jaki prowadzimy,

Z naszym organizmem

za$ nadmierna metylacja genu adiponektyny zwiecksza BMI.
Metylacja DNA reguluje réwniez geny zaangazowane w funk-
cje insuliny, czyli hormonu, zawiadujacego metabolizmem
glukozy. Stwierdzono, ze stan ich metylacji ulega zmianie

w przypadku otylosci i choréb metabolicznych, co prowadzi
do insulinoopornosci, stanu znacznie utrudniajgcego odzy-
skanie kontroli nad masg ciata i utrate zbednych kilogramoéw.
Badania wykazaly, ze takze kilka innych genéw, zaangazo-
wanych w patogeneze otylosci i odczuwanie sytoéci, podlega
regulacji poprzez metylacje DNA, a proces ten ulega zaburze-
niu u 0séb otylych, w przypadku cukrzycy cigzowej i pod-
czas stosowania diety wysokottuszczowej. Metylacja gendw,
zaangazowanych w niedotlenienie i rozwdj stanu zapalnego,
takze ulega niekorzystnym zmianom w przebiegu otytosci, co
prowadzi do zaburzen w wydzielaniu cytokin prozapalnych.
Ale, co ciekawe, zaréwno w przypadku wspomnianych genéw,
jak i genu odpowiedzialnego za dziatanie insuliny, powrét

do prawidlowej masy ciata i ograniczenie kalorii odwraca te
niekorzystne zmiany.

Histony to kuliste bialka, wokét ktérych owiniete jest
DNA, co pozwala na wytworzenie chromatyny i upakowa-
nie DNA, a przez to powstanie struktury chromosomoéw.
Modyfikacje histonéw wplywaja na zwarto$¢ upakowania
DNA, a tym samym na dostepnos¢ czynnikéw transkryp-
cyjnych i pozniejsza ekspresje gendw. Wykazano, ze modyfi-
kacje histonow reguluja ekspresje krytycznych dla adipo-
genezy, czyli powstawania komorek ttuszczowych, genéw

i genéw odpowiedzialnych za apetyt. Proces ten mozna
odwrdcié i przywrdcié stan zdrowej réwnowagi poprzez
ograniczenie ilo$ci spozywanych kalorii i utrate masy ciata.
Niekodujgace RNA to czasteczki RNA, ktére nie s3 ttuma-
czone na bialka, ale regulujg ekspresje genéw. Ich najbar-
dziej funkcjonalnie istotnymi typami badanymi w kontek-
$cie otylosci s mikroRNA (miRNA) i dtugie niekodujace
RNA (IncRNA). MiRNA jest zaangazowane w proces
adipogenezy, a ich poziomy sg wyzsze u os6b otylych.



Inne miRNA ulegaja wickszej ekspresji w trzewnej tkance
tluszczowej otylych dorostych i korelujg istotnie z BMI,
czyli wskaznikiem masy ciata. Powigzano je takze z upo-
§ledzeniem metabolizmu glukozy i lipidéw oraz naczyn
krwionoénych. Eksperymentalne wyciszenie tych miRNA
doprowadzito do zahamowania adipogenezy i akumulacji
trojglicerydow, a takze zmniejszenia masy ciala i poprawy
funkcji metabolicznych. Z kolei poziom ekspresji w przy-
padku IncRNA ulega obnizeniu u 0séb otylych i koreluje
niekorzystnie ze wskaznikiem masy ciala, obwodem talii,
poziomem insuliny i tréjglicerydéw na czczo. Wykazano
takze, ze IncRNA wplywaja na powstawanie brazowej
tkanki tluszczowej, ktora ,,spala” kalorie, zamieniajac je na
cieplo, rozwoj stanu zapalnego i metabolizm lipidéw.

Jak srodowisko napedza otytos¢?

Mechanizmy epigenetyczne s dynamiczne i ulegaja mody-
fikacji w odpowiedzi na czynniki srodowiskowe i styl Zycia,
umozliwiajac adaptacje do bodzcéw zewnetrznych. Co
wazne, po usunieciu tych bodzcéw, dochodzi do przywré-
cenia, méwigc obrazowo, ,,ustawien fabrycznych” i orga-
nizm znéw dziala prawidtowo.

W 2002 roku grupa specjalistow zwrocita uwage spotecznosci
naukowej na fakt, ze poczatek epidemii otylosci zbiegt sie

w czasie z poczatkiem rewolucji przemystowej i stosowaniem
kilku substancji zaburzajacych gospodarke hormonalng,
takich jak pestycydy fosforoorganiczne, bisfenol A, rozpusz-
czalniki, chemikalia i metale ciezkie. Pézniej inni eksperci
zastosowali termin ,,Srodowiskowe obesogeny”, odnoszac si¢
do narazenia na srodowiskowe czynniki, zaburzajace gospo-
darke hormonalng, ktére indukujg otylos¢ poprzez zakl6ca-
nie naturalnych mechanizméw kontroli masy ciata.

Bisfenol A (BPA), syntetyczny zwigzek chemiczny, obecny
w plastikowych pojemnikach na napoje, butelkach na wode
i materiatach dentystycznych, jest jednym z najbardziej
rozpowszechnionych czynnikéw, zaburzajacych gospodarke
hormonalng. Osoby z wysokim poziomem BPA w osoczu
sa bardziej narazone na rozwdj otylosci trzewnej, insulino-
opornoéci i zaburzen metabolicznych. U dzieci narazonych
w lonie matki na wysokie stezenie BPA odnotowano m.in.
wyzszy wskaznik masy ciata. Co wigcej, nawet przejéciowa
ekspozycja na niskie dawki BPA zaburza metylacje catko-
witg i funkcje histonéw, co wykazano w modelach in vitro.
Ftalany to substancje chemiczne, zaburzajace gospodarke
hormonalng, stosowane w produktach z tworzyw sztucznych,
takich jak urzadzenia medyczne i zabawki dla dzieci. Stwier-
dzono istotng korelacje migedzy poziomem ftalanéw w moczu
a zaburzeniami metabolicznymi, w tym otyloscig i insulino-
opornoscig. Na poziomie epigenetycznym zaobserwowano, ze
ftalany zmieniajg metylacj¢ genéw metabolicznych i sty-
muluja ekspresje pewnego miRNA, jednocze$nie zmniejszajac
ekspresje jego dwdch genéw docelowych, niezbednych dla
homeostazy energetycznej. Podobnie jest z IncRNA - w odpo-
wiedzi na dzialanie ftalanéw czasteczka ta i jej dalszy szlak
zwigzany z metabolizmem insuliny réwniez ulegajg zmianie.
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Epigenetyczne odchudzanie?

Pestycydy chloroorganiczne i fosforoorganiczne
gromadzg sie z kolei w tkance tluszczowej i niekorzystnie
wplywaja na szlaki metaboliczne oraz wydzielanie cytokin
prozapalnych poprzez globalng hipometylacje i niepra-
widlowa metylacje histonéw. Badania epidemiologiczne
potwierdzaja, ze pestycydy przyczyniaja si¢ do wzrostu
liczby przypadkéw otylosci i cukrzycy. Stwierdzono takze,
ze kilka innych toksycznych czastek srodowiskowych,
przemystowych zanieczyszczen wziewnych i srodkow
zmniejszajacych palno$¢ zmienia stan metylacji DNA
jednego z biatek i jego dalszych szlakéw, przyczyniajac si¢
do rozwoju ogdlnoustrojowego stanu zapalnego i insulino-
opornoéci, obserwowanych w otylosci, cukrzycy i innych
zaburzeniach metabolicznych.

Dieta to nie wszystko

Otylo$¢ nie jest po prostu wynikiem nadmiernego spozycia
pokarmu lub braku réwnowagi energetycznej. W jej rozwéj
zaangazowane jest wiele czynnikéw, w tym liczne mechani-
zmy epigenetyczne — badania powigzaly okreslone wzorce
zywieniowe z profilami metylacji DNA u ludzi. W jednym
z nich zaobserwowano zmniejszong globalng metylacje
DNA we krwi kobiet, spozywajacych positki wysokottusz-
czowe w poréwnaniu z tymi, ktdre przestrzegaja zdro-
wych wzorcéw zywieniowych. Kilka badan klinicznych
dodatkowo potwierdzilo zwigzek migdzy spozywaniem
diety wysokotluszczowej a nieprawidlowa metylacja DNA.
Stwierdzono ponadto, ze pigciodniowa dieta wysokotlusz-
czowa zwiekszata metylacje czynnika, ktéry wptywa na
aktywno$¢ wytwarzajacych energie organelli, czyli mito-
chondriéw i metabolizm energetyczny. Wptyw krotkoter-
minowej diety wysokotluszczowej zaobserwowano réwniez
w analizie metylacji calego genomu zdrowych mtodych
mezczyzn — okazalo sie, ze zmiany w metylacji DNA zaszty
w az 6508 genach, zwigzanych ze stanem zapalnym, rozwo-
jem nowotworéw i funkeja migéni szkieletowych. Przybywa
jednoczesnie dowoddéw naukowych na to, ze zbilansowana
dieta korzystnie wplywa na epigenetyke.

Weglowodany sa podstawowym makrosktadnikiem odzyw-
czym w diecie, ktéry dostarcza nam energii, a zatem moze
przyczyniaé sie do przyrostu masy ciala, jesli przyjmujemy
wigcej energii niz wydatkujemy. Weglowodany maja jednak
nizsza gestos¢ energetyczng niz tluszcz, czyli trzeba ich spo-
zy¢ wiecej niz thuszczéw, by uzyskac taka samga iloé¢ energii.
Badana wykazaty, ze trudno jest w prosty sposéb poréwnac
diete niskottuszczowsy i diet¢ niskoweglowodanowa, ponie-
waz wiele zalezy od tego, jakich weglowodandéw dostarczaja
- réznig si¢ one m.in. wpltywem na nasze zdrowie i indek-
sem glikemicznym, czyli wplywem na poziom glukozy we
krwi po ich spozyciu. Nie wszystkie weglowodany sg zatem
takie same. Podczas gdy np. spozycie napojow stodzonych
cukrem wigze si¢ z przyrostem masy ciala, poniewaz dostar-
czajg zasadniczo sam cukier i mnoéstwo energii, blonnik
pokarmowy i cukry pochodzace z pelnego ziarna, owocoéw
i warzyw nie tylko dostarczajg energii, ale jednoczesnie
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wielu cennych sktadnikéw, regulujacych funkcje naszego
organizmu.

Nie mamy, niestety, zbyt wielu danych na temat epigene-
tycznego dzialania weglowodanoéw i ich wplywu na rozwoj
otytosci. Co zatem udalo si¢ ustali¢? Wiemy, ze istnieje
zwigzek pomiedzy spozyciem weglowodanéw, a takze ich
stosunkiem do ttuszczéw ze stanem metylacji genu, odpo-
wiedzialnego za regulacje apetytu i metabolizm glukozy
oraz metylacja genu dopaminy, neuroprzekaznika, dziala-
jacego w tzw. uktadzie nagrody, odpowiedzialnym m.in. za
powstawanie uzaleznien i regulujacego spozycie pokarméw.
Odkryto przy tym, ze nadmierna metylacja, bedaca wyni-
kiem m.in. wysokiego spozycia cukréw, obniza poziom
dopaminy, co prowadzi¢ moze do zaburzen odzywiania

i wiaze sie z wigkszym ryzykiem otylosci. Co wigcej, stwier-
dzono, ze metylacja genéw zawiadujacych naszym rytmem
dobowym, ktéry kontroluje m.in. metabolizm organizmu,
jest zwigzana z wysokim spozyciem weglowodanéw, ale
obecne w diecie bialka i ttuszcze nie daje takiego efektu.
Ponadto dowiedziono, Ze nieodpowiednio stosowane diety
niskokaloryczne i niskobiatkowe, paradoksalnie takze sg
powiazane z otyloscia, cukrzyca, nadci$nieniem i hiper-
cholesterolemia, czyli tymi czynnikami, ktére kojarzymy
najczesciej z dieta wysokoweglowodanowa. Dowodzi to,

ze powstawanie otylosci jest procesem o wiele bardziej
skomplikowanym niz nam si¢ wydaje i prosta korelacja
pomiedzy spozyciem kalorii a otyloscig jest zbyt duzym
uproszczeniem problemu. Przy czym duza role w rozwoju
otytosci odgrywaja procesy epigenetyczne, ale tu znéw, nie
ma prostego réwnania miedzy weglowodanami, ktérych
nadmierne spozycie prowadzi do otylo$ci, a masg ciala -
zmiany epigenetyczne zwigkszajace ryzyko otylosci moga
zaj$¢ takze na skutek stosowania ubogiej diety.

Dieta epigenetyczna

Termin dieta epigenetyczna odnosi si¢ do komponowa-
nia menu w taki sposéb, by znalazly sie¢ w nim produkty
spozywcze, zawierajace naturalne bioaktywne substan-
cje, ktére moga, w sposob korzystny, zmieniaé ekspresje
naszych genéw. Ta stale rozszerzajaca si¢ lista sktadnikow
odzywczych obejmuje mineraly, witaminy, polifenole
irozne fitosktadniki, takie jak resweratrol (winogrona),
katechiny i polifenole (zielona herbata), genisteina i kwer-
cetyna (soja), kurkumina (kurkuma), sulforafan (warzywa
krzyzowe) i disiarczek diallilu (czosnek). Skupmy si¢ zatem
na tych, ktdre, co udowodnity liczne badania, modulujg
masg ciala i wydatek energetyczny poprzez mechanizmy
epigenetyczne. Przytoczone ponizej przyklady dowodza,
ze modyfikacja diety i jej dzialanie epigenetyczne moga
zapobiega¢ otylosci i wspomagaé odzyskanie szczuplej
sylwetki. Trzeba jednak zachowa¢ odpowiednie proporcje
sktadnikéw odzywczych i z rozsadkiem siega¢ po suple-
menty, aby utrzymac stan zdrowej rownowagi, poniewaz
wahania zaréwno w strong¢ niedoboru, jak i nadmiaru, sa
niekorzystne.
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(Soja, tofu, tempeh)

Przyjmowanie ich zmniejsza mase cialta, poprawia
profil lipidowy i zwieksza wrazliwo$¢ komérek

na dzialanie insuliny. W efekcie tym posrednicza
gléwnie zmiany w metylacji DNA wielu genéw

w watrobie i migéniach.

(ktacze ostryzu tiugiego, Lurcuma longa)

W licznych badaniach wykazano, ze kurkumina hamuje
adipogeneze, czyli tworzenie komoérek ttuszczowych,
poprzez zwigkszenie utleniania kwaséw ttuszczowych,
czyli ich ,,spalania” i hamowanie ekspresji genéw odpo-
wiedzialnych za odkladanie tkanki ttuszczowej oraz genéw
prozapalnych.

Fot. Marco Mayer

Fot. kolesnikovserg



Fot. Nopparat

Fot. satin_111

Fot. Sehar

Fot. airborne77

omega-3 i omega-6 (oleje roslinne, tran)
| krotkofancuchowe kwasy tuszczowe
(wytwanzane przez mikrobiom jelit)

Dzialaja m.in. przeciwzapalne i przyspieszaja metabolizm
oraz pobudzajg ,,spalanie” tkanki tluszczowej poprzez
modyfikacje metylacji DNA.

o

Witaminy 7 grupy B
(draiiie, miggo i podroby, jaja, rosliny
strqczkows | warzywa ligiaste, kasze),

Zwlaszcza witaminy B2 , B6 i B12 przyczyniaja si¢ do
korzystnych zmian epigenetycznych. Badania dowiodty,

ze np. niedobor folianéw, jednej z witamin z grupy B,
prowadzi do hipometylacji genu, regulujacego metabolizm
energetyczny i wrazliwoé¢ na insuling, co przyczynia si¢
do rozwoju otylosci.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Epigenetyczne odchudzanie?

N \litaming G
(owoce cytrusowe, papryka, brukselka,
furawina, kiszonki),

Poprzez m.in. wptyw na funkgcje histonéw, hamuje
stany zapalne, zapobiega przyrostowi masy ciala

i pobudza mechanizmy ,,spalania” ttuszczu.
Reguluje takze gospodarke weglowodanows.

(Szpinak, awokado, nliwzi zmuliwek,-
migdaty, orzechy, kiethi),

Witamina E odpowiada za modyfikacje epigenetyczne,
ktére pomagaja w regulacji masy ciafa, w tym ekspresje
genéw adiponektyny w tkance ttuszczowej - jest to
hormon regulujacy m.in. gospodarke weglowodanowa
i insulinowrazliwo$¢ komorek.

STYCZEN-LUTY 2025 | H2 | HOLISTIC HEALTH 111


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Hiliniczna medycyna holislyczna

£

Dopiero niedawno zacz¢lismy zdawacé sobie sprawe, ze do
otytosci moga przyczynia¢ si¢ zjawiska inne niz spozywanie
wiekszej iloci pokarméw i mniejsza aktywnos¢ fizyczna.
Wiemy juz, ze zaburzenia snu sprzyjaja rozwojowi otylosci,
cukrzycy typu 2 i nadci$nienia tetniczego. Wiele badan
powiazalo takze brak snu ze zmianami epigenetycznymi,
w szczegolnosci w genach, ktére kontrolujg rytm dobowy

i funkcje metaboliczne. Dowiedziono, ze przyczynia si¢ to
do otylosci i chordb metabolicznych. Juz jedna bezsenna
noc nasila metylacje DNA w tkance tluszczowej zdrowych
mezczyzn, zmniejsza ekspresja pewnych genéw w mie-
$niach szkieletowych, a takze przyczynia si¢ do wzrostu
poziomu hormonu stresu i zaburza metabolizm glukozy.

it X I e . e
WaI]“' cv“k I SEIEH N Wykazano réwniez, ze deprywacja snu posrednio skut-

kuje zaburzeniami funkcji histonéw, co przyczynia si¢ do
(wapi: mieko, ryby z puszki, fasola kasze; ro7ojt otyloset

cynk: produkty zbozowe petnoziarniste,

migso, jaja; selen: ryhy, owoce morza, nabiat),

Wymienione sktadniki mineralne regulujg ekspresje genéw
zwiazanych z otyto$cia, rozwojem stanéw zapalnych i tem-
pem metabolizmu.

Tryb zycia i geny

Wiadomo, ze siedzacy tryb zycia przyczynia si¢ do otylosci
poprzez zmniejszenie wrazliwosci na insuling, spowolnienie
metabolizmu energetycznego, ostabienie funkcji mitochon-
driéw i wzrost iloéci wolnych rodnikéw tlenowych. Jedno-
cze$nie, coraz wiecej badan wskazuje, ze istnieja czynniki
epigenetyczne, ktére moga przeciwdziata¢ tym niekorzyst-
nym zmianom w metabolizmie i zapobiega¢ otylosci oraz
wspomagac jej leczenie.

s N, A,

-

AktywnosG fizyczna

Regularne ¢wiczenia moga, na drodze zmian epigenetycznych, odwrdci¢ nieko-
rzystne zmiany, jakie zachodzg u 0séb prowadzacych siedzacy tryb zycia. Zaob-
serwowano bowiem zmniejszenie metylacji DNA w genie odpowiedzialnym za
wydatek energetyczny i rozwdj nowych mitochondriéw w migsniach szkieleto-
wych. Ponadto, analiza poziomu metylacji w tkance ttuszczowej po 6 miesia-
cach treningu wytrzymalo$ciowego wykazata zmiany w metylacji az 63 gendw,
zwigzanych z otyloscia i cukrzycg. W innym badaniu dowiedziono, ze ¢wiczenia
aerobowe zmniejszajg metylacje czynnika transkrypcyjnego genéw metabolicz-
nych i zwigkszaja metylacje genu, powigzanego z synteza kwasow ttuszczowych,
co skutkowalo poprawg funkcji metabolicznych i redukeja stezenia lipidow we
krwi oraz genéw regulujacych metabolizm glukozy. Z kolei trening oporowy, jak
dowiodly badania, modyfikuje geny poprzez wpltyw na miRNA w taki sposéb, ze
organizm lepiej wykorzystuje glukoze, co zmniejsza ryzyko insulinoopornosci,
cukrzycy i otyto$ci. Aktywno$¢ fizyczna korzystnie wplywa takze na geny, zwia-
zane z utrzymaniem wrazliwoséci komoérek na dziatanie insuliny i metabolizmem
energetycznym oraz hamujace stany zapalne.

Y A e

112 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2025

Fot. Shehub Fot. lenets_tan

Fot. Kzenon



Fot. Adisorn

Fot. PsixologOrxan

Badania powigzaly nadmierne spozycie alkoholu ze
zwiekszeniem BMI, ttumaczac to faktem, ze kazdy
gram alkoholu dostarcza 7,1 kcal. Oprocz wprowa-
dzania dodatkowych kalorii, alkohol wykazuje takze
dziatanie epigenetyczne - zakldca metabolizmu
poprzez zmniejszanie wchtaniania kwasu foliowego
i innych witamin z grupy B, niezbednych do prawi-
dlowej ekspresji genéw i prowadzi do niekorzyst-
nych zmian w metylacji DNA, co sprzyja otylodci.
Regularne spozywanie alkoholu, poprzez m.in. nad-
mierng metylacje zaburza takze metabolizm glukozy
i wrazliwo$¢ komorek na dziatanie insuliny.

Podsumowanie

Epigenetyka jest szybko rozwijajaca sie¢ dziedzing badan,
a pierwsze kroki w kierunku odkrycia mozliwosci, jakie
daje w zapobieganiu i leczeniu otylosci sg juz podejmo-
wane. Otylos¢ jest jednak zlozong, wieloczynnikowa
choroba, charakteryzujaca si¢ skomplikowang interakcja
wielu szlakéw biochemicznych, w tym zwiazanych ze

stanem zapalnym, metabolizmem, stresem oksydacyjnym

i niedotlenieniem. Dlatego tez staramy si¢ zrozumie¢ role
epigenetyki w otyloéci i jej role w powstawaniu komdrek
tluszczowych, metabolizmie glukozy i lipidéw, produkeji
insuliny, sygnalizacji oraz regulacje apetytu. Najwazniej-
sze jest to, ze niekorzystne zmiany epogenetyczne mozna
odwroéci¢, poprzez wykorzystanie korzystnie dzialajacych
na nasz genom czynnikéw dietetycznych i zmiane trybu
zycia. To daje nam nadzieje na nie tylko zapobieganie
otytosci - jest takze sposobem na walke z nig i skuteczne
wsparcie terapii.l

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Epigenetyczne odchudzanie?

Chirurgia bariatryczna

To kolejna strategia odchudzania, przynoszaca dlugoter-
minowe korzysci, takie jak zwiekszenie wrazliwosci na
dziafanie insuliny, regulacja metabolizmu i poprawa funkeji
sercowo-naczyniowych. Operacja bariatryczna prowadzi
bowiem do korzystnych zmian w metylacji DNA okreslo-
nych genéw w tkankach migsniowych, uczestniczacych
m.in. w szlakach metabolicznych i sygnalizacji komoérko-
wej. Podobne zmiany zaobserwowano w watrobie i tkance
tluszczowej dla genéw zaangazowanych w sygnalizacje
insulinows i szlaki niealkoholowej stluszczeniowej choroby
watroby, ktéra czesto towarzyszy insulinoopornosci i oty-
tosci. Ponadto operacja bariatryczna indukuje modyfikacje
miRNA i IncRNA, ktdre reguluja cykl zycia komoérki i jej
rozwdj, metabolizm lipidéw, odpowiedz zapalna, insuli-
nooporno$¢ i funkcje endokrynologiczne. Zatem mozna
przyjaé, ze utrata masy ciata wigze si¢ z odwrdceniem wzor-
cOw epigenetycznych otytosci i przyczynia si¢ do poprawy
funkcji metabolicznych, a takze korzystnie wplywa na stan
naczyn krwionoénych.
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Chcesz schudnac? To jedz!

Jednym z gtéwnych czynnikdw sprzyjajacych otytosci jest
zZbyt wysoka podaz kalorii wzgledem ich spalania. Dodatkowo
wazna rolg odgrywajg czynniki epigenetyczne, czyli wptywajace
na ekspresje (wiaczanie i wytaczanie) gendw. Oprocz
Srodowiska (np. smog uliczny) obejmuja one rowniez...
nawyki zywieniowe. W odpowiedzi na konkretne sktadniki
pokarmowe zostajg bowiem uruchomione $ciezki prowadzace
np. do zmian w gospodarce hormonalnej. Chociaz brzmi to
niepokojaco, w odpowiednich warunkach moze by¢ narzedziem
wspomagajacym walke z otytoScia. Uwzglednienie w positkach
konkretnych substancji moze wigc w naturalny sposob wptynac
na aktywnos$¢ genow i hormon6w oraz uruchomi¢ mechanizmy
powigzane z utratg tkanki tluszczowe;.
Wsrdd tych substancja na szczegoing uwage zastugujg ponizsze
antyoksydanty.
Katechiny z zielonej herbaty (zwfaszcza jedna z nich,
EGCG) moga wptywacé na metylacje DNA oraz modyfikacje
histondw, czyli mechanizmy ekspresji genow. SpecjaliSci
podejrzewaja, Ze w obecnosci katechin zmnigjsza sig
wchtanianie lipidow, a zwigksza w tkance ttuszczowej i watrobie
aktywno$¢ enzymow, odpowiedzialnych za spalanie tluszczu.
Zahamowaniu ulega takze namnazanie komorek ttuszczowych.
Resweratrol obecny w skorce winogron, morwie,
Zurawinie oraz w orzeszkach ziemnych dziafa
przeciwzapalnie i przeciwnowotworowo, chroni tez ukfad
nerwowy. Blokuje rowniez rozwoj preadipocytow, czyli
komorek prekursorskich, z ktorych powstajg komorki
tluszczowe, hamuje gromadzenie tfuszczu i namnazanie
adipocytow, a do tego zwieksza ich zdolno$¢ do uwalniania
kwasow tluszczowych, ktore nastepnie zostaja wykorzystane
na cele energetyczne. Okazuje sig, ze ten polifenol moze
réwniez hamowac ekspresje genow, specyficznych dla
adipocytow, wptywa tez na aktywno$¢ enzymow, w tym
lipazy lipoproteinowej, ktora uczestniczy w procesie
odkfadania kwasow ttuszczowych w adipocytach. Kolejng
,2umiejetnoscia” resweratrolu jest aktywowanie sirtuiny
SIRT1. Sirtuiny to enzymy, ktére mogg wptywaé na
ekspresje genow i inne procesy komorkowe. Ich aktywnos¢
zwieksza sig w przypadku niedoborow pokarmowych.
SIRT1 pobudza uwalnianie i zmnigjsza gromadzenie tfuszczu
poprzez zwiekszenie wrazliwosci na insuling.
Obecny w winogronach, truskawkach, czarnych porzeczkach,
malinach, granatach, migdatach i lekach ziotowych kwas

—

elagenowy wykazuje z kolei aktywno$¢ przeciwzapalng,
antymutagenng i przeciwotytoSciowa. Badania in vitro pokazaty,
Ze kwas elagenowy, a takze bogaty w niego ekstrakt z owocu
granatu moga obniza¢ stan zapalny tkanki ttuszczowej. Natomiast
ten sam kwas pozyskany z nasion malin, w przypadku diety
wysokottuszczowej i bogatej w cukier, zmniejszat uwalnianie
cytokin w tkance ttuszczowej oraz przenikanie do niej biatych
krwinek, powigzanych ze stanem zapalnym.

Genisteina to fitoestrogen, czyli substancija roslinna,
odczytywana przez ludzki organizm jako estrogen. Wystepuje
w s0i i innych roslinach straczkowych, a takze w czerwonej
koniczynie. Genisteina wykazuje dziatanie epigenetyczne

— aktywuje ponownie geny wyciszone przez metylacje, wptywa
tez na mikroRNA i histony. Udowodniono, Ze ten fitoestrogen
poprawia metabolizm lipidow i glukozy, obniza mase ciafa

i reguluje rytm okotodobowy — wszystkie te czynniki ogrywaja
role w utrzymaniu prawidfowego metabolizmu i chronig przed
powigzanymi z nim schorzeniami.

Flawonoidy z cytrusow (w tym hesperydyna) udowodnity juz
swoje wiasciwosci przeciwzapalne i przeciwutleniajace, dlatego
tez specjalisci podejrzewaja, ze moga one sprawdzic sie takze
jako pomoc terapeutyczna w leczeniu otytosci. Zaobserwowano,
Ze ekstrakty z grejpfruta i kocanki zmniejszajg ekspresije kilku
genow prozapalnych i zwiekszajg metylacje DNA.

Na koniec warto wspomniec o kurkuminie. Moze ona
pobudzac lipolize, a badania wykazaty, ze zmnigjsza tez stan
zapalny komarek wywotany wysokim poziomem glukozy.
Dodatkowo kurkumina promuije utlenianie ttuszczu, co
przyczynia sig do zmniejszenia otytoSci.

Czy da sig samg dietg odwrdcic objawy i skutki otytosci?

Nie, ale bez zmiany nawykow zywieniowych trudno mowi¢

0 petnym zaangazowaniu w proces zdrowienia. Uwzglednienie
w diecie powyzszych produktow nie sprawi, ze W miesiac czy
nawet w pot roku uzyskasz upragniong sylwetke, wspomoze
jednak naturaine procesy, zachodzace w organizmie, zwigzane
Z gospodarkg hormonalng i metabolizmem. A ,podnoszenie
morale” swojego ciata to najwazniejszy krok w walce

0 zdrowie i szczupta sylwetke.

Zrddfo: Chen P Wang Y, Chen F, Zhou B. Epigenetics in obesity:
Mechanisms and advances in therapies based on natural

products. Pharmacol Res Perspect. 2024 Feb;12(1):e1171. doi:
10.1002/prp2.1171. PMID: 38293783; PMCID: PMC10828914.
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‘Wypalémeia [

Zwykle zaczyna sie niewinnie... czujemy sie przemeczeni, rozdraznieni i tracimy cierpliwosc,
kiadac te objawy na karb stresu, bo ktéra praca go nie powoduje? Zwtaszcza jezeli nam na

niej zalezy i chcemy sie wykazac lub jest to wymagajace zajecie? Z czasem obowiazki, ktore
poczatkowo wykonywaliSmy z zapatem i z zadowoleniem, w poczuciu realizowania swoich
zainteresowan i pasji, staja sie nuzaca rutyna, a sukcesy na polu zawodowym przestaja dawac
satysfakcje. W koricu tracimy motywacje, zawalamy terminy i zaczynamy popetniac btedy,

a kazda czynnosc staje sie wysitkiem ponad sity, generujacym potezny stres i frustracje. Poczucie,
ze zawiedliSmy czyjes oczekiwania, sprawia, ze zaczynamy watpic w swoja wartos¢, nie tylko
jako pracownika, ale i cztowieka. Swiat widzimy w czarnych barwach i wkrada sie do niego
zobojetnienie — nic nas nie cieszy, ale i nie ztosci. Gdzie$ po drodze zatracamy radosc zycia

i empatie, stajemy sie oschli i wyobcowani, juz nie potrafimy w przerwie na kawe swobodnie
rozmawiac i Zartowac, a cudze problemy, zamiast wzbudzac nasze wspétczucie i chec niesienia
pomocy, traktujemy z obojetnoscia, bo sami ledwo trzymajac fason, nie mamy juz sit na cudze
sprawy. Zaczynamy pracowac automatycznie, niczym bezduszne roboty. Pozostaje tylko pustka...
Jak ustrzec sie przed wypaleniem zawodowym, dostrzec pierwsze, subtelne objawy i w koncu,
jesli juz nas dopadnie, jak z niego wyj$¢? W jaki sposob odzyskac motywacje i pasje, ktore
napedzaty nas na poczatku kariery?

Fot. Krakenimages.com
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Mind

Agnieszka Podolecka: Wszedzie wokét stysze narzekania na
wypalenie zawodowe. (zasami taczone jest ono z kryzysem wieku
sredniego. Zastanowmy si¢, czym wlasciwie jest, skad sie bierze

i jak sobie z nim poradzi@

Matgorzata Filipiak: Pojecie wypalenia zawodowego pojawito
sie dopiero w latach siedemdziesiatych. Kojarzono je poczat-
kowo ze staboscig, a potem zaczeto rozumied, ze wypala si¢
czlowiek, ktéremu zalezy na tym, co robi. W latach dzie-
wigédziesiatych uznano, ze jest ono spowodowane ztymi
strukturami w organizacji, narzucaniem pracownikowi zbyt
wielu obowigzkéw przy jednoczesnym ograniczaniu jego
decyzyjnosci. Czlowiek ma pracowac jak maszyna i zy¢

jak maszyna, nie dopominajac si¢ o empatyczne, ludzkie
traktowanie, nie przejawiajac indywidualizmu i nie chcac
miec zbyt duzej mocy sprawczej. A przeciez czlowiek to nie
maszyna i emocje stanowig o tym, czy czujemy si¢ dobrze,
czy zle, zaré6wno psychicznie, jak i fizycznie. Czlowiek staby
fizycznie, chorujacy i czujacy si¢ zle psychicznie nie moze
by¢ znakomitym pracownikiem. To jest bledne koto.

AP: Uczucie wyczerpania prowadzi do wielu groznych choréb.

MF: Oczywiscie. Chroniczny stres powoduje choroby
fizyczne, prowadzg nawet do nowotwordw. Zmeczenie,
trudnosci z koncentracja, snem i obnizona samoocena
prowadzi do depresji. Stan emocjonalnego, fizycznego

i emocjonalnego wyczerpania, ktéry pojawia si¢ w wyniku
chronicznego stresu zawodowego, sprawia, ze caly nasz
organizm cierpi, cierpig réwniez relacje z bliskimi. To si¢
nie dzieje nagle. To proces dtugotrwaly i przechodzi rézne
fazy. Najpierw czlowiek odczuwa zmeczenie, nie ma na nic
sily i zazwyczaj nie rozumie, dlaczego si¢ tak czuje. Potem
przychodzi faza cynicznego zachowania wobec wspot-
pracownikéw i negatywne méwienie o pracy. Czlowiek
skupia si¢ na tym, co jest w niej zte: niska pensja, wredny
szef, leniwi koledzy, ktérzy wcale nie musza by¢ leniwi ani
wredni. Takie zachowanie to jest proces obronny. Czujac si¢
ofiarg $rodowiska, w ktérym zyjemy, a praca zabiera nam
poltowe zycia, uwalniamy sie od odpowiedzialnosci za wia-
sne zycie. Jest nam zle, bo wszyscy wokot sg nie tacy, jacy
powinni by¢. Trzecig fazg jest utrata motywacji i poczucia
wlasnej skutecznosci. I wtedy jest juz naprawde Zle, bo
czlowiek mysli, Ze jest niewiele wart, Ze nie umie sobie
radzi¢ z wyzwaniami, Ze nie doréwnuje swoim wspdlpra-
cownikom. Jest sfrustrowany i te frustracje przenosi czgsto
na cztonkéw swojej rodziny, odgrywa si¢ na nich za swoje
poczucie niespelnienia i nieszczeécia. Nie czujg si¢ wypa-
leni jedynie zawodowo, ale i zZyciowo, widza w malzonkach
same wady, nie dostrzegajg dobrych cech, skupiajg si¢ na
stabych ocenach dzieci i nie widzg, ze w innych dziedzinach
zycia ich potomstwo odnosi sukcesy, np. w sporcie albo
dobrych relacjach z réwiesnikami. Czujg si¢ nieszczesliwi.

AP: Kogo najczesciej dotyka poczucie wypalenia?
MF: Wypalenie zawodowe dotyka szczegdlnie tych, ktérzy

w swojej pracy kieruja si¢ sercem. To osoby, ktdre oddaja si¢
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dzialaniom na rzecz innych - w organizacjach humanitarnych,
opiece spolecznej, edukacji czy zawodach terapeutycznych.

Sa czesto bardzo empatyczne, a ich poczucie misji bywa wrecz
nieograniczone. Problem w tym, ze w ich codziennosci brakuje
réwnowagi miedzy dawaniem a braniem. Zyja w przekonaniu,
ze ich rola polega na niesieniu pomocy, a ich wtasne potrzeby
schodza na dalszy plan. Nie maja czasu ani przestrzeni na
regeneracje. Zamiast tego ich glowy sa ciagle obcigzone pro-
blemami innych — nawet poza godzinami pracy.

Czesto towarzyszy temu brak zewnetrznego uznania
finansowego lub emocjonalnego - rzadko ktos$ im dzigkuje,
rzadko widzg efekty swojej pracy w sposob namacalny. Ich
wysitek wydaje si¢ niewidzialny. Ale nie potrafig przestac.
Sa jak latarnia morska — $wiecg nieprzerwanie, zapomina-
jac, ze ich zrédlo energii réwniez wymaga natadowania. Im
bardziej s3 wypaleni, tym bardziej zaniedbuja siebie. Wierza
W swoja misje, ale nie potrafig — albo nie chca - odcig¢ si¢
od emocji, ktére nig rzadzg. Nie wybierajg lekkiego popo-
tudnia w kinie czy weekendu w towarzystwie przyjaciot, bo
zawsze wydaje im sie, ze jest co§ wazniejszego do zrobienia,
jaki$ niedokonczony raport, ktos, komu trzeba poméc,
jeszcze jedna rzecz do zatatwienia.

Ten cykl wyniszczania siebie czesto trwa latami, dopoki nie
dochodzg do momentu, w ktérym ich ciato i umyst méwia:
»d0$¢”. Objawia si¢ to nie tylko emocjonalnym zmeczeniem,
ale tez fizycznymi objawami — bezsenno$cia, bélem plecéw,
migrenami. Wypalenie zaczyna przejmowa¢ kontrole nad
calym ich zyciem, a wyjscie z tego stanu wymaga odwagi,
$wiadomosci i zmiany podejscia do siebie samego.

AP: To jest naprawde smutne. W korporaji pociecha w momencie
wypalenia jest duza pensja, wiec fatwiej je znies¢. Czesto cztowiek
ma mozliwos¢ przejécia do innego dziatu, zrobienia innego
projektu, a nawet pracy w innym miejscu Swiata.

MF: Moi korporacyjni klienci méwia, ze wypalajg sie z braku
poczucia czlowieczenstwa, kontroli nad swoim czasem
ilosem, bo czuja si¢ jedynie trybikiem w wielkiej maszynie.
I wcale nie jest tak tatwo zmieni¢ dziat lub znalez¢ projekt,
ktéry bedzie ich fascynowat i dawal poczucie spetnienia.
Oczywiscie pieniadze odgrywaja w zyciu wielka role, wie

Matgorzata Filipiak

terapeutka i hipnoterapeutka
0s6b dorostych i par. Uczeszczata
do Szkoty Psychoterapii

w Fundacji Vis Salutis.
Absolwentka Pedagogiki na UAM
w Poznaniu oraz psychologii
zarzadzania w Wyzszej Szkole
Bankowej, rowniez w Poznaniu.
Ukonczyta kurs terapii dzieci

i mtodziezy w Centrum CBT

w Warszawie, a takze kurs hipnozy praktycznej w Polskim
Instytucie NLP w Warszawie i w Szkole Hipnozy OMNI.
Prowadzi prywatna praktyke.




Fot. Premium Resource

to kazdy, komu cho¢ raz ich zabraklo. Niemniej pienigdze
to nie wszystko. Moi klienci narzekaja na gierki, walke

o wladze, udawanie, ze sg glupsi, niz sg, bo ich innowacyjne
myslenie nie pasuje do okres§lonych ram i powoduje, ze szef
czuje si¢ zagrozony. Maja zaja¢ konkretng pozycje i robi¢
konkretne rzeczy, a nie wymysla¢ co$ wyjatkowego i blysz-
cze¢ bardziej niz przetozony. Hierarchia w wielkich firmach
jest ustalona na skale globalng i nie da si¢ jej przeskoczy¢.

AP: Tak sobie mysle, ze to zagrazanie szefowi nie jest czyms
korporacyjnym. Pracowatam kiedys$ w paristwowej instytugji i im
wigksze odnositam sukcesy, tym bardziej moja przetozona mnie
nie lubita. Byta nieszczesliwym cztowiekiem. Wynikato to z jej
sytuacji prywatnej, zaréwno finansowej, jak i relacji z dziecmi.
Bata sig, ze skoro ludzie mnie chwala, to ktos z szefostwa moze
uznac, ze powinnam zaja¢ jej miejsce. Podejrzewata mnie o to, ze
chce ja wygryic, a byta to ostatnia rzecz, jaka by mi przyszta do
gtowy. Jej praca polegata na siedzeniu w papierach i planowaniu
budzetu, zego serdecznie nie znosze. Ale ona nigdy mnie nie
spytata, czego chee i jak planuje swoja Sciezke rozwoju. Wydaje
mi sig, ze w korporacji masz przynajmniej szanse na rozwdj,

aw matych firmach czy NGO nie, o podwyzkach nie méwiac.

Stad silniejsze wypalenie zawodowe osob zarabiajacych mniej

i angazujacych sie emocjonalnie z pomagania innym. Jak nie
dopusci¢ do wypalenia zawodowego?

MF: Moze opowiesz swojg historie, bo jest ciekawa. Cofnij
sie w czasie. Gdyby$ wiedziala, ze twoja praca bedzie ci¢
wypala¢, podjetabys ja? Co bys zrobila, aby bylo ci Izej?
Wiele oséb wypala sig, bo praca staje si¢ najwazniejsza
cze$cia ich zycia.

Wypalenie zawodowe

AP: Podjetabym te prace, bo w organizacji humanitarnej robitam
rzeczy bardzo potrzebne, co zawsze byto dla mnie wazne. Moze
staratabym si¢ mniej angazowac emocjonalnie, ale z drugiej
strony bytoby to sprzeczne z moim charakterem. Postaratabym
sie zorganizowac sobie wiecej spotkar z ludzmi i wyjazdéw po
Polsce, aby docierac osobiscie tam, gdzie si¢ da i nie siedzie¢

przy biurku. Natomiast szczerze méwiac, przy tych strukturach,

w jakich pracowatam, chyba niewiele mogtabym zmieni¢. Ta
praca jest jednak wazna pozycja w moim cv i to, ze szerzytam

w Polsce wiedze o Afryce, pomogto mi uzyskac wymarzony grant.
Dostrzezono praktyczne zastosowanie mojej pracy naukowe;j.
Szerzytam tolerancje i uznano to za wazne. Teraz pracuje w Afryce,
robie to, co kocham i sama reguluje swoj czas i sposob pracy. Nie
wyobrazam sobie nic lepszego.

MF: Nie poddawatas sie i starata$ kilkakrotnie. Miata$
marzenie i odwage, aby zamienic je w plan i krok po kroku
realizowa¢. Ludzie, ktéry wiedza, czego chca i dazg do celu,
tatwiej znosza niewygody, bo wiedza, ze prace, ktdra dzisiaj
wykonuja, kiedy$ zamienig na co$ lepszego.

AP: Mysle, ze pandemia zmienita rynek pracy na troche lepszy.
Oczywiscie osoby pracujace w fabrykach na zmiany nie maja
mozliwosci pracy zdalnej, ale pracownicy biurowi juz moga troche
wplywac na swoj sposob pracy.

MF: Pandemia zmienita relacje biurowe i dzigki temu pra-
cownicy moga negocjowac prace czesciowo zdalng a praco-
dawcy sie na to godza. Wydaje mi sie, ze to pomaga zapo-
biega¢ wypaleniu zawodowemu. Niby wykonuje si¢ te sama
prace, ale jej sposob si¢ zmienit, srodowisko sie zmienito.
Gdy zmienia si¢ cho¢ troche metode i otoczenie, jest tatwie;j.

,,Wypalenie zawodowe dolyka szczegaolnie tych, ktorzy w swojej pracy Kieruja sie sercem.
To osoby, ktore oddajq sie dziataniom na rzecz innych (...) S3 czesto bardzo empatyczne,
a ich poczucie misji bywa wrecz nieograniczone. Problem w tym, Ze w ich codziennosci

brakuje rownowagi miedzy dawaniem a braniem”

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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,,Moi korporacyjni klienci mowia,

ze Wypma/a sie z braku poczucia
czfo w:gczenstwa, kontroli nad swoim
*._czasem i losem, bo czujq sie jedynie

“lrybikiem w-wielkiej-maszynie (...)

Oczymsc:e pienigdze adgfywa]a

~W Zyciu wlelka role,"wie to kazdy,
Yaz ich zabrakfo. Nlemnle/

konru cho
Lk plem 5ize to nie wszystko”

Wiele oséb mogac pracowa¢ z domu, nie marnuje czasu na
dojazdy i rano idzie na rower albo pobiegaé. Wylacza kom-
puter o siedemnastej i idzie na spacer. To dotyczy zaréwno
ludzi w korpo, jak i innych zawodach.

AP: Chyba ze nie umieja odtaczy¢ sie od komputera. Wtedy praca

z domu trwa non stop.

MF: Najczesciej ludzi dobija to, ze praca si¢ nigdy nie kon-
czy. Nawet gdy kto$ pracuje w biurze, po powrocie do domu
i tak mysli o pracy i nie umie wygospodarowa¢ czasu dla
siebie. Wiele 0sdb nie umie tez stawia¢ granic. One moga
by¢ przekraczane subtelnie, np. przez wysylanie podwlad-
nym maili wieczorem, po godzinach. Gdy pracownik ma
maila podtaczonego do komoérki, to styszy sygnat przy-
chodzacej wiadomosci i ja odczytuje. Nie umie na nig nie
reagowat. Stres z pracy przynosi do domu. Czasem to trwa
latami i w efekcie nigdy nie wychodzisz z pracy. Najgorzej
jest, gdy szef tego nie docenia i uwaza, ze tak powinno by¢.
Moja praca polega na glebokich rozmowach z ludzmi i ana-
lizowaniu ich probleméw. Zatem w czasie wolnym wole

sie po$mia¢. Jak kto$ mi poleca ksigzke psychologiczna, od
razu mowie nie. Musze poza pacjentami robi¢ co$ lzejszego,
niezwigzanego z praca.

AP: Trudno ci oddzieli¢ sie od probleméw pacjentow?

MF: Z wiekiem coraz tatwiej. A poczatku bylo mi strasznie
trudno. Entuzjazm i wizja pomocy mnie ratowaly, ale to

za malo. Stad superwizja dla terapeutéw. Sg to zajecia dla
terapeutéw, podczas ktorych mogga sie oni podzieli¢ swoimi
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doswiadczeniami i trudnymi emocjami, jakie wywotuja
zwierzenia pacjentoéw. Pewne tematy trzeba pozamyka¢, nie
wolno pozwala¢ im wplywacé na zycie prywatne, superwizja
pomaga zamkna¢ emocje zwigzane z problemami innych
ludzi. Kiedy$ czulam si¢ non stop w pracy. Dzisiaj mam
swoje hobby pozbawione kontaktéw z ludzmi, np. krypto-
waluty. Czytam wykresy, staram si¢ je zrozumie¢, interpre-
tuje liczby, uruchamiam zupelne inne obszary w glowie.
Cho¢by na chwile. Takie dzialania pomagaja mi pokona¢
wypalenie zawodowe i zapobiega¢ jego nawrotom. Wypale-
nie jak depresja wraca, puka do drzwi, ale gdy nauczymy si¢
z nim sobie radzi¢, przestaje nas definiowac.

AP: Jak wypalenie nas definiuje?

MF: Poczucie nieustannego zmeczenia i niemocy zagarnia
nas, dominuje w naszym zyciu. Do tego nie nalezy dopusz-
cza¢, trzeba mu zapobiegal. Przezytam kiedy$ wypalenie

i umiem rozpoznac jego symptomy. Jesli dzi§ czuje powrot
wypalenia, to wiem, ze co§ w moim zyciu musz¢ zmienic.
Miatam klienta, ktéremu pomagato, ze biegal kazdego
dnia. Po pracy zrzucat garnitur, ubieral dres i bez wzgledu
na pore roku biegal po lesie. Jesli lalo jak z cebra, biegal
na biezni w silowi. Ale po pewnym czasie przestalo mu to
pomagac, gdyz stalo si¢ rutyng. Musial zatem poszuka¢
czego$ innego. Potrzebowal nowej formy wypoczynku

w ruchu, ale i to do konica mu nie pomoglo. Wypalenie
pokazalo, ze dotychczasowe dzialania przestaly przynosi¢

efekty. W takiej sytuacji trzeba sobie zada¢ pytanie dlaczego.

Moze postawi¢ komus granice albo poprosi¢ o wiecej pracy
zdalnej, a moze zmieni¢ prace? To ostatnie zazwyczaj jest
najtrudniejsze. Z jednej strony jestesmy w jakim§ $rodowi-

sku zakorzenieni, znamy wady i zalety pracy, sytuacji i ludzi.

Dostrzegamy wady, ale tez zalety. Zaleta najczesciej wydaje
sie wlasnie owa znajomo$¢ otoczenia, wiec ludzie prébuja
zmienia¢ co§ w miejscu pracy. Niewielu $miatkéw dokonuje
radykalnych zmian jak ty.

AP: Mnie sie to kojarzy w Kargulem i Pawlakiem z,,Samych swoich".

Lepszy stary wrdg niz nowy wrdg. Osobiscie nie rozumiem ludzi,
ktdrzy nie maja marzen i ich nie realizuja.

MF: Sposdb, w jaki ty widzisz swoje zycie i to, ze co jaki$
czas grasz va bank, jest naprawde rzadkie. Nie lubisz traci¢
czasu i sie nudzi¢. Gdy co$ cie meczy, natychmiast szu-
kasz rozwigzan i prosz¢ — wlasnie wyniostas si¢ na koniec
$wiata, aby napisac ksigzke o religiach afrykanskich! Mysle,
ze rodzimy si¢ ze zdolnoscia do marzen, ale z czasem
uczymy sie ich nie mie¢. Z jednej strony ludzie marza

o ekscytacji, ale a drugiej boja si¢ jej, wola mie¢ spokéj i nic
nie zmienia¢. W ich Zyciu nie ma wzlotéw i upadkéw, czuja
sie potzywi, ale maja spokoj. Nie doswiadczajac skrajnych
emocji, nie przezywa si¢ rozczarowan, straty pieniedzy,
rozwodu, wiec po wielu rozczarowaniach wolg zapobiega¢
kolejnym. Jak nie dzialasz, nie ryzykujesz, to nie odczu-
wasz smutku, ale tez i radosci. Zycie jest usrednione i wielu
osobom to wystarcza.

Fot. buraratn



Fot. Exnoi

AP: W takiej sytuacji nie powinni narzekac. Podejmuja sSwiadomy
wybdr nicniezmieniania, bo to przeciez jest wybor.

MF: Niestety dla wiekszosci jest to wyb6r nieswiadomy.
Ludzie nie analizujg swoich emocji, nie zagladaja gteboko
w duszg, aby nie odkry¢ czego$, czego si¢ nie spodziewaja.
Nie dostrzegaja swoich wad, lekéw, zycie dzieje si¢ niejako
poza nimi. Gdyby sobie to u§wiadomili, by¢ moze podje-
liby inne zyciowe decyzje. Zanim osiagnie sie zdolnos¢ do
spelniania marzen, trzeba przejs¢ proces, czesto terapie,
odblokowac¢ siebie. To jest trudne, bo poznajesz siebie na
nowo, odkrywasz, czego chcesz, zauwazasz, ze zmienily si¢
twoje wartosci i oczekiwania wobec zycia. Mozesz na przy-
kiad odkry¢, ze zle sie czujesz z ludzmi, z ktérymi pracujesz
albo z wlasnym mezem, ze twoje poczucie zmegczenia jest
zwiazane wlasnie z jego osoba. To gigantyczne i potencjal-
nie niebezpieczne odkrycie i nie da si¢ go zlekcewazy¢.

W takiej sytuacji musisz nauczy¢ sie korzystania z nowych
narzedzi, ktére pozwolg ci zy¢ lepiej. Proponuje:

Dziennik introspekcyjny
Regularne zapisywanie mysli, emocji i doswiadczen
pozwala lepiej zrozumie¢ siebie. Codzienna praktyka pisa-
nia o swoich uczuciach, lekach i marzeniach daje przestrzen
do analizy tego, co nas porusza, co blokuje i co chcieliby$my
zmienic.
o Jakzaczgé: Zadaj sobie kilka pytan na koniec dnia, np.:
Co dzi$ sprawilo mi rado$¢? Co mnie zdenerwowalo
i dlaczego? Jak sie czulem w relacjach z innymi?
« Korzysci: Zwigkszenie samoswiadomosci i dostrzezenie
wzorcow, ktdre powtarzajg sie w twoim zyciu. Wszelkie
wzorce mozna zmienié, gdy tylko si¢ je zrozumie.

Medytacja uwaznosci (mindfulness)
Medytacja uwaznosci pomaga skupi¢ si¢ na chwili obecnej,
lepiej rozumie¢ swoje emocje i akceptowac je bez ocenia-
nia. Regularna praktyka moze poméc w radzeniu sobie
ze stresem, rozpoznawaniu swoich potrzeb i budowaniu
wigkszego wewnetrznego spokoju.
o Jak zaczgc?
- Znajdz ciche miejsce, gdzie mozesz usigé¢ w wygodnej
pozycji lub sie polozy¢.
- Skup sie na oddechu - obserwuj, jak powietrze wcho-
dzi i wychodzi z twojego ciata.
- Jesli pojawiajg sie mysli, zauwaz je, ale nie podazaj za
nimi - wré¢ do oddechu.
- Zacznij od kilku minut dziennie i stopniowo wydtuzaj
czas praktyki. W ten sposéb uda ci si¢ wyciszy¢ umyst
i do$wiadczy¢ spokoju.
» Korzysci:
- Zwigkszenie samoswiadomosci i zdolnosci do obser-
wacji wlasnych reakcji emocjonalnych.
- Ulatwienie podejmowania decyzji w zgodzie z wla-
snymi potrzebami.
- Poprawa koncentracji i redukcja stresu.
W Internecie mozna znalez¢ wiele medytacji, warto

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wypalenie zawodowe

., Mysle, ze rodzimy sie ze zdolnoscia
do marzen, ale z czasem uczymy sie ich
nie miec. Z jednej strony ludzie marzq
0 ekscytacji, ale z drugiej boja sie fej,
wolg mie¢ spokaj i nic nie zmieniac.
W ich zyciu nie ma wzlotow i upadkow,
czujq sie pofzywi, ale majg spokdj. (...)
Jak nie dziafasz, nie ryzykujesz, to nie
odczuwasz smutku, ale tez i radosci.
Zycie jest usrednione i wielu osobom
fo wystarcza”

poszukac takiej, w ktdrej osoba prowadzaca ma przyjemny
dla ciebie glos i ci¢ uspokaja oraz wycisza.

AP: Samoswiadomosc jest odkryciem, ze nie jestem juz ta osoba
sprzed lat, ktorg cieszyta dana praca, zwiazki, mieszkanie, ze
statam sie kim$ nowym i powinnam poznac, kim jestem.

MF: Zgadza sie i dopiero wtedy bedziesz mogta zaofero-
wac te nowa siebie innym. Inaczej bedziemy tkwi¢ w sta-
gnacji. Samo$wiadomo$¢ jest trudnym procesem, ale na
pewno wartym wykonania, bo otwiera przed nami nowe
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mozliwo$ci, ktore wezedniej prawdopodobnie byty niedo-
stepne. Gdy czujemy wypalenie w zwigzku, zastanéwmy si¢
nie tylko, dlaczego tak jest, ale tez co mdj partner i ja sama
wnosze do tego zwigzku. To mogg by¢ rézne rzeczy. Jedna
osoba moze wnosi¢ zyciowe doswiadczenie, druga spokdj

i pogode ducha. Jeden partner moze wnosi¢ pieniadze,
drugi dbanie o dom. Jedli taki uklad pasje obu stronom, to
wspaniale. Gorzej, gdy na przyklad kobieta po odchowaniu
dzieci teskni za pracg i chce robi¢ kariere, a mgz definityw-
nie odmawia zaangazowania si¢ w sprawy domowe i chce
mie¢ zong w domu. Albo gdy jedno z dwojga ambitnych
ludzi, skupionych do tej pory na karierze, nagle zaczyna
marzy¢ o dzieciach i nie rozumie, czemu ta druga osoba nie
dojrzata do hatasu i rozgardiaszu, zwigzanych z wychowy-
waniem potomstwa. Kazdy z nas si¢ zmienia, mamy prawo
do zmiany. Gdy o niej nie informujemy partnera na biezaco
— albo co gorsza informujemy, ale on tego nie chce zrozu-
mie¢ - znajdujemy sie w trudnej sytuacji. Jedna osoba czuje
sie niezrozumiana, druga oszukana, bo przeciez nie pisala
sie na zwigzek z osobg, ktorg stal sie je partner czy part-
nerka. Oddalaja sie od siebie i w konicu czujg si¢ wypaleni,
nie majg sobie wiele do powiedzenia i przestaja dostrze-
gac sens w byciu razem. Gdy sa bezdzietni, to pét biedy.
Gorzej, gdy wypala sie zwigzek, w ktérym cierpig dzieci.
Dlatego najlepiej jest zapobiega¢ poprzez rozmawianie

i aktywne stuchanie. Jak nie rozumiesz partnera, popros go

o wyjasnienie, otworz si¢ na zmiany, jakie w nim zachodza.
Przeciez w tobie tez sie co$ zmienia. Jesli kto$ jest taki sam
cale zycie, to znaczy, ze nie dokonuje zadnego rozwoju, nie
przyswaja nowych prawd, tkwi w miejscu. Taka osoba nie
moze by¢ ciekawym towarzyszem zycia.

AP: W petni sie z toba zgadzam. Nie wyobrazam sobie przejscia
przez zycie z kims, kto nie ma mi nic ciekawego do powiedzenia.
Imiana jest wpisana w nasze zycie, zarowno prywatne, jak

i zawodowe. Robienie tego samego kazdego dnia musi w koricu
stac sie meczace. 0d czego zaczac, gdy czujemy wypalenie
zawodowe?

MF: Jezeli od dtuzszego czasu czujesz sie nieszczedliwa

W pracy, to znajdz moment, aby si¢ zastanowi¢, kiedy to

sie zaczelo. Czy cos sie zmienilo, np. przyszedt nowy szef,
dostatas inne zadania do wykonania lub pracujesz wie-

cej godzin niz dawniej? Czy moze wrecz przeciwnie, nic
nie zmienia si¢ od lat? Spytaj siebie, co ci¢ meczy. Kazde
pytanie, ktére zadajemy na temat §wiata zewnetrznego, jest
pytaniem o nasze otoczenie. Ono za$ jest odbiciem naszego
wnetrza. Jesli pozwalamy sie wykorzystywac szefowi lub
wspotpracownikom i zostajemy po godzinach, przejmujac
ich obowiazki, to znaczy, Ze nie mamy szacunku do siebie

i jako$ pod$wiadomie myslimy, Ze na to zastugujemy.
Moze wiemy, ze inni Zyjg inaczej, ale nie mamy pojecia, jak
zastosowac ich sposéb zycia do siebie. Pewnie teraz czg§é

,,Wszystko zalezy od interpretacji i tego, jak postanowimy widziec¢ zmiany i pewne
wydarzenia w zyciu. Jezeli na zwolnienie z pracy spojrzymy w sposob pozytywny jako
na szanse na cos lepszego, to fatwiej nam bedzie zmieni¢ zarowno sposob myslenie,

/akl wynikajace z tego postepowania. Interpretacja zmienia wszystko.
~ Wiara we wiasne s:fy zmienia wszystko”
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Fot. Andrii



Fot. Marco2811

czytelnikéw sie oburzy, bo $wiadomie wcale tak nie mysli.
Prosze¢ jednak o chwile refleksji. Dlaczego nie odmawiamy
szefowi, gdy zada nadgodzin? Czy on naprawde moze nas
zwolni¢ z dnia na dzien i pozbawi¢ $rodkéw do zycia?
Zgodnie z polskim prawem, raczej nie. Moze chodzi
wlasnie o to, Ze uznajemy szefa za kogos lepszego, bo na
drabinie spolecznej stoi wyzej od nas i dlatego mu ule-
gamy. A spelnianie prosb wspdtpracownikéw? Dlaczego
im nie odmawiamy? Czy ich czas prywatny jest wazniejszy
od naszego i dlatego my powinni$my zosta¢ po godzi-
nach? W imie czego? Dlaczego nie jeste$my asertywni

i nie méwimy NIE? Takie zachowania wynikaja zazwyczaj
z niskiej samooceny i warto popracowa¢ nad jej poprawa.
Czujac wypalenie zawodowe, zadajmy sobie pytania:
dlaczego, skad, po co, co mi ta praca daje, co chcg zmieni¢?
Odpowiedzmy sobie uczciwie i podejmijmy §wiadoma
decyzje, czy chcemy zmienié nasze $rodowisko pracy, czy
wolimy si¢ dalej meczy¢? Czy da si¢ dokonaé zmian tam,
gdzie jeste$my, czy trzeba si¢ zdoby¢ na odwage i poszukac
czego$ innego?

AP: To jak znalez¢ w sobie te odwage?

MF: Popro$my o pomoc bliskich, ktérzy pokazujg nam, ze
nie jestesmy sami. Niech to jednak nie beda osoby, ktore
boja si¢ zmian i uwazaja, ze lepiej przepracowaé na tym
samym etacie cale zycie, bo to daje bezpieczenstwo. To
przekonanie nie jest prawdziwe, bo kazda firma, nawet
panstwowa, moze upas¢, moze tez nastgpi¢ reorganiza-
cja. Porozmawiajmy wigc z kims, kto rozumie, ze zmiany
s3 czyms$ naturalnym i nikomu z nas nie uda si¢ ich
unikna¢. Takie osoby powiedzg nam zyczliwie, ze widzg
nasze poczucie nieszczescia, podzielg sie swoimi prze-
mysleniami, pokazg, ze jesteSmy warci lepszego zycia.
Jesli przyjacidtka powie ci, ze od kilku lat izolujesz si¢

od ludzi, wasze spotkania sg coraz rzadsze, jestes ciagle
smutna, to nie moéw jej, ze przesadza, tylko wystuchaj

i przemysl to, co powiedziala. Twoje zachowanie moze
by¢ wynikiem wypalenia zawodowego albo pozostawania
w zlym zwigzku. Nie bagatelizuj jej sléw, nie usprawiedli-
wiaj siebie, partnera czy szefa. Brak odwagi do zmian nie
jest czyms$ rzadkim i nie nalezy si¢ go wstydzic, jest wrecz
czymS§ naturalnym, bo pod§wiadomie szukamy bezpie-
czenstwa. Nawet gdy tkwimy w zatechtej dziurze, to jest
to nasza dziura. O prace nie jest fatwo, ale mamy w Polsce
opiekunczy system pracy. Mozna i§¢ na p6t roku na zwol-
nienie na depresje i si¢ leczy¢, jesli tak nas zdiagnozuje
psychiatra. W tym czasie oprécz tykania lekow nalezy
Poj$¢ na terapie, aby sie wzmocnié, poczué lepiej i zna-
lez¢ nowa droge w zyciu. Ludzi to jednak tez przeraza, bo
idac na takie zwolnienie, u§wiadamiajg sobie, ze musza
dokonac¢ rzeczywistych zmian w swoim zyciu. Psychiatra
bedzie spotykac si¢ z nami raz w miesigcu i sprawdzac,
jakie kroki podejmujemy, aby wyzdrowie¢ i zmieni¢ zycie.
Inaczej nie przedluzy nam zwolnienia. Zatem wszystko
sprowadza si¢ do tego, aby odwaznie spojrze¢ w lustro
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Wypalenie zawodowe

i powiedzie¢ sobie: ,,potrzebuje pomocy”, nie oceniajac

i nie bojac si¢ oceny. Nie pytajmy siebie ,,jak ja mogtem
do tego dopusci¢?”, bo to w tej chwili nie ma znaczenia.
Babranie si¢ w tym, co doprowadzilo do danej sytuacji,
nie jest potrzebne, tylko oslabia, a nie daje sit¢. Bez
oceniania opisz sytuacje¢, w jakiej jeste$, w jakiej chcesz
by¢, co zrobi¢ z tym, co juz masz i jakie dziatania pod-
ja¢, aby osiagna¢ lepsze zycie. To nie musza by¢ fajer-
werki i wyjazd na koniec $wiata, to moze by¢ osiagnigcie
spokoju ducha. Zmiana pracy jest efektem osiagniecia
szacunku do siebie, poznania wlasnych priorytetow,
odkrycia tego, co daje nam rados¢ i zbudowania planu
na przyszto$¢. To wszystko daje nam spokdj ducha. Gdy
go mamy, to podjecie waznych krokéw do zrealizowania
celéw przestaje by¢ wielkim aktem odwagi, a staje sie
czymS$ naturalnym.

,,Czlljgc wypalenie zawodowe, zadajmy
sobie pytania: dlaczego, skad, po co,
co mi ta praca daje, co chce zmieni¢?
Odpowiedzmy sobie uczciwie i podejmijmy
Swiadoma decyzje, czy chcemy zmienic
nasze srodowisko pracy, czy wolimy sie
dalej meczyc? Czy da sie dokonac zmian,
tam, gdzie jestesmy, czy trzeba sie zdoby¢
na odwage i poszukac czegos innego?”

- !
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Mind

.. WSZyStko sprowadza sie do tego, aby
odwaznie spojrzec w lustro i powiedzie¢
sobie: ,,potrzebuje pomocy’, nie
oceniajac i nie bojac sie oceny.
Nie pytajmy siebie: ,,jak ja mogtem do
tego dopuscic?”’, bo to w tej chwili nie
ma to znaczenia. Babranie sie w tym, co
doprowadatgdn.gm Sytuacii, nie jest -
*pntrz bne tylko osfabla a nie da]e sife”

AP: Jakie historie twoich klientow cie zainspirowaty?

MF: Pewna pani pracowata 20 lat w duzej firmie jako dyrek-
tor finansowy. Zarzadzata ogromnym budzetem, podejmo-
wala decyzje, od ktorych zalezaly nie tylko wyniki firmy,
ale i los pracownikéw. Gdy miata 54 lata, podzigkowano
jej, miat ja zastapi¢ kto§ miodszy. Dostata wysoka odprawe,
ale i tak czula sig¢ strasznie. Praca byla jej numerem jeden,
pracowala nawet nocami. Miata me¢za i dorostego syna, ale
byla samotna. Wzieta wigc psa, golden retrivera, ktory miat
jej poprawié nastroj i ktdry stal sie przyjacielem. Weszia

w spolecznos¢ oséb z psami wystawowymi, odkryla, ze jest
opiekuncza, ze cieszy ja szkolenie psow, czyli co$, co jeszcze
pare lat temu nie przyszloby jej do glowy. Zastanawia si¢
nad zalozeniem hodowli.

Inna pani z korporacji zawsze lubila si¢ pigknie ubierac,
miata artystyczng dusze, a konwenanse w korpo ja zabijaly.
Byla umeczona, czula si¢ glupio oceniana, mobbingowana,
nie miala w pracy przyjaznej duszy. W koncu uznata, ze nie
zamierza marnowac tak reszty zycia i postanowita zatozy¢
butik z bielizng. Z jednej strony wiele 0os6b dostrzeglo to
jako spadek na drabinie spolecznej, ale dla niej nowa praca
byta wyrazem jej zamilowania do pigkna i dala mozliwo$¢
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rozmawiania z kobietami oraz prowadzenia biznesu w stu
procentach tak, jak chciala. Po pigkng bielizn¢ przychodzg
osoby, ktdre chcg zrobi¢ przyjemnos¢ sobie lub komus
bliskiemu, wiec nie wyrzucajg na nig zyciowych frustracji,
a wrecz przeciwnie — traktuja takie zakupy jak relaks.

Inna moja klientka, psycholozka, zostala numerolozka

i zajeta sie astrologia. Wszyscy wokot pukali sie w glowe,
moéwigc, ze psycholog to praca szanowana, a numerologia
to zabawa we wrdzke. Ona jednak podchodzita do nume-
rologii i astrologii bardzo pozytywnie. Przekazuje klientom
informacje, czyli nadal pomaga, ale nie angazuje sie w ich
problemy tak gleboko, jak dawniej. Jest zadowolona z doko-
nanego wyboru.

Innym moim inspirujacym klientem byl mezczyzna z kor-
poracji, wysokiego szczebla dyrektor z ogromnymi pie-
niedzmi. Nie chcial juz wiecej jezdzi¢ stuzbowo po $wiecie,
miat do$¢ tego, ze jego paszport peten jest pieczatek krajow,
ktorych nigdy nie zobaczyl, bo z lotniska od razu jechat

do biura. Postanowil by¢ luksusowym takséwkarzem. Ma
elegancki samochdd, wspélpracuje z drogimi hotelami.
Zanim to zrobil, uzbieral fundusze na zapas, nie musiat
wiec od razu pracowac¢ dla pieniedzy. Chcial rozmawia¢

z ludZzmi o czyms$ innym niz praca, samodzielnie ustala¢
godziny i wyjezdza¢ na wakacje, kiedy chce i na jak dtugo
chce. I osiggnat ten cel. Kto§ méglby sie popuka¢ w glowe

i nie zrozumie(, jak mozna porzuci¢ prestiz spoleczny bycia
dyrektorem, ale dla niego ten prestiz przestal by¢ wazny.
On chcial by¢ panem swojego losu, rozmawia¢ z klientami
z réznych stron $wiata, co umozliwiata mu znajomos¢ paru
jezykow obcych. Spedza zatem z klientami czasem pot
godziny, czasem pottorej i przez ten czas rozmawia niezo-
bowiazujaco, czasem na wazne, a czasem na blahe tematy.

I ma z tego frajde i do$¢ pieniedzy na zycie. Dla jednej
osoby zawdd takséwkarza bedzie nudny, dla drugiej moze
by¢ fascynujacy i dajacy spelnienie.

AP: Ta historia przypomina mi ksiagzke ,Twierdzenie papugi’,

w ktorej Denis Gued;j stworzyt postac taksowkarza, ktory zabiera
zlotniska wytacznie osoby, ktére wiasnie wrocity z interesujacego
go kraju. W ten sposob poznaje inne paristwa i kultury i czerpie
ztego rados¢.

MF: Wszystko zalezy od interpretacji i tego, jak postano-
wimy widzie¢ zmiany i pewne wydarzenia w zyciu. Jezeli
na zwolnienie z pracy spojrzymy w sposéb pozytywny jako
na szans¢ na co$ lepszego, to tatwiej nam bedzie zmieni¢
zaréwno sposob mysélenie, jak i wynikajace z tego postepo-
wania. Interpretacja zmienia wszystko. Wiara we wlasne
sily zmienia wszystko. Majac odwage marzy¢ i wierzac, iz
umiemy zamieni¢ marzenia na cele, ktére nastepnie zreali-
zujemy, dodaje nam skrzydet. Starajmy si¢ nie dopuszcza¢
do wypalenia ani zawodowego, ani prywatnego. A jesli juz
nas dopadnie, poszukajmy w sobie odwagi do dokonania
zmian. To pewnie nie bedzie tatwe, moze tez zaja¢ duzo
czasu, ale na koncu czeka nas wspaniala nagroda - spet-
nione zycie. B

Fot. MarGa



Tiu potirzepieniu serc

POGONIEAM
B GUSHINGA

TeksTANNA JAROSZ

Czujesz sie niekomfortowo, ale nic nie
wskazuje na konkretng dolegliwos¢. A to
podskoczy cisnienie, a to poziom cukru we
krwi jest niewtasciwy. Krazysz miedzy roznymi
spegjalistami, ale nikt nie stawia diagnozy.
W gtowie ktebig sie niepokojace mysli, bo
organizm wysyta kolejne sygnaty, ze cos nie
gra. Ale co? Odpowiedzi nie znasz.

— Ktéregos dnia chciatam wiozy¢ spodnie,
ale okazato sie, ze sg za mate — wspomina
Julia Cember-Ogorzatek. — Niby nic takiego,
pewnie przytytam. Ale zastanawiajace

byto to, ze wczesniej mogtam objadac sie
stodyczami do woli, a waga stata w miejscu.
Przy wzroscie 156 cm wazytam nie wiecej niz
52 kilogramy. Moja pierwsza mysl — spodnie
sie skurczyty w praniu. Dostrzegtam jednak
na swoich nogach dziwne slady, jakby
odci$niecia po probie wtozenia za matych
spodni. Niestety to byty pierwsze rozstepy,
jeden z charakterystycznych objawow
zespotu Cushinga. Ale o tym dowiedziatam
sie dopiero po ponad dwoch latach
diagnozowania.
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Dieta dla Sukni

Julia przybierala na wadze. Jej kolezanki stosowaly modna
wowczas diete i dos¢ szybko na niej chudly. Postanowifa
sprobowac.

- To byl czas, gdy razem z narzeczonym szykowaliSmy sie
do $lubu - opowiada. - Mialam kupiong pigkna suknie
$§lubna, z gorsetem i rozkloszowanym dotem. W listopadzie
2016 roku przesztam na restrykcyjna diete ketogeniczna,
liczac, ze pozbede si¢ nadmiaru kilogramoéw. Jadlam kotlety,
jajka i pitam koktajle warzywne. W pierwszym miesigcu
stosowania diety schudtam 5 kilograméw. Bylam szcze$liwa.
Ale w drugim miesiacu juz nie poszlo tak dobrze. Obwi-
niatam si¢ za to. Wazytam ponad 60 kilograméw i zaczetam
sie obawia¢, ze narzeczony mnie zostawi, bo nie bytam juz
ta osobg, w ktorej si¢ zakochal. Ja takze nie poznawatam
siebie. Bytam uwieziona w ciele, ktérego nie akceptowatam.
Czas plynal nieublaganie, a wraz z nim Julia dostrzegata
kolejne zmiany w swoim wygladzie. Na policzkach i klatce
piersiowej dostrzegta jasne wloski. Uznata, ze pewnie tak
bylo wczesniej, ale nie zauwazyla tego. W maju 2017 roku
Julia wpadta w histerie. Wazy 73 kilogramy i nie miesci sie
w swoja wymarzong suknie $lubng. Co robi¢? Przeciez slub
juz za miesigc.

Laczynam krazyc

- Kupilam inng sukni¢ - méwi Julia. - Ale najgorsze
byto to, ze tkwitam w przekonaniu, ze jestem nieudacz-
nikiem zyciowym, ze niczego nie moge doprowadzi¢ do
konica. 21 kilograméw wiecej. Petna porazka. Poza tym
ciggle bytam zmeczona, osowiala, jakby spadlo na mnie
trudne do wyobrazenia sobie nieszczgscie. Podejrze-
walam, Ze niedomagam z powodu chorej tarczycy, ale
endokrynolog, u ktérego bytam, odrzucil moje sugestie

i odestal mnie do diabetologa, twierdzac, ze mam otylos¢
brzuszng, czyli prawdopodobnie zwigzang z cukrzyca.
Diabetolog zapytal mnie o przypadki cukrzycy w rodzi-
nie. Potwierdzilam, ze cierpieli na nig krewni ze strony
mamy. Dopytywal takze, czy jestem bardziej podobna do
mamy, czy taty. Kiedy powiedziatam, ze do mamy, orzekt
stan przedcukrzycowy. Zalecit diete i aktywno$¢ fizyczna,
bo one dzialaja cuda. Gdy wychodzitam z gabinetu,
czutam niedosyt, jakbym zostala oszukana takg powierz-
chowng interpretacjg moich dolegliwosci.

Julia si¢ nie poddaje. Wraz z narzeczonym tworza na wlasne
potrzeby tabele produktéw o wysokim indeksie glike-
micznym. Oboje decyduja, ze tego, co w tabeli, nie beda
kupowa¢. Kazdy wkladany do koszyka produkt byl staran-
nie oceniany i sprawdzany pod tym katem. Codziennym
rytuatem pary staly sie tez spacery.

- To nie bylo takie proste — wyznaje Julia. — Nie przyzna-
walam si¢ do tego, ale przed kazdym spacerem myslatam,
zeby odlozy¢ go do jutra. Narzeczony bardzo si¢ staral,
chcial mi poméc, wigc nie chcialam by¢ niewdzigczna.
Ale kazdy kilometr byl wyzwaniem. Mozna powiedzie¢,
ze bardziej czlapatam, niz maszerowatam. Przez dlugi czas
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mys$latam, ze trudnosci z chodzeniem wynikaty z tego, ze
jestem gruba. Ze to dlatego nie moge chodzi¢ po schodach.
Zamieszkalismy pod Warszawa, gdzie nie ma miejskiej
komunikacji. Cieszylo mnie to, bo wszedzie trzeba dotrze¢
na piechote, ale martwilo, Ze nie mam na to sily.

Z powodu problemoéw kostno-miesniowych Julia korzystata
z pomocy osteopatki. Na jednej z wizyt specjalistka popro-
sifa Julie, aby swobodnie przed nig staneta. Obserwowata
jej cialo przez dluzsza chwile, az kobieta przybrata natu-
ralng dla niej postawe. Wtedy padlo rozstrzygajace pyta-
nie - czy byla pani badana w kierunku zespotu Cushinga.
Odpowiedz brzmiata — nie. Wowczas specjalistka podpo-
wiedziala, Ze nalezy i§¢ do lekarza i zasugerowa¢ badania

w tym kierunku.

- Nie bardzo sobie to wyobrazalam, bo to przeciez rzadkie
schorzenie - méwi Julia. - Zdecydowatam sie jednak spré-
bowac. Zapisatam sie do innego endokrynologa i bardzo
dobrze trafitam. Lekarka potraktowata mnie bardzo powaz-
nie. Uslyszalam wtedy, ze faktycznie, jest takie rzadkie scho-
rzenie, i ze prawdopodobnie go nie mam, ale jako lekarz
musi je wykluczy¢.

Nowe rozdanie

— Lekarka zalecila mi badanie, ktére polegalto na tym, ze
otrzymalam od niej tabletke i doktadna instrukcje, jak

ja nalezy zazy¢ i co zrobi¢ nastepnego dnia — wspomina
Julia. — Prosta sprawa — potykam tabletke o 22, ktade sie
spa¢, a nastepnego dnia punktualnie o 8 rano stawiam si¢
na pobranie krwi. Tak zrobitam. Zlecone badanie mialo
polega¢ na oznaczeniu poziomu kortyzolu we krwi. Otrzy-
many wynik byl w normie. Bytam troche rozczarowana,




Fot. Crystal light

Zespot Cushinga

Zespot Cushinga to wiele objawow klinicznych, prowokowanych
nadmiernym wydzielaniem przez organizm kortyzolu, ktory
potocznie nazywany jest hormonem stresu. Inng przyczyna
zespotu Cushinga jest diugotrwate przyjmowanie przez pacjenta
glikokortykosteroidow z powodu leczenia innych schorzen, np.
miastenii czy reumatoidainego zapalenia stawow.

W literaturze medycznej mozna znalez¢ dwa podobnie brzmigce
okreslenia — zespdf Cushinga i choroba Cushinga. Nie s one
tozsame. Podziat na zespot i chorobe Cushinga jest zwiazany

Z migjscem nadmiernego wytwarzania kortyzolu. W 60-70%
przypadkow przyczyng choroby jest mikrogruczolak przysadki,
ktory w nadmiarze wydziela hormon adrenokortykotropowy
(ACTH), pobudzajacy nadnercza do produkcji nadmiernej ilosci
kortyzolu. W takim przypadku méwimy o chorobie Cushinga.
ACTH moze by¢ wydzielany takze przez inne nowotwory,
rozwijajace sig w innych narzadach. Statystycznie dotyczy to
5-10% pacjentow. U 20% pacjentéw objawy zespofu Cushinga
wywotuje guz nadnerczy (fagodny gruczolak lub rak), ktory
produkuje nadmierne ilosci kortyzolu. To tzw. ACTH - niezalezny
zespot Cushinga. Wyrdznia sig takze jatrogenny zespot Cushinga,
ale ten jest nastepstwem przyjmowania glikokortykosteroidow
w przebiegu dtugotrwatego leczenia innych schorzen, np.

.

reumatoidalnego zapalenia stawdw. Endogenny zesp6t Cushinga,
czyli spowodowany nadmiernym wytwarzaniem kortyzolu przez
organizm, wystepuje rzadko — corocznie stwierdza sig kilka
(1-10) nowych zachorowan na 1 min 0sob.

Jakie s objawy?

Wiekszo$¢ objawow, ktore przedstawiamy, wystepuje u chorych

Z péznym rozpoznaniem zespotu Cushinga. Poczatkowo

pojawiajg sie pojedyncze, dos¢ nietypowe objawy, kiore

utrudniajg prawidtowe rozpoznanie tej rzadkiej dolegliwosci.

Wsrod somatycznych objawdw zespotu Cushinga wymienia

sie takze:

* OtytoSC centralng (u 79-97% pacjentow). Tkanka ttuszczowa
gromadzi sig na twarzy, powodujac jej znaczne zaokraglenie,
€0 czesto opisuije sie jako twarz , jak ksigzyc w petni”.
Tiuszcz odktada sie takze na tutowiu, a szczegolnie na karku
(tzw. bawoli kark) oraz na brzuchu i nad obojczykami.

* Zaniki mig$ni koriczyn dolnych i gérnych. Stajg si¢ one
nigproporcjonalnie szczupte w poréwnaniu z reszta sylwetki.
Zmiany w mig$niach szkieletowych spowodowane s
nasileniem katabolizmu, czyli rozpadu biafek (efekt dziatania
kortyzolu). Zanik migsni zwykle dotyczy obreczy barkowej

J
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i biodrowej. Miesnie sg stabe, co zniecheca chorych do
jakiejkolwiek aktywnosci fizyczne;.

Sciericzenie skory i rumien, czyli zaczerwienienie twarzy,
pojawia sie u 50-94% osdb. Na brzuchu wystepuja
zywoczerwone rozstepy, co dotyczy 50-70% chorych.
Sinoczerwone rozstepy sq charakterystyczne dla zespotu
Cushinga. Powstajg w wyniku pekania wiokien sprezystych,
co powoduje powstawanie trwatych blizn. Rzadziej rozstgpy
widoczne sg na udach, piersiach i posladkach. Wigkszo$¢
pacjentow zmaga sig z tradzikiem. Pojawia sie rowniez
nadmierne owtosienie typu meskiego u kobiet (hirsutyzm).
Dotyczy to 64-81% pacjentow. tatwe siniaczenie ciata dotyka
23-84% 0s0b, a u 28-60% wystepuja obrzeki.

Nadmierny apetyt to takze ,zastuga” wysokiego poziomu
kortyzolu. Przejadajac sie, pacjent szybko przybiera na
wadze, tyje. Problemu nie rozwigza wymysine diety. Jedynym
ratunkiem jest przywrdcenie wiasciwego poziomu kortyzolu,
co skutkuje utrata nadmiernych kilogramow.

tatwe meczenie sig dotyka 29-90% 0s6b. Jest ono na tyle
nasilone, ze chory nie moze przej$¢ nawet krotkiego dystansu
czy wejs¢ po schodach na pierwsze pietro.

70-87% 0s0b ma podwyzszone cisnienie tetnicze, a blisko
47% zmaga sie z bolami gtowy. Moze wystapic takze
niewydolno$¢ serca oraz skfonno$¢ do powstawania
zakrzepow zylnych.

Zaburzenia psychiczne —tu dominuje depresja, psychozy,
zaburzenia snu, nieuzasadniony lek, chwiejno$¢ emocjonaina,
zaburzenia funkcji poznawczych. Problemy zwigzane

z psychikg ma 30-86% 0sab.

Bdle kostne, na ktdre skarzy sig 40-50% pacjentow, maja
Zwigzek ze ztamaniami, wynikajacymi z zaawansowane;
osteoporozy.

Nawracajace infekcje maja zwigzek z zaburzeniami
odpornosci. Pacjenci sg bardziej podatni na cigzkie zakazenia
bakteryjne, zakazenia grzybicze skory, paznokci i bton
Sluzowych.

Zaburzenia miesigczkowania u kobiet (55-80%), ostabienie
lub zanik popedu ptciowego, impotencja u mezczyzn
(55-80%)

Zaburzenia widzenia moga sie manifestowac jako tzw.
podwajne widzenie. Jesli schorzenie jest zaawansowane,
moze dojs$¢ do podwichnigcia soczewki — soczewka nie
utrzymuije sig posrodku Zrenicy — lub wystapienia objawow,
sugerujacych uciskowa neuropatig nerwu wzrokowego, w tym
postepujacy utratg wzroku lub odbarwieniem.

Objawy choroby wrzodowej zofgdka i dwunastnicy — zgaga,
hol brzucha (0-21%)

Zaburzenia metaboliczne przejawiajq sie jako upo$ledzenie
tolerancii glukozy lub cukrzyca.

Diagnozowanie

Niektorzy pacjenci latami czekajg na postawienie wiasciwej

diagnozy. Wedrujg od specjalisty do specijalisty. W miare

pojawiania sig kolejnych objawdw pacjent ,zalicza” kolejnych
lekarzy — neurologa, dermatologa, ginekologa, ale nie dowiaduje
sie, co mu dolega. Kazdy pacjent z podejrzeniem endogennego
zespotu Cushinga wymaga wykonania badan przesiewowych,
potwierdzajacych nadmiar kortyzolu w organizmie. Oprocz
podstawowych badan laboratoryjnych nalezy wykonac:

* test hamowania z uzyciem 1 mg deksametazonu (DXM)
Test polega na podaniu tabletki 1 mg DXM przed snem (ok.
23.00-24.00) a nastepnie oznaczeniu kortyzolu w probce
krwi pobranej rano (8.00-9.00) na czczo nastepnego dnia.
Test ten mozna wykona¢ w warunkach ambulatoryjnych,

* dobowe wydalanie wolnego kortyzolu w moczu. W tym celu
pacjent po oddaniu porannej porcji moczu do toalety zbiera
mocz do pojemnika przez 24 godziny. Zbiorke konczy sig po
oddaniu pierwszej porcji moczu nastepnego dnia rano po
przebudzeniu. Oznaczenie wolnego kortyzolu w moczu nalezy
powtdrzy¢ po kilku dniach,

* 0znaczanie stezenia kortyzolu (we krwi [ub Slinie)
pdznym wieczorem (23.00-24.00). Dla zespotu Cushinga
charakterystyczne jest podwyzszone stezenie kortyzolu
w godzinach wieczornych. U 0sdb zdrowych o tej porze
stezenie kortyzolu jest niskie. Badanie wykonuije sig
w Szpitalu.

Jezeli badania i testy potwierdzajg wysoki poziom kortyzolu,

wykonuje sie badania obrazowe, aby precyzyjnie okreslic

przyczyne dolegliwosci. Zazwyczaj robi sig tomografie
komputerowa lub rezonans magnetyczny nadnerczy, gdy
badania hormonaine wskazuja na obecnos¢ guza nadnerczy.

Przy podejrzeniu choroby Cushinga wykonuje sie rezonans

magnetyczny okolicy przysadki. Tomografie komputerowa

klatki piersiowej i jamy brzusznej, USG tarczycy, badania

radioizotopowe przeprowadza sie przy podejrzeniu wystepowania
pozaprzysadkowego guza wydzielajacego ACTH.

Leczenie

Leczenie zespotu Cushinga zalezy od jego przyczyny. Gruczolaki
przysadki (choroba Cushinga) oraz guzy nadnerczy leczy sig
operacyjnie. Nieleczona lub nieskutecznie leczona choroba daje
Zte rokowania. Smiertelno$¢ w zespole Cushinga wynosi 50%

w ciggu 5 lat. Natomiast operacyjne usuniecie hormonalnie
czynnego guza nadnerczy lub gruczolaka przysadki powoduije
ustapienie objawow somatycznych i cofnigcie sig zaburzen
metabolicznych. W czesci przypadkdw leczenie zabiegowe moze
doprowadzi¢ do ustapienia objawow zespofu Cushinga (takich
jak nadcisnienie tetnicze, cukrzyca). Sposoby zapobiegania
wystapieniu endogennego zespotu Cushinga nie s znane.
Schorzenie swojg nazwe zawdzigcza amerykanskiemu
neurochirurgowi, pionierowi chirurgii mozgu, ktorym jest Harvey
Williams Cushing. Uczony zyt w latach 1869-1939.
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bo liczylam, ze badanie co$ wreszcie wyjasni.

Podczas kolejnej wizyty lekarka analizuje uzyskany

wynik i wypytuje Julie, czy postapila zgodnie z instrukcja.
Powazna mina lekarki niepokoi Julie. Gdy dowiaduje sig,
ze oczekiwany wynik poziomu kortyzolu powinien by¢

na poziomie ,,zero’, bo zazyty wieczorem deksametazon
hamuje wydzielanie kortyzolu, Julia az wstrzymuje oddech.
- Lekarka wyjasnila mi, ze organizm nie zareagowal na
podany lek — wspomina Julia. - Moze to Zle zabrzmi, ale
poczulam pewne podniecenie, zZe moze wreszcie jeste-
$my na dobrej drodze do postawienia wlasciwej diagnozy.
Dostatam skierowanie do szpitala na kolejne badania.

W szpitalu przeprowadzono doktadny wywiad, pytano
mnie o leki, ktére przyjmuje. Przyznalam, ze stosuje diure-
tyki, aby pozby¢ si¢ nadmiaru wody z organizmu. Lekarka
zwrdcila takze uwage na wysypke, ktdra si¢ u mnie poja-
wila. Osobiscie bytam przekonana, ze ma ona zwigzek ze
zmiang diety. Bylam w bledzie. To byl kolejny objaw mojej
choroby. Zapytano mnie takze o miesigczke. Gdybym jej
nie miafa, bylabym podrecznikowym przyktadem zespotu
Cushinga, poniewaz zaburza on cykl menstruacyjny i jest
przyczyna nieptodnosci.

Podczas rozmowy z lekarka Julia dowiedziata sie, ze eks-
perci juz wiedza, co jej dolega, ale nie znaja jeszcze miejsca,
w ktoérym rodzi si¢ problem, czyli guz pobudzajacy orga-
nizm do nadmiernego wytwarzania kortyzolu. A mozliwo-
$ci sa dwie — guz w przysadce lub guz w nadnerczach.

Dziatamy!

Po przeprowadzeniu kolejnych badan okazalo sig, ze guz
wytwarzajacy nadmiar kortyzolu jest umiejscowiony

w lewym nadnerczu. Przed operacja Julia wazyta 83 kilo-
gramy. Dowiedziala sie tez, ze niezaleznie od tego, cokol-
wiek by jadfa lub nawet gdyby w ogdle nic nie jadla, to i tak
bedzie tyla. Aby to powstrzymac konieczna jest operacja,
ktéra wyznaczono na grudzien 2018 roku.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Pogonitam cushinga

- Z niecierpliwo$cig czekalam na operacje — przyznaje
Julia. — Pokladatam w niej wielkie nadzieje. Nie powie-
dziatam o tym wcze$niej, ale choroba miata jeszcze jeden
nieprzyjemny objaw. To byly stany lekowe. Obawiatam si¢
wszystkiego i wszystkich. To koszmarne uczucie, gdy boisz
sie wlasnego cienia. W mojej gtowie kiebity sie mysli, ktdre
nie mialy nic wspdlnego z rzeczywistoscig. Nie panowatam
nad tym. Potrafitam godzinami siedzie¢ w tazience i ptakac¢
bez powodu.

Operacja przebiegta bez komplikacji. Wykonano ja laparo-
skopowo, co sprzyja szybszemu powrotowi do pelnej spraw-
noéci. W dzien po operacji Julia weszla na wage i z rado$cia
stwierdzila, ze zgubila trzy kilogramy.

Oczekiwanie

Tuz przed operacjg Julia uprzedzala chirurga, ze spodziewa
sie miesigczki i obawia sig, ze moze si¢ ona zaczaé w jej
trakcie. Lekarz u$émiechnat si¢ i powiedziat tylko, ze nie
takie rzeczy widziano na sali operacyjne;j.

- Po operacji tez nie dostatam okresu, ale sadzitam, ze ma
to zwiazek z usunieciem guza - opowiada Julia. - Tluma-
czytam sobie, ze organizm nie wrdcil jeszcze do réwnowagi,
ze nadal poziom kortyzolu moze by¢ wysoki, a to przeciez
blokuje funkcjonowanie jajnikéw. W luznej rozmowie moj
maz powiedzial, ze moze brak miesigczki oznacza, ze jestem
w cigzy. Fuknetam na niego, ze przy zespole Cushinga
zajécie w cigze nie jest mozliwe, zresztg po drodze byla
operacja, a to prawdopodobnie zaszkodziloby dziecku,
nawet gdybym byta w bardzo wczesnej cigzy. Mimo swoich
watpliwoséci posztam do ginekologa. Opowiedzialam swoja
historie i przygode z cushingiem. Powiedzialam, ze spo-
dziewam si¢ miesiaczki, ale jej nie ma. Co robi¢? Lekarz
zlecil mi badania z krwi i kazal przyjs¢ z wynikami. Nie
wytrzymatam jednak i posztam na dyzur do szpitala gine-
kologicznego. Po badaniu okazalo sig, ze jestem w ciazy.
Pierwszy raz zobaczytam moje siedmiotygodniowe dziecko.
Nie posiadalam si¢ z rado$ci, widzac, jak si¢ porusza i kreci.
Ciaza zakonczyta sie sukcesem. Julia urodzila zdrowego
synka. I chociaz nie brakowalo w jej zyciu wielu ostrych
zakretéw, wyszta na prosta. Skutecznie pogonila cushinga.
Obecnie cieszy sie szczesliwym Zyciem rodzinnym.

Ma - jak sama moéwi — niezwyklego meza, wspaniatych
dwoch synéw, moze sie realizowa¢ zawodowo i zwyczajnie
cieszy¢ si¢ kazdym dniem.

- Zmagania z zespotem Cushinga i do§wiadczanie bardzo
nieprzyjemnych objawoéw tej przypadtoéci bardzo duzo
mnie nauczyto — wyznaje. — Juz nie przejmuje si¢ drobia-
zgami, rzeczami, ktore nie sg warte uwagi. Czepi¢ rados¢ ze
$wiata i wiem, ze zdrowie to rzecz najwazniejsza. W grud-
niu 2024 roku obchodzitam szdstg rocznice operacji, usu-
niecia guza z nadnercza. To dla mnie jak ponowne naro-
dziny. Schudlam i chociaz nie wrécitam jeszcze do dawnej
wagi, mam nadzieje, Ze stopniowo dojde do formy. Teraz
uwielbiam spacery, juz nie meczy mnie wysitek fizyczny.
Jestem zdrowa, nie biore lekéw. Jestem w pelni szczesliwa. B
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Amerykanscy specjalisci alarmujq o rosnacym zagrozeniu dla zdrowia publicznego: samotnosci.
Mowiac o epidemii samotnosci, podkreslaja jednoczesnie jej niszczycielski wptyw. Szczegdlnie osoby
starsze sq narazone na wysokie ryzyko samotnosci z powodu pogarszajacego sie stanu zdrowia
i Smierci partneréw, utraty czlonkow rodziny i przyjaciot.

Ale nie tylko seniorzy sg dotknigci
tym problemem - coraz wiecej
mitodych ludzi rowniez doswiadcza
samotnosci. Aby rozwikfaé
niektore problemy samotnosci

i potencjalnych sposobow ich
przezwycigzenia, rozmawialismy
Z dr Carlg Perissinotto, profesorem
medycyny na Wydziale Geriatrii
Uniwersytetu Kalifornijskiego

w San Francisco (USA), ktora
opublikowata wiele artykuféw na
temat samotnosci i jest cztonkiem
komitetu National Academy

of Sciences, ktory w 2020 r.
opublikowat raport z badania
konsensusu na temat izolacji
spotecznej i samotnosci u 0s6b
powyzej 50. roku zycia.
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Wywiad z DR CARLA PERISSINOTTO z UCSF (Centrum Medyczne Uniwersytetu
Kalifornijskiego, USA, ktéra bada ztozonos¢ samotnosci i potencjalne sposoby jej
przezwyciezenia, przeprowadzita Redakcja Wellness Letter

Redakcja Wellness Letter: Czy samotno$¢
to to samo, co izolacja spoteczna?

Dr Carla Perissinotto: Nie. Samotno$¢ to
subiektywne poczucie bycia samot-
nym lub odizolowanym albo rozbiez-
nos$¢ miedzy rzeczywistymi a pozada-
nymi relacjami. Izolacja spoteczna jest
czyms wymiernym pod wzgledem
liczby relacji lub kontaktow, jakie kto$
ma z innymi osobami. Dlatego wta-
$nie mozna czu¢ sie samotnym nawet
bedac otoczonym ludZmi.

WL: Czy mozesz wyjasnic, dlaczego osoby
starsze sg szczegdlnie narazone na
samotnos$c?

(P: Istnieje wiele czynnikdw, ktére
narazaja osoby starsze na wieksze
ryzyko doswiadczania samotnosci,

w tym utrata matzonka lub partnera,
zmiana zycia (np. przeprowadzka

lub przejscie na emeryture) i inne

zmiany, takie jak uposledzenie stuchu
lub wzroku, ktére moga utrudniaé
podtrzymywanie wiezi z innymi oso-
bami. Z wiekiem ryzyko samotnosci

z pewnoscig wzrasta. Osoby starsze
sg réwniez najbardziej narazone na
konsekwencje zdrowotne samotno-
$ci, czesciowo z powodu zmian fizjo-
logicznych zwigzanych z wiekiem.
Zasadniczo, gdy jestesmy mtodsi,
szybciej jeste$my w stanie odbic sie
od dna i mamy wiecej czasu na cof-
niecie konsekwencji zdrowotnych
osamotnienia oraz odbudowanie
wiezi spotecznych. Z drugiej strony,
niektérzy badacze twierdzy, ze wskaz-
niki samotnosci u 0séb starszych

w rzeczywistosci nie rosng tak szybko,
jak w przypadku oséb mtodszych, ale
jestesmy po prostu bardziej Swiadomi
tego zjawiska i czesciej pytamy o nie
osoby starsze.

Fot. Paolo Goglio



WL: Jak wptywa to na miodsze osoby?
(P: Najnowsze badania sugeruja,

ze nastolatki i mtodzi doroéli s
réwniez narazeni na samotnos$¢

i ryzyko to moze by¢ nawet poten-
cjalnie wieksze niz u oséb star-
szych. Nie do konca rozumiemy
dlaczego, ale istniejg pewne obawy,
ze wszechobecne korzystanie

z mediéw spotecznosciowych zmie-
nia sposob, w jaki tworzymy i utrzy-
mujemy relacje. Artykut w The
Atlantic sprzed kilku lat, w ktérym
przyjrzano sie korzystaniu z telefo-
now komorkowych przez mtodych
ludzi, wykazat, ze nastolatki, ktére
kazdego dnia spedzaty wiecej czasu
wpatrzone w ekran smartfonu i cze-
Sciej odwiedzatly portale spoteczno-
sciowe, niz spotykaty sie osobiscie
ze znajomymi, czesciej zgtaszaty, ze
Czuja sie samotne przez wiekszos¢
czasu.

WL: Dlaczego samotnosc jest omawiana
jako problem zdrowia publicznego, a nie
jako kwestia osobista?

(P: Samotnos¢ zaczyna by¢ uznawana
za problem zdrowia publicznego

ze wzgledu na duza liczbe os6b

nig dotknietych — w badaniu, ktére
opublikowatam w 2012 roku, 43%
reprezentatywnej préby oséb doro-
stych w wieku powyzej 60 lat zgtosito
doswiadczanie samotnosci - oraz

ze wzgledu na wiele negatywnych
skutkéw zdrowotnych, zwigzanych

z samotnoscia. Badania wykazaty, ze
osoby samotne sg bardziej narazone
na choroby uktadu krazenia, demen-
cje, chorobe Alzheimera, zaostrzenie
przebiegu cukrzycy, utrate niezalez-
nosci, a nawet smier¢ w poréwnaniu
z osobami mniej samotnymi. Moze
to by¢ niezalezne od tego, czy s3 oni
faktycznie odizolowani spotecznie,
czy tez nie — oznacza to, ze samo
poczucie samotnosci jest czynnikiem
ryzyka. Jedna z hipotez jest to, ze

u 0séb samotnych wystepuje wzmo-
zona reakcja na stres, co wptywa
negatywnie na ukfad odpornosciowy,
odgrywajacy olbrzymia role w utrzy-
maniu homeostazy organizmu, czyli
stanu zdrowej rownowagi.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

WL: Co jest przyczyna samotnosci

i dlaczego staje sie ona coraz wigkszym
problemem?

(P: Nie ma jednej przyczyny,

a powody moga by¢ rézne dla
réznych oséb, w zaleznosci od ich
sytuacji. Istnieje wiele sposobow,

w jakie kto$ moze stac sie samotny.
Jak wspomniano wczesniej, moga to
by¢ zmiany zyciowe, zmiany fizyczne,
a u niektorych oséb kluczowe sa
cechy, takie jak umiejetno$¢ radzenia
sobie ze zmianami w zwigzkach i spo-
s6b postrzegania tych zmian. Inne
przyktady: mam pacjentow, ktdrzy
chcieliby nawigzac¢ kontakt z innymi
osobami, ale nie moga wyjs¢ zdomu
z powodu barier architektonicznych,
np. schodéw, ktdrych nie sg w stanie
pokona¢, wiec czujg sie naprawde
samotni. Inni niedawno stracili part-
nera, z ktérym przezyli cate zycie i sg
tym zatamani, a jeszcze inni chca sie
kontaktowa¢, ale uposledzenie stuchu
utrudnia im to, bo nie moga poroz-
mawiac przez telefon.

Tak naprawde nie wiemy, dlaczego
samotnos¢ staje sie coraz wiekszym
problemem, ale wiemy, ze nasze zycie
staje sie coraz bardziej ztozone. Na
przyktad, zdaniem wielu specjalistow,
podczas gdy technologia i media
spotecznosciowe co do zasady miaty
za zadanie taczenie sie z innymi,
uniemozliwiaja nam one nawiazywa-
nie prawdziwych relacji, poniewaz
uzywamy ich jako substytutu relacji
osobistych.

Hyde Park
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WL: Czy niektorzy ludzie s bardziej
narazeni na samotnos¢?

CP: W moich badaniach kobiety,
osoby starsze, osoby o nizszym
statusie spoteczno-ekonomicznym

i zmarginalizowane populacje okazaty
sie bardziej narazone na samotnos¢.
Trudno zrozumie¢ dlaczego, musimy
to zjawisko dogtebnie zbadad i zro-
zumied. Co ciekawe, wiekszo$¢ osdb,
ktére zgtosity, ze czuja sie samotne,
mieszkata z bliskimi, a ponad 60%
0s6b, ktére byly samotne, pozosta-
wato w zwigzku matzenskim. Mat-
zenstwo i zwiazek partnerski zwykle
chronia przed samotnosciy, ale
wyniki te pokazuja, ze nawet bedac
w zwigzku matzenskim, nadal mozna
by¢ samotnym.

WL: Oprécz rozmowy z doradcq lub
terapeuta, jakie praktyczne porady
mozesz dac osobom, ktdre czuja sie
samotne?

CP: Wejrzyj w siebie i sprébuj lepiej
zrozumie¢, dlaczego jeste$ samotny.
Badz otwarty: zdziwitbys sie, ile
0s6b wokot Ciebie czuje sie osamot-
nionych, wystarczy zdoby¢ sie na
rozmowe. Badz odwazny: podejmij
ryzyko i wykonaj telefon lub spotkaj
sie z kim$ osobiscie, zamiast ogra-
nicza¢ sie do SMS-6w lub e-maili.
Pamietaj takze o tym, jak samotnos¢
wptywa na Twoje zdrowie. Naukowcy
pisali o tym, ze skupiamy sie na
utrzymaniu naszego zdrowia fizycz-
nego, ale nie robimy wystarczajgco

-

Samotnos$¢ polskich senioréw

Az 53% Polakéw doSwiadcza samotnosci, 39% czuje sig opuszczona, a 35% nie
ma w swoim otoczeniu nikogo, do kogo mogliby sig zwrdci¢ po wsparcie i pomoc
w trudach codziennego zycia. WSrdd osob starszych, po 65. roku zycia, samotnosci
do$wiadcza 43%, a sposrod seniordw po 80. roku zycia 26% 0sob odczuwa
osamotnienie. Badania wskazujg takze, ze samotno$¢ bardziej doskwiera kobietom,
ktore statystycznie zyjg dtuzej od mezczyzn, zatem czgsciej borykajg sie z utratg
bliskich. Swoj kamyczek do samotno$ci dorzuca takze wdowienstwo — 58% wdéw
i wdowcow migszka samotnie, a 26% odczuwa osamotnienie, do tego 13% nie
wychodzi weale z domu. 39% seniorow towarzyszy uczucie pustki, 48% doskwiera
brak towarzystwa innych 0sdb, a 59% odczuwa potrzebe kontaktu i rozmowy,

32% czuje sig niepotrzebnymi, a 72% cierpi psychicznie z powodu utraty bliskich'2,

~

y
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, ioﬂarty: zdziwitbys
sig, ile'0Sob wokot Ciebie

czuje sie osamotnionych,

ystarczy zdobyc si¢ na

rozmowe

duzo, aby zadba¢ o nasze zdrowie
spoteczne. Obejmuje to bycie odpor-
nym i pomaganie innym. Pomagajac
innym, czesto pomagamy takze
sobie. Musimy réwniez zastanowic
sie nad niektorymi z naszych wia-
snych negatywnych mysli na temat
starzenia sig, nad tym, jak utrwalamy
je w sobie i jak, jako spoteczenstwo,
postrzegamy starzenie sie. Walka

z dyskryminacja ze wzgledu na

wiek jest prawdopodobnie jednym

z najpotezniejszych krokdw, jakie
mozemy podja¢, aby zmieni¢ sposéb,
w jaki postrzegamy i doswiadczamy
samotnosci.

Lekcje wyciagnigte z samotnosci
Wedtug artykutu opublikowanego

w czasopismie Aging & Mental Health
w 2020 roku, samotnos¢ ma powazne
konsekwencje fizyczne i rywalizuje

z paleniem tytoniu i otytoscia pod
wzgledem wptywu na skrécenie dtu-
gosci naszego zycia. Odbija sie row-
niez na samopoczuciu psychicznym.
Badanie miato na celu jakosciowa
ocene doswiadczenia samotnosci
poprzez obszerne wywiady indy-
widualne z 30 starszymi osobami

w wieku od 67 do 92 lat. Uczestnikom
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zadawano takie pytania, jak: Czy kie-
dykolwiek czujesz sie samotny, a jesli
tak, to jak czesto i jak opisatbys te
uczucia?. Kluczowym odkryciem byto
to, ze nawet w zorganizowanych $ro-
dowiskach spotecznych ze znacznymi
mozliwosciami socjalizacji wielu star-
szych dorostych doswiadcza silnego

i niepokojacego poczucia samot-
nosci. W rzeczywistosci 63% bada-
nych miato umiarkowany poziom
samotnosci, a 22% wysoki poziom
samotnosci w skali samotnosci UCLA.
W wywiadach samotnos¢ opisywano
jako uczucie smutku, pustki, bezrad-
nosci i bezsilnosci, a takze brak sensu
lub nadziei w zyciu i poczucie wyob-
cowania ze spoteczenstwa. Czesto
obwiniano za nig kurczace sie sieci
spoteczne i rosnaca niepetnospraw-
nos¢, a takze brak umiejetnosci spo-
tecznych, ktére umozliwiaja ludziom
nawigzywanie kontaktow z innymi.
Ale byly tez pozytywne wnioski
wsrdd uczestnikdw, ktdrzy opisali
osobiste cechy, ktére pomagaja chro-
ni¢ sie przed samotnoscia: zdolnos¢
do czucia sie komfortowo, a nawet
Czerpania przyjemnosci z samot-
nosci — to znaczy bycia samemu

bez odczuwania niepokoju oraz

praktykowanie wiary jako sposobu
radzenia sobie ze stratami i faczenia
sie zinnymi w spotecznosci. Inne
strategie radzenia sobie obejmowaty
akceptacje starzenia sie i zwigzanych
Z nim strat, pomaganie innym oraz
bycie proaktywnym i celowg zmiane
zachowan, takich jak poszukiwanie
towarzystwa. Co wiecej, autorzy
stwierdzili odwrotng zaleznos¢
miedzy samotnoscia a madroscia,
cecha, ktérg mozna modyfikowac.
Podsumowujac, wyniki tego badania
sugeruja, ze doswiadczenie zycia

w samotnosci jest ksztattowane przez
szereg czynnikow osobistych i srodo-
wiskowych, ktére pozostaja ze soba
w statym, wzajemnie powigzanym
zwiazku i determinujg sposdb, w jaki
ludzie dostosowujg sie do samotnosci
w czasie. B

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy
z University of California, Berkeley (USA)
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Kazdy z nas potrzebuje wiezi z innymi
osobami i jest to potrzeba zaréwno
fizyczna, umoZliwiajgca nam przetrwanie,
jak i psychiczna. Niestety, wraz z wiekiem
ryzyko osamotnienia i izolacji spotecznej
wzrasta, a to z kolei prowadzi¢ moze do
pogorszenia zdrowia, tego fizycznego

i psychicznego. Dziafa to takze w druga
strong, schorowani seniorzy, zamknigci
w swoich domach, osrodkach pomocy
spofecznej lub szpitalach, sitg rzeczy
doswiadczajq izolacji, a ta rodzi
samotnos$¢. Ponadto problemy z pamigcia,
wzrokiem lub stuchem dodatkowo izolujg
chorego seniora, ktremu trudno wskutek
tych niepetnosprawnosci utrzymac
istniejace relacje.

Spoteczenstwa sig starzeja, a co za

tym idzie, samotno$¢ 0s6b starszych

i seniorow staje sie powaznym problemem
spotecznym, ktory przyczynia sie

do rozwoju chorab, jeszcze bardziej
poglebiajacych ten problem.

Szkodliwe osamotnienie
Samotni seniorzy czeSciej borykaja

sie z nadcisnieniem, chorobami

serca, ostabieniem odpornosci,
otytoscia i zaburzeniami metabolizmu
weglowodanow oraz problemami
psychologicznymi, takimi jak
zaburzenia lekowe, pogorszenie funkcji
poznawczych, depresja, demencja

i choroba Alzheimera. Wyzsze jest u nich
takze prawdopodobieristwo Smierci

kontrowersje

Jak wyj$¢é z samotnosci?

Z jakiejkolwiek przyczyny. Niektore

Z wymienionych chordb rozwijajg sig
wskutek naduzywania alkoholu, nafogu
tytoniowego i zajadania smutkow, czyli
czynnosci, za pomocg ktorych senior
stara sie poradzi¢ sobie z samotnoscia.
Do tego dochodzi zaburzajgca prace
catego organizmu bezsennosc lub
rozregulowanie rytmu dobowego,
polegajace na aktywno$ci w nocy

i kilku rekompensujacych drzemkach za
dnia. Samotni seniorzy majq takze zbyt
mato aktywnosci fizycznej, do czego
przyczynia sie m.in. choroba (trudnosci
Z poruszaniem sig lub psychiczna blokada,
np. agorafobia), brak motywaciji (nie ma
juz partnera, ktory mi towarzyszyt) lub
brak celu (nie mam juz rodziny, ktorg sie
zajmowatam lub partnera, ktorym trzeba
byto sig opiekowac).

Badania wskazuja, Ze osoby samotne
odczuwajq takze dotkliwy bol emocjonalny,
wynikajacy z poczucia izolacii,

braku nadziei, strachu o przysztos¢

i swoje zdrowie, niezrozumienia oraz
osamotnienia. Bol ten pogarsza brak
bliskiej osoby, ktorej mozna by zaufaé

i powierzy¢ swoje troski. To prowadzi

do chronicznego stresu, ktory m.in.
przyczynia sie do rozwoju chordb, utrudnia
regeneracije organizmu i przyspiesza
starzenie sig. Nie bez znaczenia jest takze
czesto trudna sytuacja ekonomiczna
seniora, ktéremu w pojedynkg, po stracie
partnera lub bez wsparcia bliskich,

trudno sig utrzymac — seniorzy czesto
popadajg przez to w zadfuzenie, staja

sig ofiarami nieuczciwych lichwiarskich
firm pozyczkowych i zaniedbuja leczenie,
0szczedzajac na receptach. Co warte
odnotowania, coraz czesciej zwraca sie
uwage takze na dyskryminacije z powodu
wieku, ktora sprawia, Ze seniorzy czujg
sig, jakby nie pasowali do nowoczesnych
czasow i szybkiego tempa zycia oraz
wszelkich zmian, zachodzacych w sferze
kulturowej. Czujg sig przez to odrzuceni,
lekcewazeni i nikomu niepotrzebni, a kazdy
akt dyskryminacii jest dla nich olbrzymig
przykroscig. Przytoczone tu problemy to
oczywiscie jedynie czubek gory lodowej
problemow, jakie napotykajg osoby starsze
i seniorzy, a kazdy przypadek jest inny.

Sposoby na samotnos¢

ChoC podejscie naukowe wydaje sig

w tym przypadku surowe i pozbawione
empatii, proponowane przez $wiat nauki
wnikliwie analizujacy rzeczywisto$¢ zycia
0s06b starszych i seniorow, rozwigzania
wydaja sie racjonalne i sg oparte na
do$wiadczeniu wielu 0s6b. Oczywiscie
Z catego koszyka porad trzeba wybrac¢
te propozycie, ktore w danym przypadku
3 po pierwsze mozliwe do wykonania,
po drugie nie budza sprzeciwu seniora

i, jesli sig nie uda ich wprowadzic, nie
pogtebig samotnosci. Jak z niej wyjsé

i zapobiegac problemom, ktore s3 jej
wynikiem?

J
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o Zadbaj o swoje zdrowie — regularnie
odwiedzaj lekarzy i stosuj sie do
ich zalecen. Nie zaniedbuj leczenia,
wiele lekdw ma tansze zamienniki
lub dostepne sg bezptatnie leki dia
seniorow — wystarczy zapytac o to
farmaceute. Warto takze zaopatrzy¢
sie w organizer na leki, ktory pomoze

medykamentow. Jezeli masz trudnosci
z odpowiednim jego zapetnieniem,
popro$ kogos z rodziny, sasiada

lub farmaceute w aptece, na pewno
pomoga. Wysypiaj sie, bo sen to
najlepsze lekarstwo.

o Trenuj umyst - nawet w samotnosci
mozna zadbac o to, by umyst nie
ptatat nam figli. Rozwigzywanie
krzyzowek, czytanie ksigzek, stuchanie
audiobookow, $ledzenie gazet czy
0gladanie TV trenuja nasz mézg
i pomagaja zachowac dobrg pamiec

masz trudnosci z powodu rozwijajacej
sig demencji lub choroby Alzheimera,
stosuj sie do zalecen lekarzy.

* Badz aktywny - oczywiscie na miare
swoich mozliwo$ci, nawet spacer
po mieszkaniu lub ogrodzie to juz
wartosciowe ¢wiczenie dla organizmu.

na krzesle.

positkdw i nawadniaj sig — wiele
0s0b starszych odczuwa mnigjsze
pragnienie, a ich organizmy sg przez
to permanentnie odwodnione, co
niekorzystnie odbija sig na zdrowiu.

w telefonie mie¢ zapisane kontakty do
rodziny, przyjaciot i znajomych. Wielu
Z nich w zabieganiu dnia codziennego

wskazuje, ze zazwyczaj s zadowoleni
i chetnie rozmawiaja, gdy sig do nich
zadzwoni. Nawigz kontakt z sasiadami
-z pewnoscig w Twoim otoczeniu
s 0s0by czujace sig samotnie, ktore
chetnie odnowig kontakt sasiedzki lub
nawiagza nowe relacje.

* 0Odnow relacje — czasami najtrudnie
jest zblizy¢ sie do bliskich, z ktorymi

-

kontrolowaé prawidfowe przyjmowanie

i funkcje poznawcze. Oczywiscie, jezeli

Cwiczy6 mozna takze w t6zku i siedzac

¢ 0dzywiaj sie prawidiowo — nie pomijaj

* Pozostan w kontakcie — zadbaj o to, by

nie wykona telefonu, ale do$wiadczenie

a czasami tym, co nas oddziela, jest po
prostu odlegtos¢. Kazdemu z nas trudno
jest wyciggnag reke na zgode i odnowi¢
kontakt, ale warto chociazby sprobowac.
Dobrze jest takze zadbac o istniejgce
relacje, np. z dzieémi i wnukami, ktore
by¢ moze w codziennym zabieganiu
ulegty rozluznieniu. Wielu osobom
starszym rola aktywnej babci lub dziadka
daje poczucie spetnienia i uszczesliwia,
podobnie jak wspieranie dalszej rodziny
lub opieka nad innymi seniorami

W rodzinie.

Znajdz pasje — zastanow sie, co
sprawia Gi przyjemnos¢ i znajdz

0soby, ktore podzielajg Twojg pasje.

W ostatnich latach doS¢ preznie
rozwijajq sie, zwtaszcza w miastach,
kluby seniora i kota zainteresowan, ktore
pozwalaja osobom starszym zachowac
aktywnos¢ i nawigzywac relacje.
Zapisz si¢ na uniwersytet trzeciego
wieku — uniwersytety takie pomagaja
zachowac aktywno$¢ osobom
starszym, aktywizuja, pozwalajg
realizowac pasje i zainteresowania

oraz pogtebia¢ wiedze. Uczestnictwo

W zajgciach daje takze szanse na
poznanie innych 0s6b w podobnym
wieku i bliskich doswiadczeniem,
utatwia tworzenie wigzi spotecznych

w gronie 0s6b, ktore nas akceptuja.
Zaangazuj sie¢ w wolontariat
senioralny — szkoty, przedszkola, domy
kultury i inne organizacje spofeczne
oraz fundacje czesto poszukujg zywych
Swiadkow historii, ktorzy dzieciom lub
miodziezy beda mogli opowiedziec

0 minionych latach, podzielic sie
madro$cig zyciowg i doswiadczeniem.
Osoby starsze czesto angazujg sie

w rozmaite akcje spofeczne, spedzaja
czas w schroniskach dla zwierzat

lub $wiadczg pomoc i dotrzymuija
towarzystwa swoim mnigj sprawnym
rowiesnikom. Pozwala to seniorom czu¢
sie potrzebnymi, daje cel i wprowadza
dajacq poczucie bezpieczenstwa rutyne.
Pro$ o pomoc - jezeli w jakiejkolwiek
czynnosci potrzebujesz pomocy,
popro$ o nig bliskich lub sasiadow

albo pracownikow osrodka pomocy.

To nie wstyd prosi¢ o wsparcie, takze
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finansowe. Ludzie wokot, jezeli im tego
nie powiesz, moga nie wiedziec, z jakimi
trudno$ciami sie mierzysz, a wokot

nas jest mnostwo 0sob chetnych do
pomocy i zyczliwych. Sasiad moze
zrobi¢ zakupy, pomadc w opiece nad
pupilem czy obstudze komputera lub
telefonu, podrzucic do lekarza czy, po
prostu, dotrzymaé towarzystwa przy
kawie. Z kolei o$rodki pomocy udzielaja
wsparcia finansowego, doradza, jak
uzyskac dodatki mieszkaniowe czy
inne ulgi, oferowane przez panstwo,

a w sytuaciji kryzysowej wspomoga
takze pomocg rzeczowa. Jezeli za$
0soba starsza wymaga statej opieki
warto ubiegac sie o bon senioralny,
ktory przeznaczony jest na optacanie
ustug opiekunczych. Osoby przewlekle
chore, jezeli spefniajg okreslone kryteria,
moga skorzystac z opieki domowego
hospicjum — chory otrzymuije wtedy
opieke pielegniarki i lekarza ktorzy
przychodza na wizyty domowe,
wsparcie w codziennych czynno$ciach
i dostep do sprzetow ufatwiajacych

np. poruszanie sig, takich jak wozek
inwalidzki czy chodzik, a takze sprzetu
rehabilitacyjnego, np. specjalne f0zka
lub materace przeciwodlezynowe.
Pogtebiaj wiare — koScioty i inne
osrodki wyznaniowe czesto organizuja
spotkania lub zajecia dla 0s6b
starszych, oferujg takze rozmaite formy
zaangazowania religijnego i udzielaja
wsparcia duchowego.

Zaadoptuj zwierzaka — posiadanie
pupila pozwala rozproszy¢ samotnosc,
uspokaja i sprawia, e senior czuje sig
potrzebny oraz sktania do aktywnosci
fizycznej (zabawa w domu, spacer).
Wyhbierajac zwierze, warto jednak
kierowac sie nie tylko preferencjami, ale
takze mozliwosciami — kot to doskonaty
towarzysz domowy, pies wymaga
spacerdw, zatem senior musi by¢
sprawny, by sie nim opiekowac, rybki
moga by¢ za to towarzyszem osoby

0 ograniczonej mobilnosci'.

y
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Pikantna zupa rybna

fRacik z przepisami

Dorsz jest doskonata ryba do przyrzadzania zup i gulaszy rybnych. Ma bowiem zwarta teksture

i nie rozpada sie podczas gotowania. Ryba ta jest cennym zrodtem biatka i kwasow omega-3.

Bataty, stodkie ziemniaki o pomaranczowym miazszu, zawieraja witaminy i wspomagajace odpornos¢
przeciwutleniacze. Ostra papryczka chipotle w sosie adobo podkresla za to smak potrawy i sprawia,

ze zupa rybna dziata rozgrzewajaco.

+ Okoto 300 g batatéw, obranych bez skéry i osci, pokrojonej na
i pokrojonych w 1 cm kostki 8 kawatkéw

+ 2tyzeczki oliwy z oliwek 1. W $rednim garnku ugotuj bataty -

+ 2 plastry bekonu z indyka, do wrzacej i osolonej wody wrzu¢
grubo posiekane pokrojone bataty, a po ponow-

+ 2 zielone papryki, pokrojone nym zagotowaniu sie wody odlicz
w 2 cm kostke okoto 10 minut lub sprawdz

+ 1 papryczka chipotle, drobno widelcem, czy sg juz miekkie.
posiekana (dostepna w puszkach 2. W miedzyczasie umie$¢ duza
w kazdym supermarkecie) patelnie na srednim palniku i roz-

+ 3 zabki czosnku, rozdrobnione grzej olej. Dodaj bekon z indyka,

« Vatyzeczki soli papryke, papryczke chipotle,

« 2 tyzki maki czosnek i s6l, a nastepnie smaz,

+ 1% szklanki mleka o niskiej zawar- czesto mieszajac, az papryka sta-
tosci ttuszczu (najlepiej 1,5 %) nie sie chrupiaca, okoto 5 minut.

+ Okoto 0,5 kg poledwicy z dorsza, 3. Posyp papryke, znajdujaca sie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

na patelni, maka, mieszajac ja
do obtoczenia. Stopniowo dodaj
mleko i bataty. Doprowadz mie-
szanine do wrzenia. Nastepnie
utéz dorsza na wierzchu potrawy,
zmniejsz ogien, przykryj i gotuj,
az dorsz bedzie sie rozpadat na
kawatki po naktuciu widelcem.
Otrzymujemy 4 porcje, kazda dostar-
cza 265 kalorii, 6 g thuszczu ogétem
(w tym 1,5g nasyconych), 3g bton-
nika pokarmowego, 27g weglowo-
danéw, 269 biatka i 370 mg sodu. =

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy
z University of California, Berkeley (USA)
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Market holistyczny

Koenzym

Q10 odgrywa
kluczowa role

w mechanizmie
dostarczania
energii. Nasz
organizm
wytwarza
koenzym Q10,
jednak z wiekiem
wytwarzamy go
coraz mniej. Jego
szczytowa ilos¢
przypada ok.

19-21 roku zycia, a nastepnie sukcesywnie spada. Czujesz zmeczenie
lub znuzenie? Suplementacja wydaje sie wrecz konieczna. Pamietaj,
aby siegna¢ po bezpieczny i przebadany produkt. Bio-Quinon

Active Q10 Gold firmy Pharma Nord to miekkie zelatynowe kapsutki,
zawierajace 100 mg koenzymu Q10 w postaci aktywnego ubichinonu,
rozpuszczonego w oleju roslinnym. Ten konkretny produkt jest produktem
referencyjnym Miedzynarodowego Stowarzyszenia Koenzymu Q10 (ICQA),
a jego dziafanie oraz bezpieczenstwo zostaty potwierdzone w ponad

100 badaniach naukowych, w tym w badaniach KiSel-10 i Q-Symbio.

Cena 267,96 zt za opakowanie 90 kapsutek
www.pharmanord.pl

ERGYSTEROL to starannie opracowany
suplement diety, zawierajacy ekstrakty ze
ztocienia indyjskiego i czosnku, koenzym
Q10, oligoelementy, witaminy z grupy B oraz
witaminy Ci E. Czosnek ma korzystny wptyw
na regulacje cholesterolu, a ztocien indyjski
jest tradycyjnie stosowany w celu poprawy
mikrokrazenia i utrzymania zdrowia naczyn
krwionosnych. Synergia dziatania sktadnikéw
sprzyja naturalnemu wsparciu profilaktyki
hipercholesterolemii i ochronie

naczyn krwionosnych.

Cena 100 zt za opakowanie 90 kapsutek
www.nutergia.com
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Wild Biotic zawiera zywe
kultury bakterii kwasu
mlekowego, 10 r6znych
szczepdw bakterii «

7 mld zywych bakterii.
Wild Biotic czerpie

zywe kultury bakterii

z najczystszych regionéw
alpejskiego parku
narodowego Mercantour
w Alpach Nadmorskich.
Opracowany

przez naukowcdw,
skandynawski probiotyk,
charakteryzuje sie

duza réznorodnoscia
zywych kultur

bakterii. Zyjace w symbiozie bakterie kwasu mlekowego,
wzbogacone sg miliardami bakterii mikrokapsutkowanych,
naturalnie wystepujacych w uktadzie pokarmowym
cztowieka. Wild Biotic zawiera takze surowy miod z parku
narodowego Mercantour, Swiezy pytek pszczeli i miod
spadziowy z naturalna zawartoscig zywych kultur bakterii
kwasu mlekowego. Probiotyki odbudowujg mikroflore
jeliti wzmacniaja reakcje obronne organizmu. Dostepny
w aptekach i na www.newnordic.pl w opakowaniach
zawierajacych 60 tabletek.

Cena 65 zt za opakowanie 60 tabletek

www.newnordic.pl

baj 0 0CZ
’

Blue Berry Plus™ to
szwedzki suplement

diety z wyciggiem

z boréwki, ktéry pomaga

zachowac zdrowe

oczy i dobry wzrok. Blue Berr

Unikalny sktad Blue 12|
Berry Plus™ pomaga -
uzupetni¢ niezbedne
skfadniki odzywcze

w oku. Dziatanie
preparatu opiera sie na
aktywnosci skfadnikow
ziotowych: wysokiej
dawce naturalnej
luteiny, wyciagu

z czarnej boréwki, wyciagu ze $wietlika oraz witaminy A,

poprawiajacej jakos¢ widzenia o zmroku. Dostepny
w aptekach i na www.newnordic.pl w opakowaniach
zawierajacych 60 lub 120 tabletek.

Cena okoto 65 zt za opakowanie 60 tabletek
www.newnordic.pl


http://www.pharmanord.pl
http://www.nutergia.com
http://www.newnordic.pl
http://www.newnordic.pl
http://www.newnordic.pl
http://www.newnordic.pl

Market holistyczny

NMNH UthPeak™
B-dihydromononukleotyd
nikotynamidu zawiera 3-NMNH

- to bezpieczny i naturalnie
wystepujacy metabolit niacyny

©  NMNH
v UthPeak™

SUPLEMEUT DeETY

jest prekursorem dinukleotydu
nikotynoamidoadeninowego (NAD+).
Jest to koenzym wystepujacy

w komoérkach organizmoéw zywych,

FRTT R Fr———
AR W S | ATY TR RN
[Eerm—

KENAY

UTHEER e

metabolicznych. Korzysci i cechy
produktu: ekologiczne szklane
opakowanie i zarejestrowana marka

wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 199 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon,
znany réowniez jako methoxatin,
to mikrosktadnik pokarmowy

o charakterze witaminy,
zblizony budowga i aktywnoscia
do ubichinonu (koenzymu Q10)
i menachinonu (witaminy K).
PQQ jest przede wszystkim
kofaktorem - czasteczka, ktéra
dziafa jak wzmacniacz dla
enzymow, ktére potrzebuja
pomocy do prawidtowego
funkcjonowania. Ta czasteczka
kofaktorowa przenosi elektrony,
co jest kluczowe dla pracy
naszych mitochondridéw,
generujacych energie. PQQ

w naturalnym pozywieniu
wystepuje miedzy innymi

w kakao, selerze, pietruszce,
ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci
sfermentowanej. Co ciekawe dzieci pobierajg go juz z mlekiem
matki. Korzysci i cechy produktu: surowiec wyprodukowany

w Japonii z zastosowaniem unikalnego procesu fermentacji

i oczyszczania, wysoka zawarto$¢ sktadnika aktywnego w jednej
kapsutce i ekologiczne szklane opakowanie. Produkt jest
odpowiedni dla wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 138 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

Pirsior hinalinochifer

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

(B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)

(witaminy B3) w zredukowanej formie.
B-dihydromononukleotyd nikotynamidu

gdzie petni kluczowa role w procesach

UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla

# Blonnik Sunfiber® AG

| - - (140 g) to bezbarwny,

—— hezwoNNy, W 100%
BLONNIK = rozpuszczalny btonnik
Pe——— g pokarmowy. Sunfiber®

Bz b
w P s T e

AG to cze$ciowo

I

o)
; Sieliber 4G

KENAY hydrolizowana guma
Sunfiber St guar (PHGGQ). Jest
catkowicie naturalnym
i wegariskim
btonnikiem

rozpuszczalnym
w galaktomannanie, otrzymywanym z indyjskiej fasoli
guar (Cyamopsis tetragonoloba). Btonnik Sunfiber® AG
szybko rozpuszcza sie w napojach lub potrawach nie
zmieniajac ich smaku ani konsystencji.
Cena 69 zt za opakowanie 140 g
www.kenay.com.pl

Poprawa

Pycnogenol® Ekstrakt z kory
francuskiej sosny morskiej
to bezpieczny, naturalny

i skuteczny produkt, ktory
pomaga utrzymac prawidtowe
funkcje uktadu krazenia.

Kora sosny nadmorskiej
pomaga rowniez utrzymad
dobry stan zdrowia, chroniac
komorki i tkanki dzieki

swoim wihasciwosciom
przeciwutleniajgcym.

Ekstrakt z sosny nadmorskiej
wspomaga mikrocyrkulacje

i chroni $cianki naczyn krwionosnych. Korzysci i cechy
produktu: 100% roslinnego pochodzenia, zarejestrowana
marka Pycnogenol®, ekologiczne szklane opakowanie i clean
label - kapsutki zawierajg wytgcznie skfadniki aktywne, bez
substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji poslizgowych
i innych dodatkéw. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian
(kapsutka Vcaps®).

Cena 194 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl
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Market holistyczny

CAMELYMN-M2

Camelyn-M1 i Camelyn-M2 wytwarzany jest ze specjalnego

rodzaju miodu pszczelego i zawiera wysoce aktywne biologicznie
substancje pochodzenia pszczelego, w tym aldehydy, kwasy
karboksylowe, fenole i ketony. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne

i immunomodulujgce - wzmacnia odpornos¢ humoralng

i komorkowa. Stymuluje m.in. wydzielanie cytokin, ktérych zadaniem
jest regulowanie odpowiedzi immunologicznej i aktywnosci biatych
krwinek, zwieksza takze stosunek limfocytéw T-pomocniczych

i T-cytotoksycznych oraz wzmacnia przeciwdrobnoustrojowe

i przeciwnowotworowe dziatanie makrofagéw. Peptydy miodu
zawarte w Camelyn-M2 moga réwniez niszczy¢ bezposrednio wirusy,
grzyby i bakterie oraz wspieraja organizm w rekonwalescengji.

Cena 229 zt za opakowanie Camelyn-M1 10 amputek doustnych

i do inhalacji

Cena 309 zt za opakowanie Camelyn-M2 30 kapsutek
www.camelyn.pl

Blue Cap Krem posiada
Rekomendacje Polskiego
Towarzystwa Chordb
Atopowych. Zalecany dla
dzieci i dorostych ze skéra
problematyczng przy
fojotokowym i atopowym
zapaleniem skory (AZS),
tuszczyca, egzema. Regularne .
stosowanie preparatu wyraznie [
poprawia wyglad skory ~—
i stopniowo jg normalizuje.
Skuteczno$¢ dziatania jest 5
potwierdzone badaniami

i rotrrnad e s

o Iy

a2

atalysis

klinicznymi. : Nl
Cena 86,70 zt ¥
za opakowanie 50 ml =
www.bluecap.pl iy .:m-hr:ll:i
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PRODUKT

LRI i

PTCA

Doskonata

Medixil Feet & Hands

Spray, to specjalistyczny
antyperspirant do stép i dtoni

z wygodnym atomizerem,

ktéry moze by¢ stosowany takze
na inne miejsca ciafa, skére gtowy,
plecédw, miejsc intymnych i u 0s6b
lezacych - czasowe zablokowanie
wydzielania potu na plecach
zapobiega powstawaniu

odlezyn. Jedna aplikacja
zapewnia skuteczna

ochrone przed potem i jego
nieprzyjemnym zapachem przez
minimum 5 dni.

Cena 45 zt za opakowanie 75 ml
www.sklep.aspendistribution.pl/

Czy czujesz, ze K

cos w Twoim zyciu nie
gra, mimo ze z pozoru
wszystko wydaje sie na
swoim miejscu? ,Jeste$
Marzeniem Wszechswiata”
to gteboka opowies¢

0 najwazniejszej relacji
w Twoim zyciu - relacji
zwiasnym Ja, za ktorg
kazdy gteboko teskni.
Autorka pokazuje,

jak odtaczenie od
swojego prawdziwego
Ja prowadzi do lekéw,
niskiego poczucia

MEDIXIL
Feot & Hands

iy

Mz=DIXIL

Fowt & Hands
=

p

B jalutprary
AamLyren [
= A g o
]
A g -
L
| A Thmie f.‘k
‘

—

MARZENIEN
WSZECHSWIATA

e

*

e A

e
L

NATARZYNA D000

wartosci i zyciowej pustki. Ta ksigzka nie tylko odkrywa
mechanizmy, ktére nas blokuja, ale tez uczy, jak pokochac
siebie, zy¢ autentycznie i z pasja realizowac swoéj potencjat. To
zaproszenie do zycia w harmonii, wolnosci i radosci bycia soba.

Cena okoto 34,99 zt
www.metodaeft.net


http://www.bluecap.pl
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Market holistyczny

preparat medycyny informacyjnej
do usuwania promieniowania
elektromagnetycznego z naszych
organizméw. To preparat dla kazdego, |
kto korzysta z telefonéw komdrkowych,
laptopow, komputerdw. Jesli chcemy
unikna¢ problemow z koncentracja,
pamiecia oraz zadbac o zdrowie

MARION ELEKTROSMOG to nowoczesny — /
' ]

E

ukfadu nerwowego, powinnismy go

stosowac przynajmniej trzy razy w roku. 8 s
ELEKTROSMOG zadba takze o nasz Egismsmi
wewnetrzny spokdj. i |
Cena 79,99 z} za opakowanie 50 ml e
https://mariondystrybucja.pl/pl/p/Preparat- E g ey Ml i 3‘
-Elektrosmog-Marion/56 el «-"-:m:_'-f

MARION URCIRK to nowoczesny
preparat medycyny informacyjnej
do oczyszczanie nerek, pecherza
moczowego i obiegu nerek, a wiec
wptywa na stuch, wiosy, ptodnos¢,
ale tez emocje: lek, brak wiary

w siebie. Zima to wg medycyny

chinskiej optymalny czas do i

oczyszczania nerek - jednego : . i
z najwazniejszych narzadéw i U‘rmrlr. 1
wydalniczych. E s sepngis i
Cena 79,99 zt za opakowanie 50ml £ W ¢
https://mariondystrybucja.pl/pl/p/ Fmsnimccaluncistosi . |
Preparat-Urcirk-Marion/98 sl - |

A IS T i

Sesderma C-VIT 5 - serum przeciwstarzeniowe z 5 rodzajami
stabilizowanej i liposomowej witaminy C, jest odpowiednie
dla wszystkich rodzajéw skéry. Zawiera sktadniki o dziataniu
przeciwstarzeniowym, w tym ekstrakty z wakrotki azjatyckiej
(Centella asiatica, gotu kola). To innowacyjny dermokosmetyk,
o silnych wiasciwosciach antyoksydacyjnych, docierajacy do
jej najgtebszych warstw. Dzigki temu zapobiega starzeniu sie
skory, rozéwietla i widocznie odmtadza cere oraz poprawia
jej jedrnosé.

Cena okoto 200 zt za opakowanie 30 ml

www.sesderma.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

.

Antyradiator RADION
zabezpiecza przed
szkodliwym dziataniem pol
elektromagnetycznych,
generowanych przez telefony
komérkowe, domowe
telefony bezprzewodowe,
Wi-Fi, sieci 3,4,5G, domowa
sie¢ przewodoéw, linie
energetyczne, etc. Ekspozycja
na dziafanie tych pél zwieksza
ryzyko zachorowania na
nowotwory, pogarsza
ptodnos¢ i niekorzystnie
wplywa na prace moézgu.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) sklasyfikowata telefony
komérkowe jako substancje rakotworcza. Pola elektromagnetyczne
moga bowiem indukowac zmienne prady, ktére przeptywaja przez
komorki i tkanki naszego ciata i moga zaktdcac napiecia elektryczne,
ktdre sg kluczowe dla metabolizmu komérek. Antyradiator RADION
chroni nasze ciato przed zaktéceniami, spowodowanymi szkodliwym
promieniowaniem. Mozna go przyklei¢ do obudowy telefonu

lub nosi¢ przy sobie np. jako zawieszke lub przyklejony od spodu
zegarka w celu ochrony przed elektrosmogiem.

Cena 59,00 zt za sztuke

www.antyradiator.pl tel. 607 461 658
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Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW.

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY.
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWANIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?
To unikalna linia specjalistycznych pro-
duktéw dermokosmetycznych dostep-
nych w 5 postaciach: sprayu, kremie,
szamponie, piance i zelu do mycia
ciala, ktéra zostala, stworzona przez
firme Catalysis z Hiszpanii do wspo-
magania proces6w leczenia stanow
zapalnych skéry w przypadku wyste-
powania atopowego zapalenia skory,
luszczycy, lojotokowego zapalenia
skory, egzemy oraz grzybicy skory.

zostal stworzony
do codziennej pielegnacji skéry z ten-
dencja do r6znych odmian tuszczycy,
ojotokowego zapalenia skdry, egze-
my i wypryskéw. Lagodzi Swigd oraz
luszczenie sig w tym réwniez skéry
glowy, a takze poprawia wyglad sko-
ry. Jego przeciwgrzybicze dziatanie
odnosi sig gtéwnie do drozdzakéw
Malassezia (dawniej Pityrosporum).

ze wzgledu na jego sil-
ne, nawilzajace dzialanie zalecany jest
w przypadku bardzo suchej i spierzch-
nietej skory, atopowego zapalenia
skory (AZS) dla dzieci i dorostych.

zalecany jest
do pielegnacji skéry glowy ze skton-
noscig do silnego tupiezu i lojotoku.
Normalizuje aktywno$¢ metaboliczng
skory gltowy, szybko tagodzi objawy
swedzenia i redukuje tuszczenie sig
naskérka. Eliminuje nadmiar toju,
nawilza i oczyszcza zmieniong cho-
robowo skére w spos6b naturalny.

CIITAETENE] Swietnie sige wchia-

nia. Zalecana jest do codziennej

s
wir

www.bluecap.pl

pielegnacji skory z tendencjg do réz-
nych odmian tuszczycy, tojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi $§wiad i tuszczenie
sig skory (r6wniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscig do tuszczenia sie.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilZzona,
elastyczng, miekks i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, calkowicie wolne
od steryd6w produkty, ktére gwarantuja
skuteczng dlugoterminowa kontrole pro-
blemé6w skérnych bez zadnych skutkéw
ubocznych. Ich gléwny sktadnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale §wiatowa proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wlasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzieki temu pirokton olaminy moze
wspomagac zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skory wrazliwe;j.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale Swiatowa metoda
wzmacniania skladnikéw aktywnych
opracowana przez firme¢ CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywno$é biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekut,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

chemicznej. Podczas aktywacji mole-
kularnej sktadniki stajg sie wyjatkowo
stabilne lepiej bioprzyswajalne i pene-
truja gtebiej struktury skory, pozostajac
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskdrka.

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje nega-
tywny wplyw stresu oksydacyj-
nego i sktadnikéw zapalnych
na komorki tuszczycowe.

2.Kontroluje i tagodzi zapalenie skéry
oraz op6znia wystgpienie nawrotow.

3.Reguluje nieprawidtowsg prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

4.Redukuje $wiad i tuszczenie sko-
ry (w tym réwniez skéry gtowy).

Naszym celem jest projektowanie
i wdrazanie nowych podejsé terapeu-
tycznych bez konieczno$ci stosowania
agresywnych lekéw sterydowych, ktére
mogg mie¢ rézne dziatania niepozadane.

Blue Cap Cream i inne preparaty z tej
linii uzyskaly rekomendacje i Certyfikat
PTCA - Polskiego Towarzystwa Choréb
Atopowych. Ekspertyza przeprowa-
dzona przez Narodowy Instytut Lekéw
w Warszawie potwierdzila, ze produkty
Blue Cap nie zawierajg kortykostero-
idéw ani cytostatykéw a skutecznosé
i bezpieczenstwo preparatéw Blue Cap
zostala potwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatologicznych.

Wigcej informacji na stro-
nie www.bl 1

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce, lojotokowe i atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skory, ktorych
sktadniki zostaty aktywowane molekularnie.

Skutecznosc dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawierajg kortykosteroidow

ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Choréb Atopowych PTCA.

X8

catalysls
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Fyzeczka
Miodu Manuka
MGO™ 400

Badania wykazaty, ze Miod Manuka
MGO™ 400+ zawiera srednio

2,6 mg methylglyoxalu (MGQ)

w jednej tyzeczce - to az 50 razy
wiece] niz w innych popularnych
miodach.

Ta naturalna roznica sprawia,

ze Miod Manuka wyroznia sie nie
tylko smakiem, ale i unikalnym
siktadem. To rezultat sity natury
Nowej Zelandii.

Wybieraj produkty z pewnego
7rodta - zaufaj liderowi rynku.

Manuka Health

NEW JEALAND.COM
licence Ne 00228

WWW.MIODYMANUKA.PL
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