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3 ekstrakty -

potrojna sita dziatania

Ekstrakt z piotunu, Ekstrakt z gozdzikow i Ekstrakt z zielonej naowocni orzecha
wioskiego firmy Medi-Flowery przyjmowane jednoczesnie skutecznie pomagaja
wzmaochié, oczyscic | przygotowad organizm na mozliwe zewnetrzne zagrozenia.
Nie tylko w przypadku, gdy cos nam dokucza, ale takze zapobiegawczo na co dzien.

Ekstrakty dziatajg korzystnie przy niestrawnosciach, wzdeciach, zaparciach.
Zapewniajg sprawne funkcjonowanie uktadu pokarmowego.

Wykazujg wtasciwosci antybakieryjne, przeciwpasozytnicze, przeciwgrzybicze.
Wymiataja zlogi z jelit.

Skutecznie usuwaja toksyny z organizmu.

Hamuja objawy biegunki podréznych.

Wszystkie sg silnymi antyoksydantami.

Polaczenie tych 3 ekstraktow to wybor doskonaly dla zdrowia, energii i dobrego
samopoczucia.

Produkiy do nabycia:
Medi-Flowery, tel. 518 414 369, www.medi-flowery.com
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Mordercza terapia

To byly latwe pienigdze. Nalezalo by¢ zdrowym i wzigé¢ udziat

w eksperymencie, ktéry polegal na zazywaniu nowego leku

antydepresyjnego. 19-letnia Traci Johnson potrzebowala kasy 7

na czesne, dlatego zdecydowala sig przystuzy¢ nauce i spoteczenistwu,

jako krolik doswiadczalny firmy Eli Lilly. Traci przypisano

do grupy 25 zdrowych pacjentéw, ktérzy otrzymali wieksze

niz terapeutyczne dawki duloksetyny, srodka, ktéry znane jest

dzi$ jako Cymbalta. Nastepnie otrzymata placebo. Dokladnie

4 dni pézniej, w zimowy weekend 2004 r. Traci powiesila sig

w laboratorium prowadzonym przez Eli Lilly w Indianapolis.
Przedstawiciele firmy Eli Lilly zapewniali, Zze przed rozpoczeciem eksperymentu przeprowadzi-

li odpowiednie badania przesiewowe, by upewni¢ sie, ze Traci Johnson i inni uczestnicy sg zdro-

wi i nie majg probleméw psychicznych. Jednak wkrétce okazalo sie, ze 4 innych pacjentéw, kt6-

rym podano ten sam lek podczas wczeéniejszych badan, réwniez popetnilo samobéjstwo...

Jak na ironie 19-latka testujgca antydepresant odebrata sobie zycie, tydzien po tym, jak federalny panel do-
radczy stwierdzil, ze FDA powinna skierowa¢ do lekarzy silniejsze ostrzezenia, bowiem ta klasa lekéw prze-
ciwdepresyjnych moze by¢ powigzana z samobéjstwami i brutalnymi zachowaniami u dzieci i nastolatkéw.

W tym samym roku FDA nakazala zamieszczenie ostrzezenia w czarnej ramce na wszystkich lekach prze-
ciwdepresyjnych po tym, jak badania z kontrolng grupa placebo wykazaly, ze tak jest faktycznie. Te skutki
uboczne byly najbardziej zauwazalne w ciggu pierwszych 9 dni po rozpoczeciu przyjmowania leku.

Kilkanascie lat p6Zniej naukowcy pochylili sig nad dorostymi leczonymi farmakologicznie
z powodu depresji. Przeglad 13 badan lekéw, opublikowany
w 2016 1. w Journal of the Royal Society of Medicine analizo-
wat tendencje samobéjcze wéréd oséb dorostych przyjmujacych
antydepresanty. Wnioski byly jeszcze bardziej alarmujace.

— Odkrylismy, ze leki przeciwdepresyjne podwajajg ryzy-
ko zachowan samobdjczych i przemocy, a szczegélnie in-
teresujace jest to, ze ochotnicy w badaniach, ktére uwzgledniono w naszym przegladzie,
byli zdrowymi osobami dorostymi bez oznak zaburzen psychicznych - stwierdzili badacze.
Dowody wskazywaty na to, ze leki czynig ze zdrowych ludzi potencjalnych samobéjcow.

Badacze oskarzyli producentéw lekéw o niedostateczne zglaszanie powaznych szkéd poprzez ,.zwyczaj-
ne pomijanie ich w raportach, nadawanie im innej nazwy lub podejmowanie dzialan sprzecznych z etyka

] C

Skutek uboczny:
samobo|stwo

naukowsq”. Zauwazyli tez, ze w aktach FDA brakowato jakichkolwiek zapiséw dotyczacych zaréwno $mier-

ci Traci Johnson, jak i co najmniej 4 innych ochotnikéw, o ktérych wiadomo, ze popelnili samobéjstwo.
W tym czasie w moim otoczeniu kilka oséb zmagalo sie z ciezka depresja i przyjmowalo roz-
maite antydepresanty. To od nich ustyszalam, Ze najgorsze sg pierwsze 3 tygodnie od rozpo-
czecia terapii, ze wtedy trzeba pozwoli¢ rodzinie si¢ pilnowac¢ i — bron Boze — nie zostawaé
samemu, bo wlasnie w tym okresie mysli samobéjcze pojawiaja sie najczesciej i sa trudne do od-
parcia. Wtedy tez, stojac na pogrzebie kolegi z klasy, ktéry powiesit sie, tak jak Traci, zostawia-
jac zone i dwdjke malych dzieci, przekonalam sie, jak bardzo te stowa byly prawdziwe...
Oto prawdziwy paradoks: wiemy, ze samotno$¢ moze prowadzi¢ do depresji, a depresja do sa-
mobdjstwa, w zwigzku z tym, chcac ratowaé zycie, podajemy/przyjmujemy srodki, ktére majg
temu zapobiec, tymczasem one indukujg mysli samobéjcze i poglebiaja problem. To nie wszyst-
ko. Na tamach British Journal of General Practice naukowcy ostrzegaja lekarzy, ze ponad po-
lowa pacjentéw, ktdérzy przestang bra¢ antydepresanty SSRI, bedzie doswiadczaé ciezkich
i dtugotrwatych objawéw odstawiennych, wigcznie z... zachowaniami samobéjczymi.
Wyglada wiec na to, Ze to, co miato nas uratowac, moze nas pogrzebac. Jak nie wpas¢ w pu-
Tapke takiego leczenia, a jednoczesnie pozbyc¢ sie dreczacej melancholii? Okazuje sie, ze ist-
nieje sporo popartych dowodami naukowymi metod na poprawienie swojej sytuacji. Moz-
na i nalezy przeciwdziata¢ samotnosci i depresji. I lepiej okazywac uczucia i pamie¢ bliskim,
poki jeszcze zyja. Gotowa sie jestem zatozy¢, ze docenig to bardziej niz znicze...

Dr g Czc/fel"i‘ku Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA

REDAKTOR NACZELNA
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WDDTY

0d wielu lat pismo What
Doctors Don'’t Tell You
buduje pozycje wiarygodne-

go poradnika medycznego

w Anglii, Stanach Zjednoczo-
nych i Australii. Powstato na fali
frustracji pacjentéw zdanych

na medycyne oficjalng. WDDTY
nie tylko ujawnia niedociagnie-
cia i ograniczenia medycyny
oficjalnej, ale réwniez podaje
szereg alternatywnych metod
leczenia, opartych miedzy inny-
mi na osiggnieciach medycyny
naturalnej, autoryzowanych
przez Swiat nauki.

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
zatrafne porady. Licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest dostepne

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relacji
zlekarzem. W tej sytuacji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, Srodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac Srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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500 razy wiecej
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niz pomarancze!

Az 53% dorostych
Polakow cierpi
na SAaMoOtnos¢,

a 35% oséb nie ma nikogo,
do kogo mogtaby sie
zwrdci¢ o pomoc

Na niealkoholowa
sttuszczeniowa chorobg
watroby choruje
ok. 25% populacji
Zachodu
Podczas pracy
przed komputerem
mrugamy jedynie
7 razy na minute,

zamiast 22 razy na minute

1na 6 Amerykanow
bierze aIIWlIBIll'esalll,

a 25% z tych osob
przyjmuje takie leki juz
od 10 lat lub dtuzej

ricie 3-5 filizanek
kawy wiaze sie z nizszym
0 15% ryzykiem
rozwoju choroby serca
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Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listéw z pro$ba o pomoc dla konkretnych
pacjentéw. Musimy wyraznie podkresli¢, ze nie podejmujemy sie
diagnozowania i leczenia. ZastrzezZenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac
na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktére byly

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

Piszcie do nas listy, e-maile, kontaktujcie sie z nami
przez Facebooka!

Nasz adres:

Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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.‘ Srodek na

przeczyszczenie
\/' ~ ratunkiem

dla wlosow?
Droga Redakcjo, moja na-
stoletnia cérka duzo czasu
spedza w mediach spolecz-
nosciowych i choc staram
sie jej ttumaczyc, ze pomy-
sly z internetu nie zawsze
sq dobre, uparcie raczy
mnie nowosciami. Ostatnio
przyszta do mnie z rewelacjq,
ze Srodki na przeczyszczenie
doskonale poprawiajq kon-
dycje wloséw, jezeli zastosuje
sie je bezposrednio na skdre
glowy. Czy to kolejny inter-
netowy mit, czy prawda?
Zuzanna

To moze by¢ prawda, jezeli
méwimy o preparatach,
zawierajacych olej rycynowy.
Od czaséw starozytnych po-
zyskiwano go z nasion racz-
nika pospolitego i stosowano
nie tylko na zaparcia, ale
takze suchg skére, tamliwe
i wypadajace wlosy, pope-
kane piety, lupiez i szereg
dermatoz. Za jego wlasciwo-
$ci lecznicze i pielegnacyjne
odpowiadajg m.in. glicery-
dy kwasu rycynolowego,
oleinowego i linolowego,
o wlasciwosciach przeciwza-
palnych, bakteriobéjczych
i grzybobéjczych, antyoksy-
dacyjnych, nawilzajacych,
nattuszczajacych, tago-
dzacych i regenerujacych.
Dlatego wykorzystywany jest
m.in. do wytwarzania mydel,
kosmetykéw, masci, perfum
i kreméw leczniczych.
Badania dowiodly, ze olej
rycynowy poprawia kondy-
cje wloséw, zapobiega ich
wypadaniu, zageszcza je,
pogrubia i wzmacnia. Wlosy
stajg sie geste, puszyste,
miekkie i szybciej rosna.
Olej rycynowy hamuje takze
rozdwajanie sig koncéwek
i nadaje wlosom pigkny
polysk oraz reguluje prace
gruczoléw tojowych, ograni-
czajac przetluszczanie skéry

glowy. Wystarczy regularnie
weciera¢ go w cebulki i pa-
sma. Podobnie olej rycyno-
wy dziala na rzesy i brwi
— wystarczy natozy¢ go za
pomoca szczoteczki po zuzy-
tym tuszu do rzes. Nie trzeba
jednak siega¢ po srodki prze-
czyszczajace, by mieé dostep
do oleju rycynowego — jest
on bez problemu dostepny,
jako produkt pojedynczy
lub stanowi jeden ze sktad-
nikéw gotowych odzywek
do wlos6w, rzes i brwi.
Mozna go takze dodawac
do odzywek i masek do wlo-
séw w dawce 5 ml oleju
na 100 ml kosmetyku. Warto
jednak sprawdzi¢ przed
zastosowaniem, czy nie na-
lezysz do grona oséb uczu-
lonych na olej rycynowy.
I trzeba uzbroi¢ sig¢ w cier-
pliwosé, poniewaz pierwsze
efekty jego dzialania wida¢
dopiero po ok. 4 tygodniach
regularnego stosowania.
‘ Czy to zaskérniki?
5 Bardzo dbam o swo-
“ jq skore, czyszcze
jq regularnie,
stosuje odpowiednie kosme-
tyki, dobrze sig odzywiam
i unikam pokarméw wysoko-
przetworzonych, bo po nich
pogarsza sie stan mojej cery.
Ale jednego problemu nie
moge sie pozby¢c — tych ma-
fych czarnych kropek, przez
ktére mdj nos wyglqda jak
truskawka. Czy to jakis wigk-
szy problem dermatologicz-
ny? Czy da sie ich pozbyc?
Joanna

To nie jest problem der-
matologiczny. A pozby¢

sie czarnych kropek nie
mozesz, bo zasadniczo nie
sg one problemem. To natu-
ralny element naszej skory,
tzw. wlékna tojowe, nazy-
wane takze filamentami to-
jowymi. Sa to skupiska toju
i ztuszczonych komorek
naskorka, ktére gromadzg
sie u ujécia mieszka wiloso-
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wego — tak, na nosie takze
je mamy, cho¢ wyrastajace
z nich wloski sg mikrosko-
pijne lub tworzg jedynie
ledwo dostrzegalny meszek.
Zadaniem filamentéw jest
utrzymanie odpowiedniego
poziomu nawilzenia skéry
i utatwianie tojowi, czyli
sebum, wydostawanie sie
z gruczoléw na powierzch-
nig skéry. To, Ze widzisz
filamenty, jest naturalne,
bowiem ich zawarto$¢ moze
by¢ nieco ciemniejsza niz
nasza skéra. Nie sg to zatem
zaskérniki, cho¢ mogg sie
nimi sta¢, jezeli dojdzie
do zatkania uj$cia mieszka
wlosowego. Dlatego wazna
jest odpowiednia pielegna-
cja skéry z wiéknami tojo-
wymi, by nie tylko unikngé
powstania zaskérnikow,
ale takze nadmiernego
wydzielania oju, co moze
doprowadzié¢ do poszerze-
nia poréw i sprawic, ze fi-
lamenty stang sie grubsze
i przez to bardziej widoczne
— wiele os6b, podobnie
do Ciebie, por6wnuje wtedy
swoj nos do truskawki.
Niektérzy uparcie wyciska-
ja filamenty lojowe — nie
réb tego, poniewaz moze
to prowadzi¢ do posze-
rzenia poréw, powstania
trwaltych zmian na skérze
i przyczyniac sie do pogor-
szenia jej wygladu oraz po-
wstawania wypryskow. Jak
zatem zmniejszy¢ widocz-
nos$¢ wiékien tojowych?
Wystarczy ograniczy¢
wydzielanie sebum poprzez
stosowanie kwasu salicy-
lowego, ktéry doskonale
oczyszcza pory z martwych
komérek naskdrka i nad-
miaru sebum, dzieki czemu
filamenty staja sie mniej
widoczne. Dobrze sprawdza
sie takze olej jojoba, ktéry
nalezy wetrze¢ w skdre,
pozostawi¢ na 10 min
i sptukac ciepta woda — nad-
miar sebum ulega rozpusz-
czeniu i zostaje zmyty.

‘. Menstruacja i jelita
Mam pewien pro-
\/"' blem, ot6z pierwsze
2-3 dni okresu
to istny koszmar. Nie dosc,
ze moje miesiqczki sq bardzo
bolesne i obfite, to biegam
czesciej do toalety. Czasami
musze nawet brac kilka dni
urlopu, poniewaz czuje sie
niekomfortowo, gdy wszyscy
widzq, jak czesto udaje sie
do toalety. Czy to normalne?
Czy powinnam si¢ mar-
twi¢? A moze sq naturalne
sposoby na ten problem?
Daniela

Juz pierwsze zdanie Twojego
pytania budzi niepokéj, po-
niewaz miesigczki nie powin-
ny by¢ zbyt bolesne i bardzo
obfite, a jezeli takie sa, to cze-
sto $wiadczy to o problemach
hormonalnych lub moze
by¢ symptomem powazniej-
szych klopotéw zdrowotnych
— dlatego udaj sie do gine-
kologa, ktéry sprawdzi, czy
wszystko jest w porzadku.
Zdarza sie takze czasami
tak, ze takie menstruacje
to spadek po mamie lub
babci, ktéry nie jest niczym
groznym, ale warto chucha¢
na zimne i upewnic sie,
ze wszystko jest w porzadku.
Co do czestszych wizyt
w toalecie w czasie miesigcz-
ki, to mamy tu kilka czysto
fizjologicznych przyczyn.
Po pierwsze, czestsze odda-
wanie moczu jest zwigzane
z tym, ze Twdj organizm
pozbywa sie nagromadzone;j
wody. Hormony sprawiajg
bowiem, Ze juz po owulacji,
czyli mniej wiecej w polowie
cyklu, a najsilniej tuz przed
okresem, cialo zaczyna maga-
zynowac plyny pod wply-
wem dziatania progesteronu,
ktéry przygotowuje cie na po-
tencjalng cigze. Jezeli nie
dochodzi do zaplodnienia,
poziom progesteronu ulega
gwaltownemu obnizeniu,
zaczyna sie miesigczka i Twdj
organizm zaczyna pozbywac

sie nadmiaru ptynéw. Trwa
to zazwyczaj 2 do 3 dni.

Co sig za$ tyczy oddawania
katu, czeste bieganie do toa-
lety to takze efekt dzialania
hormonéw, w tym przypadku
prostaglandyn. Pobudzaja
one skurcze macicy, ktérych
celem jest odwarstwienie
i wydalenie pogrubialej
wy$éciétki macicy. Prosta-
glandyny nie dziatajg jednak
miejscowo, ale na caly
organizm, w tym na mie$nie
jelit, prowadzac do przyspie-
szenia ich perystaltyki. Druga
przyczyna luzniejszych
stolcéw w czasie okresu jest
to, ze zmiany hormonalne,
towarzyszace pierwszym
dniom cyklu (czyli mie-
sigczce wlasnie) utrudniajg
organizmowi zatrzymywa-
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nie wody — wszak w tym
czasie cialo pozbywa sig
jej nadmiaru — co sprawia,
ze nie zostaje ona wchlonieta
i rozrzedza masy katowe.
Poméc moga doraznie leki
rozkurczowe i ibuprofen,
ktéry hamuje wydzielanie
prostaglandyn. Ogranicz
takze spozycie kawy, ponie-
waz ona sama w sobie takze
moze zmuszaé do czest-
szych wizyt w toalecie.
Gdyby meczyty Cie bie-
gunki, siegnij po boréwki lub
napar z korzenia mniszka
lekarskiego. Nie zapominaj
takze o nawodnieniu organi-
zmu, najlepiej w pierwszych
dniach miesigczki, gdy
organizm ogranicza wchla-
nianie wody, sprawdzg sie
w napoje elektrolitowe.

W A L
DEPUFRSG
B

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
kosmetykdw marki Yves Rocher z linii Lift Pro-Collagéne,
w sktad ktérego wchodzi Liftingujgce serum
przeciwzmarszczkowe oraz Przeciwzmarszczkowy
krem niwelujacy worki pod oczami. To innowacyjna
seria, bazujaca na niezwyktych wiasciwosciach wyciggu
z przypotudnika krysztatkowego, ktéry stymuluje naturalng
produkcje kwasu hialuronowego i kolagenu w skérze,
utrzymujac jej jedrnosé i gestosc. Wszystkie produkty z linii
Lift Pro-Collagéne idealnie sprawdzajg sie w profilaktyce
antyageing. Wiecej na www.yves-rocher.pl. Gratulujemy!

|
YUEs RocHERS

Ligr

PRD-coLLaGtNE
mh ANTIRIRES
._'_-_m e

| —
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Kakao odcigza mozg!

Japonczycy dowiedli, ze bogate w polifenole kakao moze
utatwiac¢ utrzymywanie dobrej wydajnosci w dtugotrwatych
zadaniach poznawczych. Zbadali oni wptyw spozycia ciem-
nej czekolady na poprawe funkcji mézgu podczas zadan
poznawczych przy uzyciu funkcjonalnego obrazowania re-
zonansu magnetycznego (FMRI). W tym randomizowanym
badaniu z pojedyncza $lepa proba, w ukfadzie naprzemien-
nym 26 zdrowych uczestnikéw srednim wieku spozywato
ciemna czekolade (25 g) z niskim stezeniem (211,7 mg)
lub wysokim stezeniem (635 mg) polifenoli kakaowych.
Nastepnie aktywno$¢ mézgu uczestnikéw analizowano
podczas cigglych i wysitkowych zadan poznawczych istotnych
dla funkcjonowania wykonawczego przy uzyciu FMRI w 2 ko-
lejnych 15-minutowych sesjach (25 i 50 min po spozyciu).
Uczeni zaobserwowali znaczace efekty interakcji miedzy
sesjami zuzycia czekolady a sesjami pomiaru aktywnosci
mdzgu w lewej korze przedczotowej grzbietowo-bocznej oraz
lewym ptacie ciemieniowym. Po spozyciu czekolady bogatej
w polifenole obszary te wykazaty nizsza aktywnos¢ mézgu
w |l sesji niz w | sesji; Jednak obszary te wykazaty wyzsza
aktywnosc¢ w 1l sesji po spozyciu ubogiej w polifenole czeko-
lady. Wyniki te sugeruja, ze polifenole pochodzace z kakao
zwiekszajg efektywne wykorzystanie zasobéw poznaw-
czych poprzez zmniejszenie wysitku aktywnosci mézgu.
Nutrients.2023 Dec21;16(1):41

Pysznaochronadlaserca

Uczeni z obu Ameryk sprawdgzili, czy suplementacja ekstraktu z kakao

zmniejsza chorobe sercowo-naczyniowg (CVD). Zauwazyli oni, ze na-

siona owocdéw kakaowca zawiera wiele zwigzkéw chemicznych, ktére

moga oddziatywac z komérkami i tkankami, zapewniajgc ochrone przed

rozwojem standw patologicznych. Cho¢ naukowcy nie do kornca poznali

mechanizmy dziatania kakao, jednak zauwazyli, ze suplementacja

nim pozwala na utrzymanie lub przywrdécenie produkcji tlenku azotu

w nhaczyniach oraz wzmacnia efekty antyoksydacyjne w organizmie.
Badacze zauwazyli tez odwrotne powigzanie miedzy spozyciem

flawonoidéw a biatkiem C-reaktywnym w surowicy (CRP), ktdre jest

zaréwno biomarkerem przewlekiego stanu zapalnego, jak i wrazliwym

czynnikiem ryzyka sercowo-naczyniowego. Okazalo sie, ze steze-

nie CRP w surowicy u 0séb pozywajacych jedng porcje (20 g kakao)

co 3 dni byto znacznie nizsze niz u ludzi, ktérzy w ogdle go nie jedli.

Zdaniem naukowcéw moze byc¢ to zwigzane z faktem, ze flawanole

i procyjanidyny zawarte w kakao skutecznie hamuja aktywnos¢ kinazy

MAPK. Ma to duze znaczenie, bowiem coraz wiecej dowodéw wska-

 zuje na to, ze stan zapalny jest kluczowy w indukcji i utrwalaniu CVD.

2 A ] CardiovascPharmacol. 2009 Dec;54(6):483-90
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: Dobre kakao nie tylko ma ekskluzywny smak, ale
przede wszystkim jest bogatym Zzrédtem antyoksydan-
tow i sktadnikéw odzywczych (m.in. magnezu, zelaza,
potasu, cynku, chromu). W wiekszosci sklepéw moze-
my znalez¢ przetworzone, przemystowe kakao, ktdre
ma niewielkie wartosci odzywcze. Natomiast dobrej
jakosci, surowe kakao jest produktem minimalnie obra-
bianym, co pozwala zachowac wiekszo$¢ jego natural-
nych wiasciwosci. Oczywiscie wszystko sprowadza sie
do ziaren. Nacional Arriba to odmiana, ktérg uprawia sie
w Ekwadorze i Peru, a jego historia moze siega¢ nawet
5000 lat wstecz. Warto tez sprébowac pochodzacego
z Peru kakao Vraem 99, w jego smaku pono¢ wyczu-
walne s3 wyjatkowe nuty malin i orzechéw makadamii.

Wybieraj nieodttuszczone kakao — naturalne
ttuszcze kakaowe sg nosnikami smaku i czesci za-
wartych w ziarnach substancji czynnych. Szukaj

produktu pochodzacego z upraw organicznych.
www.sopockamanufaktura.com
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OCZYMLEKARZE... 11

P

‘i



http://www.sopockamanufaktura.com

Wegetarianski burger
lekko zwiekszaryzyko
rozwoju chordb serca

Weganie i wegetarianie, ktdrzy regularnie spozywajg
bezmiesne kietbaski i burgery, s3 nawet 0 15% bar-
dziej narazeni na wystapienie zaburzen uktadu kra-
Zenia niz osoby zywigce sie wytgcznie warzywami.

Gotowe wegetarianskie positki sg ultraprzetwo-
rzone i dlatego stanowig zagrozenie dla zdrowia
- ostrzegajg naukowcy z Uniwersytetu w Sao Pau-
lo w Brazylii, ktérzy przez 9 lat monitorowali diete
i stan zdrowia ok. 126 tys. Brytyjczykéw. Sklasy-
fikowali ich jadtospisy jako pochodzenia roslin-
nego lub nieroslinnego i podzielili je na te zawie-
rajace zywnos¢ ultraprzetworzong badz nie.

Z kazdym 10-procentowym wzrostem spozycia Zyw-
nosci roslinnej niezawierajacej ultraprzetworzonych
produktéw — zasadniczo warzyw - ryzyko rozwoju
chordb uktadu krazenia malato o 7%. Prawdopodo-
bienstwo zgonu z powodu zaburzen serca spadato
za$ 0 13%. Jednakze w przypadku oséb jedzacych
zastepujace mieso przetworzone positki ryzyko wy-
stapienia choroby serca rosto 0 5%, a Smierci z po-
wodu probleméw sercowo-naczyniowych 0 12%.

Liczby te nalezy jednak zestawic z rzeczywistym
prawdopodobienstwem rozwoju choréb uktadu kraze-
nia. W przypadku grupy wysokiego ryzyka — np. z po-
wodu historii rodzinnej, otytosci lub palenia tytoniu
- w ciggu najblizszych 5 lat jest ono 0 15% wyzsze.

A zatem rzeczywisty wzrost ryzyka rozwoju choréb
uktadu krazenia w wyniku regularnego spozywa-
nia positkéw zastepujacych mieso wynosi tylko
ok. 0,75% (5% x 15%). Jednak poniewaz nieprze-
tworzone warzywa obnizaja prawdopodobieristwo
wystapienia tego rodzaju zaburzen, faktem pozo-
staje, Ze te przetworzone eliminuja wiele z wyni-
kajacych z ich konsumpcji korzysci zdrowotnych.
LancetRegHealth Eur2024;100948
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PRZYKRE
WIADOMOSCI
W SIECI BUDZA
NIEPOKOJ |
INIEUFNOSC

Przestan czytac przykre wiadomo-
$ci w internecie. Sledzenie takich
informacji zaburza kondycje umy-
stu i dobrostan psychiczny, co by¢
moze nie jest zaskakujace.
Czytaniem przykrych wiadomo-
$ci w internecie, czyli przewijaniem
traumatycznych informacji w me-
diach spotecznosciowych, zajmuje
sie wiekszos¢ ludzi. Ponadto to uza-
leznia - twierdza badacze z Uni-
wersytetu Flindersa w Australii.
Praktyka ta jest nie tylko komplet-
nie pozbawiona korzysci, lecz takze
moze wzbudzaé podejrzliwosc i nie-
ufnos$¢ wobec innych ludzi. Prowadzi
do poczucia, Ze zycie nie ma sensu,

szczegdlnie gdy skupiamy sie na histo-

riach o przypadkowych strzelaninach
czy atakach i terroryzmie. Moze réw-
niez zaburzac¢ dobrostan psychiczny,
gdyz powoduje niepokdj i rozpacz.
Aby przesledzi¢ wptyw czytania
przykrych internetowych wiadomosci
na cztowieka, naukowcy przepro-
wadzili ankiete wsréd 800 uczniéw
z 2 réznych kultur - z Iranu i USA.
W obu grupach stwierdzono podobne
poczucie niepokoju egzystencjalnego,
ale Iraficzycy zmagali sie z silniejszg
mizantropia, czyli niechecia do ludzi.
CompHumBehavRep2024;15:100438

Pomenopauzie
zacznijpicsok
zburaka

Szklanka soku z tego warzywa
kazdego dnia moze wspoméc
utrzymanie dobrej kondycji uktadu
sercowo-naczyniowego. Kobie-
ty po klimakterium sg znacznie
bardziej narazone na choroby
serca. Dzieje sie tak dlatego,
ze spadek poziomu estrogenéw
powoduje réwniez obnizenie
stezenia tlenku azotu, ktory jest
niezbedny do zachowania zdrowia
serca i naczyn krwionosnych.
Tlenek azotu wspomaga roz-
szerzanie naczyn krwionosnych
i poprawia przeptyw krwi, co jest
szczegdlnie wazne w przypadku
wystgpienia zawatu serca. Azotany
zawarte w pokarmach i napojach,
takich jak buraki, szpinak i satata,
sg przeksztalcane wiasnie w ten
zwigzek, co zapewnia bezpieczng
i naturalng wymiane - twierdza
naukowcy z amerykarnskiego Uni-
wersytetu Stanu Pensylwania.
Ocenili oni wptyw codziennego
wypijania dwéch 70-mililitro-
wych butelek soku z buraka
na grupe 24 kobiet po meno-
pauzie, ktére praktykowaty
to przez tydzier. Spozycie napoju
odpowiadato zjedzeniu 3 bu-
rakéw. Kilka tygodni pézniej
kobietom podawano ten sam
sok, ale pozbawiony azotandw.
Bogaty w azotany sok popra-
wia przeptyw krwi w stopniu
wystarczajgcym, by radykalnie
obnizy¢ ryzyko rozwoju choréb
serca u kobiet po menopauzie, jesli
pozostaje on czescig ich codzien-
nej diety — stwierdzili naukowcy.
Jak dodaja, nawet pacjentki,
u ktérych klimakterium wystg-
pito kilka lat wczesniej, mogty
odnies¢ korzysci z picia napoju
z buraka, ktory jest bezpiecz-
niejsza alternatywa niz terapie,
np. hormonalna terapia zastepcza.
FrontNutr2024;11:1359671




Efekty przeszly moje
najsmielsze oczekiwania:

Wiosy,

Anne ma 50 lat i pracuje jako sekretarka
medyczna. Mam bardzo delikatne, typo-
we dla Skandynawow wlosy, ktére stracify
swajg gestosc, co utrudnia ich stylizacje.
Swiadomos¢, ze mam coraz mnigj wloséw
wprawiala mnfe w smutny nastrof”

Wyniki wielu badan potwierdzaja, ze wy-
padanie wlosow i pewnosc siebie majg ze
sobg scisly zwigzek.

Nawet niewielka utrata wiosow moze Zle
wplywac na poczucie wilasnej wartosci,
Zdesperowana Anne bardzo chciala zndw
poczud sie dobrze.

Wyprobowatam Hair Volume™

«Stosuje tabletki Hair Volume od trzech
miesiecy i musze przyznac, Ze rezultaty
przerosly maje oczekiwanial Nawet mdj
fryzjer byt pod wrazeniem, widzgc jak
piekne i geste sie stafy!”

moj powod

Hair Volume™
skandynawski sposdb
na wiosy

Hair Volume, nagradzane skandy-
nawskie tabletki, opracowane przez
ekspertdw po to, aby zapewnic ge-
ste, piekne i lSnigce whosy, Tabletki
Hair Volume powstaly z naturalnych
skfadnikow, ktore odiywiaja i ak-
tywuja mieszki wiosowe, w celu po-
budzenia wzrostu nowych wiosaw.

Teraz chwale si¢ swoimi wlosami

Jestem bardzo zadowolona z tabletek
Hair Volume | bede je nadal stosowac.
Dostaje wiele pozytywnych komentarzy na
temat moich wiosdw. Sg nie tylko gestsze,
ale tez zdrowsze. Nic wiec dziwnego, Ze te-
raz chetnie polecam wszystkim znafomym
preparat Hair Volume."

Skutecznosc tabletki
HairVolume ™ potwierdzona
badaniami klinicznymi.
Badania kliniczne przeprowadzone na zle-
cenie firmy New Nordic, potwierdzily sku-
tecznosc suplementu diety Hair Volume.
Udowodniono w nich, ze wlosy staja sie
gestsze po 16 tygodniach stosowania
preparatu. 77% kobiet stosujacych Hair
Volume stwierdzilo, ze ich wiosy staty sie
piekniejsze, gestsze i bardziej ISnigee.

Produkt Roku 2022 wg SWIATA FARMACJI

w kategorii ,Preparaty na wiosy i paznokcie” na podstawie ankiety
przeprowadzonej wirod farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach: 30 i bardziej ekonomicznych, it
90 tabletek, oraz w formie zelkéw o smaku jabtkowym. &
Kod BLOZ utatwi zamdwienie produktu w aptece. i

Pielegnacje uzupetni naturalny, weganski szampon

i odzywka Hair Volume™ bez siarczanow,
SLE i silikonu,

www.newnordic.pl
tel.: +48 222125410

HEW T |

Mew Mordic Healthbrands Polska Sp.z 0.0,

(& 100% naturalnych skladnikow

(& Pomagaija zachowac geste,
piekne | I5nigce wiosy

CLINICALLY

PROVEN

5 luja mieszki wi
TABLET @' tymuluja mieszki wiosowe

i pobudzaja wzrost wloséw

30 labietek: BLOZ 4171451
S0tablerck: BLOZ 4171452
delki:BLOZ 3638567
Szampan: BLOZ 7090409
Odaywha: BLOZ 7090408

(& Pomagaijq zachowac
prawidiowa pigmentacje
wilosow


https://newnordic.pl/
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Czyjonizowanie wody jest potrzebne?

Dobra woda to fundament codziennego funkcjonowania. Jakos¢ spozywanej wod
ma niezwykle istotne znaczenie juz na etapie komdrkowym. Im lepiej zostanie
wchtonieta przez pojedyncze komarki, tym bardziej nawodnione bedzie nasze cia-
to, wskutek czego ulegnie spowolnieniu proces starzenia sie catego organizmu
i nie dojdzie do uszkodzen prowadzacych do rozwoju choréb cywilizacyjnych.
Podczas procesu jonizacji, ktérg mozna przeprowadzi¢ zasadg elektroli-
zy, struktura wody zmienia sie w taki sposob, ze jest tatwiej wchtaniana przez
komorki, poniewaz jej klastry skiadajg sie z mniejszej ilosci czastek.
Kazda woda sktada sie z czasteczek obojetnych oraz jonéw, ktére
maja tadunek. W 99% tadunek ten jest dodatni, woda z kranu
ma od +120 do +280 ORP. Dzieki jonizowaniu H20 mozemy
doprowadzi¢ do oddzielenia w niej jonéw dodatnich
od jonéw ujemnych w taki sposéb ze woda alkalicz-
na ma tadunek ujemny od —400 do —600 ORP.
Jonizacja wody podnosi pH wody do bardzo zasa-
dowego i obniza wartos¢ potencjatu redoks. Im jest
on nizszy, tym woda ma wieksze wiasciwosci anty-
oksydacyjne - oddaje bowiem wolne elektrony wol-
nym rodnikom, niwelujac ich szkodliwe dziatanie.
Podzielona woda z jednej strony ma odczyn
kwasny, z drugiej za$ odczyn zasadowy,
czyli alkaliczny. Kazdg z nich mozna
stosowac do réznych rzeczy. Pierw-
szg np. do zmywania i dezynfekgcji
poniewaz ma dziatanie bakterioboj-
cze. Natomiast alkaliczng — nazy-
wang tez zywa wodg — do picia.
Uczeni zaobserwowali, Ze po
kwadransie od wypicia zjonizowanej
wody zmniejsza sie gestosc krwi. Inne
badania wskazuja, Ze moze pomdc
poprawi¢ gestosc kosci u oséb po me-
nopauzie z osteoporozg. Natomiast
eksperymenty na myszach dowodza,
Ze codzienne spozycie alkalicznej
wody poprawia markery starzenia
DNA oraz zmniejsza objawy NAFLD (nie-
alkoholowego sttuszczenia watroby).

|IntSoc Sports Nutr.2016 Nov 28:13:45; ] Menopausal Med.
2021Aug27;27(2):94-101; | Enzyme Inhib Med Chem. 2020
Dec;35(1):657-64; World) Gastroenterol. 2018 Dec 7;24(45):509:

i‘t

Wodaz aktywnymwodorem

Niektére jonizatory majg mozliwos$¢ wytworzenia wody wzbogaconej wodorem.
Moze by¢ ona stosowana jako suplement w celu poprawy wydajnosci i zmniejszenia
zmeczenia. Hiszpanscy naukowcy postanowili sprawdzi¢, jak codzienne spozycie
takiej wody wptynie na wydajnos¢ tlenowa i beztlenowa u cyklistéw. Pod koniec
7-dniowego eksperymentu wydajnos¢ oceniono za pomoca przyrostowego testu
V02max oraz maksymalnego testu anaerobowego (beztlenowego). Po przyjmo-

waniu wody z aktywnym wodorem u wytrenowanych rowerzystéw poprawita sie .
wydajnos¢ w tescie beztlenowym ze wzrostem mocy szczytowej i Sredniej mocy,

a takze nastapit spadek wskaznika zmeczenia. Oznacza, to, ze woda wzbogacona
wodorem moze poprawia¢ wydajnos¢ w czasie treningow.

BiolSport.20200ct 22;38(2):263-75
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WO DA JON IZOWANA aQuator

PRZEKONAJ SIE DLACZEGO WARTO PIC WODE ALKALICZNA

6/ Jonizowana woda alkaliczna wspiera
prawidlowe dzialanie procesow
metabolicznych, wzmacniajgc stawy, miesnie
i kosci. Dodaje energii, witalnosci i wplywa na
zmnigjszenie stresu oksydacyjnego

@f Badania dowodza ze regularne picie alkalicznej
waody jonizowanej zdecydowanie poprawia zdol-
nosci organizmu w walce z takimi schorzeniami
jak: dna moczanowa, osteoporoza, zgaga i wiele

T innych dolegliwoéc

@/ Ma silne wtasciwosci antyoksydacyjne
{ORP: -400 do =200 mV}, niszczace wolne,
szkodliwe rodniki i dzieki zawartosci

™) aktywnego wodoru wspiera odpornosé

o et

@/ Naturalny izotonik bez zawartoscl cukru,
za to 7z duza zawartoécia jondw wapnia,
magnezu, sodu i potasu wspierajacy
utrzymanie réwnowagi elektrolitowe]

@r’ Wspiera spalanie tkanki thuszczowej
Z uwagi na wysoka biodostepnosc wapnia,
cynku i magnezu

6/ Zwieksza wydolnos¢ | poprawia kondycje
Z uwagi na zasadowe pH wody alkalicznej

nie dopuszczajac do odkladania sie kwasu
w miesniach

6/ Optymalny dotleniacz, bogaty w ujemne

jony OH- tagodzi skutki zakwasow i skurczy J 0 N IZ ATO R WO DY

aQuator % G- TWOJE ZRODLO WODY ALKALICZNEJ

VIVO SILVER+ _ _
/y Regulacja poziomu pH (2,4 do 11)

"y Zakres ORP (-1000 do 1200)

7y Aktywny wodor (0,8-1,2 ppm)

’y Elektroda srebrna (wersje silver)
/)y Pojemnosé modeli (od 1,5do 3 1)

Jezeli nie zauwazysz roznicy pijac alkaliczna
3 0 wode jonizowana na swoim organizmie.

Masz 30 dni od zakupu na zwrot jonizatora
bez podania przyczyny.

dnd na awrot
K i Testg

., [ +48325550451
GOUGL’OF £2 kontakt@mediaskiep24.pl BLACK 10% z kodem

[ |
o e WEEK

Oferta nle stanaw olerty handlowel w razumbiniu kodelsd cywiinugo, Olerta nle kacy sle 2 innyimi skclami promocyinymi, Kod abstowy do wkodvetania na strende mediashiep22.pl Kod walny do 31.12.2024r,
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Jakie cytrusy
sq najlepsze
dla serca?

Pomararicze s dobre, ale
czerwone pomarancze sg jesz-
cze zdrowsze, pod warunkiem,
ze przechowujesz je w chtodnym
miejscu. Sg one bogate w antocyjany
— zwigzki flawonoidowe, ktére nadajg ciem-
nym owocom ich kolor i korzystnie wptywajg

na kondycje serca. Przechowywanie czerwonych
Dlaczego wa I'tO pomaranczy w chtodnym srodowisku o tempera-
° » ° ° turze 6-12°C podnosi poziom tych dobroczynnych
uzywac drewnlanEJ . sktadnikéw - twierdzg amerykanscy naukowcy
° ° ° . z Uniwersytetu Florydy. Chodne warunki sg tak-
dESkI dO kl’Ojenla? . ze niezbedne do wzrostu owocéw — mowi

cztonek zespotu badaw-
czego Ali Sarkhosh.

Food Chem Adv
2024; 4:100722

0d czasu pandemii covid-19 wszyscy stali sie bar-
dziej $wiadomi obecnosci wiruséw, a korzystanie
z wiekszej ilosci drewna w domu — np. wymia-
na plastikowej deski do krojenia na drewniang
- to dobry sposdéb na redukcje ich transmisji.
Drewno ma naturalne wtasciwosci antywiru-
sowe, dzieki czemu patogeny szybko gina.
Najskuteczniejsza jest pod tym wzgledem sosna,
ktora zaczyna zabija¢ wirusy juz po 5 min — od-
kryli naukowcy z Amerykanskiego Towarzystwa
Chemicznego. Swierk, drugi na liscie, w ciggu
10 min gwattownie zmniejsza ich zakaznos¢.
Wirusy, takie jak SARS-CoV-2 odpowiedzialny
za epidemie covid-19, moga przetrwac na po-
wierzchniach nawet przez 5 dni. Z kolei enterowi-
rusy, ktére powodujg przeziebienie, mogg zy¢
tygodniami, nawet pomimo dezynfekcji.
Naukowcy przetestowali czas przezy-
cia koronawiruséw i enterowiruséw
na 6 réznych gatunkach drewna. _
{
'l

N I I S O - . - - . ..

Przyjmowanie 2 g kwasu askorbinowego dziennie
przez 3 miesigce redukuje utrate owtosienia o po-
nad 1/3, a nawet moze wspomac jego odrost.
Naukowcy z globalnej firmy badawczej Prince-
ton Consumer Research przetestowali produkt
Altrient Liposomal Vitamin C. Grupa 15 kobiet
w wieku 21-66 lat przez 12 tygodni przyjmowa-
fa 2 jednogramowe saszetki z liposomalng wita-
ming C dziennie. Pod koniec badania uczestniczki
zgtosity 37-procentowg redukcje wypadania wiosdw,
a liczba tamigcych sie wloséw spadta o potowe.
Zaobserwowano réwniez 27-procentowy wzrost
‘wytrzymatosci wtoséw, a nawet oznaki ich odrostu.
Wszystkie uczestniczki zgodnie stwierdzity, ze na-
stapita ogdlna poprawa kondycji ich owtosienia.
Jak wyjasnit rzecznik producenta saszetek
Altrient, witamina C pomaga organizmowi
wchtania¢ zelazo, co usprawnia pro-
dukcje niezbednej dla zdrowia wtoséw
hemoglobiny, a takze wspiera wy-
twarzanie kolagenu, ktory stymuluje
wzrost mieszkéw wiosowych.

LJ [
Wysokie dawki
Witaminy C Liposomalne suplementy diety
e s3 lepiej wchianiane przez organizm.
popraW|aja Zmniejszajg tez czestos¢ wystepowa-

A S nia fagodnych reakcji zotadkowych,
kOndYCJQ WI‘OSOW ktére mogq pojawic sie po spozyciu wy-
sokich dawek kwasu askorbinowego.

LAltrient Liposomal Vitamin C and Its Impact on Hair
Health”, June 11 2024; abundanceandhealth.co.uk

Odkryli, ze sosna, $wierk, brzoza

i olcha mialy najsilniejsze wiasci-

wosci przeciwkoronawirusowe

i eliminowaty patogeny w ciggu go-

dziny, podczas gdy eukaliptus i dgb

potrzebowaty na to ponad 2 godzin.
Dab okazat sie najskuteczniejszym

pogromca enterowiruséw — zmniej-

szat ich zakazno$¢ juz po uptywie

7.5 min. Tymczasem w przypadku

innych gatunkéw drewna mu-

siato uptynac¢ od 1do 4 godz.

ACS Appl Mater Interfaces 2024;
16(23): 29621-29633
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Bzyczacy test
wykryje raka?

Pszczota miodna moze wy-
krywa¢ chemiczne biomarke-
ry nowotworu ptuc w ludz-
kim oddechu, informuja
badacze z Michigan State
University. Z przeprowadzo-
nych przez nich eksperymen-

téw wynika, Zze owady te sg

w stanie odrézni¢ poszcze-
gblne rodzaje nowotworu ptuc
na podstawie samego zapachu
komoérek na szalce laboratoryjne;j.
Odkrycie to moze doprowadzi¢ do opraco-
wania nowych testéw pozwalajacych na weczesne wykrycie choroby.
Biosens Bioelectron. 2024 Oct 1:261:116466

Pigutki zmnigjszaja mozg?

Neurolog Carina Heller poddata sie w ciggu roku 75 badaniom
rezonansem magnetycznym, by zebra¢ dane na temat wpty-
wu pigutek antykoncepcyjnych na mézg. Obecnie z doustnej
antykoncepcji hormonalnej korzysta - z r6znych powodéw
- ok. 150 min kobiet na catym $wiecie, co czyni je jednymi
z najczesciej uzywanych lekéw. | chociaz przewaznie sg one
bezpiecznie, ich wptyw na mézg jest stabo poznany.
Dlatego tez Heller postanowita sprawdzi¢ to na sobie. Zwy-
kle bowiem eksperymentalne obrazowanie mézgu z wykorzy-
staniem MRI prowadzone jest na niewielkich grupach, a kazda
osoba poddawana jest badaniu 1 lub 2 razy. Takim badaniom
umykaja codzienne zmiany w dziataniu czy morfologii mézgu.
Badaczka najpierw pozwolita przeskanowac¢ swéj mozg
25 razy w ciggu 5 tygodni. Rejestrowano wéwczas zmiany zacho-
dzace podczas jej naturalnego cyklu. Kilka miesiecy p6zniej zaczeta
bra¢ pigutki antykoncepcyjne i po 3 miesigcach poddata sie kolej-
nym 25 skanom w ciggu 5 tygodni. Wkrétce po tym przestata brac¢
pigutki, odczekata 3 miesigca i zostata poddana ostatnim 25 ska-
nom w 5 tygodni. Po kazdym skanowaniu pobierano jej tez krew
do badan oraz wypetniata kwestionariusz dotyczacy nastroju.
Heller zaprezentowata wstepne wyniki swoich badan podczas
dorocznej konferencji Towarzystwa Neuronauk. Uczona zauwa-
zyla, ze w trakcie naturalnego cyklu dochodzi do regularnych
zmian w objetosci mdzgu i liczbie potaczen pomiedzy réznymi
regionami. W czasie brania pigutek objeto$¢ mézgu byta nie-
co mniejsza, podobnie jak liczba potaczen. Po ich odstawieniu
jej mdzg w wiekszosci powrdcit do naturalnego cyklu zmian.
Womens Health 2,19 (2024), doi: 10.1038/s44294-024-00023-1
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Kto sie boi dziur?

Co Cie najbardziej przeraza? Wysokos¢? Pajaki? Nie, dziury.
Trypofobia - strach przed matymi dziurkami utozonymi w okre-
$lony wzor, np. w plastrach miodu, stonecznikach, a takze
owocach zawierajacych mate pestki, takich jak truskawki
o i kiwi — jest najczesciej wyszukiwang w internecie fobia.
f Wedtug danych uzyskanych z generatora kodéw QR, ktory
analizuje ruch w sieci, co miesigc ponad 500 tys. Amery-
kanéw szuka w internecie informacji na temat trypofobii.
Nie sg oni osamotnieni. Celebrytki, np. Kendall Jenner i Sa-
rah Paulson, ujawnity, ze réwniez boja sie skupisk dziur.
Druga najczesciej wyszukiwang fobig jest agorafobia, czyli
lek przed otwartg przestrzenia. Informacji na jej temat szuka
co miesigc ok. 363 tys. Amerykanéw. Na kolejnym miejscu znaj-
duje sie mizofonia, ktdra nie jest fobia, lecz zaburzeniem senso-
rycznym powodujacym awersje do dzwiekéw, np. Zucia i ciez-
kiego oddechu. Dotyczy jej ok. 241 tys. wyszukiwarn miesiecznie.

Lois M. Collins, ,The Most Online-Searched Phobias in US May Surprise You”,
June 26 2024; deseret.com

Ksylitol zwieksza ryzyko
wystapienia zawatu
serca i udaru mozgu

Alkohol cukrowy stoso-
wany w przetworzonej
zywnosci i pastach

do zeb6w jako ,,zdrowy”
zamiennik cukru powo-
duje zakrzepy - twierdza
naukowcy z amerykarn-
skiej Kliniki Cleveland.
Przez 3 lata analizo-
wali oni grupe ponad

3 tys. osob z USAi Euro-
py. Odkryli, ze 1/3 tych

z podwyzZszonym pozio-
mem ksylitolu w osoczu
krwi byta réwniez bar-
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dziej narazona na zawat
serca lub udar mézgu.
W kontynuacji bada-
nia okazalo sie, Ze ten
alkohol cukrowy powo-
duje krzepniecie ptytek
krwi i zwieksza ryzyko
rozwoju zakrzepicy.
Naukowcy poréwny-
wali réwniez dziatanie
napojow stodzonych
ksylitolem i glukoza.
Odkryli, ze bezposred-
nio po wypiciu ptynu
ze stodzikiem gwattow-

nie rosta krzepliwos¢
krwi. Ten sam zespo6t
badawczy dokonat
podobnego odkrycia
w zesztym roku, kiedy
badat bezpieczeristwo
stosowania erytrytolu
- innego zamiennika
cukru, ktory jest po-
wszechniej uzywany
w Ameryce Pétnocnej.
Alkohole cukrowe
i inne sztuczne sto-
dziki czesto uwaza sie
za zdrowszg alternaty-
we dla cukru, zwlaszcza
dla os6b zmagajacych
sie z otyloscig i cukrzy-
€3, ale ludzie powinni
zrozumie¢ zwigzane
z ich stosowaniem
ryzyko - twierdzg na-
ukowcy. — Nie oznacza
to, ze nalezy wyrzuci¢
paste do zebéw z ksy-
litolem, ale trzeba mie¢
$wiadomos¢, Ze spozy-
wanie produktu zawie-
rajgcego jego duze ilosci
moze zwiekszy¢ ryzyko
wystapienia zdarzen
zakrzepowych - po-
wiedziat jeden z ba-
daczy Stanley Hazen.
Eur Heart ) 2024; 45(27): 2439-52

Bezsensowne
eksperymenty?

Testy na zwierzetach nie sg wyznacznikiem od-
dziatywania lekéw na organizm ludzki. Tylko
5% badanych w ten sposéb srodkéw zostaje kiedy-
kolwiek zatwierdzonych — wykazata nowa analiza.
Kazdy organ regulacyjny ds. lekéw wymaga, aby
nowe substancje farmaceutyczne byty testowa-

ne na zwierzetach pod katem bezpieczenstwa,
zanim zostang podane niewielkim grupom ludzi.
Jednak - jak odkryli szwajcarscy naukowcy z Uni-
wersytetu w Zurychu — wyniki badan na mode-
lach zwierzecych mdwig zaskakujaco niewiele.

Mimo ze potowa lekéw przechodzi wstepna faze
testow na zwierzetach, tylko 5% z nich uzyskuje
petng akceptacje organdw regulacyjnych. Naukowcy
przeanalizowali 122 recenzje badan Srodkéw stoso-
wanych w leczeniu 54 réznych wystepujacych u ludzi
chordb. Odkryli, ze od préb na zwierzetach do uzy-
skania petnej akceptacji urzedu regulacyjnego mijato
srednio 10 lat. Symulacje komputerowe, sztuczna
inteligencja, testy na komdrkach in vitro oraz orga-
nach na chipach (ludzkich tkankach wyhodowanych
w urzadzeniach mikroprzeptywowych) mogtyby dzia-
ta¢ rownie dobrze, jak badania na modelach zwie-
rzecych lub nawet lepiej, i to bez okrucienstwa.
PLOS Biol 2024; 22(6): e3002667

-



Mikrobiom lubi wczesnie spac

Stare powiedzenie méwi, kto wczesniej wstaje, temu Pan Bég
daje. Okazuje sie, ze w przypadku uczniéw moze by¢ praw-
dziwe. Dzieci, ktére wstajg wczesniej i wczesniej idg spac,
maja nizsze BMI, a dzieki odpowiednio duzej ilosci snu lepiej
tez sie ucza. Uczeni z Chinskiej Akademii Nauk postanowi-

li sprawdzi¢, jak sen wptywa na mikrobiom jelit uczniéw.

W badaniach wzieto udziat 88 zdrowych dzieci w wie-
ku 2-14 lat (tyle samo chtopcéw i dziewczynek). Przed
eksperymentem wszystkie zostaly poddane standar-
dowej ocenie pediatrycznej oraz psychologicznej.

Dzieci mialy przez 14 dni prowadzi¢ dzienniczki snu. Badanych
podzielono na 2 grupy. W jednej z nich znalazty sie 44 dzieci, ktére
chodzity spac przed 21:30, w drugie;j te, ktdre szty do t6zka po tej
godzinie. Naukowcy nie zauwazyli miedzy tymi grupami zadnej
istotnej réznicy w rozktadzie ptci, BMI, wieku, wadze urodzeniowe;j,
dtugosci ciata w chwili urodzenia, pracy pecherza moczowego, zwy-
czajach zywieniowych, aktywnosci fizycznej czy wieku rodzicow.

Okazalo sie jednak, ze dzieci, ktére wczesniej chodzity spac,
miaty bardziej zréznicowany mikrobiom. Wystepowato u nich
wiecej mikroorganizméw nalezacych do typdw Bacteroidetes,
Verrucomicrobia i Firmicutes. W$rdd nich wyrézniaty sie rodzaje
Akkermansia, Streptococcus, Alistipes i Eubacterium. Zaobserwo-
wano u nich np. wiecej pozytecznych Akkermansia muciniphila,
ktoére utrzymuja jelita w dobrym stanie i sa wigzane z lepszym
funkcjonowaniem poznawczym. Analizy pokazaly tez, ze dzie-
ci wezesniej chodzace spac charakteryzuje lepszy metabolizm
aminokwaso6w oraz lepsza regulacja neuroprzekaznikdw.

Sci Rep. 2024 Oct 6;14(1):23256

Polacy na kozetce

Problem zdrowia psychicznego w$réd Polakéw sie poglebia.
W 2023 r., jak podat ZUS, liczba zwolnien lekarskich z powodu zabu-
rzen psychicznych w Polsce byta wyZzsza o 8,7% niz rok wczesniej.
A najnowsze statystki pokazuja, ze problem moze narastac. Jak wyni-
ka z wewnetrznych statystyk Centrum Medycznego Enel-Med, tylko
w pierwszej potowie roku liczba konsultacji dorostych
Polakéw u psychologdw i psychiatréw byta wyzsza
0 60% w poréwnaniu do analogicznego okre-
. su z poprzedniego roku. Jeszcze bardziej
dramatyczny wzrost wida¢ w przypadku
ﬁ l najmtodszych, bo tu liczba konsultacji
. u specjalistéw z zakresu zdrowia
, psychicznego wzrosta az 4-krotnie!
W 2023 r. lekarze w Polsce wy-
stawili ponad 1,4 min zaswiadczen
lekarskich z powodu zaburzen
: psychicznych i zaburzen zacho-
*v g wania - jak wynika z danych ZUS.
- . . oe .
T Pacjenci spedzili na takich zwol-
— “ ' nieniach az 26 min dni, co wskazuje
na rosnaca skale problemu. Dla po-
réwnania, w 2022 r. liczba zwolnien
wynosita 1,3 min, a taczna liczba dni
absencji chorobowej siegneta 23,8 min.
Informacja prasowa Centrum Medycznego Enel-Med
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Sposadb
na zespot
postcovidowy?

Deficyty poznawcze, ob-
nizenie nastroju i znaczne
zmniejszenie jakosci zycia
zwigzanej ze zdrowiem

s3 Wyniszczajacymi aspekta-
mi zespotu postcovidowego
(post-COVID-19 condition,
PCC). Badacze z Toronto,
Ottawy i Hamilton starali

sie okresli¢ wptyw antyde-
presantu - vortioksetyny

na powyzsze objawy u oséb
cierpigcych z powodu

PCC. Randomizowane,
podwadjnie zaslepione, kon-
trolowane placebo badanie
objeto 149 dorostych 2 18 lat
mieszkajgcych w Kanadzie.
Podzielono ich na 2 grupy,

z ktorych pierwsza, liczaca
75 0sdb, otrzymywata Vor-
tioksetyne (5-20 mg) a druga
(74 osoby) placebo codziennie
przez 8 tygodni. Naukowcy
stwierdzili, ze chociaz vortio-
ksetyna nie poprawita funkcji
poznawczych, to wykazata
dziatanie przeciwdepresyjne
i poprawa jakosci zycia w tym
wyniszczajacym zaburzeniu.
Brain. 2024 Mar 1;147(3):849-57
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Lekarze tez sie nie szczepiq!

W czasie Vaccine Forum
dowiedzieli$my sie, Ze zale-
dwie 10-15% lekarzy szcze-
pi sie przeciw grypie.

— Ludzie widza, ze lekarze
sie nie szczepig i jesli my nie
jestesmy dla nich przyktadem,
to nie mozemy wymagac
od naszych pacjentéw checi
do szczepienia. Srodowi-
sko medyczne niestety jest
pewng barierg, jesli chodzi
o edukacje szczepienng - po-
wiedziata Medexpressowi
dr. n. med. Monika Wanke-
-Rytt z Kliniki Choréb Zakaz-
nych i Pediatrii UCK WUM.

Tymczasem badacze zza
oceanu zauwazyli podobng

opieszatos¢ wsrod tamtejszych
medykéw odnosnie do szczepie-

nia przeciw covid. Okazato sie,
Ze prawie potowa nieszczepio-
nego personelu opieki zdrowot-
nej (47%) byta zaniepokojona
skutkami ubocznymi wakcyn,
33% miata obawy dotyczace
zbyt szybkiego opracowa-

nia szczepionki. Co ciekawe,

na podstawie badania trudno
stwierdzic¢, ile oséb sie za-
szczepito, bowiem podaje ono,
ze ,,94% z 1 074 ankietowanych
zgtosito otrzymanie co naj-
mniej jednej dawki szczepionki
przeciw covid-19 lub zamiar jej
przyjecia”. Tymczasem z innych
badan wynika, ze poziom waha-
nia dotyczacy szczepien przeciw
koronawirusowi wérdéd medykdow
moze by¢ wyzszy, niz oczekiwa-
no, a1na 10 lekarzy podstawo-

wej opieki zdrowotnej nie wierzy,
ze wakcyny te sg bezpieczne.

Z badania przeprowadzonego
przez dr. Timothy’ego Callagha-
naijego zespodt z Texas A&M
School of Public Health in College
Station sposrdd 625 lekarzy
10,1% nie zgodzito sie, ze szcze-
pionki byty bezpieczne; 9,3% nie
zgodzito sieg, ze szczepionki byty
skuteczne; a 8,3% nie zgodzito
sig, ze byty one wazne! Co wie-
cej, jak zauwazyli naukowcy,
WYyZSzy poziom wyszczepienia
lekarzy mégt wynikac nie z prze-
konan a z regulacji wprowa-

dzonych przez pracodawcow.
Vaccine. 2023 Jan 20;41(8): 1471-9,
Vaccine 2022 Apr 20;40(18): 2588-603,
www.medexpress.pl/ochrona-zdrowia/
medycy-promuja-szczepienia-ale-
-sami-nie-swieca-przykladem/

Czy szczepien w aptece bedzie wiecej?

Ponad 3 min szczepien wy-
konali juz farmaceuci w ap-
tekach. Zdaniem prezesa
Naczelnej Rady Aptekarskiej
nawet kilkadziesiagt procent
pacjentow, ktdrzy nigdy nie
zaszczepili sie u lekarza, ko-
rzysta z pomocy aptek, dla-
tego ze tak jest po prostu
wygodniej i szybciej.

Jego zdaniem A = =

daje to szanse

na zwiekszenie
katalogu szcze-
piert mozliwych
do zrealizowania
w aptekach (do-
tychczas mozliwe
byto przyjecie

wakcyny przeciw covid-19,
grypie oraz pneumokokom).
Trwajace obecnie w Sej-
mie prace nad mozliwoscig
wystawienia recepty refun-
dowanej farmaceutycznej

AL{'-";

- e

na szczepionke, chociazby przy
grypie czy pneumokokach,
ma by¢ kolejnym krokiem,
ktory utatwi te Sciezke.
Warto jednak wspomnie(,
Ze zalecane szczepienia
w aptece dotyczg 0séb, ktére
ukonczyly 18 lat. Szczepienia
dzieci i mtodziezy (ponizej
18.r.2.) s mozliwe tylko
w przychodni. Poza tym poza
niektérzy pacjenci bedg mu-
sieli zaptacic za niektore
ze szczepien, podczas gdy
ustuga szczepienia (kwalifi-
kacja do szczepienia i szcze-

pienie) sg bezptatne w POZ.
https://szczepienia.pzh.gov.pl/szczepie-
nia-mozna-wykonywac-w-aptekach/


http://www.medexpress.pl/ochrona-zdrowia/medycy-promuja-szczepienia-ale�-sami-nie-swieca-przykladem/
https://szczepienia.pzh.gov.pl/szczepie�nia-mozna-wykonywac-w-aptekach/

Pocovidowy IBS
- chorych bedzie coraz wiecej

U pacjentdw, ktdrzy przeszli infekcje SARS-CoV-2, wzrasta prawdo-
podobienstwo zachorowania na pocovidowy zesp6ét jelita nadwrazli-
wego. Z opublikowanych badan wynika, ze skutkéw zakazenia koro-
nawirusem w przewodzie pokarmowym doswiadcza 20% pacjentéw.
Wraz z rozwojem wiedzy o skutkach zakazenia SARS-CoV-2 po-
jawily sie dwa nowe pojecia: post-covid i long covid, w ktérych
mieszcza sie rézne objawy brzuszne. W przypadku pierw-
szego z nich sg to wymioty, nudnosci, utrata apetytu, zapar-
cia, choroba refluksowa. Przebieg drugiego natomiast cha-
rakteryzuje sie przede wszystkim dysbioza, czyli ré6znego
rodzaju zaburzeniami w sktadzie mikrobioty jelitowej, ktore
sprawiaja, ze u pacjentéw rozwijajg sie m.in. objawy IBS.
Kolejne badania i metaanalizy potwierdzaja, ze wystepowanie
IBS po przechorowaniu covid-19 jest bardzo istotnym problemem
klinicznym. Zdaniem lekarzy sktad mikrobioty chorego moze by¢
predyktorem przebiegu infekcji. Zaobserwowali oni, ze chorzy
z dysbioza mieli znacznie wyzszy wskaznik Smiertelnosci.

!h

MASC’

. NIEDZWIEDZIA

POLARNY LOD

MIESNIE
STAWY

Polskie badanie ,Irritable bowel syndrome following
covid-19: an underestimated consequence of SARS-CoV-2 in-
fection” pokazuje czesto$¢ wystepowania objawdw brzusznych
u 0s6b zakazonych koronawirusem, ktére wczesniej ich nie
miaty, w momencie wyj$cia ze szpitala, po 3 i po 6 miesigcach.
Okazuje sig, ze o ile w punkcie pierwszym objawy brzuszne POLSKI PRODUKT
zglaszato 10,6%, to w punkcie trzecim juz 26,9% z nich. DOSTEPNY W APTEKACH

Natomiast metaanaliza przeprowadzona przez miedzynarodo- PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE
wy zesp6t badawczy pokazuje znamiennie wzrastajacq czestosc
wystepowania IBS jako manifestacji long covid, co potwierdza,
ze pacjentéw bedzie coraz wiecej. Wynika z niej, ze objawy Zzotad-
kowo-jelitowe obserwowano u 12% pacjentéw po przebytym zaka-

zeniu koronawirusem i u 22% jako przetrwate objawy long covid.
Pol Arch Intern Med 2022; 132: 16323; Therap Adv Gastroenterol 2022; 15: 17562848221118403

MASC NIEDZWIEDZIA® polarny 6d
jest skutecznym produktem o dziataniu
chiodzacym

REKLAMA




WYMOWNE GRAFIKI

Lekarze czesto nie
Zauwazajg sepsy

Nazywa sie jg cichym zabdjca, a wiele jgj
objawodw jest czesto mylonych z innym
problemem - dopdki nie jest za pézno.

Jak rozpoznaé
sepse

6 objawow
wskazujacych

na sepse opisano
w angielskim

akronimie SEPSS.
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epsa to zagrazajacy zyciu pro-
blem. Moze sig zdarzy¢, ze lekarze
moga jg blednie zdiagnozowac.

Dlatego wazne jest, by zrozumie¢

objawy i wczesnie rozpoczaé leczenie.

Do rozwoju sepsy dochodzi, gdy
uktad odpornoéciowy nadmiernie
reaguje na infekcje i zaczyna atako-
wacé tkanki, co moze spowodowacé
zagrazajacg zyciu niewydolnosé
narzadéw. W miare postepu posocz-
nicy rézne czesci ciata i funkcje or-
ganizmu moga ulega¢ zmianom.

We wczesnych stadiach mozna ja la-
two wyleczy¢ dozylnie podawanymi

A =00

S — niewyrazna
(slurred) mowa
lub dezorientacja

E —silne
(extreme)
dreszcze lub
b6l miesni



WYMOWNE GRAFIKI

antybiotykami i plynami, ale jest
to mozliwe tylko przez kilka dni.
Pacjent, ktéry doznaje wstrzasu
septycznego, gdy ciénienie tetnicze
spada do niebezpiecznie niskie-
go poziomu, ma tylko 50% szans
na przezycie. Szacuje sie, ze kazda
godzina opéZnienia terapii po wy-
stapieniu wstrzasu septycznego
zwieksza ryzyko zgonu o 8%.
Sepsa ma kilka charakterystycz-
nych objawéw, gdy organizm prze-
staje dziatac, ale te wczesne oznaki
mozna tatwo pomyli¢ z innymi
schorzeniami. Czestym sympto-

mem sg silne dreszcze, gdy cialo
prébuje sie rozgrzaé, a — w miare
postepu posocznicy — kolejng ty-
powa oznaka jest bol migéni. Inne
objawy to: brak oddawania moczu
przez caly dziefi, niewyrazna mowa
lub splatanie i nagta dusznosé.
Zmiany skorne, takie jak blado§¢
badz plamy na wargach, jezyku lub
wewnetrznych czesciach dloni i po-
deszwach stép oraz nieustepujgce
wysypki, réwniez sugerujg posoczni-
ce. Na skorze mogg réwniez pojawic
sig wybroczyny lub duze fioletowe
obszary, mogace zmienic¢ kolor na nie-

P — zatrzymanie
(passing) moczu

na 5 godz. lub
diuzej

S — ciezka
(severe)
dusznos¢

bieski. Oznaczaja, ze organizm nie
otrzymuje wystarczajacej ilosci tlenu.
We wczesnych stadiach sepse mozna
pomyli¢ z infekcjg drég oddechowych,
grypa lub rozstrojem zoladka, a nawet
udarem moézgu u osoby starszej. Poje-
dynczo kazdy z jej objawéw sugeruje,
ze to nie ona jest problemem, ale wysta-
pienie kilku symptoméw w tym samym
czasie oznacza konieczno$¢ pilnej po-
mocy medycznej. Sepsa jest najczestsza
i najniebezpieczniejsza u os6b starszych,
kobiet w ciazy, niemowlat i pacjentéw
z chorobami przewleklymi lub maja-
cych ostabiony uktad odpornoséciowy.

S - skora (skin)
niebieska,
pokryta plamami
lub pozbawiona
koloru
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Sita sugestii?

Czy mozliwe jest uzdrowienie za pomocg mysli — bez uzycia lekéw lub
ingerencji chirurga? Takie przypadki zdarzajq sie czesciej, niz myslisz! Joe
Dispenza wyjasnia efekt placebo, taczac najnowsze odkrycia w dziedzi-
nie neurobiologii, biologii, psychologii, hipnozy, warunkowania beha-
wioralnego oraz fizyki kwantowej. Autor przytacza wiele udokumento-
wanych historii pacjentéw, ktérym dzieki temu zjawisku udato sie cofna¢
dolegliwosci serca, depresje, zapalenie stawdw czy objawy choroby Par-
kinsona. Opisuje réwniez odwrotne przypadki, w ktérych chorzy pogor-
szyli swoj stan zdrowia, a nawet doprowadzili do wtasnej Smierci z powo-
du wiary w ciezkg chorobe. Znajdziesz tu instrukcje przeprowadzenia
medytacji zmiany przekonan i percepcji, ktére nas ograniczaja, dzie-

ki czemu bedziesz w stanie samodzielnie wykorzysta¢ potencjat kryja-

cy sie za efektem placebo. Jest to pierwszy krok do samoleczenia.

Joe Dispenza: , Efekt placebo. Naukowe dowody

na uzdrawiajacg moc twojego umystu”, cena: 48,30 zi,

Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Poznaj moc limfy

Mimo ze chtonka jest niezwykle istotna dla naszego zdrowia fizycz-
nego i psychicznego, to — niestety — na co dzien jg bagatelizuje-

my. A ten przezroczysty ptyn prawie jak druga krew non-stop krazy
W naszym organizmie, pomagajac zwalczac¢ drobnoustroje choro-
botwércze i komérki nowotworowe. Od prawidiowego przepty-
wu limfy zalezy praca wielu narzagdéw. Gdy zawodzi uktad limfatycz-
ny, limfa nie moze skutecznie wypetnia¢ swoich zadan. Lisa Levitt
Gainsley odkrywa przed nami wszystkie tajemnice uktadu limfatycz-
nego, a przy okazji pokazuje, jak skutecznie o niego zadbac.

Lisa Levitt Gainsley: , Limfa. Zrédto energii i zdrowia”, cena:

24,95 zt, Wydawnictwo MUZA S.A., www.muza.com.pl

Jak wyglada psychoterapia?
Wyjatkowy zapis sesji terapeutycznych, w ktérym pacjentka i swiato-
wej stawy psychiatra, dziela sie refleksjami i emocjami na temat wspol-
nej pracy. Ginny Elkin to pseudonim mtodej kobiety z powaznymi pro-
blemami psychicznymi, ktéra poczatkowo uczestniczyta w terapii
grupowej u prof. Irvina D. Yaloma, psychiatry z Uniwersytetu Stanfor-
da. Jednak w pewnym momencie Yalom i jego wspoéfpracownicy uzna-
li, ze ta forma terapii nie przyniesie w jej przypadku wiecej korzysci.
Psychoterapeuta zaproponowat Ginny indywidualng terapie, ale posta-
nowit przetamad schemat. Uzgodnit z pacjentka, ze z kazdej sesji bedzie
spisywata relacje, w ktérej opisze nie tylko refleksje i reakcje na to,
co sie jawnie dziato podczas spotkania, lecz réwniez wszystkie swoje
mysli i fantazje, ktore nie zostaty poruszone w formie werbalnej. Zapi-
ski po sesjach sporzadzat tez prof. Yalom. Pacjentka i psychotera-
peuta ustalili, ze co pét roku beda wymieniaé sie swoimi notatkami.

| tak powstata ksigzka — zapis przezy¢, emociji, refleksji, interpreta-
¢ji dotyczacych tych samych zdarzen, tych samych rozmoéw i zacho-
wan. A takze relacji terapeuta-pacjent. Profesor Yalom wyjasnia w niej
réwniez decyzje, ktore podejmowat w trakcie terapii, i przestanki, kté-
rymi sie kierowat. ,,Z kazdym dniem troche blizej” to lektura zaréw-
no dla oséb zainteresowanych psychoterapia, jak i tych, ktérzy chca
lepiej zrozumie¢, jak wyglada proces terapeutyczny od srodka.
Irvin D. Yalom, Ginny Elkin: ,,Z kazdym dniem troche blizej”,
cena: 36,59 zt, Wydawnictwo Czarna Owca, www.czarnaowca.pl


http://www.wydawnictwovital.pl
http://www.muza.com.pl
http://www.czarnaowca.pl

B

S —_—— ——— — ——

]

Iil ksiazka.pl

o
HEauaun

MOO WY
Hrf AGAIMHIA "3 L

7

()
r~
(e
P~
rm
s
S
=
M
<2
W)
Ny
3
S

NIE 321

PRAWDA 0 STCZEPIONKACH
W SWIETLE BADAN NAUKOWYCH

ROBERT F. KENNEDY JR
DR BRIAN HOOKER

PRIEDHMOWA: DEL BICTREE



https://www.taniaksiazka.pl

News Focus

Ultradzwiekowa
rewolucja

Podgladanie trzepoczacego serca,
odbudowywaniekoscibez skalpela, niszczenie
guzow nowotworowych, czy wreszcie operowanie
madzgu bez otwarcia czaszki— tego wszystkiego
moznadokonaczapomoc]...dzwieku!

ielu z nas przynaj-
mniej raz w zyciu
korzystato z technologii
ultradzwigkéw. Uzywa
sie ich, chociazby w trakcie USG
(czyli badania ultrasonograficzne-
go). Ta opracowana na poczatku lat
70. XX w. technika obrazowania
umozliwia wizualizacje tkanek i na-
rzadéw poprzez sonde przyktadang
do skéry pacjenta. Fale ultradZwie-
kowe emitowane przez urzadze-
nie przenikaja w glab ciata, gdzie
odbijaja sie, a nastepnie sg zbierane
przez te samg sonde i przetwarzane
na obraz widoczny na monitorze.

Serce pod obserwacja

Nagly zgon sercowy pozostaje jed-
nym z najwiekszych wyzwan wspoél-
czesnej kardiologii. Dlatego uczestni-
cy finansowanego przez UE projektu
USART (Ultrasound guided cardiac
arrhythmia treatment) opracowali
techniki oraz metody ultraszybkie-
go obrazowania wolumetrycznego
zdolne do wiarygodnego przetwo-
rzenia uzyskanych danych na tréj-
wymiarowe obrazy, jak réwniez
przetestowali metody obrazowania
z uzyciem fal dywergentnych w po-
wszechnie dostgpnych systemach
ultradZzwiekowych, na podstawie
ktérych oszacowali predkoéci ruchu
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tkanek z zadowalajaca doktadno-
$cia. Dzieki temu juz niebawem
ultradzwiekowe kamery rejestrujace
obraz o niezwykle duzej liczbie
klatek na sekunde umozliwia kardio-
logom badanie szybkich skurczéw
serca, arytmii oraz ruchu zastawek.
Dodatkowo naukowcy zopty-
malizowli bazujaca na nieprze-
tworzonych danych z badan
ultradZzwiekowych metode moni-
torowania prowadzenia cewnika
w czasie rzeczywistym w trakcie
zabiegu. Metoda ta umozliwia
odr6znienie narzedzia od otacza-
jacych tkanek, a tym samym uzy-
skanie wiarygodnych informacji
o0 jego potozeniu i orientacji'.

Ultradzwieki mogq wnikac
ponad 100 razy glebiej niz
Swiatto. Mozemy wiec dotrze¢
do réznych tkanek, np. kosci
czy narzadow, z odpowiednia
precyzja, ktorej nie zapewniat
druk oparty na swietle

— mowi prof. Junjie Yao
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Tusz, ktory krzepnie,
jak mu sie zagra
Z kolei zesp6t z Duke University
i Harvard Medical School w USA zapre-
zentowal biokompatybilny tusz, ktéry
taczy w sobie hydrozele, specjalne mi-
kroczastki i czasteczki chemiczne reagu-
jace na fale ultradzwiekowe. Sterujac
nimi, mozna uzyskiwaé rézne ksztatty
— od heksagonalnego rusztowania przy-
pominajacego wlasciwosciami kos¢,
po hydrozelowe baloniki. Poniewaz
sono-ink (tak nazwano tusz) reaguje
na dzwiek, mozna na niego oddzialy-
waé nawet wewnatrz gleboko ukrytych
tkanek. Badacze twierdza, Zze z pomoca
tej technologii bedzie mozna naprawiac
rézne czgsci organizmu, na przyklad
uszkodzone zastawki serca czy kosci.
Metoda nosi nazwe deep-penetrating
acoustic volumetric printing (DVAP,
objetosciowy druk z pomocg penetru-
jacych gteboko fal akustycznych). Ba-
zuje ona na zjawisku sonotermicznym,
w ktérym fale akustyczne powoduja
wzrost temperatury w danym materiale.
— UltradZzwieki moga wnika¢ ponad
100 razy glebiej niz swiatto. Mozemy
wiec dotrze¢ do r6znych tkanek, np. ko-
Sci czy narzadow, z odpowiednig pre-
cyzja, ktérej nie zapewnial druk oparty
na $wietle — méwi prof. Junjie Yao,
autor pracy opublikowanej w Science.
Tusz ma postac lepkiej cieczy, wiec
mozna go fatwo wstrzyknaé¢ w docelo-
we miejsce. Jednak jego sklad mozna
zmieniag, tak aby, jak najlepiej paso-
wal do danego zastosowania. Materiat
moze staé sie np. twardy, podobnie jak
kos¢, albo np. ulega¢ biodegradacji.
Wynalazek przeszed? juz prébe na na-
turalnym organie. Korzystajacy z niego
w laboratorium naukowcy zamkneli
uszkodzong czes¢ serca kozy. Implant
scalit sie z narzadem i byt na tyle ela-
styczny, ze wytrzymat ruch nasladujacy
naturalne bicie serca. Ré6wnie dobrze
przeszed! test na kosci kurczecia.
Wynalazcy pokazali, tez, ze sono-ink
moze postuzy¢ do podawania lekow
w odpowiednie miejsce. Zawierajacy
wybrany farmaceutyk tusz wprowadzili
do fragmentu watroby. Po utwardzeniu
material zaczal powoli uwalniaé¢ lek®.
— Nadal wiele dzieli nas od wpro-
wadzenia tego narzedzia do klinik,
ale dotychczasowe testy potwierdzity
potencjal tej technologii. JesteSmy
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bardzo podekscytowani tym, dokad
moze nas ona zaprowadzi¢ — stwierdza
twérca metody, prof. Shrike Zhang.

0d litorypsiji do babelkowej
chemioterapii

Ultradzwieki moga dziata¢ na podob-
nej zasadzie, jak mtot pneumatyczny

— dzieki generowanym przez nadajnik
ultradZzwiekowym falom uderzeniowym
sg w stanie bezbolesnie rozkruszaé ka-
mienie nerkowe. Kazdego roku temu
zabiegowi poddaje sie milion oséb.

Za pomoca fali uderzeniowej mozna
tez kruszy¢ kamienie $liniankowe, z61-
ciowe, a takze leczy¢ takie schorzenia
jak lokie¢ tenisisty, zesp6t bolesnego
barku z odktadajacymi sie ztogami
wapniowymi w $ciggnach miesni w sta-
wie barkowym czy ostrogi pigtowe.

Teraz okazuje sie, ze podobny mecha-
nizm moze poméc w walce z rakiem.
Terapia — nazwana sonoporacjg — polega
na wstrzyknieciu leku oraz mikropeche-
rzykéw gazu do ukladu krwionosnego
pacjenta, a nastepnie zaaplikowaniu
ultradZzwiekéw w miejsce wystepowa-
nia nowotworu. Pecherzyki gazu pod
ich wplywem oscyluja, masujac tkanke
guza. Jej blona komérkowa staje sie
wtedy bardziej przepuszczalna, co po-
zwala na doprowadzenie do guza nawet
tysigckrotnie wiekszej dawki leku®!

U myszy, ktére naukowcy z Uniwer-
sytetu w Tours poddali temu zabiegowi,
guz zmniejszy! sie od 3 do 5 razy bar-
dziej w poréwnaniu do gryzoni objetych
konwencjonalng chemioterapig. Obecnie
zesp6l prowadzi pierwsze globalne ba-
danie kliniczne tej techniki w leczeniu
pacjentéw z rakiem jelita grubego.

Otwarte wrota do mézgu
Dzigki tej samej technice amerykanskim
uczonym udato sig w zeszlym roku
na 24 godz. otworzy¢ bariere krew-mazg
u paru pacjentéw w podeszlym wieku.
Pozwoli to nie tylko na bezposrednie
dostarczanie lekéw do mézgu, ale réw-
niez na ,litorypsje” ztogéw beta-amy-
loidu, czyli biatka, ktére uniemozliwia
przeplyw informacji miedzy komérkami
nerwowymi w chorobie Alzheimera.
Uczeni z Columbia University pod-
kreslaja, ze uchylenie wrét do mézgu
daje nadzieje ponad 20 mln pacjentéw
cierpigcych na demencje, parkinsona
oraz stwardnienie rozsiane i zaniko-

we boczne, poniewaz dopéki byly
zamkniete, bariera krew-mézg, umoz-
liwiala przedostanie sig do naszej
centrali jedynie 5% z 7 000 lekéw".
Przekonalo sie juz o tym kilkaset
0s6b na calym $wiecie, ktére od dawna
cierpialy na drzenie samoistne. Aby
im poméc, lekarze uzyli wysoce wy-
specjalizowanego ultradZzwiekowego
skalpela. Chodzilo bowiem o obszar
wielkosci ziarnka ryzu, ktéry znajduje
sie we wzgorzu (czeSci mézgu odgrywa-
jacej role przewodnika funkcji motorycz-
nych i sensorycznych). Aby zniszczy¢
ten fragment, pacjentom naklada sig
na glowe pétkulisty hetmie. Znajdujg
sie w nim 1 024 przetworniki, z ktérych
kazdy emituje niegrozna fale ultradzwie-
kowa w kierunku celu. Zbiegaja sie one
jednak w precyzyjnie wyznaczonym
punkcie ogniskowym, gdzie sumujg sie
ich energie. Aby idealnie trafi¢ w kon-
kretny obszar mézgu, chirurg wykorzy-
stuje technike obrazowania rezonansem
magnetycznym (MRI). Umozliwia to mo-
nitorowanie wzrostu temperatury wokoét
leczonego miejsca i celowanie w uszko-
dzone komorki z doktadnoscig do 1 mm.
Jednym z kluczowych osiagnieé
twércéw hetmu Exablate Neuro z fir-
my Insightec bylo przetamanie bariery
czaszki. Jej kosci majg nieregularny
ksztatt i grubo$é¢, przez co nier6w-
nomiernie przyspieszajg poszcze-
gblne wigzki ultradzwiekowe. Zeby
uwzglednié ten efekt, nalezy jeszcze
przed interwencja wykona¢ skan ren-
tgenowski glowy pacjenta. W trakcie
operacji kazdy przetwornik jest kali-
browany zgodnie z tym odwzorowa-
niem, tak by wszystkie fale spotkaty
sie w pozadanym miejscu i czasie.
Jak szacuja uczeni, bezposred-
nio po operacji u pacjentéw nasta-
pito $rednie zmniejszenie drzenia
do 47% i do 40% rok po niej°. W tym
czasie udowodniono, ze ultradZwie-
kami mozna tez leczy¢ drzenie par-
kinsonowskie i bdle neuropatyczne.
Ciekawe, co jeszcze moga zdzia-
la¢ fale dzwiekowe, prawda?

1. Echocardiography. 2001 Apr;18(3):213-7;
https://cordis.europa.eu/article/id/173587-
ultrasound-heart-treatment/pl

. Science. 2023 Dec 8;382(6675):1148-1155

. Ultrasonography 2017; 36(3): 171-184

. Curr Pharm Biotechnol. 2012 Jun;13(7):1332-1345
. N Engl | Med 2016;375:730-7
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lrolagenowe 505
—'dziataj, nie czekaj

Kolagentobardzowazny sktadnikludzkiego organizmuijedenzgtéwnychbudulcow
naszej skory. Nie bez powodu nazywany jest biatkiem mtodosci. Co zrobié, gdy
zaczynaja bolec stawy, tydki, gdy pojawiaja sie zmarszczki, cellulit, wypadaja wtosy
i zaczyna nam go brakowac? Zastosuj wyprébowany i doskonaty KolagenCito!

skory whasciwej, odpowiadajac za jej

nawilzenie, jedrnos¢ i elastycznos,
a takze odnowe na poziomie komérko-
wym. Znalez¢ go mozna w tkance tacznej,
gdzie tworzy swego rodzaju rusztowanie
dla skéry. Wtékna kolagenowe sa niezwykle
mocne i wytrzymate. Szacuje sie, ze jed-
no wtdkno o $rednicy T mm jest w stanie
utrzymac obcigzenie nawet do 10 kg! Ko-
lagen jest wazny dla odbudowy catego na-
szego organizmu. Korzystnie wptywa na
uktad krwionosny i trawienny, kontroluje
przebieg proceséw metabolicznych oraz
warunkuje dobrg kondycje bioder, kolan,
tokci, kregostupa, barkéw. Pomaga tez
dbac¢ o cisnienie krwi, rozluznia naczynia
krwionosne, rozszerza tetnice i pozwala na
oczyszczanie ich Scian z thuszczu.

Kolagen stanowi az 80 proc. wtdkien

Niestety, wraz z uptywem czasu wtdkna
kolagenowe stabng i ulegaja rozpadowi.
Pierwsze ubytki kolagenu, w postaci deli-
katnych zmarszczek, mozna zauwazy¢ juz
po 25. roku zycia. Stopniowo, wraz z wie-
kiem, rozpad ten postepuje szybciej, co
objawia sie zwiekszeniem ilosci zmarsz-
czek, utratg wiotkosci skéry i zmiang
owalu twarzy w okolicach 40. roku zycia.

Na ubytki kolagenu szczegdlnie wrazliwe
sg okolice powiek i oczu, poniewaz skéra
w tych obszarach jest niezwykle cienka,
z ograniczong iloscig gruczotéw tojowych.
Powieki czesto zaczynaja opadac.

Niestety nie jesteSmy w stanie zahamo-
wac catkowicie procesu utraty kolagenu.
Mozemy go jednak opdzni¢. Warto wspoma-
gac sie produktami z zawartoscia kolagenu.
Na rynku jest ich wiele, dlatego szukajmy
tych wysokiej jakosci, z opatentowana for-
mutg i najlepszym sktadem. Takim wysoko-
gatunkowym produktem jest KolagenCito

— ponad 100 lat zaufan

|'-|’

renomowanej niemieckiej firmy Reutter,
posiadajacej ponad 100 lat doswiadcze-
nia, ktory w swoim sktadzie ma takze wi-
tamine C, wspierajacg proces odbudowy
wtdkien kolagenowych. Jedna pastylka Kola-
genCito w skladzie ma dawke az400 mg cen-
nego kolagenu. Zaleca sie ssanie do trzech
pastylek dziennie. Kupujac dobroczynny
KolagenCito masz pewnos¢, ze to produkt
100% oryginalny, gdyz jest chroniony pra-
wem patentowym na swiecie! W dobrej ce-
nie mozna go kupi¢ w aptekach i sklepach
medyczno-zielarskich, ok. 43 zt.

Y [<{olagenCito

FASTHON HOLAGEMOHEAMTERRTE
2 tamind

DOSTEPNY
W APTERACH
1 ZIELARNIACH

! Perfekqia tkwi w detalach i recepturze!
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Alienacja ostabia ducha, zwieksza ryzyko depresji, a tﬁvp{ywa ‘
na nasze zdolnosci intelektualne i funkcje uktadu odpornosciowego.

Jednak mozna jej przeciwdziatac i uchronic sie przed me!ancholia.

7 53% dorostych Polakéw cier-
pi na samotnos¢, a 35% os6b
nie ma nikogo, do kogo mogta-
by sie zwr6cié o pomoc — wy-
nika z raportu Instytutu ,,Pokolenia”
z 2022 1. ,Poczucie samotno$ci wéréd
dorostych Polakéw”. Kolejne badania
z 2023 1. pokazaly, Ze 26% os6b w wieku
80+ czesto lub prawie zawsze odczuwa
osamotnienie. Znaczacg role odegrata
w tym pandemia. To zadziwiajace, jak tak
krétki okres przymuszonej izolacji, mogt
odcisna¢ tak wielkie pigtno na ludzkosci.
A jednak. 25% Europejczykéw przyznaje,
ze cierpi na popandemiczng samotnos¢.

Subtelna roznica

Jak rozpoznag, kiedy jestes sam, a kiedy
jestes osamotniony? Wiele zalezy od subiek-
tywnego nastawienia. Przeciez stary kawa-
ler wcale nie musi czu¢ sie Zle, podczas gdy

30 OCZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2024
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mloda matka moze mie¢ poczucie totalnego
odizolowana od innych. Samotnos¢ jest
trudna do jednoznacznego zdefiniowania.
Aktualnie definiuje sig ja, jako niepokojace
niedopasowanie miedzy iloscig i/lub ja-
koscig relacji spotecznych, jakie ma dana = -
osoba, a jakich pragnie’. Najprosciej rzecz :
ujmujac, sprowadza sie to do ogranicze-
nia kontaktu z innymi ludZzmi, niskiego
poziomu wsparcia spolecznego i poczu-
cia odseparowania od spoleczenstwa.
Jednak najbardziej niepokojacy jest
fakt, ze samotno$c¢ coraz czesciej zgtasza-
ja... dzieci. Z pewnych badan wynika,
ze —wbrew panujacym przekonaniom,
ze jest to problem dotyczacy senioréw
— powszechnie doswiadcza jej nawet
80% populacji ponizej 18. r.z. i 40% po- A
pulacji powyzej 65. r.z% Przy czym wsréd - o~ o

ludzi starszych czesciej skarzg sie na nig #ﬂ%
=T

osoby chore i niepelnosprawne?.
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#6 80% mtodych ludzi boi sie rozmawiac przez telefon
i unika potgczen. Rosnie wsrdd nich tendencja,
by unika¢ bezposrednich interakcji. Sg one postrzegane
jako zaktdcajace spokdj, czasochtonne, ucigzliwe
oraz generujace ryzyko konfrontacji stownej. 99

Niema generacja

Dlaczego nasi najmlodsi sg samotni?
Naukowcy upatrujg w tym winy pré-
bujacych zwigza¢ koniec z koficem

i zapewni¢ dzieciom ,godziwe Zycie”
rodzicéw, ktérym nie starcza juz cza-
su na to, by po prostu spedza¢ czas

z pociechami. Kolejnym problemem

sg media spotecznosciowe. To, co miato
nas laczy¢, de facto nas oddala. Ludzie
przestaja sie spotykac, bo maja ztudze-
nie, ze sa w kontakcie, unikaja spotkan,
by nie zburzy¢ wykreowanego w sieci
idealnego wizerunku, wreszcie wolg
zajmowac sie przegladaniem zasobéw
rozmaitych portali spotecznych, zamiast
wlozy¢ wysitek w relacje z drugim
czlowiekiem. Jednym z alarmujacych
dowodéw na obawy przed kontaktem

z innymi jest to, ze mlodziez woli
porozumiewac sie za pomocg wiado-
mosci tekstowych. Wyniki badania
przeprowadzonego przez Fundacién
Telefénica Sociedad Digital dowodza,
ze 80% mlodych ludzi boi sig rozma-
wiaé przez telefon i unika potaczen.

Z badania wynika, ze osoby w wieku
14-24 lat 2 razy czeSciej korzystaja z ko-
munikatoréw internetowych niz z pola-
czen telefonicznych. Wszystko z powodu
checi unikniecia bezposredniej konfron-
tacji z rozméwca. Co wiecej, 63% o0s6b

32 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2024

unika konfrontacji z rozmoéwca, noszac
przy sobie zawsze wyciszony telefon.
Zamilowanie mtodziezy do rozméw
przez komunikatory i SMS-y potwier-
dza raport organizacji Common Sense,
w ktérym wypowiedziala sie grupa
1 141 amerykanskich nastolatkéw
w wieku 13-17 lat, pochodzgcych z r6z-
nych srodowisk i reprezentujgcych
r6zne rasy. Okazuje sie, ze 55% z nich
rzadko kiedy odktada smartfon, na-
wet gdy spedza czas ze znajomymi®.
To, jak alarmujg psycholodzy, wy-
raznie wskazuje, ze roénie tendencja
do tego, by unika¢ bezposrednich
interakcji. Sa one postrzegane jako
zaklécajace spokéj, czasochlonne,
ucigzliwe oraz generujace ryzyko
konfrontacji stownej. Tymcza-
sem rozmawiajac przez telefon,
styszy sie ton glosu, mozna in-
terpretowac intonacje, przekazy-
wac wlasne emocje i uczucia.
Zdaniem neuropsychologéw korzy-
stanie z komunikatoréw tekstowych
nie obcigza zasob6w poznawczych
i emocjonalnych. Nie trzeba na biezaco
aktualizowaé¢ wiedzy w pamieci, zeby
udziela¢ adekwatnych odpowiedzi,
ani tez na regulowaé swoich emocii.
To za$ pokazuje, ze samotno$¢ mlo-
dych moze réwniez wynika¢ z ich

leku i niecheci do bezposrednich
kontaktéw z drugim czlowiekiem.
Simon &Garfunkel w 1966 r. §pie-
wali proroczo: ,,Fools — said I — you
do not know, silence like a cancer
grows” (Glupcy — powiedziatem — nie
wiecie, cisza rozrasta sie jak rak).
Ten liryczny opis niezdolnosci lu-
dzi do komunikowania sie ze soba,
szczegblnie na poziomie emocjonal-
nym okazuje sie dzi§ bardzo trafny.

Co rosnie w ciszy?
Coraz wiecej ekspertéw méwi o samot-
nosci jako nowej chorobie cywiliza-
cyjnej, ktéra nie tylko zwigksza ryzyko
depresji, ale takze prowadzi do spadku
funkcji poznawczych, obnizenia odpor-
nosci psychicznej, a nawet uzaleznien.
Ma tez potezny wplyw na nasze zdro-
wie fizyczne. Badania naukowe wskazu-
ja ba bezposredni zwigzek samotnosci
z wystepowaniem zaréwno choréb
przewleklych, jak i stan6w ostrych.
Jak przypominajg uczeni z University
of California San Diego, szacuje sie,
ze samotno$¢ prawie o 30% zwieksza
ryzyko choréb serca, o 32% udaru,
0 50% demencji i 0 60% podnosi za-
grozenie przedwczesng $miercia.
W badaniach wykazano, ze dtugo-
trwala samotno$¢ moze prowadzié
do wzrostu poziomu kortyzolu, hor-
monu stresu, oraz skutkowac¢ pod-
wyzszonym poziomem cholesterolu,
glikemii i ci$nienia tetniczego krwi.
Literatura przedmiotu, ktéra dyna-
micznie rozrasta sie w ciggu ostat-
nich 2 dekad - wskazuje réwniez
na zwiazek samotnosci z zaburzenia-
mi snu, dusznicg bolesna, cukrzyca
typu 2, chorobami autoimmunolo-
gicznymi, takimi jak np. zapalenie
stawodw, lub toczen, a nawet z rakiem.

W szponach smutku

Osoby, ktére czuja sie samotne, czesto
doswiadczaja uczucia odrzucenia, bra-
ku zrozumienia oraz niskiego poczucia
wlasnej warto$ci. Te negatywne emocje
i mysli moga prowadzi¢ do powaznych
zaburzen nastroju w tym depresji. Ze-
spot badaczy z Wielkiej Brytanii i Chin
dokonat systematycznego przegladu

32 badan dotyczacych wpltywu samot-
nosci na zdrowie psychiczne. Analiza
ta doprowadzila uczonych do wniosku,
ze istniejg rosnace dowody, ze samot-




Dlaczego lepiej pic w towarzystwie?

W dawnych czasach uznawato sie, ze sieganie po alkohol przed 13 oraz
picie w samotnosci zwiastujg uzaleznienie. Dzis$ to przekonanie potwier-
dzaja wyniki licznych prac naukowych. Zdaniem badaczy samotno$¢
moze przyczyniac sie do naduzywania alkoholu i jest ztym czynnikiem
prognostycznym w przypadku tego natogu. Co wiecej, uznawana jest
za niezbedny czynnik ryzyka we wszystkich etapach alkoholizmu.
Alkoholizm i poczucie samotnosci czesto idq w parze - co gorsza,
jedno zjawisko poteguje drugie. Osoby samotne czesto borykajg sie réw-
niez z innymi problemami. Niskie poczucie wtasnej wartosci, trudnosci
W pracy czy w zyciu osobistym wzmagajg frustracje, a brak zrozumienia
poteguje poczucie odrzucenia. Alkohol, jako substancja psychoaktyw-
na, przynosi chwilowe ukojenie. Wywotuje poczucie ulgi, rozluznienia
i euforii, jednak efekt ten jest jedynie pozorny. W dluzszej perspektywie
regularne sieganie po alkohol w celu sttumienia negatywnych emocji
prowadzi do uzaleznienia, to za$ finalnie pogtebia izolacje spoteczna.

no$¢ wiaze sie z poczatkiem depres;ji’,
moze prowadzi¢ do rozwoju innych
probleméw psychicznych m.in. zwigk-
szenia uczucia leku®, zaburzen osobo-
wosci’, psychozy® oraz mysli samobéj-
czych’. Na liscie tej znalazly sie ré6wniez
samookaleczenia i samobdjstwa'’.

Z tego przegladu wynika, ze samot-
no$¢ ponad 2 razy zwigksza ryzyko wy-
stapienia depresji i leku w péZniejszym
czasie''. W pewnym badaniu z udziatem
mlodych dorostych zauwazono, ze moze
do tego doj$¢ nawet 8 lat pézniej*”.

Co ciekawe, w badaniach oszacowa-
no, ze do grup szczegblnie podatnych
na samotno$¢, a przez to problemy
ze zdrowiem psychicznym zalicza-
ja sie studenci oraz mlode matki®®.
Uczeni zaobserwowali, Ze u kobiet
cierpiacych na samotno$é przedporo-
dowg z duzym prawdopodobienistwem
do 17 lat p6zniej rozwinie sig depresja'*.

Natomiast autorzy badania
z 2021 r., ktére objelo ponad 9 000 do-
rostych, szacuja, ze 11-18% przy-
padkom melancholii mozna byto
potencjalnie zapobiec, gdyby ,wy-
eliminowano samotno$§¢”".

Oczywiscie uczeni podkreslaja,
ze relacja miedzy samotnoscia a de-
presja jest obustronna. Oznacza to,
ze obnizenie nastroju moze skut-
kowac¢ nasileniem sie alienacji'®.

Niektérzy badacze sq wrecz zdania,
ze miedzy samotno$cig a melancholig
jest tak duze podobienistwo, ze osamot-
nienie nalezy zaliczy¢ do podzbioru de-
presji. Jednak przeciwnicy tego pogladu,
wskazuja, ze rozréznienie miedzy nimi
jest proste: samotno$¢ bowiem charakte-
ryzuje sig nadzieja, ze wszystko bedzie
w porzadku, gdy samotnik znajdzie to-
warzystwo, podczas gdy cierpigcy na de-
presje nie zywig takich przekonan'’.

Atrofia mozgu
Gdy przebywamy z innymi ludZmi,
rozmawiamy z nimi, patrzymy na nich,
jesteSmy w stanie dostrzec nawet
drobiazgi np. piegi, rozszerzone Zre-
nice, pojedynczy doleczek ujawniony
podczas uémiechu, czy delikatne
drgnienie ust, wywotane zniecierpli-
wieniem. Samotno$¢ dezorientuje
moézg. Bez stymulacji zwigzanej
z obserwacja drugiej osoby neurony
lustrzane sg pozbawione zajecia.
Samotno$é jest choroba, ktéra po-
dobnie jak stres moze destrukcyjnie
wplywa¢ na wiele z naszych ukla-
déw. Jednak najbardziej przerazajace
jest to, co robi z naszymi moézgami.
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1. Ann Behav Med. 2010
Oct;40(2):218-27; | Korean
Acad Nurs. 1999;29(1):107-
16; Soc Sci Med. 1992
Feb;34(4):405-14

Dobrze obrazuje to badanie przepro-
wadzone przez uczonych z Filadelfii,
ktére objeto niemal 9 tys. Japoficzykow
o éredniej wieku 73 lata, u ktérych
nie stwierdzono demencji. Kazdemu
z nich zrobiono m.in. badanie mézgu
rezonansem magnetycznym, a nastep-
nie zdano pytanie, jak czesto kontak-
tuje sie (spotyka lub rozmawia przez
telefon) z przyjaciéimi i krewnymi,

z ktérymi nie mieszka. Okazalo sie,

ze ludzie, ktérzy najrzadziej kontakto-
wali sie z bliskimi, mieli najmniejsza
objeto$¢ mézgu, dotyczylo to ciala
migdatowatego i hipokampa — ob-
szaréw kluczowych dla pamigci'®.

Naukowcy juz od dawna obserwujg
zwigzek miedzy relacjami spolecz-
nymi a wskaznikami ryzyka rozwoju
demencji, w tym choroby Alzheimera.
Badania wskazuja, ze seniorzy odizo-
lowani spolecznie majg m.in. mniejszg
objetos¢ istoty szarej w regionach mézgu
zwigzanych z uczeniem sie i mysle-
niem'. Tymczasem z raportu National
Academies of Sciences, Engineering and
Medicine wynika, ze ponad 25% doro-
stych w wieku powyzej 65. r.z. ma bar-
dzo ograniczone kontakty spoteczne.

Hinduscy uczeni przestrzegaja, ze sa-
motno$¢ podwaja ryzyko demencji,
gdyz wiaze sie z utratg funkcji po-
znawczych w starszym wieku. W rze-
czywistosci moze by¢ ona wczesnym,
nieswoistym objawem otgpienia®’.

Filadelfijczycy sa jednak dobrej mysli,
bo jak podkreslaja, niektére dowody
wskazuja na odwrécenie sie negatyw-
nych skutkéw izolacji po wiaczeniu
senioréw do grup spotecznych.
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Generat bez armii

Izolacja pozbawia nas stymulacji senso-
rycznej — nie mozemy nikogo dotknaé
czy bezwiednie powachac. To sprawia,
ze organizm wytwarza mniej hormonéw,
co z kolei ostabia uktad odpornosciowy.
Wyniki badanh potwierdzaj, ze samotno$é
zwigzana jest z uposledzong odpor-
nosScig komoérkowa, co odzwierciedla
nizsza aktywnos$¢ komérek NK oraz
wyzsze miana przeciwcialt®!.

Dodajmy do tego wszystkiego jeszcze
przewlekly stres, ktérego zrédlem — jak
wynika z literatury przedmiotu - jest
samotno$¢. Okazuje sie, ze powodu-
je on stan zapalny o niskim stopniu
nasilenia. To za$ sprzyja rozwojowi
cukrzycy, choroby wienicowej, nadci-
$nienia oraz schorzen autoimmuno-
logicznych, takich jak reumatoidalne
zapalenie staw6éw lub toczen®’. W toku
réznych badan uczeni wykazali tez
zwigzek samotnosci z rakiem®.

Samotno$¢ pozbawia nas wiec
rowniez wewnetrznej sity, kruszac
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66 Samotnosc ponad 2 razy zwieksza ryzyko
wystapienia depres;ji i leku w pdzniejszym czasie 99

nasze bariery ochronne i ostabia-
jac komérki odpornosciowe, zosta-
wia nas samych na placu boju.

Otchtan rozpaczy
Nikt, kto znal moja babcie, nie pomy-
$lalby nawet przez moment, ze w doj-
rzalym wieku 88 lat targnie sig na swoje
zycie. Ta kobieta przetrwata gtéd, wojne,
komune, utrate wnukéw... Pokonata
ja samotnos$¢. Szczedliwie udalo sieg
ja odratowac, co pozwolito nam, jej
najblizszym, naprawic nasze bledy.
Samotnos$¢ sprawia, ze czujemy sie
bezuzyteczni. A skoro nikomu nie jeste-
$my potrzebni, po co sie meczyé? Po co
zawracac glowe dzieciom i wnukom?
Takie mysli, préby odebrania sobie zycia
oraz rzeczywiste samobdjstwa czesto
wyplywajg z samotnosci. Uczeni zaob-
serwowali, ze ich czesto$é¢ wystepowa-
nia wzrasta wraz ze stopniem wyalieno-
wania. Zwracajg tez uwage na to, ze do
najwiekszej liczby samobéjstw dochodzi
zimg i wiosng — czyli w okresie, kiedy
czujemy sig najbardziej samotni®’.
Najbardziej zagrozeni samotnoscig
sa mtodzi mezczyzni (54%). Codziennie
w Polsce 15 0séb popelnia samobéjstwo
(wiecej niz ginie w wypadkach samo-
chodowych) i az 12 z nich to mezczyzni.
Oczywiscie naukowcy po rozpoznaniu
problemu, pochylili sie nad potencjal-
nymi jego rozwigzaniami. W efekcie
zdefiniowali 4 rodzaje interwencji.
1.Rozwijanie umiejetnosci spotecznych.
2.Udzielanie wsparcia spolecznego.

3.Rozwijanie mozliwosci in-
terakcji spotecznych.

4.Rozpoznawanie niedosto-
sowania spolecznego®.
Niektére kraje powolaty juz

ministerstwa do spraw samot-

nosci. Jednak zaden urzad nie

rozwigze problemu atrofii relacji

i zaufania. Systemowe rozwiaza-

nia nie przywrdécg uzdrawiajacej

mocy rozmowy, dotyku i troski.
Dlatego moje propozycje bedg nie-

co prostsze i bardziej praktyczne,
cho¢ mogg sie wydacé trywialne.

z partnerem, dziec¢-
mi, rodzicami, przyjaciétmi. Nie
bé6jmy sie po§wieci¢ czasu na roz-
mowe telefoniczng lub spotkanie.

P NEIITS TE), 0 czym méwia
i co pomijaja milczeniem. Czasem
wiele sie dzieje miedzy wierszami.
Poza tym aktywne sluchanie po-
zwoli nam zorientowac sie w po-
trzebach bliskich nam ludzi.

Wspélne do-
Swiadczenia budujg i wzmacniajg
wiezi. Moze to by¢ spacer, wyjscie
do kina, wspdlne przygotowywa-
nie obiadu, porzadkowanie ogréd-
ka, albo rodzinna wycieczka.

Poprzednie po-
kolenia sg dowodem, ze mozna bez
nich zy¢ i przezy¢. W czasie positkéw
i spotkan nie uzywajmy telefon6éw ani
tabletéw. Skupmy sie na tu i teraz.

5. Zdejmijmy stuchawkiff:SNSLECS

$my w towarzystwie. Postuchaj-
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66 Szacuje sie, ze samotnosc¢
prawie 0 30% zwieksza ryzyko

chordb serca, 0 32% udaru, | m m u no bo n

0 50% demencji i 0 60% podnosi zagrozenie ELR
e suplement diety
przedwczesng Smierciq 99
Naturalne wsparcie Twojej odpornosci!

my, co ono ma nam do powiedzenia. Muzyki, audio-
booka lub podkastu zdazymy jeszcze postuchac. '
i zagrajmy w nia z najblizszymi.
W planszéwce Ego zabawa polega na trafnym odpowia-
daniu na niebanalne pytania na temat uczestnikéw gry.
Przy okazji dowiemy sie, czego$ nowego o nich i o so-
bie. Ale mozesz z nimi zagra¢ w kosci lub w karty.
Niech to bedzie nauka no-
wego jezyka, gry w brydza, zwiedzanie wszystkich
zamkéw w okolicy, czy tez zajecia na uniwersytecie
trzeciego wieku. Wazne, aby przynosito nam to ra-
dos¢ i dawato pow6d do spotkania z innymi ludZmi.
obiady, odczyty, wyprzedaze, akcje charytatyw-
ne, kinderbale. Dzieki temu zrobimy co$ dla innych i zy-
skamy okazje do spedzenia czasu w towarzystwie innych.
To uwalnia endorfiny i pacyfikuje
hormony stresu. Co wiecej, jak twierdzi dr Anne Belcher,
poczucie humoru redukuje frustracje wywotang stresem,
jednoczes$nie wzmacniajac zdolno$¢ uktadu odpornoscio-
wego. Z kolei dr William Fry z Stanford University Medical
School in Palo Alto wykazal w testach laboratoryjnych,
ze gdy $miejemy sie, tak ze az trzesg nam sie brzuchy,
zwiekszamy zdolno$¢ organizmu do obrony przed choro-
bami, poniewaz uwalnia on wtedy wigcej limfocytow T=°.
nie tylko wzro-
kiem i stuchem. Smakujmy, wachajmy, dotykajmy.
To pobudzi organizm do wytwarzania hormonoéw,
co z kolei doda nam energii i wzmocni uklad odpor-
nosciowy, a przy okazji sprawi nam duzo frajdy!

* Ze wzgledu na zawartos¢
*ﬁ*\ ziela jezowki i kwiatu
rumianku preparat
wspomaga prace uktadu
iy odpornosciowego.*

T AT
HAELERIE pgp aic ¥ f.".

* Pelne informacje dotyerace produkt 2najdulg sie na stronke www.bonimed.pl

REKLAMA

Do nabycia: aptekii zielarnie w calym kiaju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 33 861 86 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Rodzaje samotnosci
Istniejg rozmaite rodzaje samotnosci.

Samotnos¢ sytuacyjna — mogg jg wywotac rozmaite czynni-

ki srodowiskowe: wojny, migracje, kataklizmy naturalne, ale

takze konflikty osobiste i nieprzyjemne doswiadczenia.

Jak przezwyciezyé samotnosc sytuacyjng?

Najprostszym sposobem jest zaangazowanie sie w pomoc innym
osobom dotknietym tym problemem np. powodzianom. Nawet
jezeli sami jestesSmy ofiarami, mozemy pomaéc porzadkowac teren,
przygotowywac kanapki itp. W przypadku konfliktéw z innymi
ludZmi dobrze jest sprébowac o nich porozmawiac z kims do kogo
mamy zaufanie, a nastepnie z samymi zainteresowanymi. |esli takie
sytuacje sie powtarzajg, moze warto rozwazy¢ psychoterapie?

Samotnos¢ rozwojowa moze wynikac z warunkow zy-
cia (np. ub6stwo), niepetnosprawnosci fizycznej i/

lub psychicznej oraz deficytéw rozwojowych.

Jak przezwyciezy¢ samotnosc rozwojowq?

To jedno z najtrudniejszych zadan wymaga bowiem zwr6-
cenia sie o pomoc do innych. Jednak dzieki rozbudowanej
sieci organizacji non profit, wolontariuszy oraz placéwek
$wiadczacych systemowa pomoc, nie jest to niemozliwe. Dla
0s6b niepetnosprawnych organizowane s zajecia i warsz-
taty. Ludzie zmagajacy sie z ktopotami finansowymi moga
korzystac z inicjatyw domoéw kultury, organizacji przyko-
$cielnych oraz MOPSu. Najwazniejsze to przemdc sie.

Samotnos$¢ wewnetrznalw jej otchian moze nas zepchnac zbyt

niska samoocena, poczucie winy i zte strategie radzenia sobie w sy-
tuacjach spotecznych, potrzeba kontroli oraz nadmierny stres'.
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Jak przezwyciezy¢ samotnosc¢ wewnetrzng?
Najprostszym sposobem jest zwrdcenie sie do najbliz-
szych z prosba, by napisali nam, co w nas cenia. To, jak wi-
dza nas krewni i rodzina, moze nas zaskoczy¢. Dobrym
rozwigzaniem bedzie tez podjecie psychoterapii.

-‘.

S

Samotnos¢ emocjonalna moze by¢ spowodowana uczuciem,
ze brakuje nam zwigzku lub bliskich wiezi. Mozemy jej do-
Swiadczaé, kiedy w naszej grupie znajomych jako jedyni np. nie
mamy partnera. Odczuwamy ja réwniez wtedy, gdy potrzebu-
jemy porozmawiac z kims o tym, czego doswiadczamy w zyciu,
ale nie mamy nikogo, do kogo moglibysmy sie z tym zwrdcic.

Jak przezwyciezy¢ samotno$¢ emocjonalng?

Trwatym i skutecznym rozwigzaniem na samotnos¢ emocjonalng
jest budowanie i utrzymywanie zdrowego systemu wsparcia. Nie
da sie zbudowac przyjazni ,instant”, ale mozemy zwiekszy¢ swoje
szanse pogtebienia relacji, odzywajac sie do swoich znajomych

i sugerujac spotkanie, nie czekajac na pierwszy krok drugiej strony.

Samotnos¢ spotecznalpojawia sie, kiedy nie masz poczucia przyna-
leznosci do zadnej grupy lub gdy grupa poddaje nas ostracyzmowi?.

Jak przezwyciezy¢ samotnos¢ spoteczng?
Wykluczenie z grupy moze by¢ bardzo bolesne, nawet jesli nie jest
celowe. Prostym sposobem przezwyciezenia samotnosci spotecz-
nej jest podjecie nowych aktywnosci
i dotaczenie do grup, ktdre je upra-
wiaja. Wybdr jest ogromny: mozemy
zapisac sie na warsztaty kulinarne,
gimnastyke lub podja¢ wolontariat
w pobliskiej fundacji. Wigczenie sie
do rozmowy moze by¢ znacznie ta-
twiejsze, gdy wszyscy sg nowi.
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Produkty Dr. Jacob’s

Wiele osab latami bezskutecznie walczy z alergiq, ktora bardzo czesto
jest Zle zdiagnozowang nietolerancjq histaminy. Jezeli ty lub twoi
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bliscy cierpiq na alergie;

L Przeczytaj artykuf ,Alergia czy nietolerancja histaminy?” w dziale

Czytelnia / Artykuly na stronie Drlacobs.pl.

2. Wykonaj obszerny Test Zdrowia, w ktorym jeden z dzialéw po-
Swiecony jest wlasnie nietolerancji histaminy. Znajdziesz go na stronie:

TestZdrowia.DrJacobs.pl.

3. Zapoznaf sie z suplementem diety Ahista, stworzonym wiasnie dla
osob, ktore borykaja sie z nietolerancjg histaminy. Zawiera on skladniki,
ktore biorg udzial w tworzeniu diaminooksydazy (DAQ - enzymu rozkfa-
dajqceqo histamine) oraz dla ochrony blony sluzowej jelit i detoksu:,

Peiny opis na Drlacobs.pl (lub skanuj kod QR).

DHA-EPA

VWeganskie kwasy Omega-3 DHA T EPA
dla funkcji mozgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkec)l poznawczych,
kancentracji, pamiec! | odpornosci.
Waine w czasle cigzy dla rozwoju
ukladu nerwowege i eczu dziecka.

Zelazo liposomalne
£elazo polgczone z fosfolipidami dla
wigkszej bioprzyswajalnosci, Pro-
szek pedjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wehlania sig juz w
ustach! Dl tworzenia kewi, odpor-
nasci, energii, funkeji poznawczych,

Jod
Az 400 porgji po 150 pg jedu {jo-
dek potasul. Dla funkcjonowania
tarczycy, produkcji hormondw tar-
czycowyeh, pamieci, kencentraci,
zdolnosci uczenia sie, pracy ukladu
nerwoweqao, energii, skory.

Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C z daikiej
rozy | aceroli, Potaczona z fosfolipida-
mi dla zwigkszone] bioprzyswajalno-
i, Wehdania sie jui w ustach! Dla od-
pornosd, wytwarzania kolagenu dla
stawdw, kosci, 2ebow, skory, naczyn.

Witaminy Dr. Jacob's w kroplach podjezykowych wchlaniajq sig juz w ustach. Az 640 porcji dziennych!
Swietna przyswajalnosé | bivaktywnose, wegetarianskie. Witamina D dla odpornosci, zdrowych kodci | 2ebow, witamina Kz MK-7 dla zdrowych kodci
i prawidiowe) krzephwosa krw), witamina A dla odpornoici, skary 1 blan sluzowych, dobrego wzroku, witamina E to silny antyoksydant.
Witamina slonca D3 Baby - 10 pug (400 |.m.) Dy dla niemowlat [nie pawoduje kolkil i dzieci do lat 7. Witamina slofica D3 - 20 pg (800 j.m.) Dadla dzieci
od 7. lat | dorostych, Witamina stonca D3 Forte - 50 ug (2000 .m.) Dy, dla dorostych i seniordw, Witamina D3K2 - 20 pg (800 j.m.) D31 20 ug Kz MK-7 dla
dzieci i doroskych. Witamina D3K2 Forte - 50 pg (2000 jum.) D3 § 50 ug Kz MK-7, dla doroshych | seniorgw. Witamina ADEK - 240 pg (800 Lm.) A; 20 ug

(800 j.m ) D3; 4 mg E (tokofersle); 20 pg K ME-7, dla dzieci | doroshych,

Wiedza w stuzbie zdrowiu .

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep- _ A |

szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych. : ¢
Sklep.Drlacobs.pl

. ' eprasa.pl 07b3f62bea :



https://sklep.drjacobs.pl/

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY

Smetne”

antydepresa nty

Jak stwierdzono

w nowym badaniu,
leki typu SSRI
uposledzaja uktad
nagrody w mozgu.
Celeste McGovern
bada bezpieczne :
sposoby odstawienia’’
antydepresantow | |
i alternatywne metogd
leczenia depresji |

sychiatria jest w kryzysie.
Wéréd probleméw gnebigcych
te profesje wymieni¢ mozna
pnace sie w gére statystyki
choréb psychicznych, odsetki wyleczen
pozostajace na tym samym poziomie
od dziesigcioleci, a takze coraz wigkszy
plik dowodéw na to, ze podstawowe
narzedzia tej specjalnosci, czyli leki
psychoaktywne, wlacznie ze sprzeda-
jacymi sie w rekordowych iloéciach
antydepresantami, nie dziatajg zbyt
dobrze i powigzane sg z coraz dluzsza
listg szkodliwych skutkéw ubocznych,
ktére coraz trudniej ignorowac.
Depresja pozostaje przyczyna numer
jeden niepelnosprawnos$ci w Stanach
Zjednoczonych, podobnie jak i w catym
$wiecie zachodnim. Najsilniej dotyka
mlode osoby doroste i nastolatkéw, i to
w coraz mlodszym wieku. Samobéj-
stwo jest obecnie druga z gtéwnych
przyczyn $mierci mtodziezy w wieku
10-19 lat'. Choroby psychiczne sg gtow-
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ng przyczyng niepelnosprawnosci

u dzieci, wyprzedzajgc niesprawnosé
fizyczna, taka jak porazenie mo-

zgowe lub zesp6t Downa. W latach
2016-2019 diagnoze depresji postawiono
zatrwazajacej liczbie 2,7 mln amery-
kanskich dzieci w wieku 3-17 lat”.

Jednakze zdecydowanie najwiek-
szymi konsumentami lekéw prze-
ciwdepresyjnych sg kobiety. Wedlug
danych CDC z lat 2015-2018, ponad
17% Amerykanek udzielito odpowie-
dzi, ze przyjmowalo antydepresanty
,w poprzednim miesigcu”, a u kobiet
powyzej 60. r.z. odsetek ten wzra-
stat do niemal 1 na 4 (24,3%)°.

Juz w latach 60. i 70. lekarze prze-
pisywali leki przeciwdepresyjne
osobom z rzadka ,,melancholig”,
lecz stare leki, np. tréjcykliczne,
mialy grozne skutki uboczne i ich
zastosowanie bylo ograniczone.

Pod koniec lat 80. amerykanska
Agencja Zywnosci i Lekéw (FDA) do-

pudcila na rynek nowg linig lekéw
przeciwdepresyjnych, znanych jako
SSRI (selektywne inhibitory wychwytu
zwrotnego serotoniny). Leki te blokuja
ponowne wchlanianie chemicznego
przekaznika — serotoniny — w neuro-
nach, co ma zwigksza¢ iloé¢ serotoniny
dostepnej dla poprawienia przekazy-
wania sygnaléw migedzy neuronami®.
Pierwszy z lekéw SSRI, Prozac,
wprowadzony zostat jako ,magicz-
ny pocisk” przeciwko ,,zaburzeniom
nastroju” i z roku na rok iloé¢ recept
na leki przeciwdepresyjne systema-
tycznie rosla, az do chwili obecnej,
gdy 1 na 6 Amerykan6w bierze antyde-
presant, a 25% z tych oséb przyjmuje
takie leki juz od 10 lat lub dluzej’.
Wobec masowego sukcesu Proza-
cu Pfizer wypuscit w 1992 r. wlasny
lek przeciwdepresyjny pod nazwa
Zoloft i jako pierwszy zaczal zapew-
nia¢ w reklamach publicznych — nie
majac ani krzty danych na poparcie



tej teorii — Ze jego leki koryguja ,,che-
micznag nieréwnowage w mézgu”.
Koncerny farmaceutyczne powiedzia-
1y specjalistom od marketingu, ktérzy
powiedzieli psychiatrom i lekarzom
og6lnym, ktérzy powiedzieli pacjen-
tom, ktérzy byli smutni lub przygne-
bieni, Ze musi u nich wystepowacé
niedobdr serotoniny, czyli neuroprze-
kaznika o kluczowym znaczeniu dla
zachowania dobrego samopoczucia.
Przedstawiano to w sposéb podobny
do niedoczynnosci tarczycy: jako pro-
blem, ktérzy mozna korygowac przy
pomocy lekéw przeciwdepresyjnych tak
jak cukrzyce przy pomocy insuliny.
Niewazne, ze nie bylo danych na po-
twierdzenie teorii ,chemicznej nieréw-
nowagi”. Przez ostatnie 3 dekady mantre
nier6wnowagi chemicznej sprzedawano
konsumentom za posrednictwem maso-
wego marketingu w telewizji i czasopi-
smach, a ilo§¢ recept szybowala w gore.
Dopiero od kilku lat, po wielokrotnym
obaleniu tej teorii, kampania nieréwno-
wagi chemicznej przycichtla, cho¢ nie-

ktérzy lekarze wciaz pozostaja jej wierni.

Marketing depresyjnego quizu
W lutym 2023 r. serwis STAT News
opublikowal artykut sledczy, kt6-

ry ujawnil, Ze kolejny filar systemu
zdrowia psychicznego — 9-punktowy
kwestionariusz PHQ-9, uzywany do dia-
gnozowania depresji — nie jest wcale
oparty na podstawach naukowych, czy
cho¢by na do$wiadczeniu klinicznym.
Jest on po prostu pomystem wlasnym
jednego z marketingowych guru Pfize-
ra i stanowi cze$¢ kampanii, majacej
na celu zwiekszenie uzycia Zoloftu.

— Gdyby nie ja, nigdy by sig nie po-
jawil — tak powiedzial 73-letni obecnie
Howard Kroplick o tescie, ktéry szeroko
stosowany jest na calym §wiecie do wy-
krywania depresji, bez wzgledu na to,
czy pacjenci skarzg sie na nia, czy tez
nie. Ten sposéb oceny cytowano w po-
nad 11 tys. artykutéw naukowych®.

Przy tak skutecznym marketingu
od polowy lat 90. zakres znaczeniowy
depresji zaczal sie rozszerzaé, az objal
osoby z ,tagodng depresja” oraz takie,
ktore staraja sie jedynie poprawic¢ swa
wydajnos$¢ pracy lub uzywaja lekéw
jako ,,wzmacniaczy osobowosci”. Jed-
noczesnie, freudowska psychoanaliza
catkowicie wyszta z mody i ci, ktérzy

SAMOBOJSTWO JEST OBECNIE
DRUGA Z GLOWNYCH PRZYCZYN
SMIERCI MLODZIEZY
W WIEKU 10-19 LAT

kiedys$ mogli otrzymac ,terapie méwio-
ng”, otrzymywali zamiast niej pigutki®.
Chociaz nier6wnowage neuroprze-
kaznikéw wykluczono naukowo jako
pierwotng przyczyne depresji, to jed-
nak jak najbardziej wydaje sie ona by¢
skutkiem leczenia antydepresantami
typu SSRI. Jak napisat Robert Whitaker
w swej przelomowej ksiazce ,,Anatomy
of an Epidemic” (Anatomia epidemii)
wydanej przez Crown w 2011 r.: ,,Gdy
kto$ zaczyna przyjmowac leki psy-
chiatryczne, co w taki lub inny spo-
s6b jest wlozeniem kija w zwyczajnie
funkcjonujacy mechanizm $ciezek
neuronalnych, to jego mézg zaczyna
funkcjonowacg [...] nieprawidlowo”.

Uposledzony uktad nagrody
Nieprawidlowe funkcjonowanie w wy-
niku stosowania lekéw przeciwdepresyj-
nych potwierdzono niedawno w badaniu
przeprowadzonym przez naukowcéw

RAPORT SPECIALN

z uniwersytetow w Cambridge i w Ko-

penhadze. Obserwowali oni skutki leku
przeciwdepresyjnego SSRI (escitalopra-
mu) w grupie 66 zdrowych ochotnikéw.

Jednym z dobrze udokumentowanych
skutkéw ubocznych SSRI, zgtasza-
nym przez 40-60% uzytkownikéw, jest
,stepienie” emocjonalne lub poczu-
cie znieczulenia na przyjemnosci.

Dla cel6w eksperymentu grupe
podzielono na 2 podgrupy: 32 ochot-
nikéw otrzymywato escitalopram
(Lexapro lub Cipralex), a pozosta-
tych 34 przyjmowalo placebo przez
co najmniej 21 dni. Obie grupy wy-
pelnily serie kwestionariuszy i testow
oceniajacych funkcje poznawcze,
m.in. uczenie sig, zahamowania, funk-
cje wykonawcze, zachowania wzmac-
niajace oraz podejmowanie decyzji.

W krotkim okresie trwania badania
naukowcy nie odnotowali skutkéw
w zakresie wigkszosci funkcji poznaw-
czych, m.in. uwagi i pamieci. Jednakze
gtéwnym nowym odkryciem bylo to,

Ze po ,leczeniu” grupa przyjmujaca
lek osiagala znacznie nizsze wyniki
,wrazliwoéci na wzmocnienia”, czyli
stopnia czerpania nauki ze sprzeze-
nia zwrotnego, z jakim nasze dzia-
tania spotykajg sie w otoczeniu.

W celu dokonania oceny tej funkcji
ochotnikom w badaniu pokazywano

Jak odroznic odstawienie lekow od depresiji

Odstawienie lekéw i depresja majg wiele wspdlnych objawdw i wielu lekarzy nie od-
réznia ich. Oto kilka strategii odrézniania zespotu odstawiennego od nawrotu depresji:
» Ustal, czy doswiadczasz fizycznych objawéw odstawienia, ktére nie sg mozliwymi

cechami depres;ji, takich jak zaburzenia sensoryczne, b6l miesni czy mdtosci.
* Pomysl o tym, kiedy zaczety sie objawy. Objawy odstawienne wystepu-

ja zazwyczaj w ciggu kilku dni od zaprzestania przyjmowania antyde-

presantow (z wyjatkiem fluoksetyny, ktdra ma dtuzszy okres péttrwa-

nia), podczas gdy powr6t depresji wymaga tygodni lub miesiecy.

» Czy ponowne wprowadzenie leku gwattownie zmniejsza intensywnos¢ ob-

jawow? Jezeli tak, to jest bardziej prawdopodobne, Ze sg one objawami od-

stawiennymi niz nawrotem depres;ji lub leku, poniewaz ztagodzenie tych

drugich za pomocg antydepresantéw wymaga zwykle kilku tygodni.
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2 bodZzce, A i B. Jezeli wybrali A, otrzymywali na-
grode w 4 na 5 przypadkéw. Uczestnikom nie zdra-
dzono tej zasady i musieli odkry¢ ja sami. Podczas
eksperymentu nagrody dla A i B byly wzajemnie
zamieniane, a uczestnicy musieli dostrzec te za-
miane i odpowiednio dostosowaé swe decyzje.

U ochotnikéw przyjmujacych lek przeciwdepre-
syjny stwierdzono znacznie nizsze prawdopodo-
biefistwo opierania decyzji na pozytywnym i ne-
gatywnym sprzezeniu zwrotnym niz u ochotnikéow
otrzymujacych placebo, co sugeruje, ze lek wply-
nal na zdolnoé¢ wykrywania nagréd lub sukcesu.

Badanie potwierdzito takze inny czesty sku-
tek uboczny antydepresantéw: osoby przyj-
mujace lek zgtaszaly trudnosci z osiggnieciem
orgazmu podczas kontaktéw seksualnych.

— Stepinie emocjonalne jest powszechnym
skutkiem ubocznym lekéw przeciwdepresyjnych
typu SSRI - wyjaénia Barbara Sahakian, profe-
sor psychiatrii z University of Cambridge i jed-
na z autorek badania — W pewien sposéb moze
to stanowi¢ cze$¢ ich dziatania: usuwajg troche
emocjonalnego bélu, ktéry odczuwajg osoby do-
swiadczajace depresiji, ale, niestety, wyglada na to,
ze usuwaja takze troche przyjemnosci. Z naszego
badania dowiedzieli$my sie, ze dzieje sie tak,
poniewaz pacjenci stajg sie mniej wrazliwi na na-
grody, stanowigce wazne sprzezenie zwrotne’.

A czyz bez tej kluczowej funkcji poznaw-
czej leki nie beda prowadzi¢ do wieksze-
go poczucia porazki i pesymizmu?

Problemy z rozpoznawaniem nagrody sg tyl-
ko jednym z calej listy skutkéw ubocznych
antydepresant6éw, ktére musialy diugi czas
czekaé na to, by psychiatrzy uznali ich istnie-
nie. Wysokie miejsce na liscie zajmuje takze
dysfunkcja seksualna, podobnie jak poczucie
pobudzenia lub leku, obfite pocenie sie i uczu-
cie mdlosci. Jak na ironie, na liScie tej znajduje
sie takze... samobdjstwo i mysli samobéjcze.

Skutek uboczny: samobojstwo
W 2004 r. FDA nakazala zamieszczenie ostrze-
zenia w czarnej ramce na wszystkich lekach
przeciwdepresyjnych po tym, jak badania z kon-
trolng grupa placebo wykazaly, ze zwiekszajg
one ryzyko mysli i zachowan samobéjczych
wéréd dzieci i mlodziezy. Te skutki uboczne
byly najbardziej zauwazalne w ciggu pierwszych
9 dni po rozpoczeciu przyjmowania leku®.
Przeglad 13 badan lekéw, opublikowany
w 2016 r. w Journal of the Royal Society of Me-
dicine analizowat tendencje samobéjcze wéréd
0s6b dorostych przyjmujacych antydepresanty.
Rezultaty byly jeszcze bardziej alarmujace.
— OdkrylisSmy, Ze leki przeciwdepresyjne podwa-
jaja ryzyko zachowan samobéjczych i przemocy,
a szczegblnie interesujace jest to, ze ochotnicy
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Test smakowy cynku

Dr James Greenblatt stwierdzit w trak-
cie kilkudziesieciu lat praktyki psychiatrii
integracyjnej, ze najbardziej wiarygodnym
sposobem zbadania poziomu cynku jest
prosty test smakowy, oparty na zatozeniu,
ze smak uzalezniony jest od odpowiedniego poziomu cynku w organizmie.

Nie jedz, nie pij i nie pal przez co najmniej godzine przed te-
stem, by konkurencyjne smaki nie zaktdcity jego wyniku.

1-procentowy roztwor siarczanu cynku doprowadz do temperatury pokojowej
na co najmniej 2 godz. przed uzyciem go do testu. Wez tyk (5-10 ml) roztworu
i trzymaj go w ustach lub ptucz nim jame ustng przez 10 s, po czym wypluj.

1. Jezeli nie czujesz smaku lub roztwdr smakuje jak czysta woda,
wskazuje to na znaczacy niedobdr cynku, w ktérym korzystna be-
dzie prawdopodobnie suplementacja tego pierwiastka.

2. Jezeli nie wyczuwasz bezposredniego smaku, ale w ciggu 10 s zauwazasz
smak ,wytrawny”, ,metaliczny”, ,smak sody oczyszczonej” lub ,,smak fu-
trzany”, to mozesz mie¢ umiarkowany niedobér tego pierwiastka.

3. Jezeli od razu zauwazasz lekki metaliczny smak, ktdry nasila sie w okre-
sie 10 s, zazwyczaj wskazuje to na odpowiedni poziom cynku.

4.0dczuwany od razu silny metaliczny smak, ktéry moze utrzymywac sie
dtuzej, wskazuje zazwyczaj na odpowiedni poziom cynku w organizmie.
Osobom z grupy 1i 2 dr Greenblatt zaleca suplementowanie 30 mg cyn-

ku do 3 razy dziennie, bez przekraczania catkowitej dawki 90 mg dziennie.

Dla os6b z grup 3 i 4 wystarczajaca dla podtrzymania odpowiedniego pozio-

mu cynku bedzie multiwitamina, zawierajaca co najmniej 15 mg cynku.

Jak zmniejszac dawke leku

Badacze z Brighton and Sussex Medical School sugeruja nastepujace
podejscie do stopniowego odstawiania lekdw SSRI.

35-letni mezczyzna zgtosit sie do lekarza ogdlnego, chcac odstawic lek
przeciwdepresyjny. Przyjmowat wczesniej 40 mg citalopramu przez
18 miesiecy. Lekarz zaaprobowat plan zmniejszania dawki, polegaja-
cy na 50-procentowej redukcji poprzedniej dawki co 4 tygodnie.

40 mg
dziennie
(2 tabletki
20 mg)

20 mg
dziennie
(1 tabletka
20 mg)

10 mg
dziennie
(1 tabletka
10 mg)

Umdéwiony
5 mg dziennie przeglad
(0,5 tabletki po 8 tygodniach
10 mg lub zmniejszania

ptyn) dawki

2,5mg
dziennie (ptyn)

1,25 mg 0,5mg Odstawienie

dziennie (ptyn) leku

dziennie (ptyn)
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w badaniach, ktére uwzgledniono w naszym przegladzie,
byli zdrowymi osobami dorostymi bez oznak zaburzen psy-

chicznych - stwierdzili badacze. Dowody wskazywaty na to,

ze leki czynig zdrowych ludzi potencjalnymi samobéjcami.
Badacze ostrzegali takze: ,Nie ma watpliwosci, ze ba-
gatelizujemy szkody wyrzadzane przez antydepresanty”.
Oskarzyli producentéw lekéw o niedostateczne zglasza-
nie powaznych szkéd poprzez ,zwyczajne pomijanie
ich w raportach, nadawanie im innej nazwy lub podej-
mowanie dziatan sprzecznych z etykg naukows”.
Wskazali na przypadek 19-letniej zdrowej student-
ki, ktéra zgtosita sig jako ochotniczka do badania fir-
my Eli Lilly jej leku przeciwdepresyjnego duloksetyny,
by zdoby¢ pienigdze na czesne, a p6Zniej powiesita
sie w laboratorium prowadzonym przez te firme.
Jak czytamy we wspomnianym przegladzie: ,Oka-
zalo sie, ze w aktach FDA brakowato jakichkolwiek
zapisow dotyczacych tej studentki i co najmniej 4 in-
nych ochotnikéw, o ktérych wiadomo, ze popetnili
samoboéjstwo, a firma Lilly przyznala, Ze nie upublicz-
nita wiadomo$ci o przynajmniej 2 z tych zgonow®.
Niedawno kilku psychiatréw wezwato FDA do usunigcia
czarnej ramki z ostrzezeniem z lekéw przeciwdepresyj-
nych, skarzac sie, ze zniecheca ona pacjentéw do tych le-
kéw, ale przeglad badan naukowych z 2020 r. potwierdzil,
7e ostrzezenie ,,ma silne oparcie w solidnych danych”*°.

Zespot odstawienny
Innym skutkiem ubocznym lekéw przeciwdepresyjnych
jest ,,zesp6l odstawienny”. Medycyna gléwnego nurtu
przez dziesieciolecia zaprzeczala, by leki te byly uza-
lezniajace, ale tysiace pacjentéw opisujacych dotkliwe
objawy odstawienne na forach internetowych wymusitly
profesjonalng dyskusje nad problemem uzaleznienia.

Nowy artykut, opublikowany w marcu 2023 r. w British
Journal of General Practice ostrzega lekarzy, ze ponad poto-
wa pacjentéw, ktérzy przestang bra¢ antydepresanty SSRI,
bedzie doswiadczaé ciezkich i dtugotrwatych objawéw od-
stawiennych, wlacznie z zachowaniami samobéjczymi'’.

Wedlug badaczy z Brighton and Sussex Medical School
»objawy psychiczne obejmuja drazliwosé, lek, obnizony
nastréj, zaburzenia snu, mysli samobdjcze i halucynacje.
Objawy fizyczne obejmujg zawroty gtowy, chorobe gry-
popodobna, kolatanie serca, béle glowy, béle i drzenia
mieéni, pocenie sie, objawy zotadkowo-jelitowe (mdto-
$ci, biegunke) i zaburzenia sensoryczne (»wstrzasy elek-
tryczne«, »wyladowania elektryczne w moézgu«)”.

Lista innych ,,dreczacych”, niepozadanych skutkéw obej-

muje tez takie objawy, ktére sprawiaja, ze trudno odréznié¢ od-

stawienie antydepresantéw SSRI od nawrotu depresji (patrz
ramka pt. ,Jak odr6zni¢ odstawienie lekéw od depresji”).

Zmniejszanie dawki

Odstawianie SSRI nie jest tez rzecza prosta. Zmniejszanie
dawek powoduje wigksze zmiany neuroprzekaznictwa,
wigc tradycyjna linearna redukcja dawki (np. zmniejszanie
dawki sertraliny o kolejne porcje 50 mg) moze powodowac
coraz wieksze (czyli hiperboliczne) zmiany i coraz ciezsze
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objawy, na co zwracaja uwage badacze z Brighton and Sussex:
,To wyjasnia, dlaczego niektérzy pacjenci moga tolerowaé
wczesne etapy zmniejszania dawki, ale pod koniec, przy niz-
szych dawkach, do§wiadczajq objaw6éw odstawiennych”.
Zamiast tego, zgodnie z zaleceniami brytyjskiego Narodo-
wego Instytutu Zdrowia i Doskonatosci Klinicznej (NICE) oraz
Krélewskiego Kolegium Psychiatréw, naukowcy doradzaja
stosowanie ,,proporcjonalnego zmniejszania dawki” w celu
zredukowania objawow. Metoda ta polega na sukcesywnym
odcinaniu pewnego utamka poprzedniej dawki — powiedzmy,
25% — w razie potrzeby z zastosowaniem dawek w postaci
plynnej (patrz ramka pt. ,Jak zmniejsza¢ dawke leku”).
»Dla zapobiegania objawom odstawiennym zmniejsza-
nie dawki powinno trwaé przez dtugi czas, rozciagajacy
sig na kilka miesiecy, a nawet lat. Leki SSRI z kr6tszym
okresem péltrwania, takie jak paroksetyna i wenlafaksyna,
wymagajg bardziej wydluzonego zmniejszania dawki”.

Rozwigzania alternatywne

Gdy na jaw wychodzi coraz wigcej probleméw zwigzanych

z lekami przeciwdepresyjnymi, co mozna robi¢, by wydostaé

sie z czarnej dziury? Jezeli nieréwnowaga chemiczna nie jest

sednem depresji, to co nim jest? I jezeli leki przeciwdepresyjne

nie pomagaja w diuzszej perspektywie czasowej, to co pomaga?
Wsréd rozczarowanych lekarzy obserwuje sig od niedawna

ponowny zwrot ku psychoanalizie wraz z ponowna akcepta-

cja przynajmniej niektérych freudowskich koncepcji represji
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i nieSwiadomej winy. Rosnaca liczba terapeutéw
zajmuje sie tez traumami z dziecinstwa, ktére
moga by¢ nieSwiadomie powtarzane w rozma-
itych doswiadczeniach, dopdki czlowiek nie
skonfrontuje sig z nimi i nie unicestwi ich.

Jednakze nawet ci terapeuci dostrzegaja
fizjologiczne aspekty depresji. Zal, smutek,
poczucie winy, wyrzuty sumienia i rozcza-
rowanie wywolujg zmiany w naszej fizjolo-
gii, co moze wytworzy¢ petle negatywnego
sprzezenia zwrotnego w naszym my$leniu.

W 2015 r. kanadyjscy badacze uzyli pozytro-
nowej tomografii emisyjnej (PET) do skanowania m6zgéw
20 pacjentéw z depresja i poréwnania ich z 20 zdrowymi
uczestnikami z grupy kontrolnej. Zwrécili szczeg6lna
uwage na aktywacje komérek mikrogleju, odgry-
wajacych decydujaca role w odpowiedziach
zapalnych uktadu odpornosciowego.

Odkryli znaczacy stan zapalny w mé-
zgach oséb z depresja, a byl on najsilniej-
szy u uczestnikéw z najciezsza depre-
sja. Osoby, u ktérych zdiagnozowano
kliniczng depresje, mialty w mézgu
o ok. 30% wiecej stanu zapalnego niz
zdrowi uczestnicy z grupy kontrolnej'”.

Od tamtej pory wiele badan po-
twierdzito role stanu zapalnego
w zdrowiu psychicznym. Zajmowanie
sie problemami zwigzanymi ze stanem
zapalnym jest mocng strong psychiatréw
integracyjnych, takich jak James Greenblatt.

— Nie interesuje mnie obarczanie wing za czyja$
depresje jego przeszlosci, jego rodzicow, czy tez jego same-
go — méwi James Greenblatt, adiunkt kliniczny psychiatrii
z Tufts University School of Medicine i Dartmouth College
Geisel School of Medicine oraz autor ksiagzki ,Integrative
Medicine for Depression: A Breakthrough Treatment Plan
That Eliminates Depression Naturally” (Medycyna inte-
gracyjna na depresje: przefomowy plan leczenia, ktéry
naturalnie eliminuje depresje) wydanej w 2019 r. przez
Friesen Press. — Zdrowie mézgu, czy tego, co moglibySmy
nazwaé umystem, zalezy bezposrednio od zdrowia ciata.

Majac to na uwadze, Greenblatt przyjmuje podejscie
medycyny funkcjonalnej do choréb psychicznych i na
swej platformie edukacyjnej Psychiatry Redefined szkoli
innych lekarzy, by robili to samo. Analizuje markery zapal-
ne danego pacjenta i zrédla, ktére mogg stanowié paliwo
dla ptomienia zapalnego, od niedoboré6w aminokwaséw
albo witamin przez nieréwnowage hormonalna az po
infekcje lub zaburzenia réwnowagi drobnoustrojowej.

Oto kilka sposéréd najczestszych niedoboréw, ktére moga
wywolywac¢ depresje, oraz sposoby zaradzenia im. Chociaz
suplementy sa pomocne, to jednak wiele z ponizszych
niedoboréw mozna uzupetnié ze zrédel zywnosciowych.

Chociaz depresja i lek sg dobrze
udokumentowanymi skutkami ubocznymi niskiego po-
ziomu hormonu tarczycy, to jednak osoby z depresjg
rzadko badaja swéj poziom tego hormonu, natomiast
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ZDROWIE M[’]ZGU’ dr Greenblatt jest przekonany, ze powinien

to by¢ fundamentalny pierwszy krok.
Badania tarczycy powinny mierzy¢ podsta-

Co MUGL'BYSMY wowg temperature ciala, poziom hormonu sty-

mulujacego tarczyce (TSH) w surowicy krwi
oraz poziom wolnego T3 i T4. Hormon tarczycy

UMYSI’_EM, ZALEZY powinien by¢ suplementowany w formie natural-

BEZPUSREDNIU nej, a nie przy uzyciu hormonéw syntetycznych,

w iloéci uzaleznionej od rezultatow testéw.

0D ZDROWIA CIAEA jest hormonem

produkowanym przez nadnercza, ktéry zanika
po przekroczeniu wieku sredniego. Naprzemienne
badanie z 2005 r. z podwdjnie $lepa préba i kontrolng
grupa placebo, opublikowane w Archives of General Psy-
chiatry, testowalo 6-tygodniows terapie DHEA w dawce
90 mg dziennie przez 3 tygodnie i 450 mg dziennie
przez 3 tygodnie w poréwnaniu do 6 tygodni sto-
sowania placebo i odnotowato 50-procentowe
obnizenie wynikéw depresji w grupie leczo-
nej, a takze poprawe funkcji seksualnych.
Badanie podsumowano wnioskiem,
iz DHEA jest ,,skutecznym sposobem le-
czenia rozpoczynajacych sie w wieku
srednim duzych i matych depresji”*’.

[E71% wystepuje obficie w osrodkowym
uktadzie nerwowym i ma decydujace
znaczenie dla setek reakcji enzymatycz-

nych, napedzajacych szeroki zakres funkcji,

od syntezy DNA i trawienia po funkcjono-

wanie ukladu odpornosciowego. Dokonany
w 2013 1. przeglad 17 badan wykazal nizszy

poziom tego pierwiast-
ka u oséb z depresja
niz u tych, ktére
jej nie miaty'.

Gdy dr Green-
blatt po raz pierwszy
przyjal 28-letnig pa-
cjentke o imieniu Gabi, miala
ona za sobg 14-letnig historie
depresji i brata 3 ré6zne leki prze-
ciwdepresyjne, by ja tagodzi¢. D

Gabi miata biale plamki na paznok- .90
ciach, bedace jedna z oznak niskiego
poziomu cynku. Badania krwi wykazaty bardzo niski po-
ziom fosfatazy alkalicznej, enzymu watrobowego, do kt6-
rego produkcji niezbedny jest ten pierwiastek, a w tedcie
smakowym (patrz ramka) plyn z cynkiem miat dla Gabi
smak wody, co wskazywato na niedobér tego pierwiastka.

W ciggu roku od rozpoczecia zaleconej przez dr. Green-
blatta suplementacji cynku Gabi odstawita wszyst-
kie antydepresanty i nie cierpiala juz na depresje.

Dawkowanie dzienne: do 40 mg dziennie dla dorostych
lub dawkowanie oparte na wynikach testu smakowego.

Jego niedobory powigzano z nerwowoscia,
lekiem, bezsennoscia i depresja. W kilku przypad-
kach opisywano osoby, przyjmujgce 125-300 mg tego
pierwiastka w postaci glicynianu magnezu i taury-




nianu magnezu z positkami

3 razy dziennie i przed snem,
osiagajace szybkie wyzdro-
wienie z duzej depresji'.

Przeglad z 2017 r., dotyczacy
roli Mg w zaburzeniach neu-
rologicznych, réwniez wykazal,
ze uczestnicy spozywajacy zaled-
wie 248 mg chlorku magnezu dzien-
nie przez 6 tygodni uzyskiwali wyrazng
poprawe wynikow w testach depresji
w poréwnaniu do oséb nieleczonych. Efekty *
stawaly sige widoczne w ciggu 2 tygodni'®. '

Dawkowanie dzienne: dla dorostych
do 600 mg pierwiastkowego magnezu ﬂ
z chlorku, glicynianu lub taurynianu magne-
zu. Jezeli wystepuje biegunka, obnizone cisnienie
krwi lub nieregularna praca serca, przyjmowana
dawka moze by¢ zbyt wysoka. Nie zaleca sie gluta-
minianu i asparaginianu magnezu, poniewaz mogg
one nasilac¢ depresje i inne objawy neurologiczne.

Witamina B1 (tiamina),

B3 (niacyna), B6 (pirydoksyna), B9 (folian)

i B12 (kobalamina) sg niezbedne dla funkcjo-
nowania neuronéw, a ich niedobory powia-
zano z depresjg w licznych badaniach'’.

(¥ Tiamina ma zasadnicze znaczenie dla wchta-
niania glukozy w mézgu, a jej zbyt niski poziom
moze prowadzi¢ do zaburzeni nastroju i zmecze-
nia. W przelomowym badaniu z 2013 r. przete-
stowano 1 587 dorostych Chinczykéw w wieku
50-70 lat i stwierdzono, ze 28,2% wykazywalo
niedob6r tiaminy. Co jeszcze istotniejsze, naukow-
cy odkryli, Ze nizsze stezenie B1 bylo powigzane
z wyzszym ryzykiem objawéw depresyjnych,
niezaleznie od innych potencjalnych
czynnikéw ryzyka w depresji.
We wcze$niejszym bada-
‘) niu brytyjskim stwier-

e+ dzono, ze 46% pensjo-
nariuszy domu opieki
w wieku 67-92 lat mia-
1o niski poziom tia-
miny, podczas gdy u uczestnikéw w wieku
19-37 lat odsetek ten wynosil tylko 13%'.

[:EE Folian ma de-
cydujace znacze-
nie dla rozwoju
mozgu, a niedo-
bér tej witaminy
wigzany jest z de-
presja juz od lat 60.
W jednym z badan 68% przyj-
mujacych antydepresanty pacjentéw
po podawaniu suplementacyjnych dawek L-mety-
lofolianu w ciggu 3 miesiecy uzyskato zlagodze-
nie depresji, a imponujgcy odsetek 45,7% osia-
gnat pelng remisje depresji w ciggu 95 dni'’.

. ~
€ v
. %
e o

2

BIBLIOGRAFIA

1

BHE oo

4% & ® B B

18
19

AliciaVanOrmanandBeth|arosz,
“Suicide Replaces Homicideas
Second-Leading Causeof Death
amongUSTeenagers, June9,
2016, prb.org; CDC, “Factsabout
Suicide,” Oct24,2022,cdc.gov
CDC, “Anxietyand Depressionin
Children: GettheFacts,’Mar8,
2023, cdc.gov

Debra|.Brodyand QiupingGu,
NCHS DataBriefNo.377,Sept
2020, cdc.gov

Mayo Clinic, “Selective Serotonin
Reuptakelnhibitors(SSRIs),”
Sept17,2019, mayoclinic.org
OliviaGreenblatt, “Howa
DepressionTestDevisedby
aZoloftMarketerBecamea
CrutchforaFailingMental Health
System, Feb 21,2023, statnews.
com; HilaryBrueck, “The
9-Question SurveyManyDoctors
UsetoDiagnose Depression
WasActuallyCreatedbyan
AntidepressantManufacturer,’
Feb23,2023,insider.com

MarkL. Ruffalo, “The Story

of Prozac:ALandmark Drug
inPsychiatry,’Mar1,2020,
psychologytoday.com
Neuropsychopharmacology,
2023;48(4):664-70
Pediatrics,2005;116(1):195-204
JRSocMed,2016;109(10):
381-92
FrontPsychiatry,2020;11:18
Br|GenPract,2023;73(728):
138-40

JAMAPsychiatry, 2015;72(3):
268-75
ArchGenPsychiatry,2005;62(2):
154-62

Biol Psychiatry,2013; 74(12):
872-8

MedHypotheses, 2006;67(2):
362-70

PLOSONE, 2017;12(6):e0180067
CurrMedChem,2016;23(38):
4317-37
|Nutr,2013;143(1):53-8

Prim CareCompanionCNSDisord,
2013;15(4):PCC.13m01520

20 Am)|Psychiatry,2000;157(5):

21

22

23

715-21

GenHosp Psychiatry,2008;
30(2):185-6;ActaPsychiatr
Scand,2003;108(2):156-9

Int] EnvironRes PublicHealth,
2020;17(21):8059
|ExpBiol,2012;215(Pt8):1331-6

RAPORT SPECIALN

[JPX Wedlug jednego z badan starsze kobiety
z niedoborem kobalaminy byly ok. 2-krotnie bar-
dziej narazone
na ciezka depre-
sje niz starsze
kobiety niewy-
kazujace tego
niedoboru®.

W innych ba-
daniach stwierdzono,
Ze pacjenci (a szczegol-
nie wegetarianie), u ktérych wystapi-
ly problemy psychiczne wlgcznie z depresja,
mieli niski poziom witaminy B12. Badania
pokazaly réwniez, ze osoby te szybko wyzdro-
wialy, gdy suplementowaty te witamine*'.

Dawkowanie dzienne: tiamina: 0,33 mg na kaz-
de 1000 kalorii w pozywieniu kazdego dnia,
do 300 mg dziennie. Folian: 3-15 mg L-metylofo-
lianu dziennie. Witamina B12: do 1 mg w postaci
metylokobalaminy i adenozylokobalaminy.

[J[71E sq metabolitami, ktére zwykle wyda-
lane sg w moczu. Test kryptopiroli w moczu
moze ujawnié¢ wysoki poziom tych zwigz-
koéw, ktore wigzg sig z witaming B6 i cyn-
kiem, szybciej zubozajac ich zasoby i unie-
mozliwiajac ich wykorzystanie w mézgu.

Powstajacy w ten sposdb nie-
dobér moze prowadzi¢ do ob-
jawow takich jak lek, wahania
nastroju, ciezkie napiecie we-
wnetrzne, depresja i psychoza.

Dawkowanie dzienne:
przy wyniku testu moczu
>15 mcg/dL mozna przyjmowacé
leczniczo 100-400 mg dzien-
nie witaminy B6 (w postaci
5-fosforanu pirydoksalu)

i 25-100 mg dziennie cynku
w postaci pikolinianu cynku.

Opublikowany
w 2020 r. przeglad 116 badan ana-
lizowal powigzanie pomiedzy bie-
ganiem a zdrowiem psychicznym.
Przynio6st konkluzje, iz ,bieganie
ma wazne pozytywne implikacje dla
zdrowia psychicznego, szczegblnie
w depresji i zaburzeniach lekowych”*%.

,Euforia biegacza”, czesto przypi-
sywana wyrzutowi endorfin, jest raczej
wynikiem uwalniania do krwiobiegu
endokannabinoidéw, ktére wyzwalane
sq przez biegi o wysokiej intensywnosci
i biegi wytrzymalosciowe, na co wskazu-
ja najnowsze badania. Endokannabinoidy
sg podnoszacymi nastréj neuromodulato-
rami, ktére wywotuja krétkotrwate efekty,
m.in. zmniejszenie leku i poczucie spokoju®.
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ZMIEN JEDNARZECZ

Siegnij po cynk

Oto 8 powodow, dla ktérych warto wigczy¢ ten minerat do codziennej diety

Szacuje sie, ze ok. 2 mld ludzi na caltym
Swiecie ma niedobér cynku z powodu
nieodpowiedniej diety. Poniewaz deficyt
ten uposledza uktad odpornosciowy
— zwiekszajac ryzyko zakazenia — uwaza
sig, ze niedobdr Zn powoduje ponad
450 000 zgon6éw u dzieci ponizej 5. r.z'.
Zn jest mikroskladnikiem, na ktéry
dzienne zapotrzebowanie waha sie
w granicach 10-15 mg na dobe. Jego
dobrymi zZrédlami sg: mieso, jaja, na-
siona stonecznika, dyni, kietki, otreby
pszenne, ryby i ostrygi. Wchlanianie
cynku odbywa sie w dwunastnicy i je-
licie cienkim, a jego biodostepnosé
waha sie miedzy 20 a 40%. Catkowita
zawarto$¢ tego pierwiastka w naszym

ciele wynosi 1,5-4 g. Co oznacza to,
ze jest on drugim po zelazie minera-
fem sladowym w ustroju. Warto dodac,
ze znajduje sie w kazdej naszej komoérce.
W ludzkim organizmie pelni wiele
funkc;ji, ktére mozna podzieli¢ na 3 pod-
stawowe: katalityczng, strukturalng
oraz regulatorows. Cynk dziata jako
katalizator enzyméw bioracych udziat
w metabolizmie lipidéw, weglowodan6éw
i bialek*. Dehydrogenaza mleczanowa
i alkoholowa, fosfataza zasadowa, an-
hydraza weglanowa sg najpowszech-
niejszymi enzymami, w ktérych wyste-
puje Zn. Jony tego metalu uczestniczg
w modyfikacji transkrypcji i naprawy
DNA, indukcji lub hamowaniu apop-

tozy. Szacuje sie, ze wystepuje w po-
nad 300 enzymach, ktére pomagajq

w metabolizmie, trawieniu, funkcji
nerwéw i wielu innych procesach, oraz
2 000 czynnikéw transkrypcyjnych. Pelni
kluczowa funkcje w regulacji przewle-
kiego stanu zapalnego poprzez redukcje
cytokin, zmniejsza stres oksydacyjny
poprzez udzial w syntezie enzymoéw
antyoksydacyjnych’. Co wiecej, nasz
rozw0j opiera sie na cynku ze wzgledu
na jego role we wzroécie komorek i ich
podziale®. Jest niezbedny do prawidlo-
wego przebiegu spermatogenezy, em-
briogenezy i wzrostu ptodu®. Bez tego
pierwiastka nie beda mogty funkcjono-
wac nasze zmysly smaku i zapachu.

!
Wzmacnia uktad odpornosciowy

Zacznijmy od tego, ze cynk dba o kondycje skdry, ktéra jest pierwsza barierg dla patogen6w. Posred-
niczy tez we wrodzonej odpornosci (komérki NK i neutrofile), jednoczesnie wplywajac na nabyta
odpornos¢ poprzez aktywacje i regulacje limfocytéw T, produkcje cytokin Th1, limfocyty B. Suple-
mentacja cynku zmniejsza stres oksydacyjny i wytwarzanie przewleklych cytokin zapalnych®. Po-
nadto makrofagi wykorzystuja ten pierwiastek do fagocytozy, zabijania wewnatrzkomérkowego oraz
produkcji cytokin. Cynk wzmacnia tez zaprogramowang $mier¢ komorki poprzez apoptoze’. Zatem
wyraznie widagé, jego niedobér moze prowadzi¢ do ostabienia odpowiedzi immunologiczne;j.
Jak pokazuje metaanaliza 7 randomizowanych badan, ktére objely 575 uczestnikéw, codzienne po-
dawanie 80-92 mg cynku (w postaci tabletek do ssania) moze zmniejszy¢ diugosé przeziebienia na-
wet 0 33%?°. Co wiecej, wiele prac naukowych potwierdza spadek poziomu Zn wraz z wiekiem.
W zwiagzku z tym doustna suplementacja tego pierwiastka moze poprawi¢ odpornos¢ i skutecz-
nie regulowac przewlekle odpowiedzi zapalne u oséb starszych’. Jedno badanie z 2007 r. wykazato,
ze 45 mg cynku elementarnego moze zmniejszy¢ czesto$¢ infekcji u 0séb starszych o prawie 66% .
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Chroni uktad krazenia @IS sy Przy Splesza
Zwiazek miedzy niedoborem cynku a rozwojem ey # bl :‘-' : gO]eIlle SlQ ran

choréb sercowo-naczyniowych zostal popar-
ty wieloma badaniami. Uzupelnienie tego skladnika
moze zmniejszy¢ ryzyko miazdzycy i chroni¢ przed
zawalem miesnia sercowego oraz uszkodzeniem mio-
Kardium w wyniku uposledzenia przeplywu krwi'’. Z prze-
gladu dokonanego przez pracownikéw College of Nursing
and Health Innovation, University of Texas w Arlington, wynika,
ze cynk moze przeciwdziata¢ miazdzycy. Jedna z jej kluczowych
cech jest zwiekszony stres oksydacyjny, ktéry powoduje uszkodze-
nie §r6dblonka, zaburzong sygnalizacje zwiazang z wydzielaniem
tlenku azotu i NF- B oraz modyfikacje oksydacyjng lipoproteiny
o niskiej gestosci (LDL). Jak juz wiemy, cynk ma wplyw na wszyst-
kie te aspekty gtéwnie poprzez funkcje przeciwutleniajgce i prze-
ciwzapalne'’. Potwierdzajg to wyniki badan na myszach — w ktérych
niedobor cynku sprzyjal stanom zapalnym naczyn oraz odkladaniu
sie ptytki miazdzycowej'". W modelach ludzkich nizsze spozycie
cynku wiazalo sig z nizszym stezeniem dobrego cholesterolu (HDL),
a takze ze zwiekszonym wystepowaniem choroby wienficowe;j'".
Z kolei inne prace wskazuja, ze deficyt tego pierwiastka w organi-
zmie moze by¢ zar6wno przyczyna, jak i skutkiem nadci$nienia.
Uczeni sa tez zdania, ze dieta uboga w cynk moze utatwi¢ rozwoéj
nadcis$nienia prawdopodobnie poprzez stres oksydacyjny .

Cynk jest powszechnie stosowany w szpitalnym
leczeniu oparzen, niektérych wrzodéw oraz innych
urazéw skéry. Poniewaz ten mineral jest kofaktorem
dla wielu metaloenzyméw wymaganych do na-
prawy btony komérkowej, proliferacji komérek
oraz odgrywa krytyczna role w syntezie kolagenu,
reakcji zapalnej i dziataniu uktadu immunologicz-
nego, jest niezbedny do prawidlowego gojenia sie.
Warto przy tym wspomniec,
ze az 5% cynku zmagazyno-
wanego w ciele miesci sig
w skérze i wystepuje w wyz-
szych stezeniach w naskoér-
ku niz skéra wtasciwej*.
Podczas gdy niedobér tego
pierwiastka moze spowol-
ni¢ gojenie sie ran, jego
uzupelnienie moze przy-
spieszy¢ powr6t do zdro-
wia. W 12-tygodniowym
badaniu u 60 0s6b z wrzodami st6p cukrzyco-
wych, podawanie 50 mg cynku dziennie dopro-
wadzilo do znacznego zmniejszenia wielkosci
wrzodéw w poréwnaniu z grupg placebo?'.

Ma dziatanie
przeciwzapalne

Stres oksydacyjny prowadzi do przewleklego
stanu zapalnego, a przez to odgrywa wazna role
w wystepowaniu choréb przewleklych. Nato-
miast cynk jest skutecznym przeciwutleniaczem,
dlatego zmniejsza stres oksydacyjny. Potwierdza
to przeglad badan przeprowadzony przez mie-
dzynarodowy zesp6l uczonych. Zauwazyli oni
rowniez, ze suplementacja tego pierwiastka redu-
kuje takze poziom niektérych bialek zapalnych
w organizmie w poréwnaniu z grupg placebo'.
W badaniu z 2010 r. 40 starszych dorostych
0s6b, ktére przyjmowaly 45 mg cynku dziennie
przez pot roku, doswiadczyto wiekszego zmniej-
szenia markeréw zapalnych (w tym m.in. bial-
ka CRP i interleukiny-6) niz grupa placebo'.

Spowalnia rozwéj AMD

Pierwiastek ten moze znacznie zmniejszy¢ ryzyko zwyrodnie-
nie plamki zwigzane z wiekiem (AMD). W badaniu z 2013 r.
z udzialem ponad 4 200 os6b dowiedziono, ze u przyjmujacych
codzienne suplementy przeciwutleniajgce — beta-karoten, wi-
taminy E i C oraz 80 mg cynku mniejsza byla utrata widzenia
i znacznie obnizyto sig ryzyko zaawansowanego AMD'*.
Naukowcy zakladaja, ze niedobér cynku indukuje kilka zda-
rzen zwigzanych z patogeneza AMD, w tym zwiekszony stres
oksydacyjny, peroksydacje lipidé6w i wynikowa lipofuscyno-
geneze. Zatem jego uzupelnienie w diecie, bedzie im prze-
ciwdzialaé. Jako ze Zn moze stymulowa¢ autofagie, ktéra jest
uposledzona w przebiegu zwyrodnienia plamki zé6itej AMD, ra-
cjonalne jest zalozenie, ze moze spowolni¢ postep choroby .
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Redukuje
ryzyko otylosci

Dzi$§ wiemy, ze deficyt cynku sprzyja przy-
bieraniu na wadze. Grupa enzymoéw za-
leznych od tego pierwiastka sa metalopro-
teinazy macierzy pozakomorkowej MMP
(matrix metalloproteinases), ktére stanowia
ponad 30 biatek nalezacych do grupy met-
cynkin. Zawieraja w swojej czasteczee‘atom
cynku, bedacy katalizatorem enzymu.
Wyniki badan sugeruja, ze moga mie¢ zwia-
zek z procesem adipogenezy i rozwojem oty-
Tosci. W testach uzyskano wyzsze stezenia
MMP-2 i MMP-9 (zelatynazy) u osé6b otylych '
w poréwnaniu z osobami o prawidtowym BMI*. i \
Udowodniono tez korzystny wplyw cynku
na profil metaboliczny oraz zmniejszenie masy
ciata. Podawanie przez miesiac glukonianu
cynku w dawce 30 mg otylym pacjentom 1 1
o idko 1635 10t doponaial b amacs Pomaga w leczeniu tradziku
nego spadku masy ciata i wartosci BMI, jak Tradzik jest powszechng chorobg skéry, ktéra — jak sza-
rowniez stezenia TG w surowicy. W innym cuja eksperci — wystepuje u 9,4% globalnej popula-
18-dniowym eksperymencie suplementa- cji**. Uczeni zauwazyli, Ze osoby cierpigce na te do-
cja 20 mg tego pierwiastka na dobe takze legliwos$¢ majg zwykle nizszy poziom cynku.
spowodowata znaczny spadek BMI. Co wiecej, Wyniki ich prac sugeruja, ze zaréwno miejscowe, jak i doust-
wigzala sie rowniez z poprawa profilu lipopro- ne podawanie tego pierwiastka moze skutecznie leczy¢ tradzik
teinowego (obnizone ApoB/ApoA1, choleste- (zmniejszenie liczby grudek zapalnych) poprzez zmniejsze-
rolu catkowitego i cholesterolu frakcji LDL)*". nie stanu zapalnego, hamowanie namnazania sie bakterii
P, acnes oraz tlumienie aktywnosci gruczoléw tojowych?.
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LINCARIA UNCARII NIEROWNA

Z Romanem Warszewskim — podréznikiem, dziennikarzem, znawca potudniowoamerykanskiego
Swiata roslinnego, autorem wielu nagradzanych ksigzek o Ameryce tacinskiej i laureatem wielu
nagrod, m.in. Bursztynowego Motyla im. Arkadego Fiedlera — rozmawia Marta Skolmowska,
farmaceuta, konsultant, wiascicielka firmy Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora.

Jest Pan osoba, ktéra Ameryke Polu-
dniowgq zna jak wlasna kieszen.

W czasie swoich podrézy mial Pan
okazje dobrze pozna¢ poludniowo-
amerykanski $§wiat roslin leczniczych.
Czy Ameryka Poludniowa rzeczy-
wiscie jest apteka przyszlosci?

Wiecej — Ameryka Potudniowa juz te-
raz jest takq apteka! Wiele roélin, ktére
stamtad pochodza, juz obecnie leczy
to, co czesto wydaje sig nieuleczalne
lub bardzo trudne do wyleczenia.

Pytam, bo od wielu lat prowadze pla-
cowke, ktora propaguje leczenie rosli-
nami poludniowoamerykanskimi.
Wiem i gratuluje. Wiem, ze Pani placéw-
ka (co jest rzecza unikatowa) prowadzi
wlasne badania nad tymi roslinami.
Ostatnio miatem okazje zapoznac sie

z ich wynikami, dotyczacymi wpty-
wu vilcacory (Uncaria tomentosa)

na hamowanie podzialéw nowotwo-
rowych komoérek MCF-7. Zrobily one
na mnie duze wrazenie. Pokazujq
silny wplyw Uncarii na powstrzymy-
wanie rozwoju komérek raka piersi.

Nikt jak Pan lepiej nie zna Peru, regio-
now tego kraju, ludzi, zaréwno tych
zwyklych, jak i naukowcow. Znany
profesor wypowiedzial sie, ze produ-
centéw z Europy interesuje nie jakosé
a niska cena. Czy Pan tez to potwier-
dza, ze wazna jest jakos¢ vilcacory?
Ze swoich obserwacji wiem, ze wazne
jest zrédlo zakupu i Uncaria tomento-
sa moze by¢ mato wartoSciowa i nie
przynosi¢ pozytywnych efektéw zdro-
wotnych. Od rodowitych Indian réw-
niez wiem, ze wazna jest wewnetrzna
kora Uncarii, bo alkaloidy pentacy-
kliczne, ktére wchodza w sktad kory,
ale réwniez lisci vilcacory decyduja

o efekcie terapeutycznym. Z badan
prof. dr hab. n. farm. Jerzego Luka-
siaka wynika, ze specyficzna budowa
alkaloidéw Uncarii tomentosa powo-
duje mikrowibracje, ktére nastgpnie

przenoszone sg na rézne sktadniki
uktadu odpornoséciowego. To znacznie
podnosi ich aktywnos¢ i ruchliwosé,
a ostatecznie — skuteczno$¢ dziatania
Odmian Vilcacory jest duzo i trzeba
polega¢ na znawcach dokonujacych
zbioréw kory badz lisci tej rosliny.
Wtlasciwa odmiana, czyli Uncaria
tomentosa po rozdrobnieniu dla Euro-
pejczyka niedysponujacego odpowiednig
aparatura, jest praktycznie niemozliwa
do odréznienia od innej, na przyktad
od Uncarii guianensis (zawarto$¢ alkalo-
idéw jest 35 razy mniejsza niz w U. to-
mentosa). Mozna to poznac po tescie
allium, ktéry wykonuje Wasza placéwka.

Produkty naturalne z niesprawdzonego
surowca sg tansze, ale nieskuteczne.
Rzeczywiscie. Zwlaszcza w dziedzinie
podnoszenia aktywnosci uktadu odpor-
nosciowego, co takze ma wplyw w czasie
kuracji antynowotworowej. Szczegélne
znaczenie ma to obecnie, gdy dochodzi
do wzmozonego postpandemicznego
wysypu zachorowan nowotworowych.

Kiedys pisal Pan, ze Uncaria dziala

w sposéb ,inteligentny™”...

Tak, bo jest immunomodulatorem, a nie
immunostymulatorem i wchodzace

w jej skltad alkaloidy sa w stanie mody-
fikowaé swg aktywnos$é w zaleznos$ci
od potrzeb organizmu w danej chwili...

... co Uncarie szczegoblnie
predestynuje takze do zwalczania
choréb autoagresywnych.

Wrtasnie, a to sprawia, iz roslina ta jest
takze bardzo przydatna np. w le-
czeniu np. RZS - reumatoidalnego
zapaleniu stawéw, co jesienig jest
szczeg6lnie godne podkreslenia.

Instytut Chemii Bioorganicznej PAN

w Poznaniu badal wystane przez nas,
wyselekcjonowane 3 rosliny amazonskie
(Jergon Sacha, Mucura, Graviola), ktore
nadal badamy na Uniwersytecie War-
szawskim. Poniewaz na calym $wiecie,
zwlaszcza w Europie, jest charaktery-
styczna lekoopornosé, nasz osrodek
wspolnie z naukowcami przyczynia sie
do opracowania nowych produktéow
leczniczych. Czy to wlasciwa droga?
Jak najbardziej. Bardzo dobrze pokazato
to zastosowanie potudniowoamery-
kanskich roslin leczniczych w czasie
pandemii covid. Peru poczatkowo bylo
bardzo mocno dotkniete pandemig.
Dopiero powszechne zastosowanie le-
kéw naturalnych z Amazonii zaczeto
hamowac¢ epidemie. Plantas medicinales
—ro$liny lecznicze z tamtego regionu
czesto wykazuja swoja przydatnosé
tam, gdzie leki syntetyczne zawo-

dza lub okazuja sie malo skuteczne.
Dotyczy to takze lekoopornosci.

Dzigkuje za rozmowe.

Zapraszamy: Centrum
Ziotolecznictwa
Wilcaccora (od 1994),
Lomianki pod Warszawa.
Ty jeste$ dla nas pierwszy.
Potrzebujesz odpowiedzi?
Znajdziemy odpowiedz.

Adres: www.unadegato.pl
Telefon: 22 751 65 07

Masz problem, napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl

- konsultacje (13:00-17:00)
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0 tym, jak wzmocni¢ organizm w sezonie infekcyjnym oraz ponies¢ odpornosc
W sytuacjach stresowych rozmawiamy z Przemystawem Tomaszem Sicinskim
wiascicielem Sopockiej Manufaktury

Prosze powiedzie¢, czym
sa te modne obecnie adaptogeny?

To naturalne
substancje podnoszace tolerancje
organizmu na sytuacje stresowa.
Zwigkszajg one nasze zdolnosci
przystosowawcze w odpowiedzi
na niekorzystne warunki srodowiskowe
(zmienng temperature, promieniowanie
jonizujgce) lub inne czynniki
np. przewleklg reakcje stresows, duzy
wysitek fizyczny, infekcje itp. Nazwa
»adaptogen” pochodzi od tacinskiego
adaptare, co oznacza przystosowywac,
dopasowywac sie. Obecnie przyjmuje
sie, ze substancje o takim dziataniu
oprécz wparcia naszych zdolnosci
adaptacyjnych muszg wykazywac
tonizujacy wplyw na ludzki organizm,
nie blokujgc przy tym jego funkcji.

Czy ich dzialanie obejmuje
réwniez wzmacnianie naszego
ukladu odpornosciowego?

Tak. Zaréwno roéliny,
jak i grzyby witalne mogg wspoméc
organizm w zwalczaniu przeziebien,
grypy i wszelkiego rodzaju wiruséw,
wlasnie poprzez wspieranie pracy
uktadu immunologicznego oraz
ze wzgledu na ich wyjatkowo wysoki
potencjal antyoksydacyjny. To wlasnie
dzieki niemu adaptogeny sg w stanie
zwiekszy¢ wydolno$é organizmu
podczas wysitku fizycznego, a takze
utatwi¢ rekonwalescencje.

Gdy rozmawialiSmy ostatnio
o adaptogenach, méwil Pan, ze nie
mozna przypisac¢ im jednej konkretnej
wlasciwosci, gdyz wplywaja
na wszystkie uklady organizmu.
Jednak niektére z nich sa szczegélnie
korzystne dla konkretnych
systeméw. Po co powinniSmy siegnac¢
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W sezonie jesienno-zimowym,
aby chronic sie przed infekcjami?

W tym czasie roku
adaptogeny wspierajace ré6wnowage
i wzmocnienie uktadu odpornosciowego
sg szczegOlnie przydatne. Kilka
z nich to silne immunomodulatory,
co oznacza, ze mogg stymulowac badz
ostabia¢ aktywnosé immunologiczng
wedlug potrzeb. Proponuje siegnaé
po shilajit z dodatkami kordycepsu oraz
sopléwki, czesto wystepujacej u nas
pod handlowa nazwa lion’s mane.

Juz sam shilajit wspiera uktad im-
munologiczny, poczawszy od tego,
ze poprawia kondycje skéry, ktéra jest
pierwszym bastionem obrony przed
patogenami, przez aktywowanie immu-
noglobuliny A odgrywajacej centralng
role w odpornosci btony §luzowej,
po dlugotrwatg stymulacje odpornosci.

Natomiast bedgca grzybem witalnym
sopléwka jezowata dziata zar6wno
na poziomie wczesnej profilaktyki
polegajacej na redukcji ryzyka wszel-
kiego rodzaju choréb cywilizacyjnych,
jak i na poziomie profilaktyki wtérnej,
gdzie nalezy sie skupi¢ na redukcji
istniejacych objawéw oraz na wspar-
ciu leczenia farmakologicznego,

a takze nierzadko dietoterapii.

Zawiera ona réwniez cenne mineraty,
takie jak cynk, miedz i selen, ktére po-
zytywnie wplywajg na ogélne zdrowie
i odpornos¢ organizmu. Jest tez bogata
w antyoksydanty, dzieki czemu pomaga
w ochronie komoérek przed szkodli-
wym dzialaniem wolnych rodnikéw.

A jak moze nam poméc kordyceps?
Cordyceps sinensis to grzyb
pasozyt, ktéry naturalnie wystepuje
na Wyzynie Tybetaniskiej. Ceniony jest
przede wszystkim z uwagi na swojg
zdolno$¢ do zwalczania infekcji

i stan6w zapalnych oraz wolnych
rodnikéw. Od wiekéw uzywany jest

w celu redukowania objawéw zaburzen
uktadu oddechowego oraz tagodzenia
kaszlu i przeziebien. Kordyceps reguluje
dziatanie uktadu immunologicznego,
dzieki czemu jest w stanie utrzymywac
w ryzach choroby autoimmunologiczne.

W jednej z naszych poprzednich
rozmoéw wspominal Pan o tym, ze dla
naszego zdrowia ma réwniez znaczenie
proces pozyskiwania mumio. Dlaczego?

Shilajit, ktéry
sprowadzamy, jest pozyskiwany
w sposéb tradycyjny. To znaczy
wybierany recznie ze sklanych
szczelin w wysokich gérach Altaju
i Himalajow. Taki preparat jest
czysty i faktycznie jest adaptogenem,
ktéry wzmacnia organizm. Niestety
fakt, ze o mumio zrobilo sie glosno,
sprawil, ze obecnie rynek zalaty jego
podrébki. Celujg w tym zwlaszcza
Hindusi. Wysylaja w doliny (!)
koparki, ktére zaglebiajg sie w gleby
humusowe i pozyskuja surowiec,
ktory shilajitem nie jest, a nastepnie
obrabiajg go przemystowo w fabrykach
nawozéw naturalnych i sprzedaja jako
mumio. Niejednokrotnie sg to produkty
pozyskane z miejsc znajdujagcych
sie tuz przy autostradach, a przez
to zanieczyszczone metalami cigzkimi.

Jak rozpoznaé podrébki?

Przede wszystkim sg duzo
tansze od oryginalnego mumio. Moga
tez by¢ bardziej wodniste, podczas
gdy prawdziwy shilajit jest zywicg
gorska, a zatem jest dos¢ twardy
w temperaturze pokojowej i nie
jest latwo nabiera¢ go szpatutka.

Dziekuje za rozmowe.
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Mariusz Budrowski

- specjalistaipraktyk
zdrowego zywienia,
witarianinitwoérca
projektu Odmtadzanie
nasurowo

oraz Surowego

Zycia. Propaguje
surowa diete oraz
sokoterapie jako
recepty nazdrowie.
Wspdtautor ksigzek,
m.in. ,Surowe zdrowie”
czy,,Moje90dni”.
Wiecej nawww.
odmladzanie

Mariusz Budrowski B81:{e)V/=vA%el=

10 zasad zdrowego odzywiania

Oto proste recepty dla kazdego. Serio, nie musisz by¢ nawet wegetarianinem!

nasurowo.com

Jestem zwolennikiem zasady ma-
lych kroczkéw, uwazam, ze przy-
nosi ona najwiecej korzysci.
Dlaczego? Bo stosujac jg, omijamy
naszego wlasnego sabotazyste,
czyli cialo migdatowate, ktére gdy
wprowadzamy z rozmachem wiel-
kie zmiany w zyciu, automatycznie
wlacza reakcje: uciekaj albo walcz
i czesto skutecznie torpeduje nasze
dobre zamiary. Gdy wprowadzamy
niewielkie modyfikacje stylu zycia
lub diety, cialo migdalowate moze
spa¢ spokojnie, nie przeszkadzajac
nam w tej wyboistej podrézy.

1. Zero przekasek

(1-2 wyrazne positki)

Okazuje sie, ze jedzenie miedzy

positkami jest jednym z najgor-

szych nawykéw zywieniowych,

jakie moglismy wprowadzié¢

do swojego zycia. Nie wiem,

czy wiesz, ale za kazdym ra-

zem, kiedy co$ jesz — insulina

idzie w goére, a trzustka zaj-

muje sie rzeczami, ktérymi

nie powinna sie¢ zajmowac.
Dlatego bardzo mocno zache-

cam do tego, zeby wprowadzié¢

zero przekasek i jeden lub dwa

positki w ciggu dnia (najlepiej

jadane zawsze o tej samej porze).
My zastosowali$my te zasade

i od razu poczulismy sie lepie;j!

Jedzenie przez caly dzien powodo-

wato to, ze nie mogliSmy pozby¢

sie nadprogramowych kilograméw.
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Kiedy wyraZnie zaznaczyliémy
godziny naszych positkéw i prze-
staliémy podjada¢ — nagle waga
spadia i czujemy sie Swietnie.

2. Pokochaj jarmuz,
aleiinne warzywa

wraz z... lis¢mi

Zacznijmy od tego, ze 300 g wa-
rzyw kapustnych dziennie obniza
ryzyko wystapienia niektérych
nowotworéw o 41%! Jarmuz

to przecudowna roélina kapustna.
Najlepsze warzywo, jakie mozesz
wprowadzi¢ do swojego zycia!

U mnie krél jarmuz jest codziennie
w menu. Wprowadz go réwniez

u siebie. Ale nie tylko. Niech znaj-
da sie u Ciebie brokuty, rzodkiew-
ki, buraki — najlepiej wraz z li§émi.
Wiele oséb zwykle je wyrzuca.
Tymczasem np. w lisciach bro-
kutu jest o wiele wigcej wartosci
odzywczych niz w nim samym.

3. Zero alkoholu
(papierosow, uzywek)

Stare PRL-owskie hasto brzmiatlo:
,»Alkohol — Twéj wrég”. I... bylo

z gruntu prawdziwe! Za kazdym
razem, kiedy pijemy alkohol — nisz-
czymy swoja watrobe, ktéra i tak
nie ma lekko. Musi przeciez upo-
rac sie z medykamentami, ktére
tykamy, kosmetykami, ktére na-
kladamy na siebie albo toksynami,
ktérych dostarczamy sobie wraz

z jedzeniem i piciem. BadZmy dla
niej faskawi i ograniczmy chociaz
uzywki. Sg nam niepotrzebne.

4. Pij swoje warzywa
Zauwazylem, ze kiedy wycisne
sok z jarmuzu, to jestem w stanie
przyswoi¢ do 100% wartosci od-
zywczych! Natomiast kiedy robig
z niego szejka to automatycznie
zawarto$¢ sktadnikéw, ktére moge
przyswoié, spada do ok. 40-60%.
Dlatego pije codziennie przy-
najmniej 1 sok, w ktérym jest
mnéstwo warzyw. W ramce
znajdziecie przepis na jeden
z moich ulubionych - sok wie-
lowarzywny z jabtkiem.

5. Jedz satatki i kiszonki
Fermentowane warzywa maja nie
tylko pyszny smak, ale réwniez
moc poprawy naszego zdrowia.

A wszystko to dzieki obecnosci
zywych kultur bakterii. Enzymy
tworzone przez te mikroorganizmy
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Suszen

e ZyWwnosci w domu:

jak zachowac smak
| wartosc

odzywcze? 4 RONIC

Ziota i przyprawy najlepiej zachowuja kolor i aromat su-

szone w jeszcze nizszej temperaturze (tutaj mozesz ustawic

suszenie nawet na 25°C). Nie odrywaj tez lisci od todyzek,

aby w trakcie suszenia nie zostaly zdmuchniete ich z tacki.
Aby zahamowa¢ proces oksydacji gruszek czy ja-

blek i zachowa¢ ich piekny kolor zanurz je na chwi-

le po pokrojeniu, ale przed suszeniem w wodzie

z cytryng (2 tyzki soku z cytryny na 11 wody).

Dokladnie wysuszona zywno$¢ najlepiej przechowy-

wac w szklanych lub stalowych, szczelnych pojemnikach
(z uszczelniang pokrywka) z dala od wilgoci, w ciemnym

i chlodnym miejscu. Ziota i przyprawy najlepiej trzymac

z dala od $wiatta stonecznego, w przeciwnym razie zaczna
traci¢ nie tylko kolor i aromat, ale takze swoje wlasciwosci.

— Wilgotnos¢ powietrza: im wyzsza, tym

uszenie to jedna z najstarszych i najlepszych dluzej potrwa caly proces.
metod konserwowania zapaséw. Jednak sklepowe — Zawarto$¢ wody i cukru w produkcie: stodkie owoce susza
produkty pozostawiaja wiele do Zyczenia — co sie dluzej, poniewaz cukier wigze wode i utrudnia jej odparo-
rusz media obiega informacja o znalezieniu plesni wanie. Im bardziej dojrzaly owoc, tym suszenie jest diuzsze.

w bakaliach. Dodatkowo wiele sklepowych bakalii jest — Przygotowanie: r6wnomierne pokrojenie znacz-

poddawanych procesowi pasteryzacji lub suszenia przy nie ultatwia i przyspiesza proces suszenia.

uzyciu wysokiej temperatury, co moze prowadzi¢ do utra- — Model dehydratora: suszarki z wiatrakiem zamonto-

ty czesci wartosci odzywczych. Niekiedy bakalie bywajag wanym z tylu suszg duzo szybciej niz te, w ktérych

takze prazone w oleju, dostadzane lub posypane cukrem nawiew jest umieszczony od dotu lub na gérze.

pudrem, co zwigksza zawarto$¢ cukru i pustych kalorii. — Tlos¢ produktéw: jesli natozysz na tacki zbyt

Jesli zimg chcesz nadal cieszy¢ sig rodzimymi wiele produktéw, zahamujesz obieg powie-
owocami, warzywami czy grzybami bez zbednych trza i zmniejszysz efektywnos¢ urzadzenia.

sztucznych dodatkéw, czas wykorzystaé domowa
metode suszenia wlasnie teraz! Sporym ulatwie-
niem jest suszarka do zywnosci, czyli dehydrator.

Wybrane owoce, warzywa, grzyby, migso i ziota dokladnie
oczy$¢ 1 wysusz. Aby suszenie przebiegalo réwnomiernie,
pokréj wszystko na kawatki jednakowej grubosci (nie-
zastapiona w tym procesie jest mandolina do warzyw,
za pomoca ktérej szybko i sprawnie uzyskasz plastry
tej samej grubo$ci). Mieso przed pokrojeniem mozesz
wlozy¢ na niecata godzine do zamrazarki. W ten sposéb
stanie sie twardsze, a krojenie na r6wne plastry tatwiej-
sze. Pamietaj, ze do suszenia nadaja sie chude migsa.

Aby zachowa¢ jak najwigcej sktadnikéw odzywczych,
temperatura suszenia nie powinna przekraczaé¢ 40°C.

DEHYDRATOR
WARTMANN 2110 DH

Z PODSWIETLENIEM WNETRZA

W SKLEPIE INTERNETDWYS

WWW.RONIC.PL


https://www.ronic.pl
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rozbijajg zwiazki odzywcze w jedzeniu

na mniej skomplikowane, ktére sg le-

piej trawione przez ludzi. Fermentacja

w wielu przypadkach redukuje ilosé

zwigzkow blokujacych wchlanianie

mineral6w. Podnosi tez zawarto$¢ wi-

taminy C w kiszonych warzywach.
Wprowadz zasade 60/40, gdzie

60% pokarmu na Twoim talerzu

to bedzie surowa satatka. Wtedy, gdy

dolozysz 40% gotowanego, to i tak

nakarmisz swoja flore bakteryjna.
Okazuje sie, ze bardzo duzo

0s6b w ogdle nie je warzyw. Zo-

bacz, o ile lepiej sig poczujesz,

po wprowadzeniu tej zasady.

6. Pij ocet jabtkowy

przed positkiem

Na kwadrans przed kazdym positkiem
pije pot szklanki wody, do ktérej doda-
tem lyzke octu jabtkowego niepasteryzo-
wanego. Robie to po to, zeby zakwasic¢
swéj zotadek. Jesli masz alkaliczny
zoladek — nie jeste$ w stanie trawic!

7. Nie wychodz ,,je$¢ na miasto”
Gdy przygotowujesz positek w domu,
dokladnie wiesz, co sie w nim znajduje.
Natomiast kiedy idziesz do restaura-
cji, to nigdy nie masz 100-procento-
wej pewnosci, co jesz, jak to zostato
przyrzadzone itd. Niestety restauracje
bardzo czesto nie dbaja o jakos¢ je-

Sok wielowarzywny
z jabtkiem

Sktadniki na 1 litr soku:
2 Srednie buraki
3 srednie marchewki
2 mate lub p6t dtugiego ogorka
3 todygi selera naciowego
12 cm imbiru ze skdrkg — opcjonalnie
2 jabtka w catosci z pestkami
plaster — 1 cm kapusty czerwone;j
4 gatazki natki pietruszki
0,5-1 zabek czosnku
kawatek ananasa na poczat-
ku przygody z sokami lub kie-
dy podajemy napdj dzieciom

Przygotowanie:

Warzywa umyj, wyczys¢ szczoteczka
irazem ze skérka pokréj na mniej-
sze kawatki. Wrzu¢ do wyciskarki.
Sok pij od razu po wycisnieciu.
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Jak przechowywaé warzywa i owoce?

To czeste pytanie, z ktérym sie do mnie zwracacie. Jak zachowac wartosci odzywcze w ro-
$linach, skoro one tak szybko wiedng i psujg sie? S na to 3 proste, sprawdzone sposoby.

Suszenie to najstarsza, obok solenia i fermentacji, metoda przedtuzania trwatosci je-
dzenia. Suszenie praktycznie nie pozbawia owocéw, warzyw, ziot czy grzybéw sktadnikéw
odzywczych. Mozesz do niego uzy¢ dehydratora lub zwyktego piekarnika, ktéry nalezy
ustawi¢ na 40 . To pozwoli odparowa¢ wode z suszonych produktéw. Dzieki temu bakterie
nie beda mogty sie namnazac, a pokarm mozna bedzie zachowac na diuzej.

Mrozenie Jedzenie przechowywane w ten sposdb, niemal nie traci wartosci odzywczych.
Jest tylko 1 warunek, po rozmrozeniu nalezy spozy¢ je wraz z woda, ktéra z niego wyptynela
podczas rozmrazania. Musze powiedziec, ze nawet sklepowe mrozonki sa fajne. Zwtaszcza
polecam kupowanie tych zawierajacych owoce egzotyczne. Dlaczego? Poniewaz do mroze-

nia nadaja sie tylko dojrzate egzemplarze.

Kiszenie Fermentacji mozesz poddac praktycznie wszystko: warzywa, owoce, grzyby,
ziarna, mieso i ryby! W ten sposéb mozna zachowac wiele produktéw na zime.

dzenia i uzywajg zbyt duzo chemii,
co szkodzi naszemu zdrowiu.

8. Jedz zdrowe ttuszcze
Upewniaj sie, ze w kazdym positku
masz jakie$ zdrowe tltuszcze. Z owocéw
numerem jeden jest tutaj awokado! Jed-
nak mozesz siggnaé po zdrowe ttuszcze
w postaci olejow, pestek i orzechéw.

9. Gryz owoce, a nie tykaj
Wiele 0s6b przechodzac na zdrowy
styl zycia, zaczyna na potege pic¢ soki
owocowe. Chcialbym Cie zachecié¢
do tego, zeby owoce zjada¢ jednak
w calo$ci — zwlaszcza na samym
poczatku. Jesli jeste$ osoba, ktéra
odzywia sie tradycyjnie i zaczniesz
wyciska¢ sobie soki z owocéw, to nie-
stety zbyt mocno bedziesz pobudza¢
insuline w swoim organizmie.

Jesli zjesz owoce w calosci, to dostar-
czysz sobie sktadniki odzywcze oraz
btonnik, ktéry spowolni uwalnianie

insuliny. Dlatego ja jem gtéwnie swoje
owoce, a soki wyciskam z warzyw.

10. Pozno sniadaj i wczesnie
siadaj do kolacji

Wiem, brzmi dziwnie, ale juz ttumacze.
Chodzi o to, zeby rano ciato jechato

na paliwie, ktére zostalo wprowadzone
wczoraj do organizmu. Dzieki temu
bedzie w stanie autofagii, czyli sprza-
tania i naprawiania sie jak najdiuze;j.

Jedz wtedy, kiedy jestes glodny, ale
zadbaj o to, zeby ten gléd nie pojawiat
sie zaraz po Twoim przebudzeniu.

Istotne jest tez jedzenie kolacji naj-
wczesniej jak to mozliwe — najlepiej
4-5 godz. przed snem, zeby uspo-
koi¢ trawienie i zeby cialo weszlo
w stan odpoczynku i naprawy.

Mam nadzieje, ze chcesz wy-
zdrowie¢ i dotaczy¢ do oséb, ktore
zdrowo sie odzywiaja. Nie musisz
od razu stawac sig wege. Daj so-
bie czas. Jednak zacznij juz dzis!
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Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardziej rygorystycznie
przebadanych suplementow selenu na rynku. W ciagu Wszystko o zdrowiu i suplsmentach
ostatnich 25 lat zmienit Zycie milionow konsumentow diety ~Oparieid nmice
5 horsiaich maoal b o Zeskanuj kod QR
w ponad 45 krajach na calym swiecie. Faarsjestruil sl
Zawiera opatentowane drozdze selenowe SelenoPrecise
wyrdZniajgce sie wysokq biodostepnoscia
(B9% przyswajania) | bezpieczenstwem stosowania.
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Masci i oktady moga przyspieszy¢ gojenie sie rany

oraz przeciwdziata¢ tworzeniu sie brzydkich szram

azde zranienie skéry

pozostawia po sobie znak.

Blizna powstaje w efekcie

uszkodzenia skdry wlasciwej
znajdujacej sie tuz pod naskérkiem.
Gdy do tego dojdzie, tkanka wiok-
nista wypetnia ubytek - fachowo
nazywa sie to bliznowaceniem'.
Proces powstawania blizny jest
kilkuetapowy. W pierwszej fazie
(zapalnej) dochodzi do uszkodzenia
tkanki, przekrwienia i zwiekszenia
przepuszczalnoséci naczyn krwio-
noénych. Trwa to zwykle dobe lub
dwie. Potem nastepuje ograniczona
faza zapalna — przez ok. 7 dni rana
ulega oczyszczaniu. W trzeciej fazie
gojenia tworzy sie blizna. Ostatni
etap to faza przebudowy blizny,
ktéra moze trwac od kilku do kil-
kunastu miesiecy! Blizna ma nieco
inny kolor niz otaczajaca jg skora.
Dzieje sig tak, dlatego ze tkanka
wldknista nie zawiera w sobie komé-
rek pigmentowych, ktére nadalyby
jej barwe. Z podobnych przyczyn
na bliznach nie rosng wlosy — brak
w nich mieszkéw wlosowych.

Tylko u niewielkiej liczby oséb
$lad po cigciu staje sie pogrubiony,
przeroéniety i czerwony. Ryzyko,
ze do tego dojdzie, jest wyzsze
w niektérych miejscach ciata. Na-
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leza do nich obszar barku i fopatki,
dolna cze$¢ brzucha, platek ucha

i kazdy inny obszar skéry lezacy
na koscistym wzniesieniu®. Istnieja
dowody sugerujace, Ze ta naturalna
tendencja wynika ze zwigkszone-
go napiecia mechanicznego, ktére
charakteryzuje te rejony ciala®.

Jak zadbacé o rane, aby zminima-
lizowaé ryzyko przerostu blizny?
Przede wszystkim istotne jest zmi-
nimalizowanie sit mechanicznych
oddzialujacych na rane po operaciji.
Japoniscy uczeni dowiedli, ze sil-
nie wplywajg one na zachowanie
komérkowe prowadzace do powsta-
wania blizn. Co wiecej, zauwazy-

li oni, Zze zmniejszenia napiecia
skéry po chirurgicznym usunieciu
blizn przerostowych, zapobiega
ich ponownemu wystapieniu®.

Dtugoletnie badania i obserwacje
wykazaly, ze na jako$¢ procesu goje-
nia sie ran istotnie wplywa dokladne
ich oczyszczenie (w tym z tkanek
martwiczych), ochrona przed zaka-
zeniem i utrzymanie wilgotnego $ro-
dowiska. Badania wykazaty, ze wil-
gotne §rodowisko pomaga utrzymac
zdrowg tkanke i moze pomoéc
w zmniejszeniu tworzenia sie blizn.
Z tego wzgledu istotng role w gojeniu
odgrywa wlasciwy dobor opatrunku’.

Miodowy oktad

Wiadomo, Ze stan zapalny przyczynia
sie do powstawania blizn przerostowych .
Aby temu zapobiec, naktadaj na zakazong
lub pooparzeniowa rane miod
manuka. Zawiera on do 830 mg/kg
metyloglioksalu (MGO) - substancji o silnie
przeciwbakteryjnych wiasciwosciach,
ktéra znajduje sie tez w innych miodach,
ale w ponad 100 razy mniejszej ilosci .
Ograniczenie wzrostu drobnoustrojow jest
mozliwe réwniez dzieki wysokiej zawartosci
cukréw, niewielkiej ilosci wody i niskiej
kwasowosci (wiekszos¢é mikrobéw rozwija sie
w srodowisku o neutralnym pH). Pojawiaja sie
nawet doniesienia, z ktérych wynika, ze pod
wzgledem skutecznosci przeciwbakteryjnej

nie ma réznic miedzy opatrunkami ze srebrem
i jodynga a tymi zawierajgcymi midd .




Kompres z babki

lancetowatej
Listki babki (Plantago lanceolata)

umyj i zmiazdz, po czym przyt6z
do rany i zabandazuj. Oktad
pozostaw na 2 godziny, po czym
zmien na nowy. To ztagodzi bél
i przyspieszy gojenie sie'’. Jesli nie
masz pod reka babki, mozesz w ten
sam sposob uzy¢ lisci biatej kapusty.

Siegnij po szatwie
Tureccy uczeni zwrdcili uwage na role,
jaka roslina moze odegrac w leczeniu
ran u diabetykéw. Z reguty nalezg one
do uporczywych i niegojacych sie.
W testach na szczurach z cukrzyca ‘ .
Wywar ekstrakty z szatwii wykazaly silne
y 4 iYWOkOStu dzjalanie gojgce 0 znacznym dziglgniu ‘
,_ . przeciwbakteryjnym i przeciwutleniajgcym®.
Doswiadczalnie wykazano, Z kolei mas¢ tgczaca w sobie wyciag
Ze stosowanie tej rosliny z szalwii i oczaru wirginijskigo skutecznie
na uszkodzqna §k9’$ u}atwna pomaga rozprawic sie z czyrakami, ropniami,
tworzenie sig ziarniny zapaleniami skéry, wypryskami, tragdzikiem
W ranie oraz naskorka®. miodzieficzym oraz
Suchy, pokruszony korzen e & lekkimi oparzeniami'.
zalej wrzatkiem, podgotuj e 4 :
w niewielkiej iloéci wody o
na matym ogniu, tak by zmiekt 1
(ok. 15 min). Nastepnie go zmiel. %
Uzyskana papke naktadaj
na opuchlizne lub rane, przykryj
folig i owin bandazem. Oktad
zmieniaj co kilka godzin.

e Zywokost i arnika - naturalna kapiel regeneracyjna
ARNIKA GORSKA . : .
AT Zanurz sie w odprgzajgcej kapieli z suszem z
zywokostu i arniki! Potgczenie tych dwach zidl
tagodzi bole miesni, przyspiesza regeneracje skory
oraz wspomaga gojenie ran i blizn. Naturalne
wiasciwosci przeciwzapalne i kojace sprawig, ze
poczujesz ulge i relaks, a Twoja skora stanie sie
e e gltadka | odzywiona. Odkry] site natury w swojej
codzienne] pielegnacji!

www.sklepneturawita.pl
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Jego wykonywanie wydaje sie rozsadnym
postepowaniem, zwigeksza on bowiem
ukrwienie zmienionej skéry, a przez
to pomaga w odzywieniu tkanek.

Jesli chcesz zniwelowac blizne, siegnij po zele
i masci zawierajace wyciag z cebuli (Allium cepa),
alantonine i heparyne. Ekstrakt z cebuli zmniejsza
widocznosc¢ blizn, poprzez wplyw na ich kolorystyke.
Alantonina utatwia regeneracje naskérka. Natomiast
heparyna ma dziatanie przeciwobrzekowe, a jej role
w gojeniu sie ran wykazano zaréwno w badaniach
in vitro, jak i in vivo. W badaniach klinicznych
pacjenci z oparzeniami oraz diabetycy z wrzodami
(stopa cukrzycowa), u ktérych zastosowano
heparyne, mieli skrécony czas gojenia’. Preparat
taki mozna stosowac dopiero po 2 miesigcach
od zagojenia sie rany. W tym wypadku wymagana
jest konsekwencja i regularnosc¢. Masc¢ trzeba
wciera¢ w blizne kazdego dnia rano i wieczorem.

REKLAMA



https://www.sklepnaturalwita.pl

&) L] [] )
TWO] tajny orez — dieta
Do budowy i naprawy tkanek
organizmu niezbedne jest biatko. Jego
niewystarczajaca ilos¢ w organizmie
powigzano z opéznionym gojeniem ran®.
Zeby zapewni¢ sobie odpowiednig ilos¢
protein, nalezy stosowac zdrowa, zbilansowang
diete, czerpiac je z takich zrédet, jak mieso, ryby, nabiat,
orzechy i fasola. Jesli nie jesz miesa, siegnij po fasole
i rosliny straczkowe (ciecierzyce, groszek, soczewice, orzeszki ziemne),
nasiona chia, pestki dyni, stonecznika, sezamu, siemie Iniane, orzechy
wioskie, brazylijskie i nerkowce lub
szparagi, brokuty, jarmuz i brukselke.
W czesci z nich znajdziesz tez

Olej lub wazelina

Wiekszos$¢ pracownikéw stuzby zdrowia zaleca aplikowanie

na zasklepiona rane zwykiej wazeliny (jest ona bowiem
pozbawiona naturalnego sebum) i przykrycie jej czystym
bandazem raz dziennie podczas gojenia. Zapobiega
to tworzeniu sie twardego strupa, co moze zwiekszac
prawdopodobienstwo pojawienia sie blizny. Zamiast niej
mozesz uzyc oleju Inianego, awokado lub konopnego.
Zawarte w tym ostatnim kannabinoidy wydajg sie
poprawi¢ gojenie sie ran poprzez r6zne mechanizmy.
Poglad ten wspieraja rézne badania in vitroina
zwierzetach. Dlatego tez uczeni uznali, Zze miejscowe
zastosowanie kannabinoidéw moze by¢ potencjalng opcja
terapeutyczng dla ran pooperacyjnych i przewlektych®.
Natomiast, by zapobiec powstawaniu blizn i rozstepéw

L-arginie (nasiona dyni i stonecznika,
owoce morza, produkty petnoziarniste,
orzechy, soczewica, mieso),
ktéra poprawia leczenie ran
u 0s6b w podesztym wieku'®.
Zadbaj, by w Twoim menu znalazty sie
warzywa i owoce bogate w witamine
C. Z badan klinicznych wynika,
Ze przyspiesza ona gojenie réznych ran,
od wrzoddéw ndg po rany pooperacyjne’’.
Nie zapominaj tez o cynku.
0 jego dobrym wptywie na skére
piszemy w tekscie pt. ,,Zmien

warto wmasowywac w ciato olej kokosowy. 1rzecz. Siegnij po cynk”

Blizna bliznie nie rowna

Gojenie sie roznych urazéw skory moze przebiegac
odmiennie. Inne tez zostajg po nich slady.
Zanikowe to blizny, ktére tworzg zagtebienia w skdrze np. po ospie, czy tradziku.
Przerostowe charakteryzujg sie tym, ze sg wzniesione powyzej poziomu
skory, ale nie rozprzestrzeniaja sie poza granice pierwotnej rany. Sg czerwone
i moga by¢ bolesne lub swedzace. Powstajg zwykle po oparzeniach.
Bliznowce inaczej keloidy wystajg ponad powierzchnie skéry,
rozprzestrzeniaja sie poza obszar pierwotnej rany. Zwykle sg pamiatka
po urazach i operacjach. Czasami mogg by¢ bolesne.
Przykurcze bliznowate pojawiajg sie w miejscach zgiecia skdry, a takze po oparzeniach.
Blizny rozstepowe s ptaskie i blade, diugie, waskie pasma na skérze,
ktdre powstajg, gdy skdra jest szybko rozciggana, na przykiad
podczas rosniecia, cigzy lub szybkiego przyrostu masy ciata .

Idealna blizna

Powinna by¢ waska, w poziomie
skory (to znaczy, Ze ani nie jest
wypukta, ani wklesta) i o jak
najbardziej zblizonym kolorze
do otaczajacej skory.
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Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznoéd potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza | wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

Tadihef

ufz‘.‘:'.-‘fﬁ"
: offf v Kelo-cote" fatwo naktada sie na wszystkie obszary skory,
%‘ 3 okolice stawdw | zgiec, jest samo wysychajacy pozostawiajac
oo sl niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
Widices rdrions | T oraz negatywnym bodZcom srodowiska zewnetrznego.
":;::;:" AT Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
Sh 2 A idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny | wygoedny w stosowaniu “PLASTER?” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna nakladaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kabiet w ciazy oraz u oséb z wrazliwa skora.
Pnjemnnécl zel ﬁg 15g. 60g. zel SDLNFIE UV 15g. orygi : i
3z 3 i ernetow lista aptek na www. kelu-cate pl INFOLINIA EKOF'HARM E{JO 41 ?585

Kelo-cole® to wyréb medyczny Kiasy I, CE, skizd: polisiioksal, dwutianek krzamu,

Producent: Advanced Bio-Techrologies. Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite B00 Tampa, Florda 33805 LS
AI.IIGWI.OWEI'IF prredstawiciel UE Alllance Pharma S.rl. Viale Restell 5, 20124 Milano [taly.

Dystrybutor w Polsce: wyww EKOPHARM pl ul: Stasziea 38, 05-220 Zislonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed unvclem zapozna| sle z treseia instrukc)l uzywania | etyliety badz skonsultyj sie 2 lekarcem, gdyz fen wyrab medyczny
mesre nig byd odpowisdni dla Ciebie. Zalecane srodkl ostroznosai: nie stosowad Kelo-cole® - na ohwarle lub Swieza rany

- fd blony sluzowe lubizhyt blisko ozl - na nakone wezesnle] preparaly 2awierajges inne leki
Stosowat na ozysta | suchg skdre. Tylko do uzytku zewnelrznego:



https://www.kelo-cote.pl
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6ziotdla

rownowagi
wewnetrznej

Nie lekcewaz mocyroslin, gdy chodzi
o zrownowazenie hormonow —radzi Marcelle Pick

j rzypuszczam, ze bede po-
trzebowac czego$ wiecej
niz zi6! - juz na wstepie
powiedziata mi Amanda.
Usmiechnelam sie, bo catkowicie
ja rozumialam. Ale wiedziatam tez,
ze wkrétce bedzie zaskoczona tym,
jak poteznie moga dziatac leki ziolto-
we, szczegblnie w przypadkach za-
burzenia réwnowagi hormonalne;j.

Oczywiscie, w podejsciu do zdrowia
przyjetym przez medycyne integracyjna
i funkcjonalng nic nie dziata catkiem
samodzielnie. Kazdy sposéb lecze-
nia, czy bedzie to suplement ziolowy,
czy tez lek przepisany przez lekarza,
dziala najlepiej wtedy, gdy potaczy
sie go z innymi zmianami, takimi jak
zdrowa dieta lub poprawa stylu zycia.

Mozna jednak zauwazy¢ tenden-
cje, nawet wérdd osob sktaniaja-
cych sie ku bardziej naturalnemu
podejsciu, by w znacznym stopniu
lekcewazy¢ dziatanie zi6l.

Jak wkrétce przekonata sie moja
pacjentka Amanda, wsparcie ziolowe
moze mie¢ niezwykle silny wplyw
na zréwnowazenie hormonéw. Oto
przyczyny, dla ktérych podejécie zio-
fowe moze by¢ tak skuteczne, oraz
kilka sposréd moich ulubionych
zi6l przywracajacych réwnowage.

Nie taka Twoja uroda

Oprocz utraty wagi, objawy nieréwno-

wagi hormonalnej sa gléwnym powo-

dem, dla ktérego juz od ponad 30 lat

kobiety zwracaja sie do mnie o pomoc.
Zbudowatam mojg reputacje na tym,

ze nie szczedze czasu i uwagi, by szu-
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ka¢ pierwotnych przyczyn objawéw
takich jak problemy z nastrojem, ude-
rzenia gorgca, zmiany skory i wloséw,
a takze, owszem, przybieranie na wa-
dze. Od dawna wiem, ze ukrywanie
objawéw powoduje w diuzszej perspek-
tywie jeszcze wieksza frustracje. Kobie-
ty nie chca tymczasowych rozwiagzan.

Na poczatku mojej kariery zawo-
dowej dowiedzialam sig z pierwszej
reki, jak wazna dla szczesliwego,
zdrowego zycia jest r6wnowaga hor-
monalna. Cierpiatam na takie same
dokuczliwe objawy, jakie zgtasza
wiele innych kobiet, i nie mogtam
pogodzi¢ sig z tym, ze musze z nimi
zy¢. Wiedziatam, ze musi by¢ lepszy
sposéb radzenia sobie z naturalnymi
comiesigecznymi fluktuacjami, i nie
dawatam sie przekonac, ze jedyna
alternatywa sa leki na recepte.

Dzigki rozlegtej edukacji, badaniom
i doswiadczeniom z niezliczonymi
pacjentkami odkrytam, ze zaburzenia

Zaburzenia rownowagi
hormonalnejleza
u podtoza wielu
rozmaitych schorzen, ktore
- jak wmawia sie kobietom
- majg stanowic po prostu
czesc¢ . kobiecosci”.
Odpowiadam na to:
+W zadnym wypadku!”

réwnowagi hormonalnej lezg u podloza
wielu rozmaitych schorzen, ktére — jak
wmawia sie kobietom — majg stanowié
po prostu czesé ,.kobiecosci”. Odpo-
wiadam na to: ,W zadnym wypadku!”
Leki ziotowe stosuje sie w wielu
kulturach od czaséw starozytnych.
Oczywiscie, nie nalezy wierzy¢
we wszystko, co czyta sie w mediach
(nie, pieprz cayenne nie rozwigzuje
wszystkich probleméw), ale badania
naukowe rzeczywiécie wspieraja po-
glad, iz ziota mogg by¢ potezna silg
réwnowazacg w naszym organizmie.
Przyjrzyjmy sie kilku czestym pro-
blemom hormonalnym i zobaczmy, jak
leczenie ziotowe moze stac sig istotng
czegdcia zdrowego stylu zycia — takie-
go, w ktérym hormony utrzymywane
beda w stanie réwnowagi, abySmy
mogly rozkwitaé, a nie tylko zy¢.

Znaczenie rownowagi
Nasze hormony przenoszg w catym
organizmie informacje o zasadniczym
znaczeniu. Pomagaja one komérkom
porozumiewac sie i stanowia naped dla
wielu zywotnych proceséw biologicz-
nych. Sg fundamentem uktadu hormo-
nalnego, odgrywajacego decydujaca role
w regulowaniu wzrostu, rozmnazania,
metabolizmu, nastroju i temperatury.
Dlatego wlasnie réwnowaga ma klu-
czowe znaczenie. Jezeli mamy zbyt
duzo lub zbyt mato jakiego$ hormonu,
to wiadomodéci, jakie on przenosi, moga
ulec znieksztalceniu i niektére z tych
zasadniczych funkcji moga zostaé
zatrzymane, prowadzac do stanéw
zapalnych, choréb autoimmunolo-
gicznych, zaburzen hormonalnych
i innych powaznych schorzen.
Hormony wykazuja catkiem natural-
ne fluktuacje w okreslonych punktach
zycia kobiety, takich jak dojrzewanie,
cigza, cykl miesigczkowy i menopauza.
Wprawdzie te fluktuacje s tematem
wielu zartéw (cho¢ nie ma w nich nic
$miesznego), to podlegajg im takze
mezczyzni, zar6wno w okresie doj-
rzewania, jak i w toku starzenia.
Chociaz medycyna konwencjonalna
zazwyczaj odpowiada na zgltasza-
ne problemy hormonalne recepta
na leki przeciwdepresyjne, hormo-
nalng terapig zastepcza lub zalece-
niem ,,przetrzymania”, nie sadze,
by byly to najlepsze podejscia.
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Objawy te oznaczaja, ze cos$ jest
nie w porzadku. Tuszowanie ich
za pomoca lekéw farmakologicz-
nych lub udawanie, Ze nie stano-
wig problemu, moze ulatwi¢ zycie
przez miesiac czy dwa, ale nie jest
rozwigzaniem dlugoterminowym.

Jezeli nie zajmiesz sie nier6wnowa-
ga hormonalng, ktéra lezy u ich pod-
loza, to dojdziesz do punktu, w kto-
rym nie bedziesz juz dtuzej mogta ich
ignorowac. Niestety, zdecydowanie
zbyt wiele kobiet zwleka z wzieciem
spraw we wlasne rece az do czasu,
gdy z trudem mogg wsta¢ z 16zka.

Potega roslin
Jest wiele silnie dziatajacych zi6t,
ktére moga poméc. Fitoterapia jest
od dawna sprawdzonym podej-
$ciem, zyskujagcym wreszcie pewng
aprobate w Stanach Zjednoczonych
i Wielkiej Brytanii. Ogromna cze$é
Swiata opiera sie na roslinach jako
zrédle zaréwno pozywienia, jak
i lek6w — wlgczajac kultury, ktére
sg znacznie zdrowsze niz my tutaj.
Rosliny, czy to w postaci pelnych
produktéw spozywczych, czy tez
ekstraktow i suplementéw, majg wiel-
ka moc lecznicza. To wlasnie od zgle-
biania zastosowan roslin dla cel6w
medycznych rozpoczely sig badania
farmaceutyczne. Ale firmy farma-
ceutyczne zmieniajg strukture che-
miczng tych zwigzkéw, czesto po to,
by mie¢ mozliwo$¢ uzyskiwania pa-
tentéw i osiggania grubych zyskéw.
Fitoterapia natomiast uzywa ro-
§lin w ich naturalnej formie. Jest
lagodniejsza dla organizmu i bardziej
dostepna dla wiekszosci pacjentéw.
Terapie ziolowe mogg takze zapo-
biega¢ problemom zdrowotnym i to
najbardziej mi sie w nich podoba.
Komorki naszego organizmu mogg
komunikowac¢ sig z ro§linnymi
zwigzkami chemicznymi, dzieki
czemu dostajemy to, czego potrze-
bujemy — i tylko to. Nazywa sie
to efektem adaptogennym i polega
na reagowaniu na zwigzki roélinne
i wykorzystywaniu ich na r6zne
sposoby, zaleznie od tego, co juz
wczesniej dzieje sie w organizmie.
Ta plynna komunikacja miedzy
ro$ling a ludzkimi komérkami jest
doprawdy czyms$ zadziwiajacym.
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Inne sposoby

zrownowazenia hormondéw

Ziota sa wspaniatym sposobem wsparcia
réwnowagi hormonalnej, ale same nie
poradza sobie z tym zadaniem. Najlepsza
droga do utrzymania stabilnosci hormo-
néw - i zdrowia — jest ogélnie zdrowy styl
zycia, obejmujacy ponizsze zalecenia.

Pozywienie jest
najlepszym lekiem, jakim dysponujemy.
Szeroka gama owocdow i warzyw do-
starczy roslinnych sktadnikéw odzyw-
czych, ktérych pozada Twaj organizm.
Zasadnicze znaczenie ma zdrowa réwno-
waga chudych biatek, zdrowych ttuszczow,
weglowodandw i btonnika. Wielka poprawe
moze przynie$¢ ograniczenie cukru, produk-
téw przetworzonych i wszystkiego, na co
Twoj organizm jest szczegélnie wrazliwy
(dla wielu kobiet problemem jest gluten).

Nawodnienie jest klu-

czem do zachowania zdrowia. Jednym
z doskonatych wyboréw jest zielona
herbata, ktéra moze pomaéc utrzymac
w réwnowadze poziom insuliny.

AT Regularne ¢wiczenia dowol-
nego rodzaju moga poprawic réwnowage
hormonalna, zmniejszy¢ stres, pomdc
kontrolowac apetyt i regulowac poziom
cukru we krwi. Cwiczenia nie musza

by¢ bardzo energiczne. |ezeli cierpisz

na zaburzenia réwnowagi nadnerczy,
najlepsze beda ¢wiczenia tagodne.

AT T Skoro juz mowa o nad-

nerczach, to stres ma ogromny wplyw

na hormon kortyzol (ktéry z kolei wptywa

na 0gélng réwnowage hormonalng). Znajdz

sposoby uspokojenia ciata i mézgu.
Znakomitymi opcjami s3 joga, muzyka,

spacery w otoczeniu przyrody, medyta-

cja, taniec i Smiech. Najwazniejsza rzecza

W zmniejszaniu stresu jest wybdr tego,

co naprawde sprawia Ci przyjemnos¢.

Postaw sen na pierwszym miejscu

Brak snu ma olbrzymi wptyw na réw-
nowage hormonalna. Znajdz odpre-
zajqcy rytuat uktadania sie do snu,
ktory bedzie skuteczny w Twoim przy-
padku, i stosuj go systematycznie.

(ITEET ST Mnéstwo substancii za-
wartych w powietrzu, wodzie i glebie
wokét nas moze zaburzac uktad hor-
monalny, zaktdcajac jego réwnowage.
Woprawdezie nie jestes w stanie unikng¢
wszystkiego, ale masz na to wiekszy
wplyw, niz by¢ moze przypuszczasz.
Czytaj etykiety na kosmetykach
i Srodkach czystosci, unikaj dymu ty-
toniowego, kupuj zywnos¢ organicz-
na, gdy tylko to mozliwe, i ogranicz
do minimum uzywanie plastikow.
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6ziotna
zrownowazenie
hormonow

Wazne jest, oczywiscie, by$ porozma-
wiata z wykwalifikowanym lekarzem
o tym, jakie ziota (i w jakich daw-
kach) moga dziata¢ najlepiej w Two-
ich konkretnych okoliczno$ciach,
szczegoblnie jesli bierzesz juz jakies
leki farmakologiczne. Przedstawie

tu jednak najwyzej cenione przeze
mnie ziola r6wnowazace hormony.

Pluskwica groniasta
(Cimicifuga racemosa)
Ta roslina pochodzaca ze wschod-
niej Ameryki Pélnocnej nalezy do tej
samej rodziny, co jaskier, i czasem
nazywana jest tez §wiecznicg. Uzy-
wana jest od pokolen przez kobiety
na calym $wiecie do przywracania
réwnowagi hormonalnej. Mechani-
zmy jej dziatania nie sg jasne, ale
jedna z hipotez méwi, ze pluskwica
wigze sie z receptorami opioido-
wymi w mézgu, wywierajac wplyw
na tkanki organizmu. Moze tez dziala¢
w sposob zblizony do estrogenu, gdy
przyjmowana jest w duzych dawkach.
Kilka badan wykazato, ze tagodzi
objawy menopauzy skuteczniej niz
placebo lub brak leczenia, ale nie-
zbedne sg dalsze prace badawcze.

Pluskwica jest jednym z kluczo-
wych sktadnikéw mojego preparatu
dla wsparcia w menopauzie (dostep-
nego w moim sklepie) — mieszanki
zi6l, opracowanej dla wspierania
rownowagi hormonalne;j i tagodze-
nia objawéw w tej fazie zycia.

Nalezy pamigtac o tym, ze pluskwi-
ca moze wywolaé niekorzystne

skutki uboczne, wiec wazne jest
skonsultowanie sig z lekarzem przed
rozpoczeciem jej stosowania.
Sugerowane dawkowanie:

400 mgdziennie.

Niepokalanek pospolity
(Vitex agnus-castus)

Roélina ta, zwana réwniez pie-
przem mnisim, czesto stosowana
jest w potaczeniu z pluskwicg lub
innymi ziotami do leczenia obja-
woéw menopauzalnych. Jej jagody
zawierajg zwigzki diterpenoido-
we, ktére mogg wywiera¢ wplyw
na neuroprzekaznik dopamine.

Badania pokazaty takze, iz jagody
niepokalanka mogg obniza¢ poziom
prolaktyny, hormonu stymulu-
jacego laktacje'. Wysoki poziom
prolaktyny powigzano z zespotem
napiecia przedmiesiagczkowego
(i z tego powodu postanowitam
wlaczy¢ niepokalanek do mojego
preparatu wspierajacego w PMS).

Inne badania wykazaly, ze wla-
sciwosci jagdd niepokalanka moga
imitowa¢ dzialanie progesteronu, po-
magajac fagodzi¢ objawy menopauzy
i leczy¢ problemy z ptodnoscia.
Sugerowane dawkowanie:

200-1000 mgdziennie. Nie stosuj
w czasie cigzy lub karmienia piersia.

Czarnuszkasiewna
(Nigellasativa)

Znana réwniez jako czarny kmin,
czarnuszka rodzi malenkie czar-
ne nasiona bogate w przeciwu-
tleniacze. Nasiona te sg jednym

z najlepszych Zrédet fitosktadni-
ka znanego jako tymochinon.
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Badania na zwierzetach wykaza-
ly, ze ekstrakt z nasion czarnuszki
pomaga regulowaé poziom testoste-
ronu, insuliny, hormonu luteinizuja-
cego i hormondéw tarczycy?” i dziala
podobnie do naturalnego estrogenu
produkowanego w organizmie’.

Jako suplement Nigella sativa do-
stepna jest zwykle w postaci ,,0leju
z czarnuszki”, ktéry mozna przyj-
mowac w kroplach lub kapsutkach.
Sugerowane dawkowanie:

400-1000 mg oleju dziennie.

Ashwagandha (Withania

somnifera)

Witania ospata, znana tez jako wi-

$nia zimowa lub Zen-szen indyjski,

nalezy do rodziny psiankowatych.

Jest popularna w medycynie ajur-

wedyijskiej i od tysiecy lat stosuje

sie ja jako skuteczny lek w zabu-

rzeniach r6wnowagi hormonalne;j.
Dluga historia badan dowo-

dzi, ze wplywa ona korzystnie

na funkcjonowanie tarczycy, a ba-

danie z 2018 r. wykazato, ze moze

nawet przynosi¢ zmiane u os6b

z niedoczynno$cig tarczycy zbyt

tagodna, by kwalifikowala sie

do zdiagnozowania®. Ashwagandha

moze tez pomdc obnizy¢ poziom

kortyzolu, poprawi¢ funkcjono-

wanie mézgu, a takze obronic

sie przed lekiem i depresja’.
Poniewaz jest jednym z kluczo-

wych ziét, ktére — jak widzialam

— pomagaly moim pacjentkom

ze zmeczeniem nadnerczy, wlaczytam

ja do mojego preparatu wsparcia metabo-

lizmu nadnerczy obok szeregu innych po-

mocnych ziét i sktadnikéw odzywczych.
Prowadzone sg tez badania nad wpty-

wem tej silnie dziatajacej rodliny na po-

ziom insuliny i hormonéw plciowych.

Sugerowane dawkowanie:

100-200 mgdziennie.

Maca (Lepidium meyenii)
Pieprzyca peruwianska, zwana tez pe-
ruwianskim zen-szeniem, od dawna
stosowana jest do cel6w medycznych
w swym rodzimym Peru. Ostatnio
przyciaga coraz wieksza uwage. Ba-
dania pokazuja, ze dawka 3 g korze-
nia maca skutecznie zwigksza libido®,
ktére moze czesto by¢ zaburzone
przez niezréwnowazone hormony.

W innych badaniach wykazano,
ze maca skutecznie zmniejsza obja-
wy menopauzy, takie jak uderzenia
goraca i zaburzenia snu’, popra-
wia nastréj’®, i dodaje energii’.
Sugerowane dawkowanie:
500-3000 mgdziennie.

Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica)
Zawiera troche jodu i moze poma-
gaé w zréwnowazeniu hormonéw
tarczycy, co wykazano w do-
$wiadczeniach na zwierzetach'.
Moze by¢ tez przydatna dla oséb
z niedoczynnoscig tarczycy.
Pokrzywa zawiera tez inne waz-
ne sktadniki odzywcze, takie jak
witaminy A i B6, wapn, zelazo
i magnez. Jest rowniez Zrédtem

selenu, pierwiastka $ladowego,
niezbednego dla prawidtowe-

go funkcjonowania tarczycy.
Sugerowane dawkowanie: Pijjako
herbatke lubwybierz wysokiej
jakoscisuplementistosujsie
dowskazowek naetykiecie.

Ciesz sie petnia zycia
Réwnowaga hormonalna jest jak
najbardziej mozliwa. Potrzebujesz
tylko odpowiednich informacji i de-
terminacji, by wcieli¢ je w zycie.
Poziom hormonéw ulega cigglym
fluktuacjom i jest to normalne.
Jednak dtugotrwate zaburzenia
réwnowagi mogg prowadzi¢ do wiel-
kich probleméw zdrowotnych.
Dodajac leki ziotowe do zdro-
wego stylu zycia, mozna uporaé
sie z tymi zmianami hormonal-
nymi, zanim stang sie dotkli-
we. I tak jak ja, gdy bedziesz
kontrolowaé swe hormony, za-
miast pozwala¢ im kontrolowaé
siebie, bedziesz mogla napraw-
de cieszy¢ sig pelnia Zycia.

1 FrontEndocrinol(Lausanne),2023;14:1269781

2 JavaidA.Wanietal., “Therapeutic Effects of Nigella
sativaon Hormonal Dysfunctions, in Black Seeds
(Nigellasativa): Pharmacologicaland Therapeutic
Applications(Elsevier,2021)

3 Avicenna|Phytomed,2016;6(1):95-103

4 |AlternComplementMed,2018;24(3):243-248

5 Indian|PsycholMed,2012;34(3):255-262;
Int) Environ Res PublicHealth,2022;19(19): 11852

6 EvidBased ComplementAlternatMed,2015;2015:
949036; CNSNeurosciTher,2008;14(3):182-91

7 Int)BiomedSci,2006;2(4):375-394

8 Menopause,2008;15(6):1157-62;
Climacteric,2015;18(1):69-78

9 Pharmaceuticals(Basel),2016;9(3):49

10 |HerbmedPharmacol,2018;7(4):300-305
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Marcelle Pick (marcellepick.com),
pielegniarka ginekologiczno-potoz-
nicza, z pasja stara sie odmienic
.. spos6b, w jaki kobiety ko-
' rzystaja z ochrony zdrowia,
. poprzez zastosowanie po-
J dejscia integracyjnego.
'y W1983r. byta wspétzatozy-
cielka znanej w Swiecie Women
to Women Clinic, realizujac
swa wizje nie tylko leczenia
chordb, ale takze wspiera-
nia pacjentek w aktywnym
dokonywaniu zdrowszych
wyboréw dla zapobie-
gania chorobom. Stosu-
jac unikalne podejscie
do osiggania zdrowia, sku-
tecznie leczy tysigce oséb.
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Uczeni s3 juz pewni: drobnoustroje wystepujgce w mleku i wotowinie oraz
te zamieszkujace nasze jelita moga wywotywac reumatoidalne zapalenie stawow

ean Codling mial zaledwie

20 lat, gdy zaczal cierpie¢ z po-

wodu sztywnych i bolesnych

stawéw — objaw6éw wywolanych
przez pewng odmiane reumatyzmu.

— Zaczelo sig to w dolnej czesci ple-
c6w, a potem postepowato do kolan,
stép, rak, biodra i szyi — wspomina
Sean, obecnie 55-letni ojciec tréjki
dzieci. - Gdy miatem 21 lat, reumatyzm
opanowal juz wszystkie moje stawy.

Szczegblnie dawaly mu sie we znaki
czeste zaognienia — okresy szczegdlne-
go nasilenia dolegliwosci, nastepujace
zawsze po ataku objaw6w przypomi-
najacych grype. Nagle zaczynat czu¢
sie okropnie, bytem zupelnie wykon-
czony, a w ciggu 24-48 godzin miat
wrazenie, ze jego stawy eksploduja.
Nigdy nie wiedzial, co tym razem bg-
dzie szczegodlnie dokuczliwe, bo stan
zapalny jakby wedrowal po jego ciele.

Bolesne objawy sprawialy, ze mez-
czyzna nie byl w stanie wykonywac
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zadnej z ulubionych czynnoéci, takich
jak jazda na rowerze, gra w squasha
czy futbol. Nawet wstawanie z 16z-

ka okazywato sig wyzwaniem.

— Rano moje plecy byly tak
zesztywniale, ze musialem wyta-
czacé sig z 16zka — wspomina.

W nastepnych latach mezczyzna
odwiedzit wielu lekarzy i reumatolo-
gow, ktorzy nie byli w stanie jedno-
znacznie stwierdzié, na jaki rodzaj
reumatyzmu cierpi, co mu dolega
i przepisywali mu jedynie silne leki
przeciwzapalne tagodzace objawy. Me-
dycy nie kryli tez przed nim, ze cho-
roba bedzie postepowad, prowadzac
w koncu do niepelnosprawnosci.

Na tropie przyczyny

— Nie mogtem uwierzy¢, ze mam

po prostu pecha. Musial by¢ jakis
powdd mojej choroby i bylem zdecy-
dowany odnalez¢ go i zwalczy¢ krok
po kroku — wspomina mezczyzna.

Wyprébowat r6zne podejscia
i terapie zaréwno medycyny aka-
demickiej, jak i konwencjonalne;j.
Wiasnie w trakcie tych poszukiwan
Sean spotkat dr. Johna Mansfielda,
specjaliste alergologa i cztonka-za-
lozyciela Brytyjskiego Towarzystwa
Alergii i Medycyny Srodowiskowej,
ktéry poradzil mu, aby skontak-
towal sig z profesorem Alanem
Ebringerem, ktéry wtedy praco-
wat w King’s College London.
Minelo kilka tygodni i Sean sie-
dziat w gabinecie prof. Ebringera.
— Profesor zadal mi mnéstwo
pytan na temat moich objawéw
i kazal zrobi¢ wiele badan,
m.in. test antygenu HLA-B27,
ktéry dat wynik pozytywny, a na
koniec stwierdzil, ze choruje
na zesztywniajace zapalenie
stawéw kregostupa (ZZSK).
Wreszcie po 12 latach Sean otrzy-
mal niepodwazalng diagnoze. Jednak



66 Bakteria Klebsiella ma sekwencje molekularng
przypominajacq HLA-B27, to zas moze powodowac
dezorientacje uktadu odpornosciowego i wytwarzanie
przez niego przeciwciat przeciwko wiasnym tkankom
w procesie zwanym mimikrg molekularng ®®

to byl dopiero poczatek. Ot6z okaza-
fo sig, ze prof. Ebringer miat swoja
teorie dotyczaca przyczyn ZZSK.

Czy drobnoustroj moze
zrujnowac stawy?

Jego zdaniem 96% pacjentéw cier-
piacych na zesztywniajace zapalenie
stawéw kregostupa jest nosicielami an-
tygenu HLA-B27, podczas gdy w ogdlnej
populacji posiada go zaledwie 8% o0s6b.

Kazda odmiana HLA wytwarza nieco
inny produkt koncowy — rodzaj biatka
nazywanego antygenem powierzchnio-
wym — lecz wszystkie one pelnia te sama
funkcje: stuza jako rodzaj paszportu
czasteczkowego, ktéry pomaga uktadowi
odporno$ciowemu odréznia¢ wlasne ko-
morki organizmu od obcych najezdzcéw.

Intrygujace jest to, ze bakteria
Klebsiella ma sekwencje moleku-
larng przypominajaca HLA-B27.

Ten wszechobecny mikroorganizm wy-
stepujacy w przewodzie pokarmowym,
lecz, jak odkryli uczeni, jest on znacznie
czestszy w préobkach stolca pacjentéw
z 7Z7SK niz u os6b z grupy kontrolne;j.
Chorzy wykazujg réwniez wyzszy po-
ziom przeciwcial przeciwko Klebsielli'.

Prof. Ebringer wysunat hipoteze,
iz przerost Klebsielli u os6b HLA-B27-po-
zytywnych moze powodowaé dezorien-
tacje ukladu odpornosciowego i pro-
dukowanie przez niego przeciwcial
przeciwko wiasnym tkankom
W procesie zwanym mimi-
kra molekularng — wlasnie
ta reakcja wywoluje objawy
7ZSK. Tak wigc obecnosé
tej pospolitej bakterii je-
litowej moze wyzwolié
odpowiedz autoimmu-
nologiczng organizmu.

Poniewaz przetrwa-
nie Klebsielli uzaleznione
jest od zawarto$ci skro-
bi w diecie, prof. Ebringer
przewidywat, ze unikanie

4 gtéwnych ,trucizn”, czyli pieczy-
wa, ziemniakéw, ciast i makaronéw
— czyli odebranie drobnoustrojom
zrédla pozywienia — moze przy-
nie$¢ korzy$¢ pacjentom z ZZSK.
W badaniu z grupa kontrolng die-
ta niskoskrobiowa doprowadzita
do obnizenia poziomu przeciwcial
we krwi, jak réwniez do zmniejsze-
nia objawéw i intensywnosci stanu
zapalnego u pacjentéw z ZZSK>.

Dieta dla wytrwatych
Sean przeszed! na diete niskoskrobiows.
Wyeliminowat pieczywo, ziemniaki, bia-
ty ryz, makarony i ciasta, a wprowadzit
duze ilosci zielonych warzyw, miesa,
ryb oraz zrédla dobrych ttuszczéw, takie
jak awokado, orzechy i olej kokosowy.
Zwracal réwniez uwage, by w miare
mozliwosci jes¢ swieze produkty orga-
niczne i unikaé zZywnosci przetworzone;j.
Mezczyzna $cisle przestrzegat diety
i po 3-4 miesigcach dostrzegt znacz-
ne zlagodzenie objawéw choroby.
— Zaczalem odzyskiwac swoje zy-
cie — wspomina. Po 9 miesigcach
wszystkie objawy — béle stawéw,
sztywnos¢, trudnosci ze wstawa-
niem z t6zka — zniknely catkowicie.

REKLAMA

SINGULARIS®

zapzq'ektowane pezez natuye

ARTHRO SR

Suplement diety Arthro SR Superior
oy inne m'alc:f'_jn}' pri wduct na stawy
o przedhuzonym nwalnianiu,
stanowiacy kompozycje naturalnych
sktadnikaw wspierajacych walke
# procesem zapalnym.

Zawiera unikalng formule oparta
o naturalne ekstrakty i siarczan
glukozaminy. Skladniki preparatu
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Od tamtej pory Sean nieprzerwa-
nie stosuje diete niskoskrobiows

i z duma oznajmia, ze juz od 23 lat nie

odczuwa objawéw choroby.

- Wszyscy pytaja mnie, jak udaje
mi sig przestrzegac jej rygorow, ale
tak naprawde jest to bardzo tatwe,
nawet gdy jadam poza domem.
Wiem, czego szuka¢ w menu. Jezeli
zamawiam pieczone mieso, rezy-
gnuje z ziemniakéw i zamiast nich
biore dodatkows porcje warzyw.
Od czasu do czasu pozwalam so-
bie na jakis$ smakolyk, ale zamiast
ciasta czy herbatnikéw wybieram
raczej ciemng czekolade, zawiera-
jaca 70-80% kakao. Dieta nie jest
az tak restrykcyjna — przekonuje.

W medycznej historii Seana za-
pisano, ze jest ,w remisji ZZSK”,
ale on sam nie waha sie zaklasyfi-
kowac siebie jako ,wyleczonego”.
Nie odczuwa zadnego z objawo6w,
ktére dokuczaty mu przez ponad
10 lat, nie przyjmuje zadnych lekow
i nie wymagal zadnej operacji. Jest
nawet sprawniejszy i bardziej wy-
gimnastykowany niz wigkszo$¢ jego
znajomych — gra w squasha i racqu-
etball, jezdzi na nartach, na rowerze,
uprawia joge i kung-fu Wing Chun.

Zdarza sie jednak, ze odczuwa
lekkg sztywnos¢ kregostupa, ale je-
dynie w rzadkich przypadkach,
gdy znacznie odstapi od niskoskro-
biowego jadlospisu. To tylko przy-
pomina mu, co stara sie osiagnac.

Sean przyjmuje réwniez pro-
biotyki i regularnie poddaje sie
kolonoterapii (ptukanie jelita
grubego), co stanowi jego ,,po-
lise ubezpieczeniowa”, dzieki
ktorej szkodliwe bakterie jeli-
towe trzymane sg w szachu.
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Positek wysokiego ryzyka
Okazuje sie, ze nie tylko Kiebsiella
moze indukowa¢ choroby zapalne sta-
wow. Kilka lat temu zesp6l z University
of Central Florida College of Medicine
odkryl, ze szczepy bakterii wyste-
pujace w mleku i wolowinie moga

by¢ wyzwalaczem dla reumatoidal-
nego zapalenia stawéw (RZS) u oséb

z grupy genetycznego ryzyka.

Mowa o drobnoustroju o wyjatko-
wo dlugiej nazwie — Mycobacterium
avium paratuberculosis (MAP). Bak-
terie te wystepuja u ok. 50% amery-
kanskich kréw i moga przenosic¢ sie
na ludzi w wyniku spozycia skazo-
nego mleka, woltowiny lub nawoze-
nia upraw krowim obornikiem.

Nieco wczeéniej Saleh Naser
specjalista ds. choréb zakaznych
UCF odkryt zwigzki miedzy MAP
a chorobg Le$niowskiego-Crohna.
Skoro 2 choroby zapalne, z ktérych
jedna wpltywa na przewdd pokarmo-
wy, a druga na stawy, dzielg te sama
wade genetyczna i sg czesto leczone
za pomoca tych samych lekéw im-
munosupresyjnych, naukowcy zadali
sobie pytanie: czy maja réwniez ten
sam wyzwalacz? Reumatolog dr Sha-
zia Bég, Robert Sharp, doktorant nauk
biomedycznych oraz Saleh Naser
polaczyli wiec wysitki i postanowili
sprawdzié, czy MAP wigze sie takze
z reumatoidalnym zapaleniem staw6w.

Gdy naukowcy zbadali grupe 100 pa-
cjentéw, okazalo sie, ze u 87% z RZS wy-
stepuje mutacja genu PTPN2/22 — ta
sama mutacja wystepuje u pacjentéw
z chorobg Lesniowskiego-Crohna
—a 40% tej grupy to osoby MAP-pozy-
tywne. Oznacza to, ze jesli beda wysta-
wione na oddzialywanie MAP wskutek
spozycia skazonego mleka czy migsa

kréw, beda bardziej narazone na rozwdj
reumatoidalnego zapalenia stawow®.

— Pozostaje pytanie, czemu MAP cze-
$ciej wystepuje u tych oséb: czy bakteria
jest obecna ze wzgledu na RZS, czy
tez raczej stanowi ona przyczyne reu-
matoidalnego zapalenia stawéw. Jesli
znajdziemy odpowiedzZ na te pytania,
bedziemy mogli zastosowaé¢ odpowied-
nie leczenie — podkresla dr Shazia Bég.

Niewidzialna reka autoagresji
Do dzi$ przyczyny reumatoidalnego
zapalenia stawéw pozostaja dla me-
dycyny nierozwiklang zagadka. Aka-
demicy nie wiedza, co go powoduje
pomimo szeroko zakrojonych wysit-
kéw, aby zrozumie¢ najwczes$niejsze
etapy tej choroby. Niektérzy uczeni
koncentrowali sig na zrozumieniu,
co wywoluje rozw6j przeciwciat i ko-
morek T atakujgcych stawy. Kilka badan
sugeruje, ze wytwarzanie przeciwciat
atakujgcych stawy rozpoczyna sie
na powierzchniach btony §luzowej,
takich jak sluzéwka jamy ustnej, drog
oddechowych czy jelita, ponad dekade
przed pojawieniem sig objawéw i moze
by¢ stymulowane przez bakterie by-
tujace w tych miejscach. Do tej pory
jednak winowajca pozostawal nieznany.
W nowym badaniu naukowcy
wyizolowali komérki wydzielajace
przeciwciala zwane plazmablastami
z krwi oséb zagrozonych RZS i odkryli,
Ze przeciwciala wytwarzane przez te ko-
morki rozpoznawaly pewne bakterie
w mikrobiomie jelitowym tych oséb.
Przy okazji zidentyfikowali wczesniej
nieznany gatunek bakterii, na ktéry
skierowane byly te przeciwciala, i na-
zwali go Subdoligranulum didolesgii.
Drobnoustroje te znaleziono w kale
4 7 24 badanych os6b zagrozonych
rozwojem RZS lub juz ze zdiagnozo-
wang chorobg, ale nie wystgpowaly
w odchodach 12 zdrowych ludzi.
Didolesgii w jezyku Czirokez6éw ozna-
cza reumatyzm lub artretyzm. Nazwe
te dla nowo odkrytej bakterii zapropo-
nowala Meagan E. Chriswell pierwsza
autorka badania, ktéra nalezy do ple-
mienia Czirokezéw w Oklahomie.
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66 Kilka prac sugeruje, ze wytwarzanie przeciwciat
atakujacych stawy rozpoczyna sie na powierzchniach
btony sluzowej, takich jak sluzowka jamy ustnej,
drég oddechowych czy jelita, ponad dekade przed
pojawieniem sie objawdw i moze by¢ stymulowane
przez bakterie w tych miejscach. 99

morki T, ktére zaatakowatly ich stawy RZS jest choroba autoimmunologicz-
i doprowadzity do widocznego obrzeku ng, w ktorej przebiegu uklad immu-
staw6w. Ponadto zmiany immunologicz- nologiczny atakuje stawy, szczegdlnie
ne, ktére uczeni zaobserwowali u myszy, w dloniach, nadgarstkach i kolanach.
rozprzestrzenily sie z czasem z blony Prowadzi to do stanu zapalnego, b6lu
Naukowcy postawili hipoteze, sluzowej jelit po calym ciele, prowa- i obrzeku. Z czasem RZS nieodwracalnie
ze odpowiedZ immunologiczna blony dzac do przewleklego stanu zapalnego. uszkadza tkanki stawowe. W efekcie
sluzowej na Subdoligranulum didoles- Badania te silnie sugeruja, ze odpo- wskutek przewleklego bélu i deformacji
gii w jelitach moze przeksztalcic¢ sig wiedzi immunologiczne na nowo odkry- prowadzi do utraty ich funkgji (rucho-
w odpowiedZ immunologiczng calego te gatunki bakterii jelit moga powodo- moéci). Opisane powyzej przypadki
organizmu. Aby przetestowaé swojg wac niektoére przypadki reumatoidalnego wskazujg na to, ze u os6b majacych ge-
hipoteze, naukowcy dali myszom do- zapalenia stawéw. By¢ moze uktad od- netyczne predyspozycje chorobg mogg
ustng dawke bakterii i monitorowali porno$ciowy bierze na cel bakterie, ktére =~ wywoltywaé konkretne drobnoustroje.
ich reakcje immunologiczne i fizyczne. maja podobna do tkanki stawowej struk- W nastepnym tekscie piszemy, jak nie
Myszy wytworzyly przeciwciata i ko- ture lub sekwencje aminokwasowa®. pozwoli¢ sie unieruchomi¢ chorobie.
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Na przekor RZS
r0Zruszaj chore
Stawy

Cho¢ brzmi to paradoksalnie, aktywnos¢ fizyczna zmniejsza
stan zapalny oraz spowalnia postep reumatoidalnego
zapalenie stawow. Jednak to nie jedyna bron, po ktéra
mozesz siegng¢ w walce o sprawnosc.
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oranki to tortura w najczystszej
) postaci. Stawy sg zesztywnia-
fe i nim cokolwiek zaczniesz
robi¢, musisz najpierw je zmu-
si¢ do dzialania, pokonujac przy tym
dyskomfort i bél. Jaki sport? O czym
my tu w ogble méwimy, skoro samo
zwleczenie sig z 16zka i przygotowanie
$niadania jest wyczynem? A jednak,
wbrew wlasnej intuicji, wbrew marzeniu
o chwili wytchnienia od bélu, pomysl
o tym. Naprawde warto w ludzkim
ciele znajduje sie ponad 200 staw6w,
a najwiecej jest ich w dloniach i sto-
pach. To one tacza nasze kosci, dzieki
czemu jesteSmy w stanie wykonywac
najbardziej precyzyjne ruchy. Dzigki
nim mozemy pokreci¢ glowa, skinaé
palcem, usig$¢ czy zrobi¢ krok.
Wigkszo$¢ choréb reumatycznych
stopniowo unieruchamia pacjenta i tym
samym wylgcza go z zycia. Francuscy
naukowcy otwarcie méwig: ,,reuma-
tyzm jest odpowiedzialny za wyraZzny
spadek aktywnosci fizycznej”. Tym-
czasem ruch to Twéj sprzymierzeniec.
Dopdki sie ruszasz, dopdty wygrywasz
z chorobg. Aktywnoé¢ fizyczna bo-
wiem spowalnia jej postep w matych
stawach, zmniejsza percepcje bélu
i poprawia jako$¢ snu. Trening oporowy
zmniejsza natomiast og6lnoustrojowe
zapalenie i zwigksza site miesni'.
Wytyczne WHO dla ogélnej popu-
lacji sa jasne: powinni$émy spedzaé
> 150 min tygodniowo na aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywno-
$ci lub co najmniej 2 razy w tygodniu
wykonywa¢ trening sitowy?. Osoby
z RZS powinny dazy¢ do osiagniecia
tych zalecen, uwzgledniajac swoéj ak-
tualny stan, aktywnos¢ choroby i jej
objawy”. Cwiczenia terapeutyczne
powinny obejmowa¢ zindywidualizo-
wany, progresywny program od umiar-
kowanych do wysokiej intensywnosci
¢wiczen aerobowych oraz treningu
oporowego na wszystkie grupy miesni.
Natomiast osobom z b6lem lub dysfunk-
cja w nadgarstku i dloni zaleca sie ukon-
czenie dostosowanego do ich potrzeb
i mozliwos$ci programu obejmujacego
wzmacniajace i rozciggajace ¢wiczenia.

Lepiej sie nie cackaé?

Calkowicie odmienne i na pierwszy
rzut oka dosé¢ zaskakujace rozwigzanie
maja uczeni z Trondheim. Proponuja
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&6 Norwedzy dowiedli: 10 tygodni treningu o duzej
intensywnosci na rowerach stacjonarnych 2 razy
w tygodniu zmniejsza stan zapalny u kobiet z RZS! 99

chorym intensywny trening interwa-
towy (HIIT) jako nowgq strategie nie-
farmakologicznego leczenia RZS.
Weczeséniejsze badania wykazaty,
ze sesje ¢wiczen o umiarkowanej inten-
sywnos$ci mogg poprawi¢ wytrzymato$é
bez wyzwalania bélu, stanu zapalnego
czy uszkadzania staw6w. Inne liczne
studia dowiodly natomiast, ze HIIT sku-
teczniej zwieksza wydolno$¢ niz tre-
ning o umiarkowanej intensywnosci.
Norwedzy postanowili wigc spraw-
dzi¢, czy pacjenci z reumatoidalnym
zapaleniem stawéw wytrzymaja tre-
ning o duzej intensywnosci i odnotuja
te same korzystne rezultaty. W tym
celu w Szpitalu §w. Olafa w Trondheim
zrekrutowali 18 kobiet z RZS w wie-
ku 20-49 lat. Przez 10 tygodni wy-
konywaty one intensywne treningi
na rowerach stacjonarnych (spinning)
2 razy w tygodniu. Najpierw panie
rozgrzewaly sig przez 10 min na po-
ziomie 70% pulsu maksymalnego,
a pézniej wykonywaly 4 powtérzenia
4-minutowych interwaléw wysokiej
intensywnosci (85-95% pulsu maksy-
malnego). Miedzy interwatami robily

10 min przerwy, ponownie ¢wiczac
na poziomie 70% pulsu maksymalnego.
Po 10 tygodniach badacze nie
zauwazyli efektéw ubocznych
w badanej grupie. — DostrzegliSmy
raczej tendencje do spadku stanu
zapalnego, przynajmniej mierzo-
nego za pomoca CRP. Ochotnicz-
ki dos$wiadczaly tez porzadnego
wzrostu maksymalnego putapu
tlenowego, co oznacza, ze zmniej-
szylo sie ich ryzyko choroby serco-
wo-naczyniowej — méwi Anja Bye,
jedna z prowadzacych badania.
Oprécz tego wskutek treningu u pan
zmniejszyl sie nieco wskaznik masy
ciala (BMI), zawarto$¢ ttuszczu w orga-
nizmie, a takze obwad talii. Naukowcy
odnotowali takze wzrost masy migénio-
wej. Nie wykryli natomiast zadnego
wzrostu aktywnosci choroby lub bélu.
Ponadto HIIT mial pozytywny wplyw
na kilka czynnikéw ryzyka choréb ser-
cowo-naczyniowych, na ktére osoby
z RZS i mlodzieniczym idiopatycznym
zapaleniem stawow sg bardziej narazo-
ne. Jak wiec widaé, czasami oplaca sie
nie cackac sie ze sobg nadmiernie’.



Niestandardowa terapia genowa
W patogenezie RZS, jak i innych choréb
autoimmunologicznych, istotng role
odgrywaja czasteczki mikroRNA (miR-
NA). Sa to czasteczki jednoniciowego
RNA o dlugosci ok. 21-23 nukleotyddw,
ktére stanowia, jeden z mechanizméw
regulacji ekspresji genéw na pozio-
mie translacji. Szczegélne znaczenie
ma tu miRNA-223, ktérego zwigk-
szona ekspresja wystepuje u chorych
na RZS. Wplywajac na osteoklastoge-
neze, powoduje ono niszczenie ma-
cierzy kostnej i w konsekwencji nasila
dolegliwosci bélowe oraz sztywnosé
stawéw. W pracy opublikowanej w sierp-
niu 2012 r. w Arthritis & Rheumatism
wykazano, ze hamowanie aktywnosci
miRNA-223 przy pomocy wektoréw wi-
rusowych (pWPXL/ miR-223T) prowadzi
do zlagodzenia objawéw klinicznych®.
Tymczasem, jak sugeruje Lindsay
M. Bearne z Population Health Rese-
arch Institute, St George’s, University
of London, ostre ¢wiczenia zmieniajg
poziom miRNA. Jej zdaniem moze to po-
moc klinicystom w regulowaniu jego

ekspresji poprzez aktywnos¢ fizyczna,
a dzieki temu poprawi¢ wyniki terapii®.

Kojacy jadtospis

Leczenie reumatyzmu polega w znacz-
nym stopniu na zwalczaniu stanu zapal-
nego w organizmie, a wiekszo$¢ zmian
rozpoczyna sie od wyboru przeciwzapal-
nych produktéw spozywczych. Rozwaz
zatem zmiany w menu, tym bardziej

OCZYMLEKARZE...
-.TEMAT NUMERU

ze nowe dowody naukowe potwierdzaja
poglad, iz fitosktadniki, przeciwutlenia-
cze i witaminy mogg chroni¢ nas przed
rozwojem schorzen reumatycznych’.
Na liécie produktéw przeciwreuma-
tycznych i przeciwzapalnych krélujg
warzywa — botwina, jarmuz, szpinak,
rukola, burak czerwony, papryka (chy-
ba ze masz alergie na psiankowate)
i marchew, a takze stodkie ziemniaki,
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Przeciwzapalni mocarze

Wiekszosci dolegliwosci stawowych faczy nieustajacy stan zapal-
ny. Dekade temu zespdt naukowcow prowadzony przez profesora
immunologii i reumatologii Williama Robinsona wykazat, ze tkanki
stawéw dotknietych choroba zwyrodnieniowa zawierajg wieksza
niz zazwyczaj ilos¢ migrujacych komérek zapalnych, wydzielajacych
w poczatkowym okresie choroby pewne substancje chemiczne.
Obecnos¢ tych substancji uruchamia kaskade dopetniacza, taricuch
zdarzen na poziomie czasteczkowym, ktérego eskalacja prowadzi
w koncu do zaatakowania samego stawu przez uktady obronne
organizmu (wykorzystywane normalnie tylko do odpierania in-
wazji obcych drobnoustrojéw). Badaczy doszli wtedy do wniosku,
ze skoro gtéwna przyczyna schorzenia jest przewlekly stan zapalny,
to nalezy przeanalizowac indywidualny styl zycia pacjenta w celu
okreslenia, co go wywoluje i jakie zwigzki moga pomdc w jego zta-
godzeniu, a w konsekwencji w powstrzymaniu rozwoju choroby.
Stan zapalny to dla organizmu sygnat, ze nalezy uwolnic¢ biate
krwinki do krwiobiegu i/lub zaatakowanych tkanek, aby chronic
te obszary przed obcymi substancjami. Powoduje to naptyw krwi
do takiego miejsca, co zwykle objawia sie zaczerwienieniem, opu-
chlizng i uczuciem goraca. Caty ten proces, mimo ze ma charakter
ochronny, moze powodowac wystapienie bélu wskutek stymulacji
uktadu nerwowego. Przewlekie zapalenie moze by¢ zwigzane
z tym, Ze organizm nie jest w stanie wyeliminowac jego przyczyny
np. stale utrzymujacego sie bodZca w postaci nietolerancji pokar-
mowej, alergii lub lekkiej infekcji, ktérej nawet nie zauwazamy.
Inne przyczyny to m.in. otytos¢, stres, brak snu oraz uboga dieta
oparta na wysokoprzetworzonych produktach. Zwiekszona liczba
leukocytdw i substancji zapalnych w danym obszarze powoduje
podraznienie i opuchlizne. Gdy dochodzi do nich w obrebie stawu,
prowadzi to do starcia sie chrzastki chronia-
cej zakonczenia kosci, co objawia sie bolem.

BIBLIOGRAFIA

stosowania olejku eterycznego bezposrednio na zajete stawy warto
réwniez stosowac kapiele z dodatkiem wywaru z 4-5 lisci laurowych
na litr wody. Naukowcy tureccy zachecaja do wyprébowania meta-
nolowego ekstraktu z lisci wawrzynu ze wzgledu na jego silniejsze
dziatanie przeciwbakteryjne od olejkéw z nasion i lisci laurowych®.

Olibanum
Boswellia to drzewo kadzidtowe. Jego zywica od tysiecy lat
stosowana jest w tradycyjnej medycynie indyjskiej w leczeniu
standw zapalnych stawéw i kosci. Kwasy bosweliowe dziata-
ja podobnie do kortykosterydéw — hormondw nadnerczowych
o0 aktywnosci przeciwzapalnej, wykorzystywanych jako leki,
m.in. w chorobie zwyrodnieniowej stawdw. Dlatego wtasnie
ekstrakty z boswellii s skutecze w leczeniu probleméw sta-
wowych, przy czym - w przeciwienstwie do kortykosterydéw
— ich stosowanie nie wigze sie z przykrymi skutkami ubocznymi.
W jednym z badan 56 pacjentéw, spetniajacych kryteria dia-
gnostyczne choroby zwyrodnieniowej stawoéw, podzielono
na 2 grupy. Pierwszej podawano codziennie 6 g zywicy boswe-
liowej w 3 dawkach, natomiast w drugiej grupie précz kapsutek
z olibanum zywice stosowano réwniez miejscowo (w postaci
masci wcieranej w okolice stawdw). Po 2 miesigcach, od zakon-
czenia procesu terapeutycznego, okazato sie, ze bardziej obie-
cujace wyniki byty widoczne u pacjentéw z pierwszej grupy®.

Kurkumina

Substancja czynna zawarta w kurkumie, podobnie jak lis¢ lauro-
wy jest naszym kuchennym sprzymierzericem w walce o zdrowie
stawow. Ten zotty barwnik najczesciej spotka¢ mozna na indyj-
skich stotach. Précz intensywnego koloru polifenol ten moze
pochwali¢ sie potwierdzonymi w licznych bada-
niach wiasciwosciami przeciwzapalnymi oraz

W zapobieganiu i leczeniu choréb stawéw
istotne jest wiec wykorzystanie specyfikéw re-
dukujacych lub niwelujacych stan zapalny.

Liscie laurowe

Jednym z nich sg zwykde liscie laurowe (Lau-

rus nobilis). Badania wykazaty, ze zawierajq
szereg skladnikéw majacych korzystny wptyw
na zdrowie. Z punktu widzenia cierpigcych

na schorzenia narzadu ruchu istotne jest anty-
bakteryjne! i przeciwwirusowe? dziatanie waw-
rzynu szlachetnego (to inna nazwa tej popularnej
przyprawy), poniewaz czynniki te odgrywaja
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zdolnoscig do zwiekszania ilosci wytwarzanych

przez organizm antyoksydantéw. To nie wszyst-

ko. Kurkumina, obok demetoksykurkuminy

i bisdemetoksykurkuminy, dziata przeciwutle-

niajaco, przeciwdrobnoustrojowo, przeciwreu-

matyczno, ochronnie wobec przewodu pokar-

mowego, a hawet przeciwnowotworowo®.
Szczury, ktérym podawano 110 mg/ml/

kg kurkuminy (grupa 1) miaty mniejszy stan

zapalny, prawidtowa liczbe biatych krwinek

i funkcjonowaty lepiej niz gryzonie, ktére nie

byty leczone (grupa 2) lub ktérym podawa-

no oliwe z oliwek (grupa 3). Autorzy badania

whnioskuja wiec, ze zwigzek ten stanowi warto-

$ciowy element leczenia zapalenia stawéw’.
Kurkumina moze by¢ réwniez stosowa-

na w przypadku choroby zwyrodnieniowej,

przede wszystkim ze wzgledu na zdolno$¢

przeciwdziata rozpadowi chrzastki (wysciétki

pomiedzy stawami), zapobiegajac rozwojowi



lub postepowi artretyzmu. Co najmniej jedno badanie wyka-

zuje, ze ten aktywny skiadnik ostryzu dtugiego moze tez po-
moc w odbudowie komdrek tkanki chrzestnej, odwracajac to,
co kiedy$ uznawano za nieuleczalng chorobe degeneracyjna®.

Jak wykazato wiele analiz, podawanie kurkuminy oso-
bom z chorobg zwyrodnieniowa stawdw redukuje bdl, po-
prawia funkcjonowanie i jako$¢ zycia pacjentow?®.

Zwiazek ten jest bezpiecznym zamiennikiem Srodkéw prze-
ciwbdlowych. Cho¢ dziata przeciwzapalnie to okazuje sie
bardziej wyspecjalizowana od niesteroidowych lekéw prze-
ciwzapalnych - selektywnie blokuje aktywnos¢ COX-2 jed-
noczesnie nie wptywajac na poziom enzymu COX-1'°,

Z literatury przedmiotu wynika, ze kurkumina likwidu-
je biologiczne wskazniki stanu zapalnego w 99%! Poza tym
jako antyoksydant doskonale sprawdza sie w naprawianiu
szkdd oksydacyjnych wywotanych przez stan zapalny.

Badania przeprowadzone we Wioszech pokazaly, ze ludzie,

u ktérych zdiagnozowano chorobe zwyrodnieniowa kolan, byli
w stanie ograniczy¢ potrzebe zazywania NLPZ 0 63% w trak-
cie stosowania kurkuminy. Ponadto, mile widzianym efektem
ubocznym tych badan okazato sie odkrycie, ze we krwi uczest-
nikéw badania kurkumina 16-krotnie obnizyta poziom CRP, biat-
ka, ktore okresla, jak wysoki jest poziom stanu zapalnego™.

W przypadku reumatoidalnego za palenia stawéw kurkumina
dziata skuteczniej niz wiekszos¢ powszechnie zapisywanych w tej
chorobie NLPZ. Wyniki badan ujawnity, ze kurkumina poradzita
sobie lepiej z usunieciem bélu i opuchniecia stawéw niz diklofenak
sodowy (Voltaren) u 45 uczestnikéw, ktérzy mieli RZS. Wystarczy-
to zaledwie 500 mg wysoko przyswajalnej kurkuminy zmieszanej

TEMAT NUMERU

z lotnymi olejkami kurkumy dziennie, zeby uzyskac¢ takie same
rezultaty, jak widzieliSmy u 0séb stosujgcych 50 mg Voltarenu

- ale w przypadku kurkuminy bez skutkéw ubocznych. Faktycznie
14% uczestnikéw w grupie testowej przyjmujacych lek farma-
kologiczny musiato wycofac sie z dalszego badania ze wzgledu

na powazne skutki uboczne. lle 0séb wycofato sie z grupy stosu-
jacej kurkuming? Nikt! Uczeni odnotowali réwniez nieco wiecej
korzysci u ludzi, ktérzy zazywali kombinacje tych 2 preparatéw,

co pokazuje, ze zwigzek ten moze wspiera¢ standardowg terapie'2.

Piperyna
Obok soli, pieprz nalezy do najczesciej uzywanych przypraw
na $wiecie. Jego smak i wlasciwosci zawdzieczamy piperynie.
Alkaloid ten wystepuje w wierzchniej warstwie owocéw. Juz
od starozytnosci byt stosowany w celach leczniczych, a wspoétcze-
sne badania potwierdzaja jej dziatanie odchudzajace (ze wzgledu
na blokowanie tworzenia sie¢ nowych komérek ttuszczowych i ob-
nizanie poziomu ttuszczu w krwiobiegu), usprawniajace trawienie
(na skutek pobudzania wydzielania sokéw zotadkowych), popra-
wiajace wchianianie skiadnikéw odzywczych, hamujgace mutacje
w materiale genetycznym komdérek oraz antydepresyjne (poprzez
podniesienie neurotransmisji serotoniny i dopaminy). Badanie
przeprowadzone w 2013 r. W Indiach wykazato, Ze piperyna jest
réwniez skuteczna w redukowaniu stanu zapalnego w zwierzecym
modelu RZS. Naukowcy poréwnali jej dziatanie do indometacyny
nalezacej do grupy niesteroidowych lekdw przeciwzapalnych®.
Woczesniejsze prace z 2009 r. wykazaty przeciwzapalne, prze-
ciwbdlowe i przeciwreumatyczne dziatanie tego zawigzku®.
Warto tez wspomniec¢, Ze piperyna utatwia wchia-
nianie zazwyczaj stabo biodostepnej kurkuminy.
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Dar morza

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe ome-
ga-3 hamujg procesy zapalne, przeciwdziata-
ja powstawaniu artroz i zmian zwyrodnienio-
wych. Te dobroczynne tltuszcze wspomagajg
i regeneruja stawy oraz poprawiaja ich
ruchomos¢. Bardzo dobrym ich Zzrédtem beda
ryby i owoce morza m.in. omutek zielonowar-

gowy, czyli potocznie méwigc matza zielona.
Zawarte w niej glikozaminoglikany
(GAG) odbudowuja chrzastke stawowa,
dostarczajac jej odpowiednich skiadnikéw
oraz utrzymujg optymalny poziom ptynu
stawowego. W badaniach dowiedziono,
Ze wyciag z tych malz ,znacznie poprawit
bél, sztywnos¢ i mobilnos¢ stawow”.
Omutek jest tez zasobny w wazny dla
tkanki tacznej, kosci i chrzastki stawowej
kwas krzemowy. Dowiedziono, Ze jego nie-
dobér powoduje
zmiany zwyrodnie-
niowe (artretyzm,
artrozy).

ZRODLO:

pochrzyn, cebula, pasternak, rze-
pa, kabaczek, patison, dynia.

Szczegoblnie leczniczy wplyw na scho-
rzenia reumatyczne wywierajg warzy-
wa krzyzowe. Jak dowiodly badania,
codzienne spozywanie porcji brokuléw
moze zapobiega¢ zwyrodnieniowej cho-
robie stawéw i jej rozwojowi. Zawarty
w tej roélinie sulforafan spowalnia
uszkodzenia chrzastki stawowej poprzez
blokowanie enzymoéw i zaklécanie pro-
ces6éw zapalnych zwigzanych z chorobg
zwyrodnieniowa. Sulforafan wystepuje
rowniez w brukselce i kapuscie. Badacze
z University of East England obliczyli,
ze zjadajac codziennie 100 g brokutéw,
co odpowiada mniej wiecej gar§ci, mo-
zemy zapobiec chorobie zwyrodnie-
niowej, a nawet spowolni¢ jej postep,
jezeli juz zostala zdiagnozowana®.

Ze stanem zapalnym dobrze tez radzg
sobie jagody, zawierajace réwniez mno6-
stwo przeciwutleniaczy i fitosktadnikow.
Szczegblng mocg dysponuja czarne jago-
dy, ale dobrym wyborem beda tez czer-

1. Inflammopharmacology. d-;r
2012 Apr;20(2):71-6

wone i czarne maliny, truskawki, jezyny,
amerykanskie jezyny z gatunku Rubus
spectabilis, winogrona i porzeczki. Wy-
razne wlasciwos$ci przeciwzapalne maja
réwniez ananasy, kiwi, papaja i morele
(zawierajace kwercetyne). Jezeli nie je-
ste§ nadwrazliwy na kwas cytrynowy,
dobrym wyborem beda cytryny i limon-
ki, jak réwniez pomarancze i grejpfruty.
Dieta przeciwzapalna jest dos¢ zblizo-
na do $§r6dziemnomorskiej, sktadajacej
sie przede wszystkim z ryb, owocéw,
warzyw, zb6z, fasoli i neutralnych tlusz-
czéw. U os6b cierpigcych na RZS wig-
ze sie ja z nawet 56-procentowym
zmniejszeniem objawéw, takich jak
obrzek, tkliwos$é i b6l stawéw, a takze
z poprawg mobilnosci i Zywotnosci’.
Moze to wynika¢ z faktu, iz dieta ta,
oparta w znacznej mierze na produk-
tach roslinnych, bogata jest w pewne
zwigzki przeciwzapalne, takie jak nie-
zbedne kwasy tluszczowe i enzymy.
Zwro6¢ uwage, by dieta zawierata
wystarczajaca ilos¢ btonnika, co za-

66 Zaledwie 2-dniowy post moze uaktywnic uktad
odpornosciowy i odwrdci¢ schorzenia autoimmunologiczne,
takie jak reumatyzm. Powstrzymanie sie od jedzenia przez

2-4 dni zabija starsze i uszkodzone komorki odpornosSciowe,

powodujac jednoczesnie wytwarzanie nowych. #9
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pewnig owoce, warzywa, pelne ziarna
zb6z, rodliny stragczkowe i nasiona.
Nie zapominaj o wypijaniu duzych
ilosci czystej (filtrowanej) wody.

Siegaj tez po biatko zwierzece. Orga-
niczny kurczak albo indyk, dziczyzna
i dziko zyjace ryby glebokomorskie,
jak np. tosos, tunczyk, §ledz i halibut
(wszystkie bedace zrédlem kwasu eiko-
zapentaenowego EPA oraz kwasu doko-
zaheksaenowego DHA), stanowig zdrowe
zrodta biatka. Doskonatym Zrédtem kwa-
s6w omega-3 jest tez omulek zielono-
wargowy (patrz ramka pt. ,Dar morza”).

Stopniowo eliminuj z jadlospisu fast
foodu i nadmiernie przetworzone pro-
dukty, przeladowanych szkodliwymi
tluszczami, dodatkami spozywczymi,
cukrami i pszenica. Kazdym positek
okraszaj kilkoma rodzajami warzyw,
pamietajac, ze wiekszo$¢ z nich powo-
duje wzrost alkaliczno$ci organizmu,
co pomaga zmniejszac stany zapalne.

Potega postu

Badania prowadzone na uniwersyte-

cie w Oslo wykazaly, ze krétkotrwale
powstrzymanie sie od jedzenia z naste-
pujacymi po nim zmianami w diecie
przynosi korzysci w postaci zmniejsze-
nia objaw6éw reumatoidalnego zapalenia
stawow'’. W trwajgcym 2 lata badaniu
odnotowano poprawe u pacjentéw

z tg choroba, ktérzy po odbyciu postu



66 W przypadku reumatoidalnego za palenia stawdw
kurkumina dziata skuteczniej niz wiekszos¢ powszechnie
zapisywanych w tej chorobie NLPZ. Wyniki badan ujawnity,
ze kurkumina poradzita sobie lepiej z usunieciem bélu
i opuchniecia stawéw niz diklofenak sodowy (Voltaren). ®®

stosowali przez rok indywidualnie
dopasowang diete wegetarianska. Ko-
lejna kontrola, przeprowadzona rok
po6zniej, wykazala, ze korzysci te byly
nadal widoczne u tych sposréd uczest-
nikéw, ktérzy przy niej pozostali'.
Zaledwie 2-dniowy post moze uak-
tywni¢ uklad odpornosciowy i odwrécié
schorzenia autoimmunologiczne, takie
jak reumatyzm. Powstrzymanie sig
od jedzenia przez 2-4 dni zabija starsze
i uszkodzone komérki odpornoséciowe,
powodujac jednocze$nie wytwarzanie
nowych. W poczatkowym okresie postu
ging biate krwinki, po czym nastepuje
regeneracyjny zwrot, zmieniajacy $ciez-
ki sygnalizacji komérek macierzystych,
odpowiedzialnych za produkcje krwi-
nek i komérek uktadu odpornosciowe-
go. Badania dotyczyly réwniez innych
rozleglych zmian dietetycznych wpro-
wadzanych po okresie postu, a szcze-
gblnie — wyltgczenia z jadtospisu miesa.
Przeglad 4 badan, analizujacy skutki
krétkotrwatego postu i nastepujgcych
po nim co najmniej 3 miesiecy diety
wegetarianskiej, wykazat ,statystycznie
i klinicznie znaczacy, korzystny i dtu-
gotrwaty efekt”'?. Post poprzedzajacy
diete weganiska moze wywiera¢ réwniez
pozytywny wplyw na flore jelitowa,
czyli populacje mikroorganizméw w je-

. Joint Bone Spine. 2016 May;83(3):265-70
. WHO guidelines on physical activity and sedentary
behaviour. Geneva: World Health Organization, 2020
. Ann Rheum Dis. 2018 Sep;77(9):1251-1260
. Eur | Appl Physiol. 2015 Oct;115(10):2081-9
. Arthritis Rheum. 2012; 64: 3240-3245; Medycyna
Ogdlna i Nauki o Zdrowiu, 2016, Tom 22, Nr 2,
98-103
. Rheumatol Adv Pract. 2023 Jan 24;7(1):rkac107
. Proc Nutr Soc. 2014; 73(2): 278-88; Int | Mol Sci,
2013; 14(11): 23063-85
8. Arthritis Rheum, 2013; 65: 3130-40; Theor Appl
Genet, 2003; 106(4): 727-34
9. Ann Rheumatic Dis, 2003; 62: 208-14
10. Lancet, 1991; 338: 899-902; Scand ] Rheumatol,
1995; 24: 85-93
11. Clin Rheumatol, 1994; 13: 475-82
12. Scand | Rheumatol, 2001; 30(1): 1-10
13. Am | Clin Nutr. 1999; 70(3 Suppl): 5945-600S
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licie. W pewnym norweskim badaniu
obserwowano pacjentéow z RZS, ktérych
poproszono o zachowanie postu przez
7-10 dni, nastepnie o przestrzeganie
diety weganskiej przez 3,5 miesiaca,

a wreszcie — o stosowanie diety mlecz-
no-wegetarianskiej przez dalszych

9 miesiecy. Badacze stwierdzili popra-
we stanu pacjentéw, ktérej nie dato

sig wyjasni¢ jakimikolwiek zmianami
funkcjonowania uktadu odpornosciowe-
go. Jednakze, jak zauwazyli naukowcy,
»flora fekalna wykazywata znaczne
r6znice migdzy prébkami pobieranymi
w tych punktach czasowych, w kt6-
rych nastepowata znaczaca poprawa
kliniczna”, co sugeruje, ze stan nasze-
go mikrobiomu odgrywa istotng role

w zaostrzaniu lub tagodzeniu schorzen
reumatycznych'. Naukowcy z zaktadu
gerontologii University of Southern
California twierdza, ze post moze

by¢ wazng strategia dla kazdej osoby

z zaburzeniami immunologicznymi,
wlgcznie z chorobami autoimmuno-
logicznymi, takimi jak reumatyzm.
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ieznane wia:

Turmerony zawarte prawie wylgcznie w olejkﬁ kurkun-w;:m wykaéﬁjq dzialanie neuroprotekcyjne, prze-

ciwzapalne i przeciwnowotworowe. Nowatorska formuta olejowa kurkuminy z piperyng i kwercetyng jest
obecnie jedng z najlepiej przyswajalnych, najbardziej aktywnych form kurkumy.

Gdzie pieprz
i kurkumarosng

istoria zastosowania terapeutycz-
H nego kurkumy wedlug najstar-

szych zapisow siega ponad 10 000
lat wstecz. Jest zwigzana $cisle z ajurweda,
starozytnym systemem medycyny a takze
filozofii zdrowia i dobrego samopoczucia.

Stynne znalezisko z Mezopotamii

z okolo roku 1750 p.n.e. zawiera pierwsze
pisemne dowody leczniczego zastosowania
przypraw korzennych. Archeolodzy od-
kryli tam trzy gliniane tablice na ktérych
starozytny medyk zapisal ponad 30 recept
wykorzystujacych ich lecznicze wlasciwo-
§ci. Juz w I wieku p.n.e. wykorzystywano
kurkume jako lek na niedroznos¢ watroby,
wrzody zoladka, réznego rodzaju stany
zapalne, choroby ukladu oddechowego,
choroby pasozytnicze oraz przeciw bélom
menstruacyjnym.

Podczas wypraw krzyzowych przyprawy
korzenne staly si¢ symbolem statusu klas
wyzszych i byly tak cenne, ze traktowano
je jak klejnoty. W $wiecie zachodnim roz-
powszechnili je Wenecjanie, ktorzy zaczeli
zaopatrywa¢ dwory krélewskie, magnatow
i bogatych mieszczan w przyprawy korzen-
ne z indii w tym kurkume.

Recepty Wikingow
zawieraly kurkume
jako antidotum na
sttuczenia czy
opuchlizny,
ktérych to
urazdw czesto
doznawali
W prowa-
dzonej ciagle
walce o wladze
i przetrwanie.
Jest to zobrazowa-
ne w najnowszym III
sezonie serialu Wikin-
gowie Walhalla, kiedy przybysz z Indii,
przyszty partner wojowniczej i odwaznej
Freydis, obrorczyni starej wiary, wyjmuje
i pokazuje jej woreczek z nieznang leczni-
cza przyprawa: jest to wlasnie kurkuma.

- micznie wysokie to jednak za najzdrow-

7 wiem.

Wenecjanie wysytali swoje statki kupieckie .@ T

na Moluki, legendarne Wyspy Korzenne,
lezace na wschodzie dzisiejszej Indonezji.
Przywozona stamtad kurkuma - podobnie
jak pieprz i sdl - traktowana byla w owym
czasie nie tylko jako przyprawa czy lek,
ale jak drogocenny srodek platniczy.
Pieprz byt tak samo cenny, jak zloto

i stosowano go jako walute wymienna. Za
1 kg pieprzu mozna byto kupi¢ dom

w centrum Antwerpii!

Wiara w lecznicze wlasciwo-
$ci przypraw (...) jest pierw-
sz3 z przyczyn dla ktérych
byly one tak warto$ciowe

pisze w swojej ksiazce
,»,Na koniec §wiata - przyprawy ktdre zmie-
nily histori¢” Thomas Reinertsen Berg.

Czy kurkuma
tolegendarne
panaceum:lekna
wszystkie chorohy?

Pomimo, Ze to ceny pieprzu byly astrono-

sz3 przyprawe na $wiecie uwazana
byta i jest kurkuma. Pomaga ona
pozby¢ sie z organizmu przewle-

klych stanéw zapalnych, ktore sa

czesto jedna z gtownych przyczyn
| rozwoju wielu niebezpiecznych
' chordb. Jest to kluczowe dzialanie
kurkumy, poniewaz wspomaga
~ leczenie wielu probleméw ze zdro-

Kurkuma jako naturalny lek obniza po-
ziom ztego cholesterolu we krwi, chroni
przed miazdzyca i zawalem serca oraz
wykazuje dzialanie przeciwnowo-
tworowe. Wzmacnia ona naczynia
krwionoéne chronigc przed zakrze-
pica i zylakami.

Wystepowanie Alzheimera w Indiach
jest o 70% nizsze niz w innych kra-
jach ze wzgledu na uzywanie kurkumy
w codziennej diecie Hindusow, jako curry.

Kurkuma rzeczywiscie przez wieki
uwazana byla za panaceum i stosowana
na bardzo wiele dolegliwo$ci. Jej szerokie
dziatanie prozdrowotne caly czas pozo-
staje przedmiotem badan naukowych.
Dotychczas powstalo ponad 17 tys. prac
naukowych, w tym ponad 100 badan
klinicznych na temat leczniczych wtasci-
wosci kurkumy. Jest ona zatem najlepiej
przebadanym lekiem biologicznym.

W jednym z badan poréwnawczych
stwierdzono, ze w Indiach gdzie co-
dziennie spozywa si¢ kurkume w postaci
curry, zachorowalno$¢ na chorobe
Alzheimera jest 0 70% nizsza niz

w krajach Zachodu.

Wchtanialnosé jest
kluczem do skutecznosci

Badania prowadzone przez

dr inz. Sylwie Przybylska

z Katedry Technologii Zywno-
$ci wykazaly, ze kurkumina
rozpuszczona w thuszczu jest...
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Kurkumina to najcenniejszy sktad-

nik aktywny kurkumy. Dotychczas

naukowcy w szeregu badan klinicz-
nych udowodnili, ze kurkumina:

Wspomaga prace moézgu i przeciw-
dziala chorobom degeneracyjnym
mozgu jak choroba Alzheimera

Dziala przeciwnowotworowo i wyko-
rzystuje sie ja nie tylko w leczeniu ale
i w profilaktyce

Leczy polipy jelit, ktére uwazane sa
za stan przeciwnowotworowy

Wspomaga trawienie, prace trzustki,
i watroby, a takze pobudza produkecje
z06kci i wydzielanie enzyméw trzustkowych

nego, wzmacnia odpornos¢ i zwalcza
infekcje, wspiera leczenie chordb oczu
np. jaskry, zapalenia spojowek i zespotu
suchego oka.

5 Pobudza prace uktadu immunologicz-

#'| Kurkumina, w badaniach klinicznych, popra-
wiata stan zdrowia badanych pacjentéw przy
wszystkich badanych chorobach. Ttumaczy
to dlaczego od wiekéw i tysigcleci byta uwa-
zana i stosowana leczniczo jako legendar-
ne panaceum - lek na wszystkie choroby.
Obecnie coraz wigcej 0séb stosuje kurkume
w codziennej suplementacji, korzystajgc
Z jej zdrowotnych dobrodziejstw.

Kurkumina walczy
ze zhuntowanymi
komoérkami

Aktywnym skfadnikiem kurkumy jest
kurkumina, to wlasnnie ona nadaje
przyprawie zloto-pomaranczows barwe
ijest jednym z najsilniejszych antyoksy-
dantéw znanych nauce. Jest ona jednym

z najbardziej skutecznych i silnych lekéw
biologicznych na wiele réznych chronicz-
nych schorzen, z rakiem wlacznie. Kur-
kumina zwalcza wolne rodniki, obrazowo
moéwiac ,,$ciera rdz¢ z naszych komorek
jak papier $cierny, zapobiegajac powaznym
chorobom i cofajac te, ktdre juz mamy.
Kurkumina pomaga powstrzymac dege-
neracje tzw. zbuntowanych komérek

i przywraca genetyczny mlodzienczy kod
komoérkom powodujac, Ze rozmnazaja
sie one jak w czasach naszej mlodosci.
Wiele jest przyczyn wystepowania nowo-
tworéw, jednak przewlekle stany zapalne
sa zdecydowanie jedna z gléwnych przy-
czyn w prawie kazdej przewlektej chorobie,
facznie z rakiem. Otylos¢, cukrzyca,
choroby serca, alzheimer, osteoporoza,
depresja lub nowotwory sa wywolane
chronicznymi stanami zapalnymi, ktére

przez dlugi czas nie daja
objawow. W przypadku
podejrzenia, Ze si¢ je

ma, najlepiej siegnac po 1
naturalne $rodki, ktore

sa bezpieczne i nie daja
skutkéw ubocznych,

a czesto wykazuja wysoka
skuteczno$¢ w zwalczaniu
problemu. Kurkumina wiedzie
tu prym a olejek eteryczny z kurkumy
zawiera dodatkowo turmerony (olejek
kurkumowy jest bogatym zrédlem tur-
meron6éw kurkumy), ktore takze sg anty-
rakowe i zwigkszaja dziatanie kurkuminy,
chronigc komoérki przed niekorzystnymi
mutacjami. Kurkumina jest doskonatym
$rodkiem profilaktycznym i wspomagaja-
cym leczenie chordb przewlektych
i nowotwordéw.

#| Wskaznik zachorowan na raka piersi
w Indiach, gdzie kurkuma jest spozy-
wana regularnie i w duzych ilosciach
m. in. w postaci curry, jest pie¢ razy nizszy
niz w Stanach Zjednoczonych. Wskaznik
zachorowan na raka prostaty w Indiach jest
mniejszy o jedenascie razy niz w USA.

Przyswajalnosé
tajemnica skutecznego
dzialania

Olejowa forma kurkuminy z piperyna

i kwercetyng wraz z olejkiem kurkumo-
wym zawierajacym turmerony jest
obecnie jedng z najlepiej przyswajalnych,
najbardziej aktywnych, form kurkumy.

Turmerony zawarte prawie wylacznie
w olejku kurkumowym wykazuja
dzialanie neuroprotekcyjne,
przeciwzapalne i przeciwno-
wotworowe.

Kurkumina jest lipofilowa co
oznacza, ze lepiej rozpusz-
cza sie¢ w tluszczach niz
w wodzie, to natomiast
ulatwia wchtanianie
przez $ciany jelita. Kur-
kuma i kurkumina

w formie proszku (kap-
sulki z proszkiem

i tabletki) zawieraja

o wiele mniej turmero-
néw gdyz sa to zwiazki
lotne i nie s3 tatwo za-
chowywane w procesie
suszenia i mielenia kla-
czy kurkumy pozostajac
w duzej ilo$ci

w olejku kurkumowym.
Srodowisko olejowe
olejku kurkuminowego

" ponadto ulatwia tworzenie
tzw. miceli w przewo-
dzie pokarmowym,
ktére moga rozpuszczaé
lipofilowe substancje

w tym kurkumine,

¥ ulatwiajac znacznie jej
przyswajalnos¢. Polaczenie
kurkuminy z ttuszczem oraz
piperyna daje najlepsze rezultaty
w zakresie przyswajalnosci i biodostep-
nosci tej substangji.

'OPodsumowujac: Lipofilowa  formuta

olejowa charakteryzuje sie znacznie
zwigkszong biodostepnoscig kurkuminy
i turmeronéw, co ma kluczowe znaczenie
dla skutecznosci dziatania kurkumy.

Jako spoteczenstwo nie mamy w zwyczaju
uzywac¢ kurkumy w duzych ilosciach

w naszej codziennej diecie. Jednak mozemy
wykorzysta¢ zdobycze nauk o Zywieniu

i wzbogaci¢ swoja diete w kurkume, stosujac
codziennie bardzo dobrze przyswajalna lipo-
filowg formule olejowa kurkumy. Mozna

ja stosowa¢ wkrapiajac odpowiednia ilos¢
kropli preparatu do 1/3 szklanki wody, mleka,
kawy, herbaty lub soku. Olejek kurkumowy -
Kurkumisan L97 wspaniale smakuje

i harmonizuje sie z mlekiem i miodem; jest

to tzw. Zlote Mleko, napdj, ktéry ma cechy
legendarnego elixiru zycia. Oso- ||
by zainteresowane lipofilowa
kuracja kurkumowg zaprasza-
my do kontaktu pod numerem
telefonu :
+48 326 306 576
(firma Asepta) lub
prosimy o zapy-
tanie w najblizszej
zielarni lub aptece.

Oto przepis na pyszne
Z1ote Mleko: do 1/3
szklanki podgrzanego
ulubionego mleka E
dodaj 5 kropli olej-
ku kurkumowego
Kurkumisan L97
ipij 3 razy
dziennie cieszac
sie przyswajalna
kurkuma
i zdrowiem.

Warto zapoznac sie tez z ksigzka
dr Ajaya Goela, profesora Uniwer-
sytetu w Dallas, USA: ,,Kurkuma

- odpowiedz natury na raka i inne
przewlekte choroby”

Z kurkumowymi pozdrowieniami
Helena Leszczynska




Usprawnij pamiec

Ziota pomoga nie tylko chronic sie przed otepieniem
i demencja, ale rowniez spowolnic¢ ich rozwdj

dostepne leki majg ograniczong skutecz-
nos¢, szczegoblnie jesli choroba jest w sta-
dium umiarkowanego i ciezkiego. Nic
wiec dziwnego, Ze naukowcy poszukuja
alternatywnych substancji leczniczych
w $wiecie roslin. Przyjrzyjmy sie wyni-
kom ich poszukiwan.

poznania nowych informacji, hustawki na-
strojow, dysfunkcje wykonawcze i niemoz-
nos$ci ukonczenia codziennych czynnosci.
Niestety wciaz nie poznaliSmy etiologii
alzheimera, nie rozumiemy tez w pelni
wszystkich rzadzacych nim mechani-
zméw. Wiemy natomiast, ze obecnie

odstawowym problemem

w chorobie Alzheimera jest
zwyrodnienie neuronéw i utrata
synaps w hipokampie, korze oraz
strukturach podkorowych. To za$ prowadzi
do razacej atrofii dotknietych obszaréw,

co powoduje utrate pamieci, niemozno$é

Mitorzab dwuklapowy
(Ginkgo biloba)

0d dawna jest stosowany w tradycyjnej
medycynie ze wzgledu na potencjalne
korzysci poznawcze. Przeglad badan
wykazat, ze ekstrakty z rosliny
daja obiecujace wyniki zaréwno
u normalnie starzejacych sie oséb,
jak i pacjentéw z demencjg lub

Wilcacora (Uncaria tomentosa)

Czepota puszysta to tropikalna winorosl
Z zaczepionymi cierniami, ktére przypominajg pazury
kota, dlatego tez bywa nazywana
kocim pazurem (cat’s claw).
Badania przedkliniczne sugeruja,
ze ekstrakt z tej rosliny hamuje
tworzenie sie ptytek i splatkéw,
zmniejsza astrocytoze

i mikroglioze oraz poprawia
pamie¢ w mysich modelach
choroby Alzheimera. Uczeni
dowiedli tez, Ze nie tylko zapobiega
on tworzeniu sie ptytek, ale
takze utatwia dezagregacje wstepnie
uformowanych fibryli i splatek biatka tau'.

zaburzeniami zwigzanymi z naczyniami
madzgowymi. Leczenie ekstraktem
z mitorzebu spowolnito utrate pamieci
u mtodych i starych szczuréw oraz
poprawito pamiec¢ krétkoterminowg
u myszy®. Kilka badan wskazuje,
ze Ginkgo op6znia postep alzheimera
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Wakrota azjatycka
(Centella asiatica)

Uwazana jest za zioto odmiadzajace komorki
nerwowe i mézgowe, ktére dodatkowo promuje
inteligencje i poprawia pamiec’.
Naukowcy z Tajlandii postanowili sprawdzi¢' w randomizowanym,
kontrolowanym placebo, podwadjnie slepym badaniu wptyw
ziota (znanego tez pod nazwa gotu kola) na‘obnizenie
funkcji poznawczych u ludzi. 28 zdrowych, starszych oséb b
przyjmowato ekstrakt z wakroty w réznych dawkach w zakresie  *! ‘%"F
250, 500 750 mg raz na dobe przez 2 miesigce. Okazato sie, -
ze wysoka dawka zwiekszyta pamiec robocza. Badacze sugeruja
stosowanie gotu koli w celu ostabienia zwigzanego z wiekiem
spadku funkcji poznawczych i zaburzen nastroju u seniorow®.

Rozeniec gorski (Rhodiola rosea)

tagodzi zmeczenie i pomaga zachowac czujnosc¢ oraz skupienie podczas wymagajacych
psychicznie zadan. Potwierdzajq to wyniki badania przeprowadzonego w Armenii,
w ktérym sprawdzano wptyw regularnego podawania niskiej dawki standaryzowanego
ekstraktu z ktgcza Rhodiola rosea na zmeczenie podczas nocnego
dyzuru wsrdd grupy 56 mtodych, zdrowych lekarzy.
Uczeni mierzyli catkowitg wydajno$¢ mentalng,
ogdlny poziom zmeczenia psychicznego, obejmujacy
zlozone spostrzegawcze i poznawcze funkcje
mazgowe, takie jak myslenie asocjacyjne,
pamiec krétkoterminowa, obliczenia i zdolnos¢
koncentracji oraz szybko$¢ percepcji audiowizualne;j.
Parametry te zostaty przetestowane przed
i po nocnym dyzurze. Badacze zaobserwowali
statystycznie istotng poprawe w tych testach
w grupie przyjmujacej preparat z rézericem gorskim®.
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Wynolozek otrzymaol zioty medal
podczas XV edycji Miedzynorodowych
Torgdw Wynalozldw i iInnowaocji INTARG
2027: Special Award af World Invention
Intellectual Property Association VWHPA.
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Bakopa drobnolistna
(Bacopa monnieri)

Roslina ta znana réwniez jako brahmi, od wiekéw
jest stosowana w medycynie ajurwedyjskiej
w celu poprawienia pamieci i funkcji poznawczych.
W pewnym badaniu australijscy uczeni podawali
uczestnikom 300 g bakopy lub placebo. Testy
neuropsychologiczne przeprowadzono przed
rozpoczeciem eksperymentu oraz w 5. i 12. tygodniu
jego trwania. Zioto znacznie poprawito predkos¢
przetwarzania informacji wizualnych, szybkosci
uczenia sie oraz konsolidacji pamieci w poréwnaniu
do placebo. Odkrycia te sugerujg, ze bakopa moze
poprawic procesy poznawcze wyzszego rzedu, ktére
sg krytycznie zalezne od wktadu informacji z naszego
srodowiska, takich jak uczenie sie i pamiec®. Co wiecej,
Australijczycy dowiedli, ze brahmi zmniejsza
tempo zapominania nowo nabytych informacji'®.
W innym podwdjnie zaslepionym, randomizowanym,
kontrolowanym placebo badaniu dowiedziono,
ze bakopa daje korzystne efekty w leczeniu
zaburzen pamieci zwigzanych z wiekiem*.

REKLAMA

UNIWERSYTET
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac
obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére
— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

tagodny

przerost prostaty

Pytanie: Pisze w imieniu
mojego meza, ponie-

waz - jak pewnie wiek-

szo$¢ mezczyzn — bardzo

niechetnie sam opowiada

o swoim schorzeniu, ktére

uwaza za dos¢ wstydliwe.

U meza zdiagnozowano

tagodne powiekszenie pro-

staty. Na szczescie objawy

sg, jak dotad, dosc¢ tagodne

i obejmuja gtéwnie czestszg

potrzebe oddawania moczu

(takze w nocy) oraz wraze-

nie niepetnego oprdzniania

pecherza. Lekarz nie przepisat

na razie zadnych lekéw, tylko

zalecit obserwacje i wykony-

wanie regularnych badan.

Zastanawiam sie jednak,

czy istnieja jakie$ natural-

ne sposoby, ktore mogtyby

pomaéc mezowi. Czy mozna

bez zastosowania leczenia
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farmakologicznego ztagodzi¢
objawy i zapobiec dalszemu
powiekszaniu sie prostaty?

dpowiedz: Lagodny

przerost gruczotu kro-
kowego (benign prostate
hyperplasia, BPH) jest jednym
z najczestszych schorzen
u mezczyzn w starszym
wieku. Wéréd mezczyzn
po czterdziestce diagnozu-
je sie go u 30-40%, a wraz
z wiekiem czesto$c¢ jego
wystepowania roénie,
az do 70-80% u mezczyzn
po 80. roku zycia'.

Prostata (gruczot kro-
kowy, stercz) jest czescia
meskiego uktadu rozrod-
czego, ma wielkos¢ orzecha
wloskiego i polozona jest
ponizej pecherza moczowego.
Gléwna jej funkcija jest pro-
dukcja plynu stanowiacego
skladnik spermy, w ktérym
zawieszone sg plemniki.

Prostata otacza cewke mo-
czowa, dlatego jej powiek-
szenie wiaze sie z zaburze-
niami oddawania moczu.

W terminologii medycznej
mozemy spotkac sig z 2 okre-
$leniami o nieco odmiennym
znaczeniu: fagodny prze-
rost prostaty (BPH), przez
ktéry rozumie sie zmiany
histologiczne zachodzace
w gruczole, oraz — bedace
skutkiem tych zmian - ta-
godne powiekszenie prostaty
(bening prostatic enlarg-
ment, BPE), oznaczajace
zwiekszenie jej wymiaréw.

Za objawy ze strony
dolnych drég moczowych
w nastepstwie powigksze-
nia prostaty odpowiadajg
2 mechanizmy: statyczny,

w ktérym przeroéniete tkan-
ki prostaty uciskajg cewke
moczowg, oraz dynamiczny,
polegajacy na nasileniu reak-
cji uktadu nerwowego i na-
piecia mieéni gladkich, ota-
czajacych prostate. W reakcji
na utrudnienia w oddawaniu
moczu dochodzi do rozrostu
mies$ni wypierajacych peche-
rza moczowego, lecz z czasem
ich nasilona praca moze by¢
przyczyng objawo6w takich jak
czesta potrzeba oddawania
moczu i wzmozone parcie

na pecherz. Przewlekle pro-
blemy z oddawaniem moczu
moga w konicu doprowadzi¢
do ostabienia mieéni peche-
IZa, Co przejawia sie nie-
pelnym jego opréznianiem,
ostabionym lub przerywanym
strumieniem moczu, a na-
wet jego zatrzymywaniem.

Przyczyny przerostu
prostaty sg bardzo zlozone
i wcigz jeszcze niezupetnie
jasne, ale zidentyfikowano
juz kilka czynnikéw ryzyka,
m.in. wiek, uwarunkowa-
nia genetyczne, hormony,
czynniki wzrostu, obec-
noéc¢ stanéw zapalnych
oraz cechy stylu zycia.

Gtéwnym czynnikiem ry-
zyka w tagodnym przeroscie

prostaty jest wiek. Proces
starzenia wywoluje zmiany
podziatéw komoérek i réwno-
wagi hormonalnej w gruczole
prostaty, jak réwniez wigze
sie ze stanami zapalnymi
i zmianami mikronaczynio-
wymi, a w ich konsekwencji
-z niedokrwieniem i stre-
sem oksydacyjnym. Badania
wskazujg réwniez na istotng
role czynnika genetyczne-
go, ktéry moze odpowiadac
za podwyzszenie ryzyka
wystapienia umiarkowa-
nych lub ciezkich objawéw
ze strony dolnych dr6g mo-
czowych nawet o 72%?*.
Prostata, majgca niewiel-
kie rozmiary w dziecin-
stwie, przechodzi 2 okresy
wzrostu: pierwszy odbywa
sie we wczesnej fazie doj-
rzewania, gdy podwaja
sie jej wielkos¢, a drugi
nastepuje selektywnie
u ok. 50% mezczyzn w wie-
ku 50 lat i u ok. 80% mez-
czyzn powyzej 80. I.Z.
Ten drugi okres wzrostu
uwazany jest wlasnie za pa-
tologiczny tagodny przerost
prostaty. W procesie tym
istotng role odgrywa testo-
steron (przy jego braku, np.
w wyniku kastracji, przerost
nie nastepuje), lecz doktad-
ny mechanizm jego dziala-
nia nadal pozostaje w sferze
hipotez. Wiadomo jednak,
ze aktywacja receptora an-
drogenowego w komérkach
prostaty prowadzi do pro-
dukcji czynnikéw wzrostu.
Za aktywacje odpowiada
przede wszystkim dihydro-
testosteron (DHT) — wysoce
aktywna biologicznie po-
chodna testosteronu, wy-
twarzana w prostacie przez
specjalny enzym — 5alfa-
-reduktaze. Potwierdza
to do$wiadczenie kliniczne,
gdyz leki hamujace dzia-
lanie tego enzymu (takie
jak finasteryd i dutasteryd)
mogg zmniejszaé objgtosé
prostaty o ok. 25% i tago-



Woyciag lub olej z pestek dyni moze powstrzymywac
powiekszanie prostaty, prawdopodobnie dzieki hamowaniu
dziatania 5alfa-reduktazy. Ma tez dziatanie przeciwzapalne.

dzi¢ dolegliwosci zwigzane
z oddawaniem moczu’.
Poziom testosteronu
w surowicy krwi spada
U mMezCczyzn wraz z wie-
kiem o ok. 2-3% rocznie.
Z biegiem lat zwieksza sie
jednak ekspresja enzymu
5alfa-reduktazy w prostacie,
a wiec, pomimo obnizania
sie poziomu testosteronu,
wzrasta jego przeksztalcanie
w DHT, co wplywa na pro-
liferacje komérek prostaty
i jej rozrost. W badaniach
nie wykazano znaczacej
korelacji poziomu testoste-
ronu w surowicy krwi z ob-
jetoscig prostaty, natomiast
poziom DHT w prostacie jest
wyzszy niz w pozostalych
tkankach i nie podlega spad-
kowi w wyniku starzenia,
a do aktywacji receptoréw
androgenowych w tym gru-
czole wystarcza stosunkowo
niewielkie jego stezenie.
Wazng role odgrywaja tez
estrogeny, ktére réwniez

moga powstawac z testostero-
nu pod wplywem enzymow,
a sg 10-krotnie bardziej ak-
tywne niz ich zwigzek macie-
rzysty*. W tkance tluszczowej
mezczyzn wraz z wiekiem
Znaczaco ro$nie poziom enzy-
mu znanego jako aromataza,
ktéry przeksztatca androgeny
w estrogeny. Estrogeny moga
zar6wno podtrzymywac
homeostaze w prostacie, jak
i sprzyja¢ nadmiernej pro-
liferacji komoérek, wiec ich
rola jest bardzo ztozona.
Kolejnym waznym czynni-
kiem jest insulina, dzialajgca
przede wszystkim za posred-
nictwem insulinopodobnego
czynnika wzrostu IGF-1, kt6-
rego receptory wystepuja
w duzej ilosci w komérkach
prostaty. Udowodniono,
ze wysoki poziom insuliny
i opornos$¢ insulinowa (po
uwzglednieniu korekty wie-
ku) w znaczacy spos6b powig-
zane sg z objetoScig prostaty
i proliferacja jej komorek,
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W sterczu likopen zapobiega nadmiernemu mnozeniu
si¢ komorek i sprzyja ich apoptozie. Hamuje tez
dziatanie czynnikéw wzrostu, odgrywajacych
waznq role w przeroscie i raku prostaty.

a takze z szybszym powiek-
szaniem sig tego gruczotu®.

Jak wskazujg badania,
waznym czynnikiem deter-
minujacym rozwdj i postep
przerostu prostaty sg zabu-
rzenia metaboliczne, takie
jak zespdt metaboliczny,
otylosé, dyslipidemia
i cukrzyca. U mezczyzn
z takimi problemami trud-
noéci z oddawaniem moczu
postepuja szybciej i czesciej
sg oni kandydatami do za-
biegéw chirurgicznych®.

Nie ulega tez watpliwosci,
ze przerost komoérek prosta-
ty ma zwigzek ze stanem
zapalnym i napedzany jest
przez wydzielane w tym
procesie czynniki wzro-
stu, cytokiny prozapalne
i uaktywnione limfocyty.
Pierwotng przyczyna stanu
zapalnego moze by¢ infekcja
bakteryjna lub wirusowa,
zmiany hormonalne, reakcje
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autoimmunologiczne, dieta,
a nawet zmiany mikrobiomu.
Wprawdzie w prébach
in vitro leki przeciwzapalne
hamowaty przerost prostaty’,
ale dowody skutecznosci le-
kéw NLPZ w tym schorzeniu
sg niejednoznaczne®. Obie-
cujace rezultaty przynosza
natomiast badania wplywu
polifenoli spozywczych, choé¢
na ogot pelnia one jedynie
role uzupelniajaca wobec
standardowych terapii’.
Diagnozowanie przero-
stu prostaty polega przede
wszystkim na badaniu pal-
pacyjnym przez odbytnice,
podczas ktérego lekarz ocenia
wielko$é, ksztatlt i konsysten-
cje gruczotu. Oprécz tego
lekarz moze zleci¢ badanie
USG oraz testy laboratoryjne,
takie jak og6lne badanie mo-
czu i badanie poziomu PSA,
czyli swoistego antygenu
prostaty. Jest to glikoproteina

produkowana przez komoérki
nablonka stercza i cho¢ wy-
korzystywana jest najczesciej
w badaniach przesiewowych
raka gruczotu krokowego,

to jednak znajduje zastoso-
wanie takze w diagnostyce
przerostu tego gruczolu.
Wyzszy poziom PSA wskazuje
na wieksze ryzyko zatrzymy-
wania moczu i koniecznosci
interwencji chirurgicznej.

Jezeli objawy przerostu
prostaty sa tagodne i w su-
biektywnej ocenie pacjenta
niezbyt dokuczliwe, stosuje
sie strategie aktywnej obser-
wacji z regularnym monito-
rowaniem stanu gruczotlu.

W przypadkach ciezkich
objawéw lub powiktan ,,zto-
tym standardem” leczenia
przerostu stercza, blokujgcego
cewke moczowa, sg zabie-
gi chirurgiczne, polegajace
na wycieciu, odparowaniu
lub wytuszczeniu tkanki.

Z zabiegami tymi wigze sig
jednak ryzyko infekcji, nie-
trzymania moczu, zaburzen
wzwodu i wytrysku. Nawet
zabiegi minimalnie inwazyjne
nie sg tego ryzyka pozbawio-
ne. Dlatego tez, dopdéki obja-
wy nie sg zbyt powazne, zale-
ca sie raczej farmakoterapig.

Leczenie farmakologiczne
opiera sie na 2 grupach le-
kéw, stosowanych osobno lub
w polaczeniu. Pierwszg z nich
sg alfa-blokery (leki blokujace
receptory alfa-adrenergiczne),
takie jak doksazosyna, terazo-
syna, tamsulozyna i alfuzosy-
na, ktére oddziatujg na mie-
$nie gladkie cewki moczowej,
powodujac rozszerzenie prze-
wodéw moczowych i ulatwie-
nie przeplywu moczu. Druga
grupa lekéw to inhibitory
5alfa-reduktazy (5-ARI), takie
jak finasteryd i dutasteryd,
ktére hamuja przemiane testo-
steronu w DHT i zmniejszajq
wplyw receptoréw androge-
nowych na rozrost tkanek.
Stosowanie kombinacji tych
lekéw przynosi zlagodzenie

og6lnych objawdw, ale z ich
uzyciem wiaze sig tez sporo
probleméw. Alfa-blokery
przynosza szybka ulge, ale
dziatajg jedynie objawowo i po
pewnym czasie ich skutecz-
noéc¢ spada’®. Do ich skutkéw
ubocznych nalezg m.in. za-
wroty glowy, niebezpieczne
spadki ci$nienia krwi i zabu-
rzenia pracy serca, a nawet
migotanie przedsionkéw!.
Leki z grupy 5-ARI przynosza
poprawe dopiero po kilku mie-
sigcach stosowania, a ich skut-
ki uboczne, poza obnizeniem
libido, zaburzeniami funkgcji
seksualnych (impotencjs, za-
burzeniami wytrysku), gineko-
mastig (czyli powiekszeniem
gruczoléw piersiowych) oraz
problemami neurologicznymi
i psychicznymi, obejmujg tak-
ze ryzyko szybszego rozwoju
zlosliwego raka prostaty, ktory
nie zostal wykryty przed roz-
poczeciem ich stosowania'?.
Finasteryd obniza tez poziom
PSA - trzeba to uwzglednic,
wykonujac badania przesie-
wowe pod katem raka stercza.
Ocena tego, czy nalezy
podjac leczenie, czy tez nie,
jest jedna z najtrudniejszych
kwestii i wymaga uwzgled-
nienia szeregu czynnikow
— zar6wno obiektywnych, jak
i subiektywnych. Wszelkie
decyzje dotyczace podje-
cia leczenia powinny by¢
podejmowane wspdlnie
przez lekarza i pacjenta.
Majac §wiadomosé skutkéw
ubocznych standardowych
terapii, panowie coraz cze-
$ciej zwracajq sig ku natu-
ralnym sposobom leczenia,
ktére uwazajg za bezpiecz-
niejsze i mniej inwazyjne.
Oto kilka metod najbardziej
zashlugujacych na polecenie.

Palma sabatowa (Sabal serrulata)
A dokladniej jej owoce sa naj-
popularniejszym lekiem
ro§linnym stosowanym w la-
godnym przero$cie prostaty.
Jak to czesto bywa w przy-



padku preparatéw roslinnych,
mechanizm ich dzialania nie
zostal do konica wyjasniony,
cho¢ podejrzewa sie kilka
jego kierunkéw, m.in. dzia-
anie przeciwandrogenowe,
wlasnosci przeciwzapalne,
hamowanie wzrostu i wywo-
lywanie apoptozy komérek
prostaty, a takze rozkurczanie
mieéni gladkich'’. Prawdo-
podobnie roslina ta ma zdol-
no$¢ hamowania dziatania
5alfa-reduktazy, czyli enzymu
bioracego udzial w przeksztal-
caniu testosteronu w dihydro-
testosteron (DHT). Hamuje
tez wigzanie sie DHT z re-
ceptorem androgenowym'.
W badaniach klinicznych
ekstrakt z jagéd palmy saba-
lowej (nazywanej tez bocznig
pitkowang) podawany naj-
czesciej w dawce dziennej
320 mg podzielonej na 2 daw-
ki po 160 mg, przynosit zlago-
dzenie objaw6éw zwigzanych
z oddawaniem moczu i po-
prawial subiektywna ocene
jakosci zycia'®. Zazwyczaj
niezbedne jest przyjmowanie
go przez 1-2 miesiace, zanim
nastapi znaczaca poprawa.
Preparaty z palmy sabato-
wej sg dobrze tolerowane,
a skutki uboczne wystepuja
rzadko i sg niezbyt dotkliwe.
W badaniach poréwnawczych
dzialanie ekstraktu z palmy
sabalowej bylo wprawdzie
slabsze niz lekéw farmako-
logicznych, ale byl on lepiej
tolerowany niz finasteryd
czy alfa-blokery, wywolywat
znaczgco mniej zaburzen
erekcji niz finasteryd, jak row-
niez nie wplywal na poziom
PSA w surowicy krwi, dzieki
czemu nie bylo obaw, Ze jego
przyjmowanie moze utrudnié¢
ewentualne wykrycie raka
prostaty metoda badania PSA.

Sliwa afrykanska

(Prunus africana)

Jej kora wykorzystywana
jest do leczenia dolegliwo-
$ci zwigzanych z tagodnym

przerostem prostaty juz

od kilkudziesieciu lat. Eks-
trakt z niej dziata wielotoro-
wo, a mianowicie dezakty-
wuje receptory androgenowe,
a takze hamuje dzialanie
czynnikéw wzrostu, dzieki
czemu ma wlasnosci prze-
ciwzapalne. Poprawia struk-
ture tkankowgq stercza i przy-
wraca prawidlowy schemat
wydzielniczy, hamuje pato-
logiczne mnozenie sie fibro-
blastéw, zmniejsza nadwraz-
liwo$¢ miesni wypierajacych
pecherza moczowego. W le-
czeniu zaburzen funkcjo-
nalnych zwigzanych z prze-
rostem prostaty stosuje sig
zazwyczaj 100 mg ekstraktu
w dawkach podzielonych,

w cyklach 6-8 tygodniowych.
Badania kliniczne wykazu-
ja, ze stosowanie ekstraktu
przynosi m.in. zwigkszenie
strumienia moczu, rzadszg
potrzebe jego oddawania,
takze w nocy, oraz zlagodze-
nie innych probleméw tego
typu. Pod wzgledem reakcji
objawowej wyciag z kory
rosliny okazal sig bardziej
skuteczny niz leki z grupy
5-ARI. Przynosit tez lepsze
rezultaty niz stosowanie
srodkow przeciwzapalnych?.
Zaobserwowano réwniez
niewielkie, ale znaczace sta-
tystycznie zmniejszenie obje-
tosci gruczotu po stosowaniu
ekstraktu przez 12 miesiecy.
Wyciag jest dobrze tolerowa-
ny, a zdarzajace sie czasem
niezbyt silne skutki uboczne
majg przede wszystkim cha-
rakter zotadkowo-jelitowy.

Skorzystaj z dobrodziejstw dyni
Jej nasiona zawieraja fitoste-
role o strukturze zblizone;j
do androgenéw i estrogenéw,
dzieki czemu moga wiazaé
sig z receptorami androge-
nowymi, zmniejszajac tym
samym lgczenie sig z nimi
testosteronu. Srednig dawka
dzienng zalecang w przypad-
ku probleméw z oddawaniem

JAK SOBIE RADZIC Z...

Bardzo niskoweglowodanowa dieta ketogeniczna
powoduje w stosunkowo krdtkim czasie ztagodzenie
objawow ze strony drdg moczowych, a dodatkowo
mniejsza tei dysfunkcje seksualne

moczu na skutek powieksze-
nia prostaty jest 5 g nasion'”.
Wyciag lub olej z pestek
dyni moze powstrzymywac
powiekszanie prostaty, praw-
dopodobnie dzieki hamowa-
niu dziatania 5alfa-reduktazy.
Ma tez dzialanie przeciwza-
palne. Liczne badania po-
twierdzily jego przydatnosé
w tagodzeniu objawéw prze-
rostu gruczolu krokowego,
a pozytywne efekty przynosi
takze taczenie go z ekstrak-
tem z palmy sabalowe;j'.
Olej z pestek dyni nie po-
winien by¢ stosowany przez
osoby przyjmujace leki prze-
ciwzakrzepowe, gdyz moze
nasila¢ ich dzialanie, zwiek-
szajac ryzyko krwawienia.

Pokochaj pomidory!

Sa one Zrédlem likopenu

— karotenoidu o dzialaniu
przeciwutleniajagcym, hamu-
jacym wytwarzanie wolnych

rodnikéw, przeciwzapalnym
i przeciwrakowym. W sterczu
likopen zapobiega nadmier-
nemu mnozeniu sig komérek
i sprzyja ich apoptozie (czyli
programowanej $mierci).
Hamuje réwniez dziatanie
czynnikéw wzrostu, odgry-
wajacych wazna role w prze-
roscie i raku prostaty. Pewien
problem stanowi jego staba
biodostepnosé w przypadku
spozywania §wiezych pomi-
doréw, lecz bardzo poprawia
sie ona po mechanicznym
zniszczeniu ich tekstury i ob-
rébce termicznej, dlatego tez
duszone lub gotowane pomi-
dory sg lepszym zrédiem liko-
penu niz surowe. Mozna tez
przyjmowac likopen w formie
gotowego suplementu. Ba-
dania potwierdzaja m.in.,

ze w dawce 15 mg dzien-

nie, przyjmowany przez

6 miesigcy, hamuje postep
przerostu stercza i fagodzi
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Badacze z Wioch dowiedli, e poswiecenie 5 lub wiecej
godzin tygodniowo na cwiczenia fizyczne zmniejszato
ryzyko przerostu prostaty 0 30-50% w stosunku
do tych, ktorzy cwiczyli mniej niz 2 godz. tygodniowo

zwigzane z nim objawy. Nie
zakléca przy tym poziomu
PSA (w odréznieniu od lekéw
takich jak finasteryd i duta-
steryd), dzieki czemu nie
przeszkadza we wczesnym
wykrywaniu raka prostaty'’.

Szukaj suplementow
1 wierzhowka kiprzyca
Z tej porastajacej tanami — za-
réwno niziny, jak i gérskie
stoki — roéliny o fioletowych
kwiatach w krajach sto-
wianiskich od stuleci parzy
sie napar nazwg iwan-czaj.
Ta pyszna ziolowa herbat-
ka zawiera wiele zwigzkow
polifenolowych o dziataniu
przeciwutleniajacym i prze-
ciwzapalnym, a takze obniza-
jacym poziom androgenéw.
Przyjmowanie 500 mg
dziennie ekstraktu z wierz-
béwki (Epilobium angusti-
folium) przez 6 miesiecy
przyniosto w jednym z badan
znaczacg poprawe pod wzgle-
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dem parametréw takich jak
potrzeba wielokrotnego od-
dawania moczu w nocy, iloéé
moczu zalegajacego w peche-
rzu oraz ogblna jako$¢ zy-
cia'®. Z wyciagéw tej rosliny
wyizolowano ok. 50 zwigz-
kéw chemicznych, z ktérych
26 wykazywato dziatanie
zapobiegajace prolifera-

cji komorek prostaty?’.

Pij herbatke pokrzywowa
Korzen Urtica dioica zawiera
zwigzki chemiczne (m.in.
beta-sitosterol, polisacharydy
i lektyny), ktére moga ha-
mowac proliferacje komoérek
gruczotu krokowego, a takze
dziala¢ przeciwzapalnie.
Stosowanie go w postaci her-
batki zaparzanej z 1,5 g suszu
(ogbtem dziennie nie wiecej
niz 4-6 g suszu) lub ekstraktu
(600 mg 2 razy dziennie) po-
zwala poprawi¢ oddawanie
moczu i zmniejszy¢ czestosc
nocnego wstawania do to-

alety. Leczenie pokrzywa
powinno trwa¢ dos¢ dlugo
—od 6 do 12 miesiecy'®. Pa-
mietaj jednak, ze po okresie
stosowania (nie dluzszym
niz 4 tygodnie) powin-

na nastapi¢ co najmniej
2-tygodniowa przerwa.

Imodyfikuj jadtospis
Nie ma watpliwosci co do
tego, ze zywienie jest waznym
elementem leczenia scho-
rzeh prostaty, i to zar6wno
jej tagodnego przerostu, jak
i raka. Jak wskazujg badania,
korzysci przynosi zaréwno
dieta sr6dziemnomorska,
jak i bardzo niskoweglowo-
danowa dieta ketogeniczna.
Ich poréwnanie wykazato,
ze obydwa powodujg w sto-
sunkowo krétkim czasie
zlagodzenie objawéw ze stro-
ny drég moczowych oraz
poprawe ogdblnej jakosci
zycia, ale druga z diet byta
pod tym wzgledem znacznie
skuteczniejsza, a dodatkowo
zmniejszyla tez dysfunkcje
seksualne. Odsetek pacjentéw
uzywajacych alfa-blokeréw
zmniejszyl sig znacznie
wyrazniej w grupie ketoge-
nicznej”’. W innym badaniu,
prowadzonym na szczurach,
dieta ketogeniczna okazatla
sig réwnie skuteczna w ta-
godzeniu przerostu prostaty,
jak lek finasteryd, znaczaco
zmniejszajac rozmiar gru-
czolu i obnizajac poziom
marker6w biochemicznych,
a oprocz tego zmniejszajac
stres oksydacyjny i réwno-
wazgc uktad hormonalny?'.
Poza bezposérednim la-
godzeniem objawéw dieta
ketogeniczna jest tez skutecz-
niejsza jako sposob zrzucenia
zbednych kilograméw. Oty-
os¢, jak juz wspominatem,
ma bardzo negatywny wplyw
na funkcjonowanie prostaty,
przede wszystkim na sku-
tek zaburzania réwnowagi
hormonalnej, zwigkszania
infiltracji limfocytéw w tkan-

ce gruczotu oraz ucisku
na pecherz i cewke moczo-
wa, 1 zwezania jej Swiatla.
Sprzyja tez powstawaniu
przewleklych stanéw za-
palnych, nasila wydziela-
nie cytokin prozapalnych
i zwiegksza stres oksydacyjny.
Badacze udowodnili, Ze oty-
Tosé jest czynnikiem ryzyka
w rozwoju raka stercza®.
Cho¢ przerost prostaty uwa-
zany jest u nas za niemal nie-
odlaczng konsekwencje sta-
rzenia, to jednak w badaniach
populacji zbieracko-towiec-
kich i wiejskich notuje sie
mniejsze rozmiary prostaty,
wolniejszy jej rozrost i stabsze
objawy zwigzane z oddawa-
niem moczu. Tym, co tgczy
te populacje, jest jadtospis
niskoglikemiczny i niskoin-
sulinogenny, a wiec doktadne
przeciwienistwo tzw. diety
zachodniej. Te i inne badania
potwierdzajg, ze hiperinsu-
linemia i insulinoopornoé¢,
a takze cukrzyca typu 2 i nad-
ci$nienie (wszystkie z nich
bedace konsekwencjami
niezdrowego zachodniego
sposobu odzywiania) zna-
czaco zwiekszaja ryzyko
przerostu gruczotu krokowego
i zwigzanych z nim dolegli-
wosci drég moczowych?.
Liczne badania wskazuja
takze na pozytywny wplyw
diety bogatej w fitozwigzki,
czyli roslinne substancje
biologicznie aktywne, takie
jak polifenole, karotenoidy,
luteing, witamineg C itd.
Zaobserwowano m.in. nie-
korzystny wplyw spozycia
skrobi, natomiast bardzo ko-
rzystny — wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, kwasu
linolowego i linolenowego
(zawartych m.in. w siemieniu
Inianym)*. Bardzo korzyst-
ny jest tez wplyw ekstraktu
lignanéw z siemienia Inia-
nego, ktéry moze zmniejszac
dolegliwosci ze strony drég
moczowych w stopniu poréw-
nywalnym z lekami®®. Ogélnie



zaleca sig spozywanie du-
zych ilosci warzyw, owocéw,
orzech6w, oliwek i oliwy.

Co ciekawe, umiarkowane
spozycie alkoholu, (a zwlasz-
cza czerwonego wina, ktére
moze obniza¢ ryzyko raka
prostaty*®), moze mie¢ pe-
wien wplyw ochronny.

Ogranicz natogi
Czeste przekaski, stodycze
i stodzone napoje, a takze
dodatek cukru do wiekszosci
produktéw przetworzonych
sprawiaja, ze nasz poziom
insuliny podniesiony jest nie-
mal przez caly dzien. Insulina
zajela tak dominujaca pozycje
w ludzkim metabolizmie zale-
dwie ok. 250 lat temu, wraz z
rewolucja przemystowsq zabu-
rzajac naszg wewnetrzng row-
nowage, wyksztalcong w toku
milion6éw lat ewolucji. Ogra-
niczenie jedzenia o wysokim
indeksie glikemicznym, a tak-
ze wyeliminowanie produk-
téw przetworzonych, dziata-
jacych prozapalnie, moze by¢
istotng czescia profilaktyki
i leczenia przerostu prostaty.
Eksperci zdecydowa-
nie tez odradzaja pa-
lenie papierosow*.

Aktywnos¢ fizyczna

Uczeni stwierdzili, ze ruch
ma odwrotnie proporcjonalny
wplyw na konieczno$é¢ odda-
wania moczu w nocy. Mgz-
czyzni, ktérzy byli aktywni
fizycznie przez co najmniej
godzine tygodniowo, zgla-
szali 0 13% rzadziej potrzebe
nocnego oddawania moczu

i 0 34% rzadziej potrzebg
bardzo czestego oddawania
moczu w nocy”’. Badacze
zaobserwowali tez odwrotne
powiazanie siedzacego trybu
zycia z ryzykiem przerostu
prostaty, a wigc im panowie
mniej siedza w ciggu dnia,
tym mniej beda narazeni

na to schorzenie”. Umiar-
kowane albo energiczne
¢wiczenia fizyczne mogg

obnizy¢ ryzyko przerostu
stercza lub zwigzanych z nim
dolegliwosci drég moczowych
nawet o 25% w por6éwnaniu
do mezczyzn prowadzacych
siedzacy tryb zycia. Choé
wyzsza intensywnos¢ cwi-
czeni wzmacnia te zalezno$é,
to jednak nawet lekka aktyw-
no$¢ ma dziatanie ochronne®.
Naukowcy zaproponowali
kilka mechanizméw wyja-
$niajacych korzystny wplyw
¢wiczen: m.in. zmniejszanie
napiecia ukladu wspétczulne-
go, zapobieganie rozwojowi
zespolu metabolicznego,
obnizanie wagi ciala oraz
zmniejszanie uszkodzen
oksydacyjnych prostaty.
Badacze z Wloch przeana-
lizowali poziom aktywno$ci
blisko 3 tys. mezczyzn, z kt6-
rych mniej wiecej polowa
cierpiata na przerost stercza.
Okazalo sie, ze intensywna
aktywno$¢ fizyczna w pracy
zawodowej (np. w rolnictwie
lub budownictwie) zmniejsza-
ta 0 30-40% ryzyko przerostu
prostaty w stosunku do mez-
czyzn pracujacych przy biur-
ku. Duze znaczenie miala tez
aktywnos¢ rekreacyjna, gdyz
poswiecenie 5 lub wiecej
godzin tygodniowo na ¢wi-
czenia fizyczne zmniejszato
ryzyko o 30-50% w stosun-
ku do tych, ktérzy éwiczyli
mniej niz 2 godz. tygodniowo.
Uczestnicy, ktérych aktyw-
no$¢ fizyczna, zaréwno za-
wodowa, jak i rekreacyjna,
byla najwyzsza, obnizali
swe ryzyko nawet o 60%.

Syndrom
widzenia
komputerowego

ytanie: Kilka miesiecy temu

skonczytam 40 lat i niemal
natychmiast zauwazytam
ostabienie wzroku. W sieci
znalaztam informacje o tym,
Ze ,,prezbiopia obejmuje
wszystkie problemy z wyraz-

JAK SOBIE RADZIC Z...

Luteina i zeaksantyna gromadza sie w komérkach siatkéwki
naszego oka i chronia je przed szkodliwym dziataniem
niebieskiego $wiatta emitowanego przez ekrany tabletow,
telefondw komdrkowych i monitory komputerow

nym, ostrym czytaniem, ktére
pojawiaja sie najczesciej

w 4. dekadzie zycia”. Jednak,
jak sie nad tym zastanowi¢,
to moj problem jest nieco
inny. Ja widze niewyraznie
dopiero po tym, jak dtugo
wpatruje sie w ekran kompu-
tera lub smartfona. Jesli ich
nie uzywam, nie odczuwam,
zadnych dolegliwosci. Zauwa-
zytam tez, ze gdy czytam

na komputerze, szybko meczy
mi sie wzrok. Zaczynam
odczuwac pieczenie, piasek
pod powiekami. Zastanawiam
sie, co moze by¢ przyczyng
moich dolegliwosci? Jak sobie
z tym poradzi¢? Czy powin-
nam wybrac sie do okulisty?

dpowiedz: Opisany przez
Ciebie problem dotyczy
wielu oséb, ktoére kilka lub
kilkanascie godzin dziennie
spedzaja przed ekranem
komputera czy tabletu.
To syndrom widzenia kom-

puterowego (z ang. computer
vision syndrome — CVS).
Jednak dla pewnosci wybierz
sie do specjalisty. Od czasu
do czasu warto zbada¢ ostrosc
widzenia (zwtaszcza ze fak-
tycznie jestes$ juz w wieku,
w ktérym moze ujawnic sie
starczowzroczno$¢ nazywana
tez prezbiopia) oraz spraw-
dzi¢ co dzieje sig na dnie oka.
Z badan przeprowadzonych
w Klinice Okulistyki Akade-
mii Medycznej we Wroclawiu
wynika, ze na CVS cierpi
az 96% osob, ktorych praca
wigze sie z korzystaniem
z ekranéw. Coraz czesciej
CVS zaczyna dotykac takze
dzieci i mlodziezy, ktére,
wiele godzin, dla rozrywki,
spedzaja przy komputerach.
CVS to zlozony problem,
jego symptomy podzielono
zatem na 3 grupy. Pierwsza
z nich sg objawy zwigzane
z powierzchnig oka i nalezg
do nich: przekrwienie spo-
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Napar z kwiatow chabru doskonale sprawdza
si¢ takze w fagodzeniu objawéw CVS. Zawiera
on flawonoidy, garbniki i kwasy organiczne o dziataniu
przeciwzapalnym i Sciagajacym, ktdre zmniejszaja
przekrwienie spojowek oraz obrzek powiek.

jowek, bol, uczucie piasku
pod powiekami, {zawienie
i pieczenie. Powoduje je wy-
sychanie rogéwki. Dlaczego
do niego dochodzi? Ot6z
podczas pracy przy kompu-
terze patrzymy prosto przed
siebie, nasze oczy sa szeroko
otwarte, a co za tym idzie
powierzchnia rogéwki, z kt6-
rej parujg 1zy, jest wieksza,
niz np. podczas czytania
ksigzki, kiedy z reguly pa-
trzymy nieco w doét przez
polprzymkniete powieki.
Ponadto, siedzac przed moni-
torem, zamieramy w bezru-
chu i rzadziej mrugamy, a to
wlasnie ten odruch, co kilka
sekund oczyszcza nasze gatki
oczne i nawilza je zami.
Japonscy uczeni poréwnali
czgsto$¢ mrugania u 104 pra-
cownikéw biurowych pod-
czas odpoczynku, czytania
ksigzki oraz pracy przed
ekranem komputera. Srednia
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czesto$¢ mrugania w cza-

sie odpoczynku wynosita

22 razy na minute, podczas
czytania tekstu drukowanego
— 10 razy na minute, nato-
miast tylko 7 razy na minute
podczas pracy przy kompute-
rze'. Chociaz $rednie czesto-
$ci mrugania moga sie nieco
r6zni¢ w wynikach poszcze-
g6lnych badan?, nie ulega
watpliwosci, ze podczas pra-
cy przy komputerze dochodzi
do redukgji liczby mrugnieé
na minute nawet o 60% w po-
réwnaniu ze stanem spoczyn-
ku’. Badacze z University
Eye Hospital w Tybindze
zaobserwowali dodatkowo,
ze podczas pracy przy kom-
puterze odstgpy miedzy po-
szczegblnymi mrugnieciami
nie sg jednakowe, ale wyste-
puja dluzsze i krétsze prze-
rwy*. Zdaniem badaczy moze
by¢ to adaptacja poznawcza
do pracy przy ekranie moni-

tora, ktéra wymaga od uzyt-
kownika wiekszego skupienia
uwagi. Potwierdzeniem tego
moga by¢ wyniki badania
dwéjki uczonych z SUNY
College of Optometry w No-
wym Jorku — Joan K. Portello
i Marka Rosenfielda, ktérzy
stwierdzili, ze zwiekszenie
czestosci §wiadomego mru-
gania zmniejsza zdolnosé
0s6b badanych do wykonania
zadania w sposéb satysfakcjo-
nujacy’. Oprécz zmniejszonej
czestosci mrugania u os6b
wykonujacych prace wzro-
kowa na ekranie komputera
zaobserwowano niepelng
amplitude mrugania, tj. gérna
powieka podczas mrugniecia
nie pokrywa calej powierzch-
ni rogéwki, pozostawiajgc
dolng jej czeé¢ caly czas od-
stonietg®. W innym badaniu
nowowjorczycy stwierdzili
zwiekszong liczbe niepelnych
mrugnieé u oséb czytajacych
tekst wyswietlony na ekranie
komputera w poréwnaniu
z osobami czytajacymi wy-
drukowany tekst’”. Ponadto
ich koledzy po fachu z In-
diana University School
of Optometry zaobserwowali,
ze bardziej ,wymagajace”
zadania korelujg ze zwiek-
szong liczba niepelnych mru-
gnie¢, co prawdopodobnie
réwniez jest wynikiem swego
rodzaju adaptacji poznawczej
do pracy przy komputerze®.
Druga grupe objaw6w
CVS stanowig te zwigzane
z zaburzeniami akomodacji,
czyli niewyrazne widzenie,
problemy ze skupianiem
wzroku i widzeniem dali.
Ustepuja one zazwyczaj
po kilkunastu lub kilkudzie-
sigciu minutach od zakoncze-
nia pracy przy komputerze.
Ich przyczyna tkwi w spe-
cyfice obrazu wyswietlanego
na ekranie. Wbrew temu,
co widzimy, obraz generowa-
ny na monitorze komputera
nie jest stabilny. Jest cyklicz-
nie od$wiezany, co dostrzega-

my, dopiero gdy prébujemy
nagrac¢ obraz z monitora,
np. telefonem komérkowym
- wtedy wyraznie wida¢ jego
falowanie. Nie bez znaczenia
dla naszego wzroku jest réw-
niez $wiatto emitowane przez
monitor i kontrast obrazu.
Wszystkie te czynniki wy-
magajg od oczu cigglej pracy
i dostrajania ostros$ci widze-
nia (akomodacji). W procesie
tym biorg udzial mig$nie
poruszajace gatka oczna i so-
czewka. Jesli sg zmuszane
do intensywnego wysitku
caly dzien i to wysitku je-
dynie do widzenia blizy,
wieczorem nie majg juz sily
do akomodowania wzroku.
Trzecig grupg objawéw
towarzyszacych CVS sg béle
glowy, karku i plecéw, ktére
rzadko wigzemy z pracg przy
komputerze i zmeczeniem
wzroku. Tymczasem sg one
skutkiem nieprawidlowej
postawy podczas pracy, nie-
ergonomicznego ustawienia
monitora, instynktownego
skrzywiania glowy, ktére
ma nam ulatwié¢ ogarniecie
wzrokiem ekranu i zamie-
rania w bezruchu, gdy juz
nasze cialo znajdzie opty-
malng dla siebie pozycje.
Wielogodzinne napiecie
niektdérych partii migéni szyi,
barkéw i plecéw skutkuje
tzw. napieciowymi bélami
glowy. Z czasem, nieprawi-
dlowa postawa przed kom-
puterem moze stac sie takze
przyczyna probleméw z in-
nymi niz szyjny odcinkami
kregostupa, poniewaz niepra-
widlowe napiecie $ciegien
i mig$ni w jednym miejscu
destabilizuje calg postawe’.
Cale szczescie w pro-
sty spos6b mozemy temu
problemowi zaradzié¢
i tagodzi¢ objawy.

Limne oktady

To najprostszy sposéb
na zmeczone oczy i ztago-
dzenie bélu. Chtéd, w sposéb



naturalny, obkurcza bowiem
naczynia krwionoséne i przez
to zmniejsza przekrwienie
oraz obrzek spojowek. Niska
temperatura ma réwniez
dzialanie przeciwbélowe,
poniewaz blokuje przewo-
dzenie bodzcéw w zakon-
czeniach nerwowych.

Warto zaopatrzyc¢ sie w spe-
cjalne opaski zelowe na oczy,
ktoére przed zastosowaniem
chtodzi sie w lodéwce. Do-
skonale sprawdzajg sie takze
platki kosmetyczne zamoczo-
ne w zimnym mleku, wodzie
lub naparze z czarnej herbaty,
ktéra dodatkowo ma dziatanie
przeciwzapalne i Sciagajace.
Mozna tez przylozy¢ na po-
wieki plasterek zimnego ogor-
ka lub metalowg tyzeczke’.

Wzrok moina ¢wiczy¢
Codzienny trening moze
pomoc w uporaniu sie z ob-
jawami CVS. Wystarczy
po$wiecié im kilka minut
dziennie podczas przerwy

w pracy. Doskonale sprawdza
sie¢ naprzemienne zaciskanie
i otwieranie oczu oraz stroje-
nie min (marszczenie nosa,
$cigganie brwi lub usmie-
chanie), ktére rozluzniajg
miesnie galki ocznej i twarzy.
Warto réwniez stana¢ przy
oknie i wpatrzy¢ sie w dal,

a nastepnie nie ruszajac
glowa, stara¢ sie popatrzec
we wszystkie strony i sku-
pia¢ na szczegoétach widoku
— zar6wno tych bliskich, jak
i tych oddalonych. Z kolei

w treningu akomodacji moze
poméc np. oléwek. Wystar-
czy jego koncéwke umie-
§ci¢ przed oczami w takiej
odleglosci, by byt wyraznie
widoczny, a nastepnie przy-
bliza¢ i oddala¢ od oczu, jed-
noczes$nie prébujac zachowaé
caly czas ostro$¢ widzenia.
Jesli masz wade wzroku,
warto przed przystapieniem
do ¢wiczen skonsultowaé

sig z okulista, ktéry wskaze
te dla Ciebie bezpieczne.

Nakarm oczy
Przy pomocy odpowiedniej
diety mozemy nie tylko po-
prawié ostros$¢ wzroku, ale
takze zapobiega¢ CVS i niwe-
lowa¢ objawy tego syndromu.
W jadlospisie oséb pracu-
jacych przed komputerem
powinny znaleZ¢ sie przede
wszystkim warzywa (jarmuz,
brukselka, szpinak, salata,
dynia, kukurydza, papryka
i pomidory) oraz jaja. Za-
wieraja one bowiem luteing
i zeaksantyne, z6lte barwniki
nalezacy do grupy karote-
noidéw, ktére sg niezbedne
do prawidlowego funkcjono-
wania wzroku. Doskonatym
zrédlem zeaksantyny sa takze
algi spirulina i chlorella. Nasz
organizm nie potrafi wytwa-
rzaé tych niezbednych barw-
nikéw, wiec musimy dostar-
cza¢ ich wraz z pokarmem.
Dobrze jest réwniez, wia-
czy¢ do diety pylek pszczeli.
Pszczoly mieszaja zebrany
z kwiatéw pyt ze §ling i nek-
tarem i tworza charaktery-
styczne kulki, ktére na swoich
odnézach transportujg do ula,
by potem wykorzystac¢ je jako
pokarm dla pszczelej rodziny.
W sktadzie pytku pszczelego
znajdziesz m.in. witami-
ne A, rutyne chroniaca na-
czynia siatkéwki i spojowek
przed uszkodzeniami oraz
witaminy z grupy B, ktére
zmniejszaja stany zapalne wy-
wolane przez CVS i wzmac-
niajg komorki siatkéwki
oka. Szczegdlnie wazna dla
naszego wzroku jest witami-
na B2. Bierze ona bowiem
udzial w transporcie tle-
nu w soczewce oka, przez
co wspiera mechanizm
akomodacji. Jej niedobory
prowadzg do pogorszenia
widzenia i §wiatfowstretu.
2-3 lyzeczki pytku pszcze-
lego w formie granulek zalej
1/3 szklanki przegotowane;j,
chlodnej wody i odstaw
na kilka godzin. Po tym czasie
dodaj nieco wody i pij przygo-

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Krople Kobiece
Ojca Grzegorza Sroki

suplement diety

Naturalne wsparcie dla kobiet

v komfort przed i w trakcie 2
v Krople Kobjece
menstruagji Oiea Groegorzy spupg
5w T ad
v’ fagodzenie dolegliwosci tpenm gy

zwigzanych z klimakterium (ziele
tasznika, owoc niepokalanka, nasiona kasztanowca)

v zapobieganie nadmiernemu krwawieniu
(ziele tasznika)

v fagodzenie napiecia miesniowego w trakcie
menstruacji (ziele jemioty i krwawnika)

v hamowanie namnazania sie nieprawidtowych
komdrek, co ma znaczenie w przypadku
miesniakdw (lis¢ brzozy) *

* Pelne informacje dotyczace produktu majdujg si na stronke www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Wirok szybciej meczy sie w pomieszczeniach
o$wietlonych jarzeniowkanmi. Juz po kilku
godzinach pracy w $wietle jarzeniowym oczy
staja sie przekrwione i widzimy niewyraznie.

towany nap6j 2 razy dziennie
przez miesiac, po czym zréb
kilkutygodniowg przerwe''.
gro-
madzg sie w komérkach
siatkéwki naszego oka i chro-
nig je przed szkodliwym
dziataniem niebieskiego
$wiatla emitowanego przez
ekrany tabletéw, telefonéw
komoérkowych i monitory
komputeréw. Szczegélnie
wrazliwa na niedobory tych
skladnikéw jest plamka z61-
ta, jedna z najwazniejszych
struktur oka, odpowiadajgca
za ostro$¢ widzenia i dostrze-
ganie szczeg6léw. Niedobory
luteiny i zeaksantyny moga
zatem doprowadzi¢ do trwate-
go uszkodzenia plamki zéltej
oraz znaczacego pogorszenia
wzroku. Oba barwniki sg tak-
ze silnymi antyoksydantami
chronigcymi komérki siat-
kéwki i plamki z6ttej przed
szkodliwym dziataniem wol-
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nych rodnikéw tlenowych.
Niestety ich iloé¢ w siatkdwce
oka spada wraz z wiekiem,
niska jest réwniez u oséb sto-
sujacych bardzo restrykcyjne
diety. Dlatego czasami ko-
nieczna jest suplementacja'?.
(Remaay, czyli prowi-
tamina A, jest takze istotny
dla wzroku. Bierze on udzial
w wytwarzaniu rodopsyny,
czyli tzw. purpury wzrokowe;j.
Jest to swiattoczuly barwnik
wystepujacy w komérkach
siatkéwki oka, dzieki ktére-
mu widzimy. Ponadto, pro-
witamina A jest niezbedna
do prawidtowego funkcjo-
nowania nablonka rogéwki
i przyspiesza jego regeneracije.
Zapobiega tym samym wysy-
chaniu spojowek oraz tagodzi
objawy towarzyszace CVS.
Najlepszymi zr6dlami beta-
-karotenu w codziennej diecie
sg marchew, szpinak, natka
pietruszki, jarmuz, bo¢wina,

czerwona papryka, dynia,
morele, mango i §liwki*’.
Zaréwno luteina, jak
i zeaksantyna oraz beta-
-karoten wchlaniajg sie
z przewodu pokarmowego,
jesli zostang spozyte wraz
z niewielky iloscig thusz-
czu, dlatego warto skrapiac
satatki warzywne odrobing
zdrowej oliwy z oliwek.

Liotowe remedia
B niepodzielnie kré-
luje wérdd zi6t stosowanych
w okulistyce. Ekstrakt z tej ro-
§liny zawiera flawonoidy, gli-
kozydy irydoidowe i garbniki
o dzialaniu przeciwzapalnym
i fagodzacym podraznienia.
Krople do oczu z ekstrak-
tem z tego ziota zmniejszaja
przekrwienie spojéwek,
tagodzg podraznienia oraz
zapobiegaja stanom zapal-
nym spowodowanym tarciem
zmeczonych oczu. Dosko-
nale nawilzajg przesuszona
rogéwke i wyplukujq zanie-
czyszczenia z worka spo-
jéwkowego. Ulge przynosza
takze kompresy ze Swietlika.
Zmniejszajg obrzeki, uszczel-
niajg naczynia krwiono$ne
i redukujg stan zapalny'.
CIMREENTY jest kolejnym
ziolem, ktére warto zastoso-
wac przy CVS. Napar z jego
kwiatéw dziata przeciwza-
palnie, przeciwbakteryjnie
i przeciw§wigdowo oraz a-
godzi podraznienia i zmniej-
sza obrzeki wokét oczu.
Po skonczonej pracy przy
komputerze zaparz 2 torebki
rumianku, a gdy przesty-
gna, przyt6z na kilka minut
na zamkniete powieki. Oczy
mozesz rowniez przecierac¢
naparem. W aptece bez
recepty dostepne sa zele
do powiek z rumiankiem,
ktére tagodzg bél i piecze-
nie oraz nawilzajace krople
do oczu zawierajgce ekstrakt
z tego ziola. Zmniejszajq
one przekrwienie spojéwek
oraz przyspieszajg gojenie

mikrourazéw rogéwki spo-
wodowanych np. tarciem
oczu i lagodza podraznienia.
Napar
z kwiatéw tej rosliny dosko-
nale sprawdza sig takze w la-
godzeniu objawéw CVS. Za-
wiera on flawonoidy, garbniki
i kwasy organiczne o dziala-
niu przeciwzapalnym i $cig-
gajacym, ktére zmniejszajq
przekrwienie spojéwek oraz
obrzek powiek. Napar dziala
takze przeciwbakteryjnie,
dlatego poleca sie go szcze-
g6lnie osobom, u ktérych
na skutek tarcia oczu docho-
dzi do zapalenia spojéwek
lub brzegéw powiek. Wystar-
czy kilkuminutowy kompres
lub kilkukrotne przemycie
okolic oczu, by poczu¢ ulge'®.

12y 7 apteki

Wielu okulistéw zaleca oso-
bom pracujagcym przy kompu-
terze stosowanie sztucznych
ez w postaci kropli lub zelu.
W skladzie tych preparatow
najczesciej znajduja sig kwas
hialuronowy, dekstran, kwas
poliakrylowy, hypromelo-

za i alkohol poliwinylowy.
Substancje te wigza wode,
dzieki czemu dlugotrwale
nawilzajg powierzchnie oka
i zapobiegajq parowaniu fil-
mu lzowego z powierzchni
rogéwki. Dodatkowo zmniej-
szaja tarcie miedzy rogéwka
a powieka, dajac natychmia-
stowa ulge podraznionym
oczom. Warto wybierac
preparaty bez konserwantéw,
poniewaz dodatki te moga
podrazniaé spojowki'®.

Skoryguj wade

Mocno nasilone objawy
CVS, wystepujace nawet

po stosunkowo krétki czasie
spedzonym przed monitorem,
moga $wiadczy¢ o niesko-
rygowanej wadzie wzroku.
W takim przypadku oko,
aby dostosowac sie do pracy
przed ekranem i jednocze-
$nie wyostrzy¢ wzrok, musi



wykonywa¢ dodatkowy wy-
sitek akomodacyjny. Dlatego
r0ZpOoCZynajac prace przy
komputerze, warto odwiedzi¢
okuliste i, jesli zajdzie po-
trzeba, zacza¢ nosi¢ okulary.
Mozna réwniez przedysku-
towac z lekarzem zasadno$é
noszenia tzw. okularéw

do komputera, ktérych szkta
pokryte sg specjalng powtokg
antyrefleksowa, likwiduja-

cq meczace wzrok odbicie
$wiatla od monitora oraz
blokujaca szkodliwe dla na-
szych oczu emitowane przez
ekrany $wiatlo niebieskie®.

Po pomoc do fizjoterapeuty
Jesli na skutek wielogodzin-
nej pracy przed komputerem
odczuwasz napiecie i b6l
w okolicy karku i plecow oraz
cierpisz na nawracajace béle
glowy i oczu warto udac¢ sig
po pomoc do fizjoterapeuty.
Niewtasciwe napigcie miesni
nie ustepuje automatycznie
po wstaniu od komputera.
Utrzymuje sie jeszcze wiele
godzin, a jesli codziennie
pracujesz w nieergonomicz-
nym otoczeniu, moze przejs¢
w stan przewlekly i trwale
zmieni¢ Twojg postawe.
Probujgc przeciwdzia-
a¢ nieprawidtowym silom
i naprezeniom, cate cialo
zmienia swoje ustawienie
w taki sposéb, by uchronié
sig przed bélem. Dlatego,
po pewnym czasie moze
dojé¢ do zmniejszenia ob-
jawéw bélowych, co wcale
nie §wiadczy o ustgpieniu
problemu. Wrecz przeciw-
nie, nawet niewielka zmiana
ustawienia kregéw szyjnych
wzgledem siebie i co za tym
idzie takze napiecia migsni,
powigzi oraz Sciggien moze
mie¢ powazne skutki dla
zdrowia. Moga to by¢ wady
postawy, béle pojawiajace sie
w nizszych partiach krego-
shlupa czy dyskopatia. Czesto
wystepuja takze zaburzenia
trawienia i kragzenia, bowiem

ruch jest kluczowy dla zdro-
wia tych 2 ukladéw w ciele.

Fizjoterapeuta przed rozpo-
czeciem terapii zbiera od Cie-
bie doktadny wywiad doty-
czacy nie tylko dolegliwosci,
ale takze trybu zycia i rodzaju
wykonywanej pracy. Dzieki
temu szybko zorientuje sie,
gdzie tkwi zrédlo dolegliwo-
$ci i bedzie mégt rozpoczaé
terapie. Najprawdopodobnie;j
dostaniesz od niego zalecenia
co do ¢éwiczen domowych
i zmian, ktére trzeba wdrozy¢
podczas pracy przed kompu-
terem, np. zmiana sposobu
siedzenia, rodzaju krzesta
czy czestotliwosci przerw.

Z kolejnym problemem,
jakim sa béle glowy i oczu,
nie tak fatwo sobie poradzic.
Pomoc fizjoterapeuty nie
zlikwiduje bowiem problemu
napiecia miesni w trakcie
jednej sesji, to wymaga
czasu. Wiele oséb zmagaja-
cych sie z CVS dlatego siega
po leki przeciwbélowe, ktore,
cho¢ faktycznie przynosza
ulge, nadmiernie obciazaja
uklad pokarmowy i krwio-
noény. Przyjmowane czesto
moga zatem przysporzy¢
wiecej probleméw zdrowot-
nych. Pomocne mogg za to
okaza¢ sie techniki i ¢wi-
czenia relaksacyjne, ktére
pozwolg na rozluznienie
mies$ni szyi i twarzy. Warto
zrobié sobie przerwe w pracy
i stosujac techniki akupre-
sury, rozmasowac skronie,
kark oraz nasade nosa. Moz-
na réwniez wykona¢ kilka
ruchéw w przéd, w tyt i na
boki oraz pokreci¢ gtowg kot-
ka. Rozluzniajaco dziata row-
niez kilka minut medytac;ji,
shuchania muzyki czy relaks
w ciszy. Pomocne jest takze
zamkniecie na kilka minut
oczu - to da im chwilg wy-
tchnienia. Nalezy przy tym
pamietaé, ze czesto podczas
pracy, na skutek stresu, zaci-
skamy mocno szczeki, co wy-
twarza olbrzymie napigcie

w ukladzie migéni glowy

i szyi. Dlatego bardzo wazne
jest ich rozluznienie, np. po-
przez ruszanie we wszyst-
kich kierunkach zuchwa'’.

Dobre stanowisko pracy
Przede wszystkim zadbaj
0 ergonomiczng pozycje
podczas pracy przed kompu-
terem. Zaréwno biurko, jak
i krzeslo powinny mie¢ atesty
Swiadczace o tym, ze zapro-
jektowane zostaly z mysla
o utrzymaniu prawidlowe;j
postawy ciata podczas pracy.
Ekran monitora powinien
znajdowac sie w odlegto-
$ci metra od Twojej twarzy,
dokladnie na linii wzroku
(bardzo czesto zdarza sie tak,
ze stoi on z boku, zmuszajac
uzytkownika do ustawiczne-
go zerkania w jedng strone
i skrecania szyi). Mniej wiecej
co godzine powinnas zrobié¢
sobie przerwe w pracy, wstac
na kilka minut, rozprosto-
wac sie — i jesli to mozliwe
- porozciagaé migénie lub
udac sie na kilkuminuto-
wy, energiczny spacer.
Warto réwniez zwrdécic
uwage na o$wietlenie miej-
sca pracy. Nalezy unikaé
oSwietlenia zza plecéw, kt6-
re odbijajgc sie od monitora,
dodatkowo meczy wzrok.
Natomiast nadmierny
kontrast ekranu wzgledem
otoczenia mozna w prosty
sposéb rozproszy¢, o§wie-
tlajac lampka biurkowa
przestrzen za monitorem.
Wzrok szybciej meczy sig
w pomieszczeniach oswie-
tlonych jarzeniéwkami.
Jest to spowodowane tym,
ze emitujg one promienio-
wanie UVA uszkadzajace ko-
morki rogéwki. Juz po kilku
godzinach pracy w $wietle
jarzeniowym oczy stajg sie
przekrwione i widzimy nie-
wyraznie. Na dluzsza mete
praca w takich warunkach
moze doprowadzi¢ do trwa-
tego uszkodzenia wzroku'®.
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Celeste McGovern bada, jak pozyskiwana z cytrusow pektyna neutralizuje
,hiekontrolowang” czasteczke, ktéra stanowiczynnik pobudzajgcy stan
zapalny, lezacy u podstaw bardzo wielu wsp6tczesnych choréb.

Odkrywamymoc
cytruso
skorek

ndy Aubin miat 70 lat i zdiagnozowanego
raka prostaty — nowotwor, ktéry zabit jego
ojca. Na dodatek, kiedy po raz pierwszy
szukal pomocy poza medycyna kon-
wencjonalna, cierpial na chorobg Parkinsona.

Jednak gdy tylko rozpoczal leczenie, doszlo
do przepukliny jelita grubego i wykryto raka tego
narzadu w IV stadium z przerzutami do watroby.
Mezczyzna przeszed! pilng operacje usuniecia czesci
jelita grubego i guzéw w watrobie, wyloniono tak-
ze kolostomie. Nastgpnie Andy niechetnie przyjat
dawke chemioterapii, ale silnie na nig zareagowat
— choroba Parkinsona gwattownie sig zaostrzyla,

a jego ciato zesztywniato. Nie powtoérzyt kuracji.

3 nowotwory plus choroba neurodegeneracyj-
na sprawily, ze Andy byt trudnym pacjentem
dla dr. Isaaca Eliaza — pioniera medycyny inte-
gracyjnej, ktorego klinika w Santa Rosa w Kali-
fornii w USA czesto leczy pominiete przyczyny
choréb. Chodzi o osoby z zaawansowanymi nowo-
tworami w koncowych stadiach, zaburzeniami neu-
rodegeneracyjnymi i innymi schorzeniami, ktérych
medycyna konwencjonalna nie potrafita wyleczyc.

Dr Eliaz zaczal od podania Andy’emu duzej dawki
nowatorskiego przeciwzapalnego preparatu, ktéry
opracowal na bazie zawartej w cytrusowych skor-
kach pektyny. Dal mu réwniez inne suplementy die-
ty i ziola, wdrozy! schemat leczenia dozylnego i aku-
punkture oraz przedstawit zalecenia dotyczace stylu
zycia, ktérych pacjent rygorystycznie przestrzegal.

Z czasem rak jelita grubego zniknat, a choroba
Parkinsona znacznie ztagodniala — do tego stopnia,
ze wedlug zony Andy’ego wiekszos¢ ludzi nawet jej
nie zauwazala. W ciggu 5 lat mezczyzna byl catko-
wicie wolny od nowotworu. Na nagraniu widag¢, jak
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maluje swojg stodole i karmi kury, cho¢ wczesniej,
gdy mial raka jelita grubego, miat problemy z cho-
dzeniem. Co niezwykle, po wykryciu u niego tego
ostatniego nowotworu w IV stadium przezyt jesz-
cze 12 lat, a nastepnie zmart z innych przyczyn.
Dr Eliaz przypisuje wyzdrowienie i dlugie zycie
Andy’ego jego niezwyklej wierze i determinacji
_ w pokonywaniu choréb. Uwaza jednak réwniez,

. ze jedno z narzedzi w jego schemacie — pozy-
skiwana z cytrusowych skérek zmody-
. fikowana pektyna (modified citrus

q\' pectin, MCP) — odegrato w tym
- przypadku integralng role.

" Galektyna-3 w zdrowiu
" ichorobie
Wykazano, ze rak, choroby
neurodegeneracyjne, zabu-
rzenia serca, a nawet nowe
infekcje, takie jak covid-19, majg
podloze zapalne — uklad odpornosciowy
jest w ogniu, a wlasna kaskadowa reakcja
obronna organizmu go uszkadza. Szybko
rosnacy zbiér badan wskazuje na jednego
kluczowego gracza w samym sercu prze-
wlektego stanu zapalnego. To czasteczka,
ktéra najmocniej podsyca towarzyszacy
szerokiej gamie chor6b ogien systemu
immunologicznego — galektyna-3.
— Jesli nigdy nie styszates o galek-
tynie-3, nie jestes sam. Pomimo faktu,
ze opublikowano tysigce artykutéw na te-
mat jej roli w napedzaniu wszelkich zabu-
rzen — od raka po niewydolno$é¢ serca i nerek
oraz wiele wiecej — zdecydowana wigkszo$é¢
ludzi, w tym wiekszo$¢ pracownikéw ochro-
ny zdrowia, réwniez nigdy o niej nie slysza-
fa - méwi dr Eliaz, ktéry bada te czasteczke
przez wiekszo$¢ ostatniego ¢wieréwiecza.
Jednak galektyna-3 jest waznym graczem
w zdrowiu i chorobie. W normalnych poziomach
nie tylko nie jest niebezpieczna, lecz takze — jako
biatko wigzace weglowodany — ma kluczowe
znaczenie dla regulacji wzrostu komérek i ko-
munikacji miedzykomérkowej. Kiedy dochodzi
do urazu badz choroby lub organizm jest w inny
sposéb zestresowany, galektyna-3 wkracza do ak-
cji i wyzwala kaskady reakcji zapalnych uktadu
odporno$ciowego, aby poradzi¢ sobie z kryzysem.

—Jeslinigdy nie styszates o galektynie-3, nie jestes sam. Pomimo
publikacji tysiecy artykutow na tematjejroliw napedzaniu wszelkich
zaburzen - od raka po niewydolnos$¢ sercainerek oraz wiele wiecej
—zdecydowanawiekszos¢ ludzi, w tym wiekszos¢ pracownikow
ochrony zdrowia, rowniez nigdy o niej nie styszata — mowidrEliaz.
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— Jesli jednak alarm nie wylaczy sie po ustapieniu za-
grozenia, galektyna-3 wymyka sig spod kontroli i moze
powaznie zaszkodzi¢ — méwi dr Eliaz, ktérego niedawna
ksigzka pt. ,The Survival Paradox: Reversing the Hidden
Cause of Aging and Chronic Disease” wydana przez
Lioncrest (,Paradoks przetrwania, czyli jak odwrécic
ukryta przyczyne starzenia i choréb przewleklych”)
opisuje rozlegla role galektyny-3 w rozwoju choréb.

Dr Eliaz poréwnuje galektyne-3 do §wiatta wia-
czanego w organizmie, gdy dochodzi do kryzysu
—np. skaleczenia, infekgcji, raka lub stresu emo-
cjonalnego. Galektyna-3 uruchamia sie i wyzwala
zwalczajace zagrozenie procesy zapalne. Gdy kry-
zys mija, $wiatlo zn6w gasnie.

Jednak gdy organizm jest bombardo-
wany stresorami §rodowiskowymi
i bodzcami, tak jak dzieje sie to we
wspélczesnym zyciu z ciagla eks-
pozycja na toksyny, stymulatory
i elektronike, galektyna-3 moze
by¢ nadekspresyjna. Swiatlo
zostaje wiaczone i nie wylacza
sie. To z kolei moze spowodowac
wlaczenie wiekszej liczby swiatet,
co stwarza jeszcze wigkszy problem.

— Skutek? Niezdrowa ekspresja galekty-
ny-3, a wraz z nia postepujace uszkodzenie
waznych narzadéw i ukladéw w dluzszej
perspektywie. To z kolei napedza wieksza
produkcje galektyny-3, co tworzy nieustan-
nie zamkniety system petli, ktéry okazuje

Mechanizmy

Jak zatem pewien rodzaj czasteczki
z wyrzucanych skérek moze przy-
nosic tak wiele réznych korzysci?

stwie, ale gdy wymyka sie ono spod kontroli,
samo staje sig kolejnym zagrozeniem.

W ciagu ostatnich 2 dekad badania nad galekty-
ng-3 eksplorowaly r6zne obszary medycyny ze wzgledu
na jej podstawowgq role w rozwoju szerokiej gamy cho-
réb. ,Biorac pod uwage kluczows role Gal-3 w wielu
réznych stanach klinicznych, okazuje sie ona nowym
diagnostycznym, prognostycznym biomarkerem i no-
wym obiecujgcym celem terapeutycznym” — napisali
wloscy naukowcy z Uniwersytetu Rzymskiego w swoim
przegladzie dotyczacym tej czasteczki z 2018 r. za-
tytulowanym ,Galectin-3: One Molecule for an Al-
phabet of Diseases, from A to Z” (,,Galektyna-3 — jed-
na czgsteczka na alfabet choréb, od A do Z”)".

Rola galektyny-3 w rozwoju raka byla pierw-
szym kluczowym odkryciem. Naukowcy
zaobserwowali, ze moze ona pobudzaé
wzrost i przerzuty guzéw nowotworo-
wych. Wyzsze poziomy tego biatka
zwykle oznaczaja bardziej agresyw-
nego raka, w przypadku ktérego ko-
morki rakowe maja wiekszy potencjat
do agregacji i rozprzestrzeniania sig, guzy
do wzrostu, a normalna §mier¢ komérek
(apoptoza) — cecha charakterystycz-

na choroby - zostaje przerwana’.

0Od czasu wyjaénienia jej znacze-

nia w rozwoju raka wykazano réwniez,
ze podwyzszony poziom galektyny-3 od-
grywa aktywna role w przypadku sze-
regu réznych chordb, w tym:

sie by¢ moze najwiekszym zagrozeniem Krétko méwiac, MCP V\{iaie sie zga- * astmy’,
dla zdrowia i dlugowiecznosci. Kiedy lektyna-3. W ten sposdb zapobiega jej * miazdzycy naczyn krwionoénych?,
wigzaniu sie z innymi czasteczkami .

aktywnos¢ galektyny-3 trwa w sposéb nie-
kontrolowany, w rzeczywistosci dziata ona
wbrew swemu przeznaczeniu — powoduje

galektyny-3 i tworzeniu struktury sieci
lub biofilmu, ktéra sprzyja stanowi za-
palnemu, widknieniu i rozwojowi raka.

atopowego zapalenia ské-
ry (egzemy) i tuszczycy?®,
choréb uktadu kragzenia®,

stan zapalny i zwléknienie (pogrubienie - Dzieki dezaktywacji galekty- * covid-19,

lub bliznowacenie tkanki), a nie gojenie. ny-3 i rozktadowi jej siatkowanej struk- * cukrzycy’,

To z kolei moze prowadzi¢ do licznych tury MCP odkrywa izolujace mikrosro- * zapalenia mézgu’,
proceséw chorobowych. Co wiecej, pa- dowiska, ktére moga byc siedliskiem * endometriozy’,

togeny, takie jak r6zne czynniki zakaZne
i nowotwory, moga przeja¢ nad galekty-
na-3 kontrole i wykorzystaé ja do wla-
snego przetrwania — wyjasnia dr Eliaz.
Kazda czasteczka galektyny-3 moze
taczy¢ sie z 4 innymi i tworzy¢ pen-
tamery (piecioczeéciowe molekutly), ktére nastepnie
mogg formowac siatki, wigzace sie z powierzchnia-
mi komoérek i mogace regulowaé reakcje komérkowe.
Te kratkowe struktury, znane jako biofilmy, odgradza-
ja réwniez szkodliwe dla organizmu toksyny i mogg
stanowi¢ bariere ostaniajacg nowotwory i patogeny,
co czyni je odpornymi na leczenie, np. chemioterapie.
W tym sensie galektyna-3 moze by¢ dla
nas pomocna lub szkodliwa — ,paradoks
przetrwania”, do ktérego odnosi sig dr Eliaz.
Jest to ,,biatko przetrwania”, ktérego or-
ganizm uzywa, gdy jest w niebezpieczen-

Powyzej: Struktura biatka
LGALS3, znanego réwniez
jako galektyna-3
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szkodliwych proceséw chorobowych
W organizmie — wyjasnia dr Eliaz.

* wiéknienia skory',
choroby nerek'’,

zaburzen watroby, takich
jak przewlekle zapalenie watroby'?,

* wrzodéw jelit wywotanych przez NLPZ',
* otylosci®,

* mlodzieficzego idiopatycznego zapalenia stawow'®,
* zwyrodnienia siatkéwki',

* reumatoidalnego zapalenia stawéw!’,

* sepsy’?,

* zakrzepicy zylnej".

Przewidywanie $smiertelnosci

Okazuje sig, ze poziom galektyny-3 we krwi jest uzytecz-
nym czynnikiem prognostycznym, jesli chodzi o $mier-
telnos¢ ze wszystkich przyczyn wsréd oséb z chorobami
serca. W pewnym hiszpaniskim badaniu zmierzono

np. jej stezenie we krwi u 419 pacjentéw z niewydolno-

ILUSTRAC|E: EMW/WIKIPEDIA



Dawkowanie modyfikowanej
pektyny cytrusowej

Modyfikowana pektyna cytrusowa (modified citrus pectin, MCP) jest
szeroko dostepna w internecie. Dr Eliaz przestrzega, Ze nie wszyst-
kie jej formy zawieraja czasteczke o niskiej masie czasteczkowej,
ktéra moze przedostac sie do krwiobiegu tak jak ta w jego prepara-
cie PectaSol. Jego ogdlne zalecenia dotyczace dawkowania znajduja
sie w ponizszej tabeli, jednak osobom z zaawansowang przewlekty
chorobg nerek rekomenduje monitorowanie poziomu potasu w celu
sprawdzenia, czy potas z MCP nie gromadzi sie w organizmie.

CHOROBY
NOWOTWOROWE

WSPARCIE UKtADU
KRAZENIA

WSPARCIE STAWOW

USUWANIE TOKSYN
WSPARCIE
NEUROLOGICZNE

WSPARCIE
TRAWIENIAT JELIT

FAZA WSPARCIA

Aktywna

Podtrzymujaca

Operacjai biopsja

Aktywna
Podtrzymujaca
Aktywna
Podtrzymujaca
Aktywna
Podtrzymujaca
Aktywna
Podtrzymujaca
Aktywna

Podtrzymujaca

7,5 g 2 razy na dobe

5 g 2razy nadobe

10 g 2 razy na dobe

7,5 g 2 razy na dobe
5 g 2razy na dobe
7,5 g 2 razy na dobe
5 g 2razy nadobe
7,5 g 2 razy na dobe
5 g 2razy nadobe
7,5 g 2 razy na dobe
5 g 2razy nadobe
7,5 g 2 razy na dobe

5 g 2razy na dobe

INSTRUKCJE
Na pusty zotadek
15 min przed

jedzeniem
i godzine
po positku.

20 g na dobe, jesli
poziom gal-3 213
25 g na dobe, jesli
poziom gal-3 > 25

Aktywna dawka
5 lat po leczeniu
w przypadku
podwyzszonego
ryzyka wznowy,
a nastepnie
obnizona dawka
podtrzymujaca.

Tydzien przed
operacjq zaczac

0d 10 g 2 razy
nadobeiprzyjmowac
do dnia zabiegu,

a nastepnie przez
2 tygodnie po nim.
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$cig serca z zachowang frakcja wyrzutowa, inaczej
rozkurczowa, w ktérej przebiegu sztywna lewa
komora uniemozliwia sercu pompowanie
wystarczajacej ilosci krwi do organizmu
podczas skurczu, co powoduje zast6j ptynu.
Ten rodzaj zaburzenia stanowi ok. poto-
wy przypadkéw niewydolnosci narzadu.
Badanie wykazalo, Ze poziom galek-
tyny-3 we krwi byl powigzany z gorszymi wyni-
kami leczenia — im wyzszy u pacjenta, tym wieksze
prawdopodobienstwo zgonu®’. Podwyzszone stezenie
tego bialka jest réwniez trafnym czynnikiem progno-
stycznym, jesli chodzi o $miertelno$é z jakiejkolwiek
przyczyny w populacji og6lnej, w tym u oséb bez
zadnych znanych schorzen. Naukowcy z Wydziatu
Kardiologii Uniwersyteckiego Centrum Medycznego
w Groningen w Holandii zmierzyli poziom galek-
tyny-3 u blisko 8 tys. dorostych w srednim wieku
50 lat i obserwowali ich przez 10 lat. Odkryli, Ze oso-
by z najwyzszym stezeniem biatka byly réwniez naj-
bardziej narazone na zgon z jakiejkolwiek przyczyny*'.

Galektyna-3 a covid-19
Okazato sie, ze to samo dotyczy zakazenia korona-
wirusem. Najbardziej zagrazajacym zyciu objawem
ciezkiej postaci tej choroby jest reakcja hiperzapalna,
zwana ,,burzg cytokinows”, ktéra moze skutkowaé
$miertelnym zwléknieniem pluc. Powszechnie dono-
szono, ze galektyna-3 odgrywa kluczowsg role w obu
procesach — podsyca burze ukladu odpornosciowego®.
Ponadto powiazano jg ostatnio z powiklaniami
w postaci zakrzepéw w przebiegu covid-19*. Nic
zatem dziwnego, ze naukowcy z amerykanskiego Ko-
legium Medycznego Uniwersytetu Illinois w Peorii
zaobserwowali w 2020 r., Ze u pacjentéw z covid-19,
ktérzy mieli najgorsze wyniki leczenia, odnotowa-
no réwniez wysoki poziom tego biatka we krwi*:.
Wydaje sie, ze wszedzie tam, gdzie galektyna-3 poja-
wia sie w nadmiarze, wystepuja problemy. Jak zauwa-
zaja w kolejnych badaniach uczeni, wlasnie dlatego
wydaje sie ona dobrg czasteczka docelowa w terapii.
Obnizenie jej poziomu mogtoby ostabi¢ plomien wielu
choréb, w ktérych przebiegu odgrywa ona kluczows
role w podsycaniu zapalnego ognia. Sttumienie galek-
tyny-3 daje duza szanse na zlagodzenie samej choroby.

Skromne owocowe skorki

To tutaj z nieoczekiwanych miejsc wkraczajg na scene

niepozorne skorki cytrusowe. Okazuje sig, ze gorzkie

pozostatosci cytryn, limonek, pomaranczy i grejpfru-

téw zawierajq pektyne — galaretowaty dlugotanicucho-

wy cukier uzywany do zageszczania dzemdéw, ktéry

moze mie¢ zwigzek z niekontrolowang galektyna-3.
Dla dr. Isaaca Eliaza historia cytrusowej pektyny,

ktéra splotta sig z dzietem jego zycia, rozpoczeta

sie w dziecinistwie. Dorastal w Izraelu i wspomina,

ze w 1971 r., gdy mial 12 lat, jego rodzice zaprosili

do siebie sgsiadéw, Maxa i Ruth Cohenéw. Oboje
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posiadali doktoraty w dziedzinie chemii organicznej

i byli pionierami w izraelskim przemysle cytrusowym.

Jak przypomina sobie dr Eliaz, podczas ozy-
wionej rozmowy, ktéra potem nastgpila, Ruth
Cohen zwrdcila sie do niego i zauwazyta:
,Pewnego dnia w skérkach owocéw cy-
trusowych znajda lek na raka”.

To byla dziwna uwaga i mlody Eliaz
o niej nie zapomnial. 24 lata pdzniej,
kiedy ukonczy?t szkote medyczng i uzy-
skat tytul magistra w dziedzinie trady-
cyjnej medycyny chinskiej, natknal sie
na badanie opisane na famach Journal
of the National Cancer Institute, ktore
ozywilo jego pamie¢ o Cohenach.

W publikacji przedstawiono
testy na szczurach z rakiem pro-
staty, ktérym podawano zmodyfi-
kowang pektyne cytrusows (MCP).

W poréwnaniu z gryzoniami, ktérych
nig nie karmiono, byly one znacznie
mniej narazone na przerzuty do ptuc®.

Dobroczynne wiasciwosci
cytrusowych skorek

W tym czasie rozpoczeto znacza-
ce badania nad zdrowotnymi
wlasciwosciami réznych zwigz-
kéw chemicznych zawartych

w réznych cytrusowych skoér-
kach. Te dotyczace limonoidéw

— substancji znajdujacych sie

w skérce cytryny, ktére nadaja jej
gorzki smak — wykazaty, ze w du-
zych iloSciach moga one spowalnia¢
wzrost komorek rakowych i powodowaé apop-
toze, czyli naturalne samobéjstwo komorek?®.
Od czasu tego odkrycia liczne badania wskazaly
na dowody na korzystny wplyw cytrusowych
skorek i ekstraktéw z nich na kondycje mé-

zgu, funkcje poznawcze, zdrowie psychiczne
ir6zne pokrewne schorzenia, w tym otylosé

i funkcjonowanie naczyn krwionosnych®’.

W badaniu z 2021 r. przyjrzano sie zwigzkowi
miedzy dlugotrwalym spozyciem flawonoidéw,
np. z soku cytrusowego, a pogorszeniem funkcji
poznawczych. Harwardzcy naukowcy zebrali dane
dotyczace blisko 49,5 tys. uczestniczek badania Nur-
ses’ Health Study (NHS) prowadzonego w latach
1984-2006 oraz ponad 27,8 tys. mezczyzn badanych
w ramach projektu Health Professionals Follow-

-Up Study (HPFS) w latach 1986-2002. Ocenili ich
podaz flawonoid6éw z cytruséw i innych owocéw,

a nastepnie zaburzenia poznawcze wiele lat péZniej,
w latach 2008-2014. Odkryli, Ze wyzsze catkowite
spozycie flawonoidéw korelowalo z nizszym praw-
dopodobienstwem spadku funkcji poznawczych

po uwzglednieniu wieku, catkowitej podazy energii
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Wykazano,
ze MCPjest
przydatnawlec
chorob

iroprotekcyjne
wprzypadku

procesy zapalnéﬁ'l

iinnych czynnik6w zwigzanych
z dietg i stylem zycia. Zbiorcze wy-

3 " e . Lo s
7Y " niki wskazaly na jeszcze wyraZzniejsze
=

: powiazania miedzy redukcja zaburzen
L poznawczych a konsumpcja flawonoidow?".
Po przeczytaniu wynikéw badania dotycza-
cego cytrusowej pektyny i raka prostaty dr Eliaz
zadzwonil do Ruth Cohen, aby jej o nim opowiedzie¢.
Kobieta byta podekscytowana faktem, ze mogta skon-
taktowac go z niektérymi z wiodacych na §wiecie
naukowcéw zajmujgcych sie tym cukrem. Nastepnie
dr Eliaz pomdgt opracowaé dostepny w sieci jako
PectaSol suplement diety zawierajgcy modyfikowana
pektyne cytrusowa. Zawarta w nim pektyna jest
chemicznie zmieniana przez pH i temperatury,
ktére rozbijaja jej dtugie i rozgatezione lanicuchy
= cukrowe na krétsze odcinki rozpuszczalne-
. go blonnika o niskiej masie czasteczkowe;j.
. Struktury te moga przedostawac sig z prze-
. wodu pokarmowego do krwiobiegu i wigzac
z receptorami weglowodanowymi na cza-
steczkach galektyny-3, aby je rozbroi¢ bez
niebezpiecznych skutkéw ubocznych.

Dobroczynne wiasciwosci MCP
Od tamtej pory silne pektyny stosowano
w dziesigtkach badan. Prébe z 2003 r. poswie-
cono tolerancji i wplywowi MCP u mezczyzn
z rakiem prostaty. Punktem koncowym bada-
nia byly zmiany poziomu swoistego antygenu
gruczolu krokowego (prostate-specific antigen,
PSA) w czasie. U mezczyzn przyjmujacych
MCP wykazano znaczace wydtuzenie okresu,
w ktérym stezenie PSA podwoito sie, co su-
geruje, ze hamowata ona rozwdj raka®.

Od tego czasu szereg badan na zwierzetach
i ludziach wykazat, w jaki spos6b MCP modu-
luje kilka etapéw wzrostu i rozprzestrzeniania
sig raka, a takze moze wplywaé na opornoséé
nowotworu na leczenie przez celowanie i roz-
bijanie oslaniajacej guza sieci galektyny-3°°.
Liczne publikacje wynikéw testéw pokazuja, jak
antynowotworowe dziatanie MCP moze wspélgrac
z innymi terapiami onkologicznymi. Jedna z préb,
ktérej efekty opisano na tamach Cell Biology Inter-
national, wykazata np., ze MCP wzmacnia wplyw
leku przeciwnowotworowego — doksorubicyny — co
pozwala na stosowanie mniejszych dawek tok-
sycznej chemioterapii z wieksza skutecznoscia®'.

Niedawno dr Eliaz i zespét izraelskich naukow-
c6w leczyli za pomoca MCP grupe mezczyzn
z nawrotem raka prostaty w badaniu, w ktérym
pierwszorzedowymi punktami koficowymi byly od-
setek pacjentéw bez progresji PSA i skr6cony czas
podwojenia poziomu PSA - oznaki, jak w prébie
powyzej, zahamowania postepu choroby. Drugo-
rzednymi punktami koncowymi byly odsetek cho-
rych bez progresji radiologicznej i toksycznosé.



Po 6 miesigcach na terapie odpowie-
dziato 78% badanych (46 mezczyzn).
Odnotowano u nich redukcje/stabilny
poziom PSA (58%, 34 pacjentéw) lub
skrécenie czasu podwojenia stezenia
PSA (75%, 44 chorych) i negatywne
wyniki badan obrazowych. W ciggu
pierwszych 6 miesiecy postep choroby
nastgpit tylko u 22% badanych. Poziom
PSA wzrést u 17% (10 mezczyzn), a pro-
gresje PSA i radiologiczng odnotowano
u 5% (3 pacjentéw)*. To badanie, jak
napisal magazynowi O Czym Lekarze
Ci Nie Powiedzq w korespondencji
e-mailowej dr Eliaz, prawdopodobnie
doprowadzi do czestszego stosowania
MCP w ramach zywieniowego wspar-
cia leczenia raka w przyszlosci.

Inne choroby

— Spodziewam sig, ze MCP wykaze
wplyw na funkcjonowanie naczyn,
zwlaszcza w bardziej ukierunkowanych
populacjach pacjentéw, np. z uszkodze-
niem perfuzyjnym/reperfuzja (udarem
mobzgu i zawalem serca), niewydol-
noscia serca z zachowang frakcjg wy-

rE s

Co nadyskomfort
stawéw? |
Ekspert radzi

Cd ponod 20 lat zgleblam  tajniki
naturalnyeh terapii 2drowotnych. Od 8 lat
prowadze sklep zielarske-medyciny
Lrédetko Zdrowia” w Skawinie jak réowniez
gabinet naturcterapii. Moi  klienci na
co dzen czesto borykoja sig 2 rosnego
rodzaju balem swigeanym zardwno & cho
rebg czy priejsciowym stanem apolnym
i wigigoym sie z tym negoatyw-

nym samopaczuciem.

W przypadku  boldw
kostno-stowowo-mig-
Enmiowych nojlepszym
wyborem bedqg prepara-
ty stosowone misjscowe,
Srodkow na tego typu do
s lagliwoéci bdlowa jest tak
wigle, e czasem nie wiodo-
= mo, ktory wybraé. Mal klien-
cl zaufali moje] wicloletnig)

rzutowa, ostrym uszkodzeniem nerek
i sepsg oraz nadci$nieniowg przewle-
kla chorobg nerek — dodat dr Eliaz.
Wykazano, ze MCP jest przydatna
w leczeniu choréb zwiéknieniowych,
w tym zwezenia zastawki aortalnej
- niezdolnos$ci zastawki, przez ktérg
krew wyplywa z serca do gléwnej tet-
nicy, do pelnego otwarcia, co zmniej-
sza naptyw krwi do organizmu®.
Niedawno chifiscy uczeni po raz
pierwszy wykazali, ze MCP ma dziatanie
neuroprotekcyjne w przypadku udaru
niedokrwiennego dzieki blokowaniu
galektyny-3, co moze ttumié proce-
sy zapalne®. W innym niedawnym
badaniu naukowcy niespodziewanie
odkryli, ze MCP obniza poziom wielu
czynnikéw zapalnych w kréliczym mo-
delu wady stawu i sprzyja proliferacji
wielu czynnikéw wzrostu chondro-
cytow — komérek odpowiedzialnych
za tworzenie nowej chrzastki stawowej.
,Wyniki te pokazuja, ze miejscowe po-
danie MCP moze jednocze$nie modu-
lowac¢ reakcje regeneracyjne i zapalne
oraz wspomagaé naprawe uszkodzen

PROFILAKTYKA | LECZENIE

[chrzastki stawowej]” — wywnioskowa-
li autorzy publikacji na ten temat™.

Detoksykacja
Opublikowane opisy przypadkéw wyka-
zaly, ze MCP moze réwniez oczyszczac
z metali ciezkich, ktére powoduja choro-
by. Jeden z tych raportéw opisuje 59-let-
niego Amerykanina, weterana wojny
w Wietnamie, z rakiem prostaty. 43 mie-
sigce po postawieniu wstepnej diagnozy
poziom PSA wyniést u niego 102. Po-
jawily sie przerzuty do kosci w dolnej
cze$ci miednicy i doszlo do zajecia po-
bliskich wezléw chlonnych. Mezczyznie
powiedziano, ze nowotwor jest nieopera-
cyjny i nie zaleca sig radioterapii. Kiedy
udal sie na wizyte do dr. Eliaza, zazywal
wiele lekéw hamujacych hormony.
Weteran pracowal jako strazak i poli-
cjant, a takze pilot helikoptera podczas
wojny w Wietnamie. Jego helikopter
zostal zestrzelony 8 razy w ciggu roku.
Ponadto jednym z jego hobby byta na-
prawa samochodéw i motocykli, wigc
dr Eliaz podejrzewal narazenie na me-
tale cigzkie. Badania potwierdzajace

REKLAMA

pracy | doswiadczeniy, i wylkierajg Kelastaw.
To produkt, igczqgcy skladniki sy-
nergicznie ze sobq wspoalpracujgce.
Polgoczenia kolagenu, kwasu  hialurono-
wedgo i elastyny lo amortyzator stawow,
Dodatkown wibogacony o fywokost, lise
laurcwy poproawigjgey dyskomfort w obre-
ble stawdw, dziciajacy przeciwzapalnie
i przeciwbolowo. Kamiora, olejek la-
woandowy, goidzikowy oraz rozma-
rynowy o dziagkaniu antysepiyciz-
nym, togodzgeym i relaksujgoym.
Kolagen | elastyna, ktéra wechodzi
wskiod KelaStawu, to klucrowe skiadni-
ki biglek w ludzkim organizmie. To one
wepieragjg aelastycznosc tkanek {tacznych.
Kolagen typu ll, @ w s2ezegdinodel w tym
przypadku z joj kurzych, to kluczowy sklad-
nik chrzgstki stawowej, pomaga w odbu-
dowia tkonkl, zwigkszo jej elastycznosc
i wytymoloss, oo jest istolne w leczeaniu
oraz profilaktyce chorob stawow i osteopo-
rory. Kwas hioluronowy dzialo w naszym
organizmie |ak spoiwo, ktore trzyma
nasze cigto w calodcl, utrzymujac skére,
narzgdy. tkanki, Eciegna. wigzadta i chragst-
ki na odpowiednim migjscu. Zopawnia
odpowiednie nowodnienie tkonek, utrzy
muje wilasciwg lepkost | elastycinose
mazl stawowe]. KelaStaw jest wrboga-
cony réwnied w kannabidiol, naturgl-
ny zwigzek wystgpujgcy w konopiach
o wiosciwoscioch terapeutycznych,
przeciwzapalnych | przeciwbé-
lowych. \Wszystkie te skladnikl zawarte 59
w kremnie kologenowao-higluronowym o nie
rwykle] absarpe|i. Dziekl odpowiednig] raw-
nowadze wodna-tuszezawe] (HLB) subsian-

cje aktywne docierajg do skory wiasciwej,
o nastgpnie przez krwickieg do cslabione]
tkanki wehlanigjge sig w jok nojwicksze|
medliwe] ilosci i jg regenearujge

Majwieks:za satysfakcja to moe zoba-
czyé uimiechnietego klienta. wol-
negeo od bélu | o wigksze| sprawnosci.
Dlenmsgo te? warto 2o0c2ge stosaowad naturalne
matody lagodzenia bolu w obrgbie stawow.

I Ty zaufa), | dolgez do grona zadowolo-
nyeh klientdw, by ciesey sie zyciem walnym
od Bolu.
Polecam!
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wykazaly znacznie podwyzszony poziom
olowiu wynoszacy 92 ug/g (zakres refe-

rencyjny < 5) przy stezeniu kreatyniny i

68 mg/dl (zakres referencyjny 25-225). ";_'i i
Dr Eliaz zaczal leczy¢ weterana &

MCP w dawce 5 g na dobe oraz kom- b 4

pleksem MCP z kwasem alginowym
(PectaSol Chelation Complex, PCC), po-
dajac mu 3 kapsulki 2 razy dziennie.

Po 2 miesigcach dodat do nich pre-
parat ztoZzony z witaminami i zio-

fami, aby wspoméc detoksykacje.

Powtérzone badania — po 3 miesigcach
leczenia PCC i 3 tygodniach wsparcia witamino-
wo-ziotowego — wykazaly 49-procentowy spa-
dek poziomu otowiu do 47 ug/g przy stezeniu
kreatyniny 37 mg/dl. Poziom PSA spad! ponizej
0,1, a opis przypadku okreslil stan pacjenta jako
stabilny przez ponad 18 miesiecy. ,,Przerwal
terapie hormonalng na 2 miesiace, a poziom
PSA byt stabilny (< 0,1). Podczas ewaluacyj-
nych wizyt klinicznych pacjent nie zglaszal
zadnych dziatan niepozadanych. Przerzuty
do kosci w okolicy miednicy ustapily, co wy-
kazano w niedawnych badaniach PET/CT”*°.

Widzac terapie przynoszaca tak oszata-
miajace rezultaty, tatwo jest sig zastanawiac,
kiedy galektyna-3 wejdzie do leksykonu
wigkszosci pracownikéw ochrony zdrowia,

a MCP zacznie by¢ terapia, o ktérej wiek-
sz0§¢ lekarzy przynajmniej styszata.

— Nacisk polozono na badania i zastosowania
kliniczne, a nie na marketing i PR — przyznaje
dr Eliaz. Jednak jego zdaniem nadchodzi czas
na MCP. - Mysle, ze wraz z rosnacg liczba
dowodoéw i zalet stanie sig ona bardziej akcep-
towalna i szerzej znana — dodaje specjalista.

17 |ClinCelllmmunol,2013;4(5):
1 IntJMolSci,2018;19(2):379 1000164
2 CaseRepOncol,2013;6(2): 18 AnnintensiveCare,2017;7(1):27
343-9 19 Blood,2015;125(11):1813-21
3 3.Am|Pathol,2004;165(6): 20 Int)Cardiol,2013;169(3):177-82
2045-53 21 |InternMed,2012;272(1):55-64
4  |AmHeartAssoc,2021;10(19): 22 Frontimmunol,2020;11:2069
e016287 23 EurHeart),2022;43(Suppl2):
5 Inflammation,2022;45(3): ehac544.2653
1133-45 24 F1000Res,2020;9:1078
6 Int]MolSci,2020;21(23):9232 25 |NatlCancerlnst,1995;87(5):
7 |AmHeartAssoc,2022;11(9): 348-53
e023238 26 |Nutr,2005;135(4):870-7
8 Neuroscilett,2011;501(3): 27 Nutrients,2022;14(9):1847
H 28 Neurology,2021;97(10):
9 ApplimmunohistochemMol e1041-56
Morphol,2011;19(3):253-7 29 ProstateCancerProstaticDis,
10 IntJMolSci, 2022;23(23):15319 2003;6(4):301-4
11 ArthritisResTher,2022;24(1):77 30 Molecules,2022;27(21): 7405
12 FrontMed(Lausanne),2021; 31 CellBiolInt,2012;36(7):601-10
8:744518 32 Nutrients,2021;13(12):4295
13 Frontimmunol,2020;11: 33 AnSistSanitNavar,2019;
550366 £42(2):199-208
14 |AmHeartAssoc,2022;11(9): 34 |InflammRes,2022;15:
e023238 3369-85
15 Int|RheumDis,2011;14(4): 35 Biomaterials,2022;291:121870
345-52 36 ForschKomplementmed,2008;
16 |Neuroinflammation,2022; 14(6):358-64
19(1):229
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Leczniczy wptyw medytacji

Lekarz medycyny integracyjnej dr Isa-
ac Eliaz opisuje pacjentke, Rebec-
ce, ktdrg po raz pierwszy zobaczyt
w 2011 r. Ta 70-latka byta zupetnie
sama i miata raka ptuc w IV sta-
dium z przerzutami do kosci.

- Nie chce umiera¢ — powiedziala

mu we {zach i wyraznie przestraszona.

Peten wspétczucia dla jej stresu
dr Eliaz zastanawiat sie, jak wpty-
wa on na chorobe, gdy powoduje,
Ze poziom hormondéw uktadu wspot-
czulnego wzrasta, tak ze stezenia
kortyzolu, adrenaliny, noradrenaliny
i insuliny gwattownie sie zwiekszaja.
Te z kolei ttumity system odporno-
$ciowy i masowo wytwarzaty me-
tabolity napedzajace rozwoj raka.

Stres, choroby i urazy wyzwalajg
w organizmie reakcje biochemiczne,
a uich zrédet naukowcy zidentyfiko-
wali jedno gltéwne biatko o nazwie
galektyna-3. Podczas gdy galekty-
na-3 i wywotywane przez nig kaskady
zapalne sg napedzane przez instynkt
samozachowawczy, one z kolei pod-
sycaja stan zapalny. Prowadzi to do
degeneracji komorek i narzadéw
oraz skrdcenia zycia. To ,paradoks
przetrwania” dr. Eliaza w akcji.

Jednak jak sprawi¢, by ktos,
kto umiera, przestat sie streso-
wac, a tym samym przestat na-
pedzac czynnik zapalny i jego
przyczynowo-skutkowg petle?

- To tak jakby poprosi¢ wtasciciela
ptongcego domu, by zachowat spokdj,
myslat pozytywnie i gteboko wdychat

dym z palgcego sie budynku — méwi
dr Eliaz. W przypadku wspomnianej
pacjentki zasugerowat wiele strategii,
w tym medytacje, ktérej uczyl sie,
gdy dorastat w Azji, od niektérych
z najbardziej znanych mnichéw bud-
dyjskich i ktérg praktykowat przez
dziesieciolecia. Ponadto zastosowat
modyfikowana pektyne cytrusowa, aby
obnizy¢ poziom galektyny-3, a takze
¢wiczenia glebokiego oddychania,
akupunkture, terapie czaszkowo-
-krzyzowa, techniki wizualizacji i inne
narzedzia, ktére oferuje podczas
swoich uzdrawiajacych wyjazdéw.
Badania krwi pod katem ga-
lektyny-3 udostepniono dopiero
w 2011r., a dr Eliaz opowiada, jak
bardzo oczywiste byto, Ze u Rebek-
ki jej poziom, ktéry poczatkowo byt
niebotycznie wysoki, obnizat sie, gdy
byta ona spokojniejsza, a podnosit
wraz ze stopniem zaniepokojenia cho-
roba. Gdy stezenie galektyny-3 rosto,
nasilaty sie réwniez inne markery
prozapalne, podobnie jak nowotwor.
Poziom galektyny-3 obnizyt sie dzie-
ki uspokajajacym terapiom, a badania
obrazowe wykazaly remisje nowotwo-
ru. Zycie Rebekki zmienito sie réwniez
dzieki kontaktom, jakie nawigzata
w klinice dr. Eliaza z innymi pacjenta-
mi. Jej nastrdj sie poprawit, a niepokdj
rozwiat. Rak ostatecznie powrdcit, ale
powiedziata dr. Eliazowi, Ze czuje sie
bardziej zywa niz od dziesiecioleci.
Ponadto zyta 7 lat dtuzej — znacznie
dluzej, niz pierwotnie prognozowano.



Wzmocnijswoj uklad
odpornosciowy

Grupasilnych rosliniwspaniatych grzybéw, zwanych
adaptogenami, moze wspomadc organizm w zwalczaniu
przeziebien, grypyiwszelkiego rodzaju wiruséw w tym sezonie.
Ich sekrety zdradzajg producent zywnosci funkcjonalnej
Tero Isokauppilaizielarka Danielle Ryan Broida.
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daptogeny to najbogatsze

w sktadniki odzywcze i naj-

bardziej wyprébowane w cza-

sie starodawne naturalne leki
z calego $wiata. Sg niewiarygodnie
bezpieczne i nietoksyczne, a obecnie
tez dostepne i osiagalne prawie wsze-
dzie tam, gdzie robi sie zakupy.

Ta grupa leczniczych roélin i funkcjo-
nalnych grzybéw wspomaga adaptacje
do wszelkiego rodzaju stresoréw i warun-
koéw. Kryteria kwalifikacji substancji jako
prawdziwego adaptogenu sg nastepujace:

Dziatania niepozadane
adaptogenéw sg minimalne. Nie maja
one ,,dawki toksycznej” oznaczajacej,
ze przyjecie zbyt duzej ilosci dopro-
wadzi do negatywnych konsekwencji.
W kontekscie adaptogenéw mowi sie
o ,dawce szczytowej”’. Oznacza to,
ze po przyjeciu konkretnej ilosci ko-

Adabtogén z Attaju

rzy$ci plynace z ich stosowania ustabi-
lizujg sig, poniewaz organizm nie jest
w stanie spozytkowac wigcej. Wiele
ro$lin ma cudowne zastosowania lecz-
nicze (np. Bryonia alba, czyli przestep
bialy), wiec mozna je uznac za super-
zywno§¢é, ale ich dawki toksyczne wy-
kluczaja je z kategorii adaptogen6w.

W przeciwienstwie do wigk-
szo$ci innych lekéw adaptogeny raczej
buduja w organizmie adaptacyjng ener-
gie, niz wywierajg nan konkretny efekt,
taki jak stymulacja czy odprezenie. Me-
chanizm ten wystepuje w przypadku sze-
regu fitozwigzkéw wplywajacych na licz-
ne uktady ciata w sposéb réwnowazacy.

P

Shilajit to substancja herbomineralna - zywica wydobywana z gérskich szczelin. Naj-
wazniejszym jego sktadnikiem jest substancja humusowa, zawierajgca 60-80% kwaséw
fulwowego (FA) i humusowego (HA). W gtéwnej mierze to te zwigzki odpowiadaja za bio-
logiczng aktywnos¢ zywego, pierwotnego mumio. One tez sg uznawane za gtéwne cza-
steczki nosne, aktywnie biorace udziat w transporcie sktadnikéw odzywczych do glebokich
tkanek. Mumio stymuluje uktad odpornos$ciowy i pomaga przezwyciezy¢ zmeczenie®.

Z powodzeniem stosuje sie je w profilaktyce i leczeniu chordb za-
kaznych. Wykazuje réwniez dziatanie przeciwzapalne, przeciwalergicz-
ne? przeciwutleniajgce, antywirusowe oraz antymutagenne.

Jak wykazano w badaniach, opdZnia procesy starzenia oraz zmniejsza ryzyko uszko-
dzenia i uposledzenia komdrek. Jednoznacznie stwierdzono takze, ze pod jego wptywem
zmniejszajg sie stany zapalne. Ponadto w badaniach pokazano, Zze obecno$¢ humanu
potasu zmniejsza poziom prozapalnych cytokin, a HA zawarte w Zywym mumio hamuje
degradacje neutrofili. HA moze réwniez zmniejszac infekcje

i replikacje wiruséw, w tym réwniez tych, ktére wiaza sie

z rozwojem nowotwordw. Przyktadowo wirusa HPV brodaw-

czaka ludzkiego, ktéry sprzyja rozwojowi raka szyjki macicy.
Co wiecej, stosowanie zywego mumio jest skutecz-

nym wsparciem w leczeniu choréb uktadu oddechowego.

Skuteczne jest réwniez jako Srodek wzmacniajacy od-

pornos¢ fizyczng i psychiczna. Uczeni wskazuja, na po-

dobienstwo dziatania zwigzkéw aktywnych mumio

do tych zawartych w grzybach? lub propolisie®.
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Adaptogeny do-
stosowujg swoje dziatanie w zaleznosci
od wyjatkowych potrzeb danej osoby.
Wprowadzaja organizm w stan réwnowa-
gi lub normalizacji przez wplyw na ukla-
dy immunologiczny, hormonalny, nerwo-
Wy, sercowo-naczyniowy i pokarmowy.

Z definicji adaptogenom nie mozna
przypisa¢ jednej konkretnej korzysci

— wplywaja na wszystkie uklady orga-
nizmu. Jednak rézne systemy podlegajg
silniejszemu oddziatywaniu pewnych
substancji niz inne. Niektore adapto-
geny sg np. szczegblnie korzystne pod
wzgledem wydluzania zycia, a inne
najlepsze na zwiekszenie poziomu ener-
gii i skupienia lub poprawe urody.

W tym czasie roku adaptogeny wspie-
rajace r6wnowage i wzmocnienie uktadu
odpornosciowego sg szczegblnie przydat-
ne. Kilka z nich to silne immunomodu-
latory, co oznacza, ze moga stymulowac
badZ ostabia¢ aktywnos$é immunologicz-
ng wedlug potrzeb. Oto 5 najlepszych
wedlug nas adaptogen6w wspierajgcych
w sezonie przeziebien i grypy oraz chro-
nigcych przed wspoélczesnymi stresora-
mi, wirusami, a nawet nowotworami.

Eleuterokok kolczasty
(Eleutherococcus senticosus)
Alternatywne nazwy: korzen rosyjski, korzen
tajgi, kolcosil szczeciniasty, zen-szen
syberyjski (chociaznie jest to prawdziwy
zen-szen).

Czesciowtasciwosciach leczniczych: korzen,
aletodyge i kore réwniez stosuje sie

w tradycyjnych systemach leczniczych.
Pochodzenie: p6inocne géry Chin i Rosji.
Kluczowe sktadniki: eleuterozydy, saponiny
triterpenowe, kumaryny, polisacharydy,
zwiazki flawonoidowe, kwas kawowy,
izofraksydyna, glikozydy.

Synergistyczny efekt z: btyskoporkiem
podkorowym, cytryiicem, r6zeficem
gorskimijezowka.

Eleuterokok kolczasty byt pierwszg
rosling okreslong jako adaptogen, cho-



ciaz stosowano go przez 2 tys. lat przed
tym, zanim otrzymat te etykiete.
Pierwsza wzmianka o nim pojawila sie
w najstarszej farmakopei tradycyjnej
medycyny chinskiej. Eleuterokok kol-
czasty byl znany ze swych wlasciwo-
§ci aromatycznych i pobudzajacych,
a zwlaszcza tagodzacych bol stawéw.
Rosyjscy naukowcy przywiedli eleu-
terokok kolczasty na Zachéd. Przez
kilkadziesiat lat badali jego wlasci-
wosci na grupie ponad 2 tys. 0s6b.
Odkryli, Ze znaczaco zwigkszat
odporno$é na stresory, w tym ob-
ciazenie praca'. Poprawial réwniez
wytrzymalo$é, regeneracje, pobér
tlenu i wyniki u sportowcéw.

Jak poprawia odpornosé

Jednym z najbardziej tradycyjnych
zastosowan korzenia tajgi jest wspar-
cie odpornosci w profilaktyce grypy

i przezigbienia. Jego gtéwne zwigzki
wchodzace w interakcje z ukladem od-
porno$ciowym organizmu to eleuterozy-
dy, ktére aktywuja wrodzona odpornosé
— pierwsza linig obrony immunologicz-

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALN

WSKAZOWKA: Unikaj hodowanego
w laboratorium ,,grzyba” brzozowego,
gdyz brak w nim wigkszosci korzystnych
sktadnikéw aktywnych, ktére prawdziwy
btyskoporek podkorowy pozyskuje z drzew.

nej ustroju — dzieki czemu zmniejsza
sig podatnos¢ na chorobe, a zwigksza
zdolnos¢ do odparcia jej ataku.

W grupie, ktérej podawano eleute-
rokok kolczasty, podwdjnie zaslepione
i kontrolowane placebo badanie wyka-
zalo ,,drastyczny wzrost” liczby komé-
rek immunokompetentnych (zdolnych
do odpowiedzi odpornosciowej) oraz po-
prawe poziomu limfocytéw T — waznych
biatych krwinek chronigcych przed pato-
genami. Zauwazono réwniez pozytywne
zmiany pod wzgledem limfocytéw T cy-
totoksycznych — rodzaju limfocytow
o dzialaniu przeciwtoksycznym - jak
rowniez komérek NK, czyli limfocytéw
odgrywajacych kluczowa role w zwal-
czaniu zakazonych wirusem komoérek?.

W innych badaniach analizowa-
no produkt zawierajacy eleuterokok

kolczasty oraz brodziuszke wiecho-
watg — ziolo stosowane w medycynie
ajurwedyjskiej ze wzgledu na jego
korzystny wpltyw na odpornosé. Kiedy
ich polaczenie przyjmowano w ciggu
72 godz. od wystapienia pierwszych
objaw6w przeziebienia, jego ciezko$é
i czas trwania ulegatly redukcji’.

Przygotowanie i pozyskiwanie
Upewnij sie, ze produkty, ktére ku-
pujesz, zawierajg prawdziwg rosline
Eleutherococcus senticosus. Wiele
preparatéw z eleuterokokiem kolcza-
stym lub Zeni-szeniem syberyjskim
na etykiecie nie ma w sktadzie praw-
dziwego gatunku senticosus. Dobrym

REKLAMA

SUPLEMENT DIETY:


https://www.mumiozywe.gsm.pl
mailto:biuro@mumiozywe.gsm.pl
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szybkim testem jest sprawdzenie,
czy na etykiecie wymieniono kluczo-
we sktadniki, czyli eleuterozydy.

Sugerowana dawka

Nalezy przyjmowac 1-3 g na dobe

(ok. p6t tyzeczki) w formie proszku lub
50-100 kropli nalewki do 3 razy dzien-
nie. Zacznij od niewielkich iloéci i ciggle
oceniaj reakcje organizmu. Po okoto tygo-
dniu przyjmowania niskiej dawki mozna
powoli ja zwigkszaé wedlug potrzeb,

a nastepnie odpowiednio dostosowac.

Inne korzystne wiasciwosci
zen-szenia syberyjskiego
Wytrzymatosé: Sportowcy moga
przyjmowac eleuterokok kolczasty

w okresie regeneracji po treningu. Mozna
goréwniez stosowaé przed dtuga podréza
w przypadku prawdopodobienstwa
wystgpienia wynikajacego zréznicy czasu
zaburzenia rytmu dobowego.

Uwaznos¢: Eleuterokok kolczasty moze
by¢ stosowany zamiast kawy lub napojow
zkofeing rano badz w potudnie w celu
podniesienia poziomu energii.

Btyskoporek podkorowy
(Inonotus obliquus)
Alternatywne nazwy: chaga, kr6l
grzybéw, polipor klinkierowy,
guzbrzozy, huba brzozowa.
Czesciowtasciwosciachleczniczych:
jalowy owocnik rosnacy na brzozie.
Pochodzenie: Syberia, Skandynawia,
Ameryka P6lnocno-Wschodnia.
Kluczowe sktadniki: antyoksydanty,
triterpenoidy, dysmutaza ponadtlenkowa,
melanina, polisacharydy.
Synergistyczny efekt z: eleuterokokiem
kolczastym, kawa, owocami dzikiej
r6zy, cynamonem i czarnym bzem.
Z biegiem czasu blyskoporek podkorowy
zyskal r6znorodne zastosowania. Na Sy-
berii chantyjscy uzdrowiciele uzywali
go w leczeniu zaburzen trawiennych.
W Chinach hubg brzozowsg palono
w ramach termopunktury (starodawne;j
praktyki palenia zi6t nad punktami aku-
presurowymi w celach leczniczych).

W ramach oczyszczajacego rytu-
atu miesigczkujgce kobiety z Syberii
kapaly sie w herbacie z btyskoporka
podkorowego. Tradycyjnie stosowano

Poranny koktajl

Wyprdbuj ten przepysz-

ny roslinny napdj rano jako
sposo6b na rozpoczecie ko-
rzystania ze wspierajacych
odporno$¢ wiasciwosci wielu
adaptogenéw. Wspaniale od-
dziatuje réwniez na skére.

Sktadniki

ok. 350 ml zimnego wywaru

z btyskoporka podkorowego (lub
ok. 230 ml goracej herbaty z huby
brzozowej z dodatkiem lodu)
miseczka mrozonych owo-

cow jagodowych (np. dzi-

kich czarnych jagaod)

porcja roslinnego biat-

ka waniliowego

tyzeczka malpigii grana-
tolistnej w proszku

tyzeczka kurkumy w proszku
szczypta czarnego pieprzu
szczypta soli morskiej

Sposob przygotowania
Dobrze wymieszaj wszyst-
kie sktadniki w blenderze
wysokoobrotowym do uzy-
skania gtadkiej i kremowej
konsystencji. Smacznego!
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go réwniez w celu oczyszczania krwi,
lagodzenia bélu, leczenia raka i wspie-
rania odpornosci. Wyjatkowy profil
antyoksydacyjny, korzysci dla systemu
immunologicznego oraz latwos$é¢ uzywa-
nia tej roliny sprawiaja, ze jej codzienne
przyjmowanie jest banalnie proste.

Jak poprawia odpornos¢
Btyskoporek podkorowy ma dobrze
znane dziatanie przeciwnowotworowe.
U myszy ekstrakt z huby brzozowej redu-
kowat rozmiar guzé6w nowotworowych
0 60%, chociaz wyniki te moga nie mie¢
odniesienia do populacji ludzkiej*.
Blyskoporek podkorowy ma réwniez
wlasciwosci przeciwwirusowe — zwal-
cza choroby powodowane przez wirusa
opryszczki pospolitej (herpes simplex
virus, HSV) oraz ludzkiego wirusa nie-
doboru odpornoéci (human immunodefi-
ciency virus, HIV)®. Jego przeciwwiruso-
wag aktywno$¢ badano nawet pod katem
potencjalnej skutecznosci przeciwko
wirusowi SARS-CoV-2, potrzeba jednak
wiekszej liczby badan na ten temat®.
Mechanizmy wspierania ukladu
odporno$ciowego przez btyskoporka
podkorowego sa ré6znorodne. Nie-
ktére badania wykazuja, ze indu-
kuje on apoptoze (§mier¢) komérek
nowotworowych. Inne wskazuja
na jego zasobno$¢ w antyoksydanty,
ktére zwalczaja negatywne skutki
uboczne choroby. Ponadto zawarte
w hubie brzozowej polisacharydy
regulujg uklad odpornosciowy’.
Podobnie jak wiele nieprzetworzonych
substancji w naturze btyskoporek pod-
korowy zawiera wiele zwiazkow, ktére
dziataja wsp6lnie w ramach ochronne-
go wplywu na uklad odpornosciowy?®.
Triada zwigzkéw odpornosciowych
(beta-glukany, antyoksydanty i triterpe-
ny) czyni z niego §wietny wybér do za-
stosowania wraz z konwencjonalnym
wsparciem systemu immunologicznego.

Przygotowanie i pozyskiwanie
Nalezy szuka¢ przede wszystkim dziko
rosnacego blyskoporka podkorowego.
Prawdziwg hube brzozowa trzeba zbie-
ra¢ w §rodowisku naturalnym, gdzie
ro$nie gtéwnie na brzozach. Niektére

z jej kluczowych zwigzkow, np. kwas
betulinowy, pochodza z kory brzo-
zowej. Nalezy szukaé réwniez grzy-
boéw ze zréwnowazonych zbioréw.



Sugerowana dawka

Jesli stosujesz dziko zbierang
hube brzozowg ekstraho-
wang podwojnie, zacznij

od 500 mg do 1,5 g na dobe.
Korzysci zaczynajg sie
stabilizowa¢ przy dawce

ok. 3 g dziennie, wiec traktuj
ja jako maksymalng dawke
dobowg. Zawsze zaczynaj

od niewielkich iloéci zwiek-
szanych powoli, kierujac

sie reakcjami organizmu.

Inne korzystne wtasciwosci
btyskoporka podkorowego
Dtugowieczno$¢: Dla

ogoblnego dobrostanu mozna
pi¢ go codziennie jako
bezkofeinowg alternatywe
wobec kawy z odrobing

ro$linnego mleka i cynamonu.

Uroda: Dodaj tyzke

uszkodzeniami stonecznymi
podczas kolejnych
tropikalnych wakacji.

Wrosniakréznobarwny
(Trametes versicolor)
Alternatywne nazwy: grzyb
rzeka, grzyb chmura, matka
Krestin, ogon indyka.
Czesciowtasciwosciach
leczniczych: owocnik grzyba.
Pochodzenie: wro$niak
r6znobarwny to prawdziwy
nomada, ktéry zyje na terenach
lesnych calego §wiata.
Kluczowe sktadniki: poli-
sacharyd K (PSK), poli-
sacharyd P (PSP), ergo-

sterol, witamina D.
Synergistyczny efekt
z:lakownica z6ltawa,
blyskoporkiem podkorowym,
twardnikiem japonskim,

OCZYMLEKARZE...
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Ekstrakt z grzybow 10

Istnieja 2 gtéwne metody ekstrakcji grzybow: przez goraca
wode (wywar) lub alkohol (nalewka). Poniewaz niektére
zawarte w nich zwiazki chemiczne rozpuszczaja sie

w wodzie, a inne w alkoholu, rodzaj ekstrakcji determinuje
korzystne wiasciwosci produktu koricowego.

W celu wydobycia wszystkich korzystnych sktadnikéw potrzeb-
na jest tzw. druga lub podwdjna ekstrakcja, w ramach ktérej grzy-
by ekstrahuje sie przy pomocy gorgcej wody i wysokoprocento-
wego alkoholu. To ztoty standard. Podwdjna ekstrakcja zapewnia,
ze wszystkie zawarte w grzybach dobroczynne zwiagzki chemiczne
zostaty wydobyte i s dostepne do wykorzystania przez organizm.

sproszkowanego zagwica listkowata, owocami Uwaga!)Niele dqsteqnvch na rynku produktow 5
ekstraktu do podréznego dzikiejrézy i rozgrzewajacymi & 3")"’9‘” L/ ?go,le LU Przesz.lo [P sttrakcu.
kubka w celu ochron zvorawami. takimi iak Nalezy ich unika¢. Powinno sie stosowac preparaty,

3 N y przyp P ) ktére wyekstrahowano przynajmniej goraca woda.
skoéry (od srodka) przed cynamon lub imbir.

REKLAMA
tarcza —
2| . wzmocnienie
u 4 an‘l:y'WIr UsSOwWa

HEPATICA

wsparcie przy
infekcjach

odpornosci

Naturalne
wsparcie

Olejek z oregano | Apogen® | Beta Glukan
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W $rodowisku naturalnym ten zdumie-

wajacy grzyb przypomina rozkloszowany

ogon indyka. W Chinach, Azji, Europie

i wéréd rdzennych plemion Amerykanéw

w medycynie stosuje sig go od 3 tys. lat.
Laponczycy z Finlandii uzywa-

li wroéniaka r6znobarwnego jako

afrodyzjaku. W Meksyku stosowano

go w leczeniu liszaja i grzybicy ské-

ry. Chificzycy wykorzystywali ten

grzyb w celu pobudzania krazenia

i zbijania goraczki, Malezyjczycy

— w terapii dezynterii, a Aborygeni

z Australii ssali go w celu zwalczania

aft. Zewnetrznie wro$niaka r6zno-

barwnego uzywano w leczeniu scho-

rzen skérnych, takich jak egzema.
Wroéniak r6znobarwny to jeden z naj-

lepiej przebadanych grzybéw funkcjo-

nalnych. Stanowi réwniez klasyczny

przyklad na to, jak wiele lekéw wywodzi

sie z natury. W 1965 r. inzynier chemik

pracujacy dla firmy Kureha Corporation

w Japonii mial sasiada z tak zaawansowa-

nym rakiem Zoladka, Ze nie kwalifikowat

sig do leczenia w zadnym szpitalu czy

klinice. Po kilku miesigcach codziennego

stosowania wro$niaka r6znobarwnego

mezczyzna ten w pelni wyzdrowial. Inzy-

nier przekonal zas swoja firme do badan

nad grzybem. Dzieki temu zidentyfi-

kowano w nim 2 silne rozpuszczalne

w wodzie polisacharydy o dziataniu

przeciwnowotworowym. Jednym z nich

byt polisacharyd K (PSK) - od ,K” jak

,Kureha” — pierwszy pozyskiwany

z grzyba lek przeciwnowotworowy

zatwierdzony przez japonski rzad.

Jak poprawia odpornos¢
Wroéniak r6znobarwny to silny immuno-
modulator. Chociaz PSK obecnie uzna-
wany jest za lek przeciwnowotworowy,
ekstrakt z calego grzyba stosuje sie w po-
faczeniu z konwencjonalnymi terapiami
onkologicznymi. Wyciag ten reaktywu-
je wyczerpany uklad odpornosciowy,
chociaz lubimy my$le¢ o wrosniaku
réznobarwnym jak o obozie survivalo-
wym dla systemu immunologicznego
niezaleznie od stopnia jego sprawnosci.
Metaanaliza (analiza zbiorcza), w ktérej
ujeto 13 bedacych zlotym standardem
badan dotyczacych stosowania wro-
$niaka réznobarwnego przez pacjentéw
onkologicznych, wykazala, ze grzyb
ten, jako terapia dodatkowa, znaczgco
zwieksza wskazniki przezycia. Szcze-
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golnie skuteczny byl w przypadku
nowotworéw piersi, zotadka i odby-
tu'®. Inna metaanaliza, uwzgledniajgca
8 tys. pacjentéw z 8 randomizowanych
badan, wykazala, ze po usunieciu tkan-
ki rakowej PSK stal sig szczeg6lnie
pozyteczny. Na tym etapie leczenia
kombinacja PSK i chemioterapii znacza-
co poprawila wskazniki przezycia''.
Wykazano réwniez, ze polisachary-
dy z wroéniaka ré6znobarwnego ago-
dzg ogblne objawy choroby. Odkryto,
ze jego ekstrakty zwiekszaja liczbe
makrofagéw — specjalistycznych komoé-
rek zaangazowanych w wykrywanie
i niszczenie bakterii oraz innych szko-
dliwych organizméw —,,7,2-krotnie
w poréwnaniu z grupg kontrolng”**.

Przygotowanie i pozyskiwanie
Podobnie jak w przypadku wszystkich
grzybéw funkcjonalnych najlepiej
uzywaé owocnikéw wyhodowanych
na rodzaju drewna, na ktérym rosng
naturalnie. Jesli chodzi o wrosniaka
r6znobarwnego, moze to oznaczaé
te dziko zbierane lub hodowane
na klodach drewna. Ponadto ekstrak-
cja jest kluczowa, jesli chodzi o za-
pewnienie biodostepnosci zawartych
w grzybach zwigzkéw (patrz ramka
pt. ,Ekstrakt z grzybéw 101”).
Poniewaz PSP i PSK to polisachary-
dy, a cukry maja wlasciwosci hydro-
fobowe — rozpuszczajq sie w wodzie
(pomysl o tym, jak tatwo cukier miesza
sie z wodg) — najlepszg metodg eks-
trakcji tych dobroczynnych zwiazkéw
jest warzenie. W celu sporzadzenia
wywaru z dzikiego wro$niaka rézno-
barwnego nalezy sprébowac skorzystaé
z wolnowaru (najlepiej, by proces trwat
6-8 godz.). Jedna czastka owocnika
grzyba powinna przypadac¢ na 10 cze-
$ci wody. Wrosniaka réznobarwnego
mozna znalez¢ tez w ekstraktach eta-
nolowych lub alkoholowych. Nalezy

szuka¢ metody ,,podwdjnej ekstrakcji”,
ktéra zapewnia maksimum korzysci.

Sugerowana dawka

Zazwyczaj dawka wynosi

od 500 mg do 1,5 g na dobe. W przy-
padku pacjentéw onkologicznych

w czasie leczenia moze to by¢ nawet

6 g dziennie. W przypadku przyjmo-
wania PSP i PSK w formie izolowa-
nych ekstraktéw w profilaktyce nalezy
stosowaé dawki 1-2 g kazdego z nich.
W ramach protokotu leczenia powazne;j
choroby zazywaj do 6 g na dobe i pa-
mietaj, by robi¢ przerwy (np. 2 tygodnie
uzywania i 2 tygodnie odstawienia).

Inne korzystne wiasciwosci

wrosniaka roznobarwnego

Kondycjajelit: Dodawaj grzyba

do kawy lub czarnej herbaty w celu
sporzadzania wspierajgcego jelita
zasobnego w prebiotyki napoju.
Dtugowiecznos$¢: Dodawaj sproszkowanego
ekstraktu do koktajli w celu

wsparcia ogélnego dobrostanu.

Kolcowoj pospolity/chinski
(Lycium barbarum/ chinense)
Alternatywne nazwy: cudowna

jagoda, jagoda goji, winorosl

$lubna, czerwony diament.
Czesciowtasciwosciach

leczniczych: owoce —jagody.
Pochodzenie: pierwotnie Tybet, ale
obecnie gtéwnie Chiny i Mongolia.
Kluczowe sktadniki: antyoksydanty,

w tym karotenoidy, flawonoidy,
zeaksantyna i luteina; seskwiterpeny;
polisacharydy; 18 aminokwaséw
(pelnowarto$ciowe biatko); witaminy
B1,B2,B6, AiC; 22 mineraly, w tym
cynk, zelazo, miedz, wapn, potas, selen,
sdd, fosfor, magnez, german i mangan.
Synergistyczny efektz: kakaowcem,
korzeniem maca, jlaogulanem, morwsa,
korzeniem lukrecji, nerkowcami i mieta.



Od tysiecy lat niewielka, ale potezna
jagoda goji jest symbolem zar6wno
mtodosci, jak i dtugowiecznosci.
Dzi$§ znana jest jako superzywno$é
sprzedawana w sklepach ze zdro-
wymi produktami i obecna w menu
ekskluzywnych restauracji. Jagody
goji zawierajg 500 razy wiecej wi-
taminy C niz pomaranicze! Wsp6t-
czesne badania potwierdzajg, ze ich
spozywanie wspomaga spowalnia-
nie procesu starzenia oraz poprawe
funkcji odpornosciowych, wzroku,
a takze kondycji nerek i watroby*®.

Jak poprawia odpornosé

Od dawna reklamuje sie korzysci dla
uktadu odpornosciowego wynikajace
ze spozywania jagod goji. Prawdopodob-
nie zawdzieczaja je one polisacharydom,
ktore zawierajg. W randomizowanym
podwdjnie zaslepionym i kontrolowa-
nym placebo badaniu u uczestnikéw,
ktérzy przyjmowali 120 ml soku z tych
owocéw dziennie, wykazano znaczacy
wzrost poziomu kluczowych markeréw
odporno$ciowych (takich jak limfocyty
i immunoglobulina G), podczas gdy

w grupie placebo nie zauwazono pod
tym wzgledem Zadnych zmian. Pijacy
sok z jagdd goji odczuwali réwniez
mniejsze zmeczenie oraz do§wiadczyli
poprawy jako$ci snu i pamieci krot-
kotrwatej, przy czym nie odnotowano
zadnych negatywnych skutkéw ubocz-
nych czy reakcji niepozadanych'.

Przygotowanie i pozyskiwanie
Jagody goji czesto poddaje sie dzialaniu
chemikaliéw, takich jak dwutlenek siarki

— toksyczny gaz drazniacy skoére, pluca
i blony sluzowe. Nalezy szuka¢ mini-
malnie przetworzonych owocéw, kt6-
rych nie wystawiano na dziatanie wy-
sokich temperatur, aby mie¢ pewno$¢,
ze maksymalna ilo§¢ sktadnikéw odzyw-
czych pozostaje w nich nienaruszona.
Podobnie jak w przypadku wie-
lu innych adaptogenéw wazne jest
rowniez, by owoce nie zostaly napro-
mieniowane podczas odprawy celnej
przy wjezdzie na Zachéd. Uzytecz-
noé$¢ wysokiej jakosci organicznych
i w minimalnym stopniu przetwo-
rzonych jagdd goji jest ogromna.
Niektore marki oferuja, jak twier-
dza, ,,$wieze jagody goji”, lecz bar-
dziej prawdopodobne, ze przed
pakowaniem suszone owoce zwilzo-
no. W przypadku dobrego Zré6dla
suszone owoce sa wystarczajace.

Sugerowana dawka

Gotuj jagody goji w zupach albo her-
bacie badZ dodawaj je do mieszanki
studenckiej lub surowej czekolady i ko-
rzystaj z ich dobrodziejstwa codziennie.

Inne korzystne wiasciwosci
kolcowoju pospolitego/chinskiego
Uroda: Namaczaj w celu sporzadzenia
herbaty i pij codziennie, aby wesprze¢
kondycje skéry i mtodzienczy blask.
Libido: Jedz gars¢ suszonych jagdd jako
przekaske przed aktywnoscig seksualna.

Malpigia granatolistna
(Malpighia emarginata)
Alternatywnenazwy: acerola,
wiénia zachodnio-indyjska, wisnia

RAPORT SPECIALN

Surinamu, wi$nia Portoryko.
Czesciowtasciwosciachleczniczych: owoce.
Pochodzenie: pierwotnie Jukatan

w poludniowo-wschodnim Meksyku,
ale obecnie wystepuje w wiekszosci
tropikalnych obszaréw §wiata.
Kluczowe sktadniki: bioflawonoidy;
karotenoidy, takie jak luteina, beta-
karoten i beta-kryptoksantyna;
antocyjaniny; mineraty, w tym
magnez, potas, miedz, cynk

izelazo; witaminy A, CiB5.
Synergistyczny efekt z: kakaowcem,
granatem, owocami jagodowymi,
trzesakiem i mieta.

Acerola to maly owoc o jaskrawym ko-
lorze, od wiekéw spozywany zar6wno
jako pokarm, jak i lek. Jest powszechnie
stosowany w celu wsparcia odporno-
$ci, kondycji skéry, wzroku, trawienia

i rekonwalescencji. Poniewaz malpigia
granatolistna zawiera 50-100 razy wiecej
witaminy C niz pomarancze czy cytryny,
jest uzywana w profilaktyce niedoboréw
tej witaminy i zwigzanego z nim szkor-
butu. Zaledwie 3 male owoce zaspo-
kajaja dzienne zapotrzebowanie osoby
dorostej pod tym wzgledem. Acerola
jest réwniez zasobna w kluczowe anty-
oksydanty, a zawarte w niej fitozwiazki
dzialajg synergistycznie. Poniewaz sta-
nowi pokarm, organizm moze wchiongé
i wykorzystaé zawarte w nim witaminy,
przeciwutleniacze i mineraty lepiej niz
w przypadku ich syntetycznych form.

Jak poprawia odpornos¢
Dzieki zawartosci 1,5-4,5 g witami-
ny C na 100 g*° acerola jest jednym
z najbogatszych jej naturalnych Zré-
del. Witamina ta pobudza produkcje
biatych krwinek, bedacych kluczo-
wym elementem obrony organizmu
przed infekcjami i wirusami. Czyni
to z aceroli wazny superowoc, ktéry
warto mie¢ pod rekg w sezonie grypy
i przezigbienia, zaréwno w profilaktyce
choréb, jak i tagodzeniu ich objawéw.
Dzieki zawartym w niej taninom
acerola ma szczegdlne zastosowa-
nie w leczeniu choréb uktadu od-
dechowego. Kiedy wchodzg one
w kontakt z btong §luzowsg przewo-
du pokarmowego, tworza powloke
chroniacy skére przed bdlem gardla,
refluksem i niezytem zotadka. Te fe-
nolowe zwigzki chemiczne dziatajg
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réwniez antybakteryjnie, dzieki czemu majg dodat-

kowy korzystny wplyw w zwalczaniu infekgji.
Acerola jest rowniez przydatna w przypad-

ku alergii. Nie tylko pobudza produkcje biatych

krwinek, lecz takze moze wspomagaé modyfi-

kacje reakcji odpornosciowej na alergen.

Przygotowanie i pozyskiwanie

Acerole mozna spozywac w calosci, na surowo badz
gotowang, podobnie jak inne odmiany wisni. Nawet jej
niewielkie nasiona i skdrka sg jadalne, a ich jedzenie
przynosi wiele korzysci zdrowotnych. Swieze owoce
mozna réwniez mrozi¢ i konsumowac przez caty rok.

Jesli nie masz dostepu do §wiezej aceroli, nie martw sie.
Powszechnie sprzedaje sie ja w formie soku, proszku, kap-
sulek badz nalewek. NajczeSciej owoce sa liofilizowane,
mielone, a nastepnie pakowane luzem jako proszek lub
w postaci kapsulek. Czasami witamina C w proszku jest
wytwarzana z aceroli. Zalecamy wybor raczej proszku niz
kapsutek, poniewaz mozna dostosowaé¢ moc do smaku,

a korzysci dla organizmu sg wieksze, kiedy czuje sie smak.

Sugerowana dawka

Jesli masz dostep do swiezych lub mrozonych
owocéw, wystarczajgcg dawkg sg 3 wisnie dzien-
nie. Jesli uzywasz proszku, zacznij od jedne;j ty-
zeczki lub 3,5 g na dobe. W niektérych sytuacjach,
np. rekonwalescencji po operacji lub nagtej choro-
by, mozna zwiekszy¢ dawke do 10 g na dobe.

Inne korzystne wiasciwosci malpigii granatolistnej
Rekonwalescencja: Kiedy dochodzisz do siebie po chorobie,
ugotuj wisnie w owsiance (ze szczyptg cynamonu) jako
rozgrzewajace i bogate w sktadniki odzywcze $niadanie.
Uroda:Dodawaj proszek do herbaty lub jedz gars¢
$wiezych wisni dziennie w celu uzyskania korzysci

dla skéry i przeciwdzialania starzeniu sie.
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10 przykazan dotyczacych
stosowania adaptogenow

1. Stuchaj swojego ciata. Bioindywidualnos¢
jest wazna, jesli chodzi o adaptogeny, ktére
moga wptywac na organizm w wyjgtkowy

i nieoczekiwany sposéb. Kontynuuj lub
przerywaj ich stosowanie na podstawie
wiasnych doswiadczen i potrzeb.

2. Stosuj adaptogeny jako dodatkowe
narzedzia - ekstrawsparcie wykraczajace
poza podstawowe potrzeby — nigdy nie
traktuj ich jak substytutu zdrowej diety,
aktywnosci fizycznej, dobrej jakosci snu

i ogdInych praktyk w stuzbie dobrostanu.

3. Zaczynaj powoli. Zacznij od najnizszej
dopuszczalnej dawki i pomatu podwyzszaj

ja niewielkimi partiami tydzien po tygodniu.
4.\ celu uzyskania najlepszych rezultatéw
przyjmuj adaptogeny 30 min przed jedzeniem.

5.Zawsze kupuj certyfikowane
organiczne adaptogeny.

6. Wybieraj suplementy diety
z grzybami funkcjonalnymi, ktére
spetniajg ponizsze kryteria:

» Zawarto$¢ owocnika (wskazujaca
na uzycie prawdziwego grzyba).

» Pochodzenie z hodowli na drewnie
badz dzikich zbioréw (wyjatkiem jest
maczuznik chinski — jedyny bedacy
adaptogenem grzyb, ktéry naturalnie
ro$nie na owadach, a nie na drew-
nie — ze wzgledéw humanitarnych
i dla zréwnowazonego rozwoju za-
leca sie stosowanie go w formie
wyhodowanej w laboratorium, ktéra
czesto ma najwyzszg jakosc).

* Odpowiednia ekstrakcja (podwoj-
na ekstrakcja to ztoty standard).

» Testy w niezaleznym laboratorium.

7.Wybieraj adaptogeny z krajow ich
pochodzenia (np. witanie ospata z Indii
a lakownice zéttawa z Chin).

8. |esli to mozliwe, nie stosuj kapsutek,
w ktoérych wnetrzu tatwo mozna ukry¢
sktadniki stabej jakosci lub nieswieze.

9. Smakuj adaptogeny: proszki, produkty
spozywcze, nalewki i sam skfadnik luzem
(zwtaszcza jagody goji lub ziarna kakaowca).
Smak wyzwala w organizmie kaskade

reakgji, ktdre nasilajg korzysci funkcjonalne.
W przypadku zakupu kapsutek nalezy
otworzyc jedna, wysypac jej zawartos¢ na dton
i posmakowac. Wysokiej jakosci produkt

ma ciemny kolor oraz silny gorzki smak.

10. Zachowaj otwarty umyst. Wcigz
prowadzone sg nowe badania, zawsze
dokonuja sie odkrycia, a adaptogeny,
stosowane w réznych okresach zycia,
dalej beda zaskakiwac. Zachowaj
ciekawosc i baw sie dobrze!
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Inhalator wodoru
ANEV Hpm-Al

To urzadzenie zaprojektowane w Polsce przez polskich inzynieréw. Moga stosowac
go profesjonalisci w swoich gabinetach, jak réwniez pacjenci w domowym zaciszu.

0ddychaj petnymi ptucami
Inhalator ten sprawdzi sie przy-
padku infekcji gérnych drég odde-
chowych, m.in. zapalenia pluc.
— Inhalacje wodorowo-tlenowe Anev
wykorzystano w procesie leczniczym
u pacjentéw z cigzkim przebiegiem
infekcji SARS-CoV-2 (zajecie pluc
60-95%) w wieku 45-55 lat. Wyniki
zastosowanej terapii byly zaskakujace.
U pacjentéw nastgpilo zmniejszenie
parametréw zapalnych CRP, ferrytyny
oraz LDH o ok. 15-20%. Rekomendujg
zastosowanie terapii we wspomaganiu
umiarkowanych i ciezkich przypadkéw
infekcji SARS-CoV-2. Nie zaobserwo-
wano negatywnych skutkéw zastoso-
wanej terapii — pisze w rekomendacji
lek. Mariusz Krata, specjalista choréb
wewnetrznych, lek. medycyny spor-
towej, z-ca Dyrektora ds. lecznictwa
w Specjalistycznym Szpitalu im. dra Al-
freda Sokotowskiego w Walbrzychu.
Stosowanie urzgdzenia firmy
Anev — zaréwno u 0s6b czujacych
sig zdrowo, jak i u tych z problema-
mi zdrowotnymi — poleca réwniez
prof. zw. dr hab. n. med. Krystyna
Lisiecka Opalko. Roczne wyniki obser-

wacji stosowania generatora wodoru
pokazaty mozliwo$é jego wykorzystania
w profilaktyce oraz leczeniu. U ludzi
chorych przewlekle, wykonujacych
inhalacje 1-3 razy dziennie, zaobser-
wowano znaczace efekty swiadczace
o wysoce korzystnym dziataniu wodoru
- zwigkszenie wydolnosci oddechowej,
zmniejszenie stanéw zapalnych, po-
prawe funkcji kognitywnych, regulacje
gospodarki kwasowo-zasadowej oraz
zwiekszenie nawodnienia organizmu.
Uczona jest zdania, ze taczenie
tych zabiegéw z innymi zabiegami
fizykalnymi (magnetostymulacjg, ma-
gnetoledoterapia, ledoterapia) oraz
mitoceutykami zdecydowanie popra-
wia stan przewlekle chorego czlowie-
ka (mozliwo$¢ zmniejszenia dawek
preparatéw farmaceutycznych).

Bezpieczny i tatwy w obstudze
Do niedawna technologia wodorowa
do wykorzystania terapeutycznego
praktycznie nie istniata ani w Polsce,
ani w Europie. Urzadzenia na naszym
rynku pochodzily gtéwnie z Chin.

— Celem naszej firmy byto od po-
czatku stworzenie inhalatora, ktéry
bedzie zbudowany z materialéw
bezpiecznych dla czlowieka, dlatego
tez w trakcie projektowania prototy-
py przeszly szereg badan pod katem
bezpieczenstwa uzytkowania — méwi
Sebastian Kuzminski z firmy Anev.

* Nasze urzadzenie spelnia wszyst-
kie normy i dyrektywy unijne.

* Jest zaprojektowane tak, zeby byto
proste w uzyciu oraz trwate.

* Sercem generatora jest elektrolizer
zbudowany ze stosu elektrod z tytanu
pokrytych platyna, specjalnie zapro-
jektowane sterowanie elektroniczne
dba o to, zeby stezenie produkowane-

go gazu bylo na tym samym poziomie.

ANEV Group sp. zo.0.

PREZENTACJA|

* Do produkgji gazu stuzy tylko
woda demineralizowana — bez
dodatkéw chemicznych.
Czystos¢ gazu zostata prze-
badana laboratoryjnie.
* Wydajnos¢ terapeutyczna in-
halatora Anev majaca na celu
dzialanie efektywne i bezpiecz-
ne to 500 ml/min - 67% wodor,
33% tlen. Ta warto$¢ konsultowana
byla z profesorem Ohta, japoriskim
naukowcem posiadajgcym ogromng
wiedze, co do istoty dziatania wodoru
poparta wieloletnimi badaniami.
Inhalator jest wyposazony w licz-
ne czujniki, ktére chronig przed
uszkodzeniem — w tym czujnik
zabezpieczajacy przed wzrostem
ci$nienia co w przypadku pracy
z wodorem ma znaczenie. Waz-
nym elementem produkcji gazu
jest woda, dlatego tez wlasciwy
czujnik dba o jakoé¢ wody, kté-
ra ma znaczenie dla czystosci
produkowanego gazu oraz dla
trwalo$ci samego elektrolizera.
* Zywotnoéé elektrolizera to

od 30 000 do 50 000 godzin pracy.
* Niskie zuzycie pradu.
* Inhalator wodoru ANEV Hpm-A1

jest tatwy w obstudze.

Spadek 9/2 -+ 42-200 Czgstochowa « T: +48 601 626 433/ +48 609 990 299
generatorwodoru.com.p! * anev.com.pl
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Nie daj sie
zawirusowac

Dr Leigh Erin Connealy dzieli sie z nami najlepszymi strategiami ochrony
przed patogenami powigzanymi z rakiem oraz najskuteczniejszymi

sposobami leczenia infekcji przez nie powodowanych

dy myslimy o wirusach,
przychodza nam do glowy
typowi podejrzani: przezig-
bienie, grypa, koronawirus,
opryszczka, ospa wietrzna, wirus
brodawczaka ludzkiego (HPV), odra
itd. Te mikroskopijne czastki wywo-
tujace infekcje sg dostownie wsze-
dzie. Jak zauwazyli badacze, ,,wirusy
sq najobficiej wystepujaca jednostka
biologiczng na $wiecie [...] zidenty-
fikowano je w kazdym $rodowisku,
gdzie obecne sa drobnoustroje”.
Wirusy, zbudowane z RNA lub
DNA zamknietego w ochronnej bial-
kowej otoczce zwanej kapsydem,
do przezycia potrzebujg gospodarza
— zwierzecia, roéliny lub cztowieka.
Do ludzkich gospodarzy wprowadzajg
sie na kilka sposobéw. Kichanie i ka-
szel moze rozpylac¢ zakazone kropelki
lub czastki, ktére trafig do ust, oczu
lub nosa innej osoby, albo tez wy-
laduja na réznych powierzchniach,
z ktérych poprzez dotyk przeniesione
zostang do nowego gospodarza.
Infekcje wirusowe moga szybko
przenosic¢ sie w drodze kontaktéw
seksualnych bez zabezpieczenia. Uzy-
wanie wspélnych igiet do wstrzyk-
nie¢ moze prowadzi¢ do rozprze-
strzeniania wiruséw przenoszonych
poprzez krew jak np. zéttaczki.
Gdy wirus zostanie wprowadzo-
ny do nowego gospodarza, infekuje
zdrowe komorki, uzywajac ich czesci
sktadowych do replikacji i rozprze-
strzeniania sie. W ten spos6b infekcje
wirusowe opanowujg organizm i siejg
w nim spustoszenie. Problemem jest
to, ze wiele wiruséw moze rozprze-
strzeniaé sie, zanim jeszcze gospodarz
poczuje sig chory lub dozna objawéw.
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Zwiazek z rakiem
Wprawdzie wiele infekcji wiru-
sowych, takich jak przezigbienia
i grypa, po pewnym czasie ustepuje
samoistnie, o ile zapewnimy sobie
troche odpoczynku, to jednak nie-
ktére wirusy wyrzadzaja bardziej
powazne i dlugotrwate szkody.
Kazda infekcja, czy to wywolana
przez bakterie, pasozyty, grzyby, ple-
$nie czy tez wirusy, zaburza home-
ostaze, czyli réwnowage organizmu.
Patogeny wytwarzajg stres oksyda-
cyjny, ktéry nasila stan zapalny.
Powstajace w wyniku tego wolne
rodniki mogg zmienia¢ material gene-
tyczny wewnatrz zdrowych komoérek
(RNA i DNA) i wplywaé negatywnie
na caloksztatt ich funkcjonowania.
Gdy ostabione zostang mitochondria,
czyli komérkowe fabryki energii, orga-
nizm musi siegnaé¢ po gorsze metody
jej produkowania, w ktérych komoérki
uzaleznione sg od cukru jako paliwa.
Komérki rakowe cechujg sie takim
samym, malo wydajnym funkcjono-
waniem metabolicznym. Gdy zabu-
rzone zostang funkcje komérkowe
organizmu, wytworzy sie bledne
koto, a narzady i uktady nie bedq
juz mogly pracowaé prawidtowo.
Wiele wirusé6w powigzano bezpo-

$rednio z konkretnymi rodzajami raka.

Przyjrzyjmy sie niektérym z nich.

Wirus brodawczaka

ludzkiego (HPV)

HPV jest jedna z najczestszych

na $wiecie infekcji przenoszonych
droga plciowa. Wedlug Amery-
kanskich Centréow Kontroli i Pre-
wencji Choréb (CDC), ,,og6lnie
uwaza sie, ze HPV odpowiada

za ponad 90% rakow odbytu i szyj-
ki macicy, ok. 70% rakéw pochwy
i sromu oraz 60% rakéw penisa”.
Nalezy podkresli¢, ze typy HPV wy-
wolujace brodawki na genitaliach
nie s tymi samymi, ktére wywoluja
raka, i ok. 90% takich przypadkéw
ustepuje samoistnie’. Niemniej jed-
nak koniecznie nalezy porozmawiac
z lekarzem medycyny integracyjnej
o odpowiednich badaniach prze-
siewowych i testach uwzgledniaja-
cych Twdj wiek i czynniki ryzyka.

Wirus Epsteina-Barr (EBV)
Patogen ten powigzany zostal z wie-
loma rodzajami raka, m.in. z chlonia-
kiem Burkitta, chloniakiem immu-
noblastycznym, rakiem nosogardla
i rakiem zotgdka. Moze on takze wy-
wolywaé mononukleoze zakazna®.
Podobnie jak wiekszos¢ wirusow,
EBV moze rozprzestrzeniac sie po-
przez kontakt z plynami ustrojowymi,
a szczegoblnie $ling, a nawet poprzez
kontakt z zakazonymi przedmio-
tami, takimi jak szklanka do napo-
jow czy szczoteczka do zebow.

Wirus zapalenia watroby typuBi C
Zapalenie watroby typu B, gléwna przy-
czyna raka watroby, rozprzestrzenia
sie za posrednictwem ptynéw ustro-
jowych, a ryzyko zakazenia zwigksza
posiadanie wielu partneréw seksual-
nych lub uzywanie tych samych igiet
do wstrzyknie¢ dozylnych narkotykow.
Matki mogg przekazywac wirusa dzie-
ciom w trakcie cigzy lub porodu.
Zapalenie watroby typu C wywoluje
wirus przenoszony poprzez kontakt
z zakazong krwia, np. przez uzywa-
nie wspdlnych igiel do wstrzyknie¢,
transfuzje krwi bez badan przesie-
wowych oraz ryzykowne praktyki
seksualne, narazajace partnerow
na kontakt z krwig. Podobnie jak wirus
zapalenia watroby typu B, jest on row-
niez wazng przyczyng raka watroby,
a moze tez prowadzi¢ do zapalenia
okreznicy i raka jelita grubego.

Ludzki wirus niedoboru
odpornosci (HIV)

Rozprzestrzenia sig za posrednictwem
spermy, wydzielin z pochwy i mleka

z piersi. Sam jako taki nie wywoluje
raka, ale silnie obcigza uklad odporno-
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66 Odpieranie
wirusow i zdrowienie
W sposob naturalny
po infekcji mozliwe
jest tylko wtedy,
gdy dysponujemy
silnym uktadem
odpornosciowym 99

. T

$ciowy, zwiekszajac ryzyko chloniakéw
nieziarniczych i chloniaka Hodgkina,

a takze raka odbytu, szyjki macicy,
watroby, jamy ustnej, gardla i pluc*.

Wirus herpes-2
Podobnie jak HIV, wirus her-
pes simplex 2 obcigza organizm,
zwiekszajac ogdlne ryzyko raka,
a szczegdblnie raka szyjki macicy.
Wirus herpes rozprzestrze-
nia sig poprzez kontakty sek-
sualne i nie jest uleczalny.

7 filarow zdrowia
immunologicznego

Odpieranie wiruséw i odzyski-
wanie zdrowia w spos6b naturalny
po infekcji mozliwe jest tylko wtedy,
gdy dysponujemy silnym uktadem
odporno$ciowym. Kazdy, niezaleznie
od stanu zdrowia, moze poprawi¢ swoje
ogblne samopoczucie, koncentrujac
sie na ponizszych wskazéwkach.

Odstresuj sie

Nie mozesz by¢ zdrowy, jezeli jestes
pod wplywem przewleklego stresu
lub w Twoim Zyciu istnieje nierozwia-
zany uraz. Niezbedne jest doktadne
przeanalizowanie poziomu stresu,

rozwigzanie wszelkich
nierozstrzygnietych
konflikt6w oraz pra-
ca z doradcami lub
terapeutami, ktéra
pozwoli odzyskaé
spokéj i r6wnowage.
Wielu moich
pacjentéw uprawia
medytacje, joge, gtebokie oddy-
chanie i inne techniki prowadzace
do odstresowania i odzyskania tadu
duchowego. By sobie poméc, mozesz
wzigé udzial w zajeciach, wyszukaé
filmy instruktazowe w internecie lub
umoéwic sie na wizyte u terapeuty.
Innymi sposobami zmniejszenia stre-
su sg wieczorne kapiele detoksykujace,
sauna na podczerwien, aromaterapia
i masaz. I wreszcie, mozesz sprébowac
pisa¢ dziennik przed snem, by przepra-
cowacé swe mysli i wprowadzi¢ humor
jako sktadnik kazdego dnia. To prawda
— émiech jest najlepszym lekarstwem.

0dzywiaj sie

To, co jesz, moze wzmocnié
lub zrujnowa¢ Twoje zdro-
wie. Wlasciwe odzywianie
naprawia i regeneruje
kazde wiékno naszego
organizmu, decydujac

0 naszym zdrowieniu

i zachowaniu dobre-

go samopoczucia.

Napelniaj talerz swie-
zymi produktami orga-
nicznymi, chudym biatkiem
z organicznych hodowli
wypasanych naturalnie, zdro-
wymi ttuszczami, organicznym
nabialem oraz zdrowymi nasionami
i olejami. Wiekszos¢ moich pacjentéw
czuje sie §wietnie, stosujac mody-
fikowana diete ketogeniczna, ktéra
eliminuje lub ogranicza weglowoda-
ny, cukry i produkty przetworzone.

Takie sg ogdlne wytyczne, ale poroz-
mawiaj z lekarzem integracyjnym lub
z dietetykiem, by opracowa¢ bardziej
spersonalizowany plan odzywiania.

Cwicz

Niezliczone badania potwierdzaja
role aktywnosci fizycznej w zapobie-
ganiu rakowi, ulatwianiu zdrowienia
i ochronie przed wznowami nowo-
tworu. Cwiczenia poprawiaja zdrowie

metaboliczne i funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, it
co réwniez moze pomoc
obroni¢ sie przed wirusami.

Pamietaj, ze zdrowe cialo :
nie jest cialem siedzacym, \ 5’:\
wigc réb wszystko, co tyl-

ko mozesz, by zwiekszy¢ ~
ilo§¢ ¢wiczen i ruchu L~
w codziennym zyciu. "

Od tego zalezy niemal kaz-
dy aspekt Twego zdrowia.

Oczyszczaj sie

Zyjemy w brudnym §wiecie i pozbycie
sig tysiecy toksyn z naszego pozywie-
nia, wody, powietrza, doméw i biur
ma zasadnicze znaczenie dla naszego
zdrowia. Musimy dotozy¢ wszelkich
staran, by ograniczy¢ ekspozycje

na dziatanie tego typu substanc;ji,

od metali cigzkich po pestycydy,

od plastikéw po toksyny dentystyczne.

Nawadniaj sie
Odpowiednie nawodnienie jest nie-
zbedne dla kazdej funkcji fizjologiczne;j
organizmu. Jednak jesli czekasz, by sie
napic, az poczujesz pra-
gnienie, znajdujesz sie juz
we wczesnym stadium
odwodnienia. Ustaw
przypomnienie,
by pi¢ wode w re-
gularnych odste-
pach czasu albo kup moty-
wacyjna butelke do wody,
ktéra wskazuje ilosé
plynu, jakg powinienes$
wypija¢ co godzine.
Wybieraj czysta,
filtrowang wode
lub przejrzyste
napoje, takie jak
niestodzone herbaty czy bulion. Aby
dodatkowo wzmocnié¢ zdrowie, wy-
pijaj codziennie 1 lub 2 porcje wody
wzbogaconej w wodér molekularny
(dostepnej w internecie, takze w po-
staci tabletek). Obfituje w przeciwu-
tleniacze i sktadniki mineralne i moze
m.in. zwigkszy¢ metabolizm oraz
odporno$é, wspomdc funkcjonowanie
mézgu i podniesé poziom energii.

Zablokuj pola elektromagnetyczne
Jestem przekonana, ze jednym z czyn-
nikéw stojgcych za gwattownym
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wzrostem liczby przypadkow raka

u mlodszych oséb jest narazenie na pola

elektromagnetyczne (EMF). JesteSmy
bombardowani nimi ze wszystkich
stron: z telefon6w komérkowych,
komputerdw, linii energetycznych,
urzadzen domowych, inteligentnych
licznikéw, Wi-Fi i wielu innych.

Aby zredukowaé swe narazenie
na pola elektromagnetyczne, przets-
czaj telefon na tryb samolotowy, gdy
tylko jest to mozliwe, i rozma-
wiaj w trybie gto§nomoéwiacym,
zamiast trzymac telefon blisko
i . gtowy. Nie nos telefonu w kie-
| szeni —jezeli go nie uzywasz,
trzymaj go z dala od siebie.
;- Sprébuj uzywacé zasilania

komputer wlaczony do gniazd-
~ | ka. Bedzie tez wspaniale, jezeli
' do podiaczenia do internetu uzy-
jesz przewodu, zamiast Wi-Fi.
Mozesz zmniejszy¢ ekspozycije
na pola elektromagnetyczne w nocy,
wylaczajac wszystkie urzadzenia
elektryczne w sypialni. Jesli masz
taka mozliwo$¢, odlacz obwody elek-
tryczne w sypialni. W sklepach inter-
netowych mozna tez kupi¢ mnéstwo
urzadzen chroniacych przed EMF.

%

Inng opcja jest codzienne praktykowa-
nie uziemiania, czyli podtgczania do zie-

mi. Chodzenie boso po trawie, plazy

czy ziemi powoduje pozytywng zmiane

fadunku elektrycznego naszych organi-

zméw poprzez przepltyw elektronéw i ni-

weluje czesciowo wpltyw EMFE. Mozesz

tez stawia¢ stopy na macie uziemiajace;j

podczas pracy i uzywac uziemiajacych
przescieradet na 16zku podczas snu.

Spij

Sen jest kolejnym obszarem, na ktérym

koncentruje sig z moimi klientami. Je-
zeli nie zapewnisz sobie co najmniej
7 godz. odpoczynku kazdej nocy, moze
ucierpie¢ Twoje zdrowie,
a uktad odpornosciowy
moze nie funkcjonowaé
tak, jak powinien.

Dobrze przespana
noc rozpoczyna sig
od wlasciwej higieny
snu. Zacznij od za-
ciemnienia sypialni
za pomocg zaslon za-
ciemniajgcych lub uzywaj
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bateryjnego, zamiast pozostawia¢

maski do spania. Produkcja hormonu
snu — melatoniny — zatrzymuje sig przy
najmniejszej nawet ilosci §wiatta, wiec
optymalna jest catkowita ciemnosé.

Jezeli hatas nie pozwala Ci za-
sna¢, sprébuj uzyc¢ zatyczek do uszu.
A jezeli nie potrafisz zasna¢ w ci-
chym pokoju, wlacz wentylator
lub inne urzadzenie wytwarzajace
biaty szum, ktéry wypetni cisze.

Kladz sig spa¢ o przyzwoitej porze,
czyli ok. 22, o ile to mozliwe. Orga-
nizm produkuje najwiecej melatoniny
pomiedzy godzing 22 a 2 w nocy.
Staraj sie takze klasc¢ sie spac i bu-
dzi¢ codziennie o tej samej porze,
nawet w weekendy. Ustalony harmo-
nogram snu pomoze wyregulowac
rytmy dobowe, co pozwoli Ci sy-
pia¢ w bardziej regularny sposéb.

I wreszcie, trzymaj sig z dala od te-
lefonu i komputera przez co najmniej
godzing przed polozeniem sig spac,

a takze wylacz telewizor. Niebieskie
Swiatlo emitowane przez te urzadze-
nia jest znanym zlodziejem snu.

Jezeli wcigz masz problemy z wyci-
szeniem sie, sprébuj wziaé ciepla ka-
piel lub wypic¢ filizanke goracej herbat-
ki ziolowej. Suplementy wspomagajace
sen, takie jak melatonina, korzen koztka
lekarskiego i rumianek, réwniez moga
poméc Ci spaé snem sprawiedliwego.

Terapie zwalczajace wirusy

Gdy wesprzesz juz swoj uktad od-
porno$ciowy powyzszymi filarami
zdrowia, nadejdzie czas na wytoczenie
,ciezkich dzial”. Terapie i suplementy
majace na celu zlikwidowanie wiru-
s6w i wzmocnienie ogdélnego zdrowia
dostepne sg poprzez gabinety wigkszo-
sci lekarzy medycyny integracyjnej.

Dozylna witamina C
Jedng z najsilniej dziatajacych terapii
wirusowych, jakie mamy do dyspozy-
cji, jest dozylne podawanie witami-
ny C. Wysokie dawki, wynoszace
& = 10 g, podawane droga dozylna,
przynoszg udowodnione korzy-
~ \} Sci przeciwwirusowe i prze-
ciwrakowe. Jednak w ukta-
dzie pokarmowym wigcej niz
* kilka graméw moze wywolaé
rozstréj zoladka i biegunke.
/ Podawana we wlewie do-
zylnym witamina C dostaje sig

bezposrednio do krwiobiegu i re-
aguje z tlenem w zainfekowanych
komérkach, wytwarzajac nadtlenek
wodoru, ktéry zabija wirusy i inne
patogeny. Witamina C podawana
dozylnie jest bezpieczna, generalnie
dobrze tolerowana i stanowi niezwy-
kle skuteczne narzedzie w naszym
arsenale przeciwwirusowym.

Terapia EBOO

Pozaustrojowe natlenianie i ozo-

nowanie krwi (EBOQ) to kolej-

na terapia eliminujaca toksyny

i patogeny oraz przynoszaca

ogoblne dobre samopoczucie.
Terapia EBOO, bedaca zaawan-

sowanym sposobem filtrowa-

nia krwi, wprowadza do krwi

tlen (02) i ozon (O3) droga dializy,

by zwiekszy¢ przeplyw krwi, przy-

spieszy¢ zdrowienie komérkowe

oraz zintensyfikowa¢ wykorzysta-

nie tlenu w komérkach. Jest ona

skuteczna w leczeniu licznych

schorzen, poniewaz nacelowa-

na jest na pierwotng przyczyne

wielu przewleklych probleméw

zdrowotnych: na stan zapalny.

Ultrafioletowe naswietlanie krwi
Terapia polegajaca na naswietla-
niu krwi promieniami ultrafio-
letowymi (UVBI). Czasem bywa
okreslana mianem ,,zapomnianej
terapii”, byta bowiem ,,;szeroko sto-
sowana w latach 40. i 50. ubiegtego
wieku do leczenia wielu choréb,
m.in. posocznicy, zapalenia pluc,
gruzlicy, artretyzmu, astmy, a na-
wet choroby Heinego-Mediny™°.
Wykorzystuje ona §wiatto UV do
zabijania wirus6w i innych patoge-
néw we krwi, przez co wzmacnia od-
powiedZ immunologiczng organizmu
i dziata jak naturalny antybiotyk.

Endolaser

Inng terapia wykorzystujaca lecz-
niczg sile $wiatla jest medyczny
endolaser Weber. Jest to minimal-
nie inwazyjny sposéb leczenia,

w ktérym dozylna terapia §wiattem
laserowym o niskiej energii uzy-
wana jest do regeneracji komoérek,
stymulowania zdrowienia, wzmac-
niania uktadu odpornosciowego

i dezaktywacji patogenéw.



PROFILAKTYKA | LECZENIE

Suplementy przeciwwirusowe i podnoszace odpornosc

Matka Natura daje nam silne wsparcie i ochrone przeciwwirusowa w posta-
ci zi6t i suplementéw. Oto kilka sposréd najskuteczniejszych z nich.

Kurkumina
p tu ot _* |est jednym z najsilniejszych suplementéw przeciwzapalnych na naszej planecie.
" Badania pokazuja, ze ma réwniez dziatanie przeciwwirusowe'. Uzywaj suplemen-
téw z ekstraktem z czarnego pieprzu, ktéry zwieksza wchianianie kurkuminy, lub
~ tez zapytaj lekarza, czy mozliwe jest zastosowanie u Ciebie wlewow dozylnych.
* Sugerowane dawkowanie: 500 mg 3 razy dziennie.

Witamina D3 \
Jest nie tylko jednym z najsilniejszych suplementdw zwalczajacych raka,
ale tez poteznym wzmocnieniem uktadu odpornos$ciowego i niszczycielem
wiruséw. Wedtug Amerykanskich Narodowych Instytutéw Zdrowia ,wita-
mina D wydaje sie obniza¢ tempo replikacji wiruséw, ttumi¢ stany zapalne
oraz podwyzszac poziom i aktywnos$¢ komoérek T regulatorowych™.
Sugerowane dawkowanie: 5000-15 000 j.m. lub najpierw najlepiej
wykonaj badanie krwi i staraj sie uzyska¢ poziom 50-70 ng/ml.

Kwercetyna

. Flawonoid ten ma wiasnosci przeciwdrobnoustrojowe, przeciwutleniajg-

ce i przeciwzapalne, a oprdcz tego jest silnym $rodkiem przeciwwiruso-

wym. Produkty zawierajgce kwercetyne to m.in. cebula, szparagi i sata-

ta czerwonolistna. Suplementy sg réwniez doskonatym rozwigzaniem.
Sugerowane dawkowanie: stosuj sie do instrukcji na opakowaniu lub do zalecen lekarza.

Olejek z oregano

Ma réwniez potezne wiasnosci przeciwwirusowe dzieki sktadnikowi ak-
tywnemu o nazwie karwakrol, ktéry pomaga odpierac infekcje wirusowe.
Jak pokazujg badania, ma on tez kilka innych zalet. Oprécz wtasnosci prze-
ciwrakowych, przeciwgrzybiczych, przeciwbakteryjnych, przeciwutlenia-
jacych i przeciwzapalnych pomaga rozkurczaé naczynia krwionosne oraz
rozluznia¢ skurcze miesni, a takze dziata ochronnie na watrobe3.
Sugerowane dawkowanie: stosuj sie do instrukcji na opakowaniu

lub do zalecen lekarza.

Cynk
Pierwiastek dobrze znany jest jako wsparcie funkcjonowania ukta-
du odpornosciowego i odgrywa bardzo istotng role w funkcjach fizjologicznych oraz
reakcjach catego organizmu. W skali $wiatowej notuje sie wzrost deficytu cyn-
ku za sprawa czynnikdw stylu zycia, takich jak zte odzywianie i zte wchianianie.
Na szczescie suplementy moga szybko temu zapobiec i wzmocni¢ immunologiczne
mechanizmy obronne®. (Wiecej o cynku piszemy w rubryce ,Zmien jedna rzecz”).
Sugerowane dawkowanie: stosuj sie do instrukcji na opakowaniu lub do zalecen lekarza.

iich replikacji®. Zjadanie czosnku kazdego dnia moze wzmacniaé s 7
uktad odpornosciowy i utrzymywac nas w szczytowej formie.
Sugerowane dawkowanie: Regularnie dodawaj czosnek do positkow. -

_—

Probiotyki g
Poniewaz uktad odpornos$ciowy rozpoczyna sie w je-
litach, wsparcie zdrowia mikrobiomu ma zasadnicze
znaczenie. Najlepiej zacza¢ od suplementu 1 Viruses,2020;12(11):1242
-z probiotykiem i jedzenia duzych iloéci 2 9[‘;!112‘:;2&?{;’;2%8’“8"‘5'
A% produktow pre- i probiotycznych, forlmmune Functionand
takich jak kefir, kiszona kapusta, InfectiousDiseases,’|une27,

. . s B 2023, 0ds.od.nih.gov
kimchi, jogurt, miso i k‘.”T‘bUChf' . 3 FrontPlantSci,2021:11:601335
| Sugerowane dawkowanie: Regularnie & LukeMaxfield, SamarthShukla,

spozywaj btonnik i produkty probiotyczne
i/lub wybierz wysokiej jakosci suplement
i stosuj sie do instrukcji na opakowaniu.

and|onathan$.Crane, Zinc
Deficiency(StatPearls,2024)

5 FoodSciNutr,2023;11(8):
Lann-4459

Czosnek TR
0d stuleci stosowany jest powszechnie jako spozywczy produkt przeciw- e ™
bakteryjny i przeciwwirusowy. Jego najsilniej dziatajacy sktadnik - allicyna k |
- moze zapobiegac taczeniu sie wiruséw z komdrkami gospodarza & . y

Dziala ona u ludzi podobnie jak
fotosynteza u roslin. Obydwa procesy
zamieniaja $wiatlo w energie, sprzy-
jajac leczeniu i przynoszac korzysci
ogoblnoustrojowe. Endolaser jest
nadzwyczajnym sposobem leczenia
szerokiego zakresu probleméw zdro-
wotnych i warto porozmawiaé¢ o nim
z lekarzem medycyny integracyjne;j.

Najlepsza obrona
Wirusy sg wszedzie i unikniecie
ich jest praktycznie niemozliwe.
Na szcze$cie dysponujemy sil-
nymi i bezpiecznymi narzedzia-
mi oraz terapiami, ktére wesprg
nasz uklad odpornoéciowy, gdyby
zdarzylo sie nam zachorowac.
Wspétlpraca z lekarzem integra-
cyjnym, posiadajacym duza wiedze
na temat tych metod, ma funda-
mentalne znaczenie dla odzyska-
nia — i zachowania — zdrowia.

1 FrontMicrobiol,2017:8:1199

2 (DC,“BasicInformationaboutHPVand Cancer, Sept
12,2023, cdc.gov

3 NationalCancerlInstitute, “Epstein-BarrVirus,’
accessedMay14,2024, cancer.gov

4 KellieBramletBlackburn, “7Viruses That Cause Cancer,”
Aug2018,mdanderson.org

5 |Photochem Photobiol B,2016;157:89-96

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kie-
rownikiem medycznym amerykariskich
osrodkéw - Cancer Center for Healing
(Centrum Leczenia Raka) i Center for
New Medicine (Centrum Nowej Me-
dycyny) — w Irvine w Kalifornii. Dzieki
jej multidyscyplinarnym protokotom
leczenia, zespotowi specjalistéw oraz
holistycznemu podejsciu do zdrowia
i terapii staty sie one najwiekszymi
klinikami medycyny integracyjnej/
funkcjonalnej w Ameryce Péinocnej,
odwiedzanymi przez ponad 70 tys. pa-
cjentéw z catego $wiata. Dr Connealy
jest autorka ksigzek pt. ,,The Cancer

.. Revolution” (,Nowotworowa
rewolucja”) oraz ,Be Per-

fectly Healthy” (,,Badz
doskonale zdrowy”),
a takze wzietg prele-
gentka, ktdra wystepuje
w licznych programach
. telewizyjnych i radio-
.ﬁ' wych, seminariach
internetowych
- oraz podcastach.
Uznaje sie ja za
jedna z najlepszych
specjalistow w dzie-
dzinie medycyny
funkcjonalnejiin-
tegracyjnej w USA.
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Sttuszczenie watroby

Niealkoholowa sttuszczeniowa choroba
watroby (NAFLD) jest najczesciej wystepu-
jacym schorzeniem tego narzadu. Szacuje

sie, ze w krajach zachodnich dotyka ona

ok. 25% populacji, a u 5-10% przybiera postac
niealkoholowego sttuszczeniowego zapale-
nia watroby (NASH), ktére moze prowadzic¢
do zwléknienia, marskosci i raka watroby.

UDNI]

nad wptywem utraty wagi na markery

ia watroby wyliczono, ze kazdy utracony
nizeniem poziomu aminotransferazy
alaninowej (ALT) o warto$c¢ 0,83 i aminotransferazy

Zachorowalno$¢ na NAFLD gwaltownie ro- asparaginianowej (AST) 0 0,56, jak réwniez ze zmniejszeniem
$nie, przede wszystkim za sprawg epidemii sttuszczenia watroby ocenianego radiologicznie lub histologicznie
otylosci, zespotu metabolicznego, insulino- 0 0,77 punktu procentowego. Stwierdzono réwniez proporcjonalne
opornosci i cukrzycy typu 2, gdyz sa to jedne do utraty wagi zmniejszenie stanu zapalnego watroby?. Jak
z gtéwnych czynnikéw predysponujacych pokazujg badania, szczegélnie godng polecenia metoda
do tej choroby. Do innych czynnikéw ryzyka odchudzania jest post przerywany — czy to w postaci ograniczenia
nalezy zaliczy¢ nadciénienie tetnicze, zespot przyjmowania pokarmu do jednego ,,0kna zywieniowego” na dobe,
policystycznych jajnikéw oraz wysoki poziom trwajacego 8 godz. lub krécej, czy tez w postaci schematu
tréjglicerydéw i cholesterolu. Schorzenie naprzemiennego: 1 dzieri normalnego odzywiania i 1 dzier postu

lub znacznego ograniczenia spozycia kalorii. Obydwie metody

moze by¢ takze uwarunkowane genetycznie. : Sl -
pozwalajg zmniejszyc sttuszczenie i stan zapalny watroby-.

Sttuszczeniowa choroba watroby — jak sama
nazwa wskazuje — polega na odkladaniu sie
tluszczu w jej komérkach, co moze prowadzic¢
do stanu zapalnego. Cho¢ sttuszczenie narzadu
moze czasem objawia¢ sig uczuciem zmeczenia
i dyskomfortem w jamie brzusznej pod najniz-
szym prawym zebrem, to jednak najczesciej
przebiega bezobjawowo i przewaznie jest roz-
poznawane przypadkiem, albo dopiero wtedy,
gdy przeksztalci sie juz w marskos¢ watroby.

Sttuszczenie watroby mozna rozpoznac prz
uzyciu nieinwazyjnych metod diagnostycz-
nych, takich jak badanie ultrasonograficzne,
elastografia (oceniajaca stopien wiéknienia
watroby) czy rezonans magnetyczny, ale
badaniem, pozwalajgcym nie tylko rozpo-
znac schorzenie, lecz takze ocenic sta-
dium jego zaawansowania, jest biopsja
watroby. Sygnalem ostrzegawczym jest
tez podwyzszony poziom aminotrans-
feraz ALT i AST w badaniu laborato-
ryjnym krwi (tzw. préby watrobowe).

Dotychczas nie opracowano sku-
tecznego leczenia farmakologicznego
tego schorzenia, wiec jedynym przyno-
szacym efekty podej$ciem terapeutycz-
nym sg metody naturalne, czyli zmiany
sposobu odzywiania i stylu zycia oraz wy-
korzystanie kilku przyjaznych dla watro-
by roélin, ktére przedstawiamy ponizej.
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asiona tej rosliny zawieraja kompleks
nolignanéw, znanych pod zbiorczg nazwa
. Zmniejsza ona utlenianie lipidéw i produkcje
wolnych rodnikéw, dziata tez przeciwzwiéknieniowo
poprzez hamowanie przeksztatcania sie komadrek
gwiazdzistych watroby w miofibroblasty, odgrywajace
gtéwna role w procesach wiéknienia. Ostropest
plamisty (Silybum marianum) dziata przeciwutleniajgco
i przeciwzapalnie, hamuje uwalnianie cytokin
prozapalnych w migzszu watroby, stymuluje regeneracje
komérek narzadu, reguluje przepuszczalnos$¢ bton
komdrkowych, utrzymujgc prawidtowy poziom
przeciwutleniajacego glutationu w komoérkach.
Zmniejsza opornosc¢ insulinowa i reguluje metabolizm
glukozy. Zmniejsza tez odktadanie ttuszczu w watrobie.
W badaniu obejmujacym 52 chorobliwie otyte
osoby suplementacja ekstraktu z ostropestu
w dawce 140 mg 4 razy dziennie przyniosta
poprawe pod wzgledem poziomu enzyméw
watrobowych i obrazu ultrasonograficznego
watroby juz po 8 tygodniach stosowania“.

nomorska obfituje w warzywa i owoce,
noziarniste orzechyi nasiona roslin

Z|ek| bogactwu'zwigzkéw bioaktywnych ma dZ|alan|e
przeciwutleniajgce i przeciwzapalne, a takze zmniejsza
opornosc insulinowa. W kilku badaniach i przegladach
powigzano jg z nizszym ryzykiem sttuszczenia
watroby, a takze ze zmniejszeniem juz istniejacego
sttuszczenia i obnizeniem poziomu enzyméw
watrobowych we krwit. W trwajgcym 6 miesiecy
wioskim badaniu u 46 pacjentéw z NAFLD zastosowanie
diety srédziemnomorskiej wraz ze zwiekszeniem
aktywnosci ruchowej przyniosto zmniejszenie
odsetka pacjentéw ze sttuszczeniem watroby
w stopniu 2 lub wyzszym z 93% do 48%, a catkowitg
remisje sttuszczenia u 9 oséb (20%). Znaczaco
obnizyt sie tez poziom enzyméw watrobowych®.

Poza spalaniem kalorii, wysitek fizyczny
m.in. poprzez aktywowanie enzymu kina

ainnych korzysci. Moze zapobiegac¢ sttuszczeniu watroby
MPK, ktéry zmniejsza odktadanie ttuszczéw w watrobie,
a takze poprzez poprawe funkcjonowani oraz aktywacje receptoréw PPAR, odgrywajacych wazng
role w metabolizmie lipidéw. Cwiczeni ¢ stanom zapalnym poprzez pozytywne oddziatywanie
na mikrobiote jelitowa®. Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza tez opornosé insulinowg i poprawia metabolizm glukozy.
Przeglad badan wykazat, ze najlepszym rodzajem ¢wiczen dla oséb z NAFLD jest trening aerobowy w potgczeniu z treningiem
oporowym. Ten pierwszy najskuteczniej poprawia poziom ALT, a ten drugi — AST, czyli 2 podstawowych wskaznikéw
NAFLD i zapalenia watroby®. Literatura medyczna potwierdza, ze obydwa typy treningéw, wykonywane przez co najmniej
6 miesiecy, 4-7 dni w tygodniu w sesjach o umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci, trwajacych 20-60 min, moga
przynies$¢ poprawe histologii watroby i cofna¢ jej uszkodzenia u pacjentéw ze sttuszczeniowym zapaleniem watroby’.
Dziatanie terapeutyczne bedzie miata jednak kazda aktywnosé ruchowa, o ile bedzie systematycznie wykonywana.

i
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5. ODSTAW CUKIER
(I SLODZIKI)

=i ‘]ego_nadmiar powigzano z zaburzeniami metabolicznymi,
~ ktdre moga wywotywac NAFLD. Niedawna metaanaliza
= ujawnita znaczace, zalezne od dawki, powigzanie
~.wysokiego spozycia napojéw stodzonych cukrem
- z ryzykiem NAFLD™. W innym przegladzie badan
= stwierdzono, ze u 0séb spozywajacych napoje stodzone
‘_‘ - cukrem ryzyko wystgpienia NAFLD jest o 53% wyzsze
7 niz u tych, ktérzy nie pija takich napojow™.

; Mamy jednak zt3 nowine takze dla tych, ktérzy prébuja
zastapi¢ cukier sztucznymi stodzikami: one réwniez
zwiekszaja ryzyko sttuszczenia watroby®. Sztuczne
substancje stodzace zwiekszajg insulinoopornosc®,

b’edaca jednym z czynnikéw wplywajacych na postep
choroby. Jak stwierdzono, moga one takze powodowac
dysbioze, czyli zaburzenie jakosciowe i iloSciowe _
mikrobioty jelitowej, ktére moze bezposrednio wptywac
na zmiane metabolizmu watrobowego i rozwoj
stluszczenia oraz stanu zapalnego watroby*.

6: PIJKAWE,

Jak wykazata metaapalizall'badan, regularne picie kawy obnizato ryzyko
wystapienia NAFLD ©023%,natomiast u pacjentow z juz zdiagnozowanym
sttuszczeniem watr@by obnizatai0\32% ryzyko rozwoju jej zwtéknienia™.
Ze wzgledU na ztozony skiad chemiczny kawy trudno jest
precyzyjnie okresli¢ mechanizm jej dziatania. Najprawdopodobniej
bierze w nim udziat bardzo wiele sktadnikéw.
Kofeina zwieksza metabolizm lipidéw i hamuje ich odktadanie
w watrobie, a takze zapobiega jej zwtdknieniu poprzez hamowanie
receptora adenozyny, wydzielanej przez uszkodzone komarki
i sprzyjajacej gojeniu sie, ale takze widknieniu*.
Zawarte w kawie silne przeciwutleniacze, kahweol i kafestol,
ostaniajg komorki przed stresem oksydacyjnym, hamujg
wydzielanie cytokin prozapalnych, a takze zmniejszaja
produkcje czynnikéw profibrotycznych (wywotujgcych
widknienie). Z kolei kwas chlorogenowy, poza
dziataniem przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym,
reguluje mikrobiote jelitowa, chronigca organ przed
sttuszczeniem i stanami zapalnymi. Natomiast
melanoidyny - zwigzki o brazowej barwie, powstajace
w procesie palenia ziaren kawy - przeciwdziataja
uszkodzeniom narzadu i jego zwtdknieniu’.
Picie kawy powigzano tez z nizszym ryzykiem wystapienia
zespotu policystycznych jajnikéw (PCOS) - schorzenia, ktéremu
czesto towarzyszy niealkoholowe sttuszczenie watroby*".
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KARCZOCHY

Warzywa szerokie dziatanie hepatoprotekcyjne (chronigce
ym silnym wiasnosciom przeciwutleniajgcym,
akze sprzyjajacym regeneracji komoérek
i zmniejszajacym przepuszczalnosc ich bton. Karczochy dziataja tez
przeciwcukrzycowo poprzez zmniejszanie insulinoopornosci, a takze
obnizajg poziom lipidéw, czyli cholesterolu i tréjglicerydéw. Pobudzajg
tez wydzielanie zétci, niezbednej do rozktadu i trawienia ttuszczow,
a takze do usuwania toksyn z organizmu. Swe dobroczynne dziatanie
karczochy zawdzieczaja przede wszystkim zawartym w nich zwigzkom
fenolowym, a zwtaszcza kwasowi chlorogenowemu i cynarynie.
W randomizowanym badaniu z grupg kontrolng stosowanie ekstraktu z lisci
karczocha u pacjentéw z NAFLD przyniosto poprawe obrazu USG watroby
u 81,6% w grupie karczocha w poréwnaniu do zaledwie 5% w grupie placebo®.
Autorzy przegladu z 2021 r. przeanalizowali 8 badan, w ktérych
podawano preparaty z karczocha (najczesciej wyciag z lisci lub
sproszkowane liscie) w dawkach 100-2700 mg dziennie przez okres
4-12 tygodni. Karczoch powodowat znaczacy spadek poziomu enzymoéw
watrobowych: aminotransferazy asparaginianowej (AST) i alaninowej
(ALT)'. Poziom tych enzymdw we krwi jest czesto wykorzystywanym
w diagnostyce wskaznikiem zdrowia watroby. Moze on wzrasta¢ m.in. w wyniku
uszkodzen komdrek watroby, Swiadczac o jej uszkodzeniu lub chorobie.
W badaniach na zwierzetach zaobserwowano, ze ekstrakt z lisci karczocha sprzyja
takze proliferacji komdrek watroby po jej cze$ciowym usunieciu i przyspiesza jej
regeneracje”. Wyciag ten wykazat réwniez dziatanie przeciwutleniajace i przeciwdziatajace
przybieraniu na wadze u otylych szczuréw na diecie wysokottuszczowej'®. W badaniu in vitro wykazat
natomiast dziatanie apoptotyczne (wywotujgce Smierc) wobec linii komdrek ludzkiego raka watroby*.
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W randomizowz poréwnano wptyw ¢wiczen fizycznych i suplementacji witaminy E w dawce 800 mg dziennie przez
3 miesigcei st one obu grupach osiggnieto poréwnywalne obnizenie poziomu enzyméw watrobowych oraz poprawe
ultrasonografieznego obraztiwatroby?“. Korzystny wptyw witaminy E na parametry watrobowe potwierdzita takze metaanaliza
15 badan®. W NAFLD na skutek nieprawidtowosci funkcjonowania mitochondriéw i wydzielania cytokin prozapalnych wzrasta produkcja
reaktywnych form tlenu, prowadzaca do stresu oksydacyjnego, ktéry odgrywa wazng role w postepie choroby i rozwoju stanu zapalnego.
Witamina E jest silnym przeciwutleniaczem, wymiatajgcym wolne rodniki, a takze zapobiegajacym wtéknieniu watroby. Ze wzgledu jednak
na pewne watpliwosci badaczy co do bezpieczenstwa jej dlugotrwatej suplementacji nalezy najpierw przedyskutowac te opcje z lekarzem.
Suplementowanie trans-resweratrolu w postaci zmikronizowane;j (lepiej przyswajalnej) zapobiega uszkodzeniom
watroby i pomaga regenerowac juz istniejgce sttuszczenie. Resweratrol zmniejsza opornos¢ insulinowa, obniza poziom
enzymoéw watrobowych i aktywuje substancje regulujgce metabolizm. W rezultacie znaczaco obniza ilos¢ ttuszczu
magazynowanego w watrgbie®®. Dziatanie chronigce watrobe wykazuje tez kwercetyna, ktdéra przeciwdziata stresowi
oksydacyjnemu, hamuje apeptoze komdérek watroby, a takze ttumi stan zapalny i produkcje reaktywnych form tlenu?’.
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Kompleksowa ochrona g@ oppoNose ) =
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przed infekcjami — i — =
Singularis -Zl;
=

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: 70 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Odpornos¢ Kompleks to suplement dla oséb chcacych wspo-
mdc swoja codzienng diete sktadnikami wzmacniajgcymi uktad
immunologiczny. Preparat zawiera selen, ekstrakt z nasion
czarnuszki o wszechstronnym dziataniu wspierajgcym prace
organizmu, a takze naturalny przeciwutleniacz, czyli wita-
mine C chronigcg komérki przed stresem oksydacyjnym. Odpor-
no$¢ Kompleks jest takze bogaty w wykazujace przeciwwiru-
sowe dziatanie kurkuminoidy. Juz kapsutka dziennie stymuluje
funkcjonowanie i aktywnos¢ biatych krwinek we krwi, a takze
pomaga w neutralizowaniu wolnych rodnikéw, zmniejszajac
ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych i nowotwo-
réw. Wielkg zaletg produktu jest prosty, bezpieczny skiad bez
zbednych dodatkéw, ulepszaczy i konserwantéw, w dodatku
odpowiedni dla wegan i wegetarian.

s !.Iﬂﬂu ANE
Odpornosc v

na zawotanie

Singularis

Colostrum liofilizowane
30% Ig G 50 mg

Cena: 42,52 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement zawiera siare bydleca (Colostrum bovinum)
standaryzowang na wysoka zawarto$¢ immunoglobulin
typu G 30%. Colostrum zostato pozyskane w pierwszej dobie
od porodu i poddane procesowi liofilizacji w niskiej tempe-
raturze gwarantujgcej wysoka jakos¢ produktu kornicowego.
Colostrum liofilizowane Singularis Superior nie zawiera wypet-
niaczy ani barwnikdw. Zostato zamkniete w kapsutce odpo-
wiedniej dla wegetarian.

Preparat wzmacnia nasz uktad immunologiczny i dzieki temu
chroni przed infekcjami gérnych drég oddechowych.

; cuLo'.qum :

_/

(

R PRZEZIEBIENIE
Naturalny sposob ANDROCHAPISS
na przeziebienie
Singularis

Przeziebienie Andrographis
Paniculata Singularis®

Cena: ok 60 zt (60 kaps. wegariskich)
www.singularis.com.pl

Andrographis, znana réwniez jako brodziuszka wiechowata,
wspiera odpornosc¢ organizmu i jest nieocenionym sojusznikiem
podczas walki z infekcjami. Preparat Przezigbienie Andrographis
Paniculata Singularis dziata przede wszystkim na bakterie

- nawet te lekooporne — wirusy oraz pasozyty. Wspiera orga-
nizm w walce z przeziebieniem, redukuje jego objawy i dziala
zapobiegawczo. Doskonale sprawdza sie w przypadku infekcji
drég oddechowych, czyli przy bélu gardla, kaszlu oraz zapaleniu
oskrzeli. tagodzi tez objawy alergii. Dzieki dodatkowej zawar-
tosci witaminy C oraz Bioperine, ktéra poprawia wchianialno$¢
substancji, suplement diety bedzie jeszcze bardziej skuteczny.

SINGULARIS"

-
'. l\rllml

KATAR OFF

mlrwnyz

Roslinne wyciagi
do walki z niezytem
nosa

Singularis

Katar Off

Cena: ok. 39 zt (20 kaps.)
www.singularis.com.pl

ELENT DTy

Suplement wspomaga organizm w walce z niezytami gérnych
drég oddechowych i katarem. Zawiera opatentowang i przeba-
dana klinicznie mieszanke roslinnych sktadnikéw Clearwayz,
obejmujaca ekstrakt z pestek winogron (Vitis vinifera) i kory
cynamonowca (Cinnamomum verum), ktére dzieki bogactwu
polifenoli przyczyniaja sie do utrzymania prawidiowego me-
tabolizmu homocysteiny. Preparat wzbogacono réwniez m.in.
L-arginine, odgrywajacq wazna rolg w regulacji krazenia krwi,

wyciag z ziaren kakaowca i lisci mitorzebu.

\_

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

LISTOPAD 2024 | OCZYMLEKARZE... 113



http://www.singularis.com.pl
http://www.singularis.com.pl
http://www.singularis.com.pl
http://www.singularis.com.pl

SUPER
DE

WYSTARCZA m 1 ROK

v

Sport to podstawa — i to dostownie. W nowej piramidzie zywie-
nia, ktdrg opracowuja i stale aktualizujg naukowcy zajmujacy
sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna stanowi podstawe. Bez niej
nawet najzdrowsze jedzenie nie utrzyma nas w dobrej formie.
Specjalisci zalecaja codziennie spacery, gry na $wiezym powie-
trzu i jazde na rowerze. Wazne, by sport uprawiac rekreacyjnie.
To jest przyjemniejsze, gdy uzywasz dobrego dezodorantu.
Taki jest Super Deo. Swietnie neutralizuje przykry zapach potu.
Jest bezwonny i nie zawiera alkoholu, dzieki temu nie podraz-
nia skory. Idealny do pach i do stdp. Znajdziesz go w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich.

\
IR -

Aktywnos¢
bez (kto)potu

Reutter

Super Deo

Cena:19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

GINKGO BILOBA

GINKGO BILOBA / MILtORZAB
DWUKLAPOWY ekstrakt

Ginseng Poland
Mleczko pszczele, miéd
Cena: 41zt (10x10 ml)
www.ginseng.com.pl

Ginkgo biloba / mitorzab dwuklapowy/ japonski to roslina
zawierajaca substancje aktywne, flawonoidy , ktére pomagaja
utrzymac prawidtowe krazenie i przeptyw krwi, co moze prze-
ktadac sie na lepsza prace mézgu, sprawne myslenie, koncen-
tracje, ochrone przed wolnymi rodnikami. Chiriscy mnisi zuli
liscie mitorzebu aby zachowa¢ zywotnos¢ duchowa i sprawnos¢
umystowa. Produkt Ginkgo biloba ekstrakt wzbogacony miodem

Bezbolesna i sprawdzona metoda
na hemoroidy i szczeline odbytu

Dystrybutor: ABRh Plus

Criorectum sztyft krioterapeutyczny wielokrotnego uzytku
Cena: ok. 50 zt

www.criorectum.pl

Bardzo szybkie dziatanie przeciwbdlowe, przeciwobrzekowe

i przeciwéwigdowe. Brak skutkéw ubocznych. Bezpieczny dla
kobiet w cigzy i matek karmigcych. Skuteczny w kazdym stop-
niu hemoroidéw. Sztyft stosowany jest réwniez przy leczeniu
szczeliny odbytu oraz po zabiegach chirurgicznych - redukuje
obrzeki pozabiegowe. Zasada dziatania sztyftu Criorectum
opiera sie na uznanej przez medycyne i stosowanej od wielu lat
krioterapii. Kuracja Criorectum jest w 100% naturalna. Wyrdb
medyczny produkowany w Polsce, dostepny na rynku od kilku-

nastu lat. Do nabycia w aptekach stacjonarnych i internetowych.

i mleczkiem pszczelim, Clean Label czysta etykieta.

) ZAJADEX®

Ochronairegeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skoéry ust
Cena: ok. 10 zi (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienia i zima. Mas¢ pokrywa skdre ust warstwg ochronna,
ktéra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Sktadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszaja gojenie sie skory. Zwalczajg rowniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujgco.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-
ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.

(
¢ NMNH
. UthPeak™
Wspomaganie i
boli KENAY
metabolizmu Renlllf
Kenay

a4 T L
e
HCC
Tkenav
WSparcie Sfiber SR
dla przewodu .
pokarmowego
Kenay
Btonnik Sunfiber® AG

_J/

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
potrawach, nie zmieniajgc ich smaku ani konsystencji.

-
Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin - to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktdra dziata jak wzmacniacz dla enzymaw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-

mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.

Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysokg zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.
Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krgzenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni $cianki naczyn krwionosnych.

Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawierajg wylacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Shilajit Himalajski
- odwieczny pogromca stabosci

Sopocka Manufaktura - Sita z natury!
Shilajit Himalajski

Cena: 162 zt (25 g), 252 zt (50 g)
www.sopockamanufaktura.com

Shilajit Himalajski to wyjatkowy produkt, ceniony od wiekéw

w Ajurwedzie oraz wérdd himalajskich gorali jako Pogromca Sta-
bosci. Pozyskiwany z najwyzszych gér $wiata, ten naturalny su-
plement dostarcza cennych mineratéw i sktadnikéw odzywczych,
ktdére moga wspiera¢ Twojg codzienng energie. Shilajit Himalajski
- tradycja, jako$¢ i czysta sita prosto z serca Himalajow.

J

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok.8zt(20g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojace wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gltowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloscig masci. Delikatny
masaz uwolni tagodzace dolegliwosci aromaty.

Demakijaz oczu i skory twarzy

Onkomed

OZONELLA® i OZONELLA® LEN

Cena: od 36 zt (100 ml), od 57 zt (200 ml), od 116 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, empik.pl,
tel. 226521376

Jak dziata? Natychmiastowo usuwa makijaz oczu, nawet wo-
doodporny, pozostawiajac film na skdrze jako naturalng bariere
hydrolipidowa naskérka, ktéra chroni przed utratg wody i nie-
korzystnym wptywem czynnikéw zewnetrznych. W 100% na-
turalne (tylko oliwa i ozon), hipoalergiczne. Demakijaz olejami
ozonowanymi Ozonella® pozwala na skuteczne usuniecie
makijazu i warstwy sebum, jednocze$nie nawilzajac i nattusz-
czajac skare. Vegan: wszystkie produkty marki Ozonella® opra-
cowane sg bez sktadnikéw pochodzenia zwierzecego.

J

Na swiezy
oddech

i ktopoty
z gardiem

Reutter

Cukierki Szatwiowe

z miodem i witaming C
Cena: ok.12 zt

Wielokrotnie wyrdznione Cukierki Szatwiowe znanej niemieckiej
firmy Reutter zawieraja cenny ekstrakt, olejek szatwiowy,

miéd i witamine C dobroczynne dla gardta, krtani, gérnych drég
oddechowych i odpornosci organizmu. Oryginalny produkt dla
catej rodziny! Cukierki Szatwiowe marki Reutter nalezy ssac,

nie rozgryzacé, by dobroczynny ekstrakt i olejek szatwiowy

jak najdtuzej oddziatywaty w ustach na gardto i gérne drogi
oddechowe. Dostepne w aptekach i zielarniach.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Skuteczna alternatywa
Pharma Nord

BioAktywna Witamina B12
Cena: 99,95 zt (60 tabletek)
www.pharmanord.pl

Badania wykazaty, ze wysokie dawki witaminy B12 moga
by¢ efektywnie wchianiane przez btone $luzowa jamy
ustnej, omijajac uktad trawienny. To rozwigzanie szczegdlnie
korzystne dla wegan, wegetarian i 0s6b starszych, ktére
maja trudnosci z wchtanianiem witaminy z pozywienia.
Kazda tabletka BioAktywnej Witaminy B12 zawiera

600 mcg aktywnej formy B12 - metylokobalaminy, i ma
przyjemny mietowy smak. Tabletki mozna ssac lub zué.

(

Wsparcie dla cery
naczynkowej

Ideepharm

IDEE DERM Krem wzmacniajacy naczynka
z trokserutyng

Cena: ok. 33 zt (50 ml)
www.ideepharm.pl

IDEE DERM to linia specjalistycznych dermokosmetykdéw, ktére
maja wysokie stezenie sktadnikéw aktywnych. Teraz do linii do-
tacza nowos¢ — Krem wzmacniajacy na naczynka z trokserutyna.
Idealnie sprawdzi sie w przypadku skéry naczynkowej, ktéra
sktonna jest do podraznien, rumiencéw i pajagczkéw, czesto piecze,
swedzi i daje uczucie $ciggniecia. Jego skutecznos¢ to zastuga

5 sktadnikéw wzmacniajgco-regenerujacych: trokserutyna po-
maga zmniejszy¢ widocznos$¢ naczynek i pajgczkdéw, doskonale
chroni funkcje barierowe skdry, ma wiasciwosci nawilzajace

i tagodzace, bisabolol dziata kojgco, redukujgc podraznienia

oraz niwelujac swedzenie skory, olej z dzikiej rézy poprawia
elastycznosc skory, wygtadza, regeneruje, nawilza oraz dziata
przeciwzmarszczkowo, olej canola tagodzi oraz poprawia bariere
ochronng skéry, betaina nawilza, poprawia jedrnos¢ i elastycznosé.

r
Wyjatkowa
czerwona herbata

Herbapol Lublin

Big-Active czerwona herbata Pu-Erh
Cena: 8,29 zt (40 torebek)
www.e-herbapol.com.pl

Dojrzaty, przyjemnie ziemisty smak, intensywny aromat, gtebo-
ka, ciemna barwa naparu... Wysokiej jakosci liscie herbaty i eg-
zotyczne owoce w herbacie Pu-Erh o smaku mandarynki z trawg
cytrynowa, gwarantujg oryginalny smak oraz niesamowitq
przyjemnos¢ ptynaca z kazdej filizanki. Charakterystyczne dla
tego rodzaju herbaty ziemiste nuty zostaty tu doskonale zbalan-
sowane trawa cytrynowa i stodka mandarynka.

Czerwona herbata Big-Active pochodzi z plantacji znaj-
dujacych sie w wysokich gérach Li Xian Tai Qing. Wyjatkowe
warunki, jakie tam panuja — czyste powietrze oraz unikalny
mikroklimat — sprawiajg, Ze jest jedyna w swoim rodzaju. Liscie
herbaciane, po wstepnej fermentacji, lezakuja 3-4 lata w ciem-
nym, wilgotnym miejscu. Dzieki temu tworza potem napar
o0 szczegdlnej glebi i niepowtarzalnym smaku.

_J/

Zmien nawyki!

Life Harmony Pharm Sp. z o.0.
Suplement diety NO-sweet® SPRAY
Cena 239 zi (30 ml)
www.no-sweet.pl

NO-sweet® spray dziata juz po 5-10 sekundach! Po aplikacji

na 30-40 min blokuje wybiérczo kubki smakowe na smak stod-
ki, dzieki czemu produkty zawierajace cukier nie smakujg nam

i ich zjedzenie nie uruchamia uktadu nagrody w mézgu. Preparat
zmienia percepcje mézgu i uczy go, ze stodycze nie smakuja i nie
daja poczucia spetnienia ani szczescia. Dziatanie tego unikalne-
go produktu mozna podsumowac nastepujaco: ,,cukier smakuje,
jak piasek, czekolada smakuje, jak masto, a stodzone napoje
gazowane smakuja, jak kwasna woda”. Dzieki temu innowacyj-
nemu rozwigzaniu mozemy zmieni¢ nasze zte nawyki zywienio-
we i przerwac uzaleznienie od cukru! Produkt NO-sweet® SPRAY
zawiera ptynny ekstrakt liscia gymnemy wygodny do stosowa-
nia w formie doustnego spreju.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 ¢ sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni
86-300 Grudziadz, Torunska 34/1
536 297 138 ¢ biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12
75 642 23 52 * sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4
sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotlaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Prenumerata

oszczedzasz 20% cieszysz sie darmowag dostawa e subskrypcje online dostajesz GRATIS!

Zaprenumeruj O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, a zawsze dostaniesz najnowszy numer wprost do Twojej skrzynki!
Cena rocznej prenumeraty drukowanej (12 numerdw) wynosi 152,60 zt.

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
AVT-Korporacja sp. z 0.0. ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa | rachunek bankowy: 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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NASZ ZIELNIK]

Nalezy zawsze

CYNAMON (CINNAMOMUM)

Kojarzymy go przede wszystkim jako aromatyczng przyprawe, ale jest on takze poteznym
narzedziem wspierajgcym zdrowie. Dzigki bogactwu skiadnikow bioaktywnych wykazuje
wlasciwosci przeciwzapaine, przeciwnowotworowe, przeciwbakteryne, wspierajac uklad
Sercowo-naczyniowy | trawienny. Jego regularne spozywanie moze wspomagac profilaktyke
| leczenie roznych schorzen, w tym cukrzycy typu 2 i nadcisnienia.

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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ynamon jest jedna z najstarszych przy-
praw na $wiecie. Byl znany juz w sta-
rozytnym Egipcie, gdzie uzywano
go w procesie balsamowania zwlok
oraz jako $rodek aromatyzujacy i leczniczy.
Cynamon jest pozyskiwany z wewnetrz-
nej kory drzew z rodzaju Cinnamomum,
Najpopularniejsze rodzaje to Cinnamo-
mum verum (znany jako cejloniski) pochodzacy
z Sri Lanki, uwazany za najlepsza i najcenniej-
szg odmiane tej przyprawy. I tafiszy, pocho-
dzacy z Chin Cinnamomum cassia (kasja).
Cynamon zawiera szerokg game zwigzkéw bioak-
tywnych, ktére odpowiadajg za jego wlasciwosci
prozdrowotne. Liczne olejki eteryczne stanowig
od 0,5% do 2,5% suchej masy kory cynamono-
wej'. Najwazniejszymi sg aldehydy cynamonowy
i trans-cynamonowy (Cin), ktére odpowiadaja
za charakterystyczny smak i zapach przyprawy
oraz za dzialanie przeciwzapalne, przeciwbakteryj-
ne i przeciwgrzybicze. Kora cynamonu jest takze
zrédlem kumaryny, ktéra wykazuje dziatanie prze-
ciwzakrzepowe i przeciwzapalne, jednak w du-
zych ilosciach moze by¢ szkodliwa dla watroby.
Cynamon cejloniski zawiera znacznie mniej kuma-
ryny niz cynamon kasja, co czyni go bezpieczniej-
szym wyborem przy regularnym spozywaniu.

Przyprawa ta moze by¢ pomocna w kontroli poziomu
cukru we krwi, co jest szczeg6lnie korzystne dla oséb
z cukrzycg typu 2. Wiadomo tez, Zze obniza ryzyko po-
wiktan zwigzanych ze slodka choroba’. Zwieksza tez
wrazliwo$¢ komorek na insuling, co utatwia transport
glukozy i zmniejsza stezenie cukru we krwi. Regu-
larne spozywanie cynamonu moze réwniez obnizaé
poziom glukozy na czczo’ oraz poprawia¢ metabo-
lizm weglowodan6w i pozytywnie wplywac na pra-
ce wydzielniczg trzustki. Trzeba jednak wiedzie¢,

ze istnieje ryzyko interakcji cynamonu z lekami
hipoglikemizujacymi, co moze doprowadzi¢ do zbyt
duzego spadku stezenia glukozy we krwi. Dlatego
diabetycy powinni ostroznie go sobie dawkowac.

Badania naukowe wykazuja, ze wlaczenie tej kory
cynamonowca do diety zmniejsza czynniki ryzy-
ka zwigzane z chorobami sercowo-naczyniowymi.

Nawet niewielka ilo§¢ cynamonu (3-6 g dziennie)
obniza poziom glukozy, tréjglicerydéw, ,,zlego” cho-
lesterolu LDL i cholesterolu catkowitego®. Zmniejsza
ryzyko miazdzycy i innych choréb sercowo-naczy-
niowych. Ponadto, dzialanie przeciwzapalne i prze-
ciwutleniajace moze chroni¢ naczynia krwiono$ne
przed uszkodzeniami spowodowanymi przez wolne
rodniki. Dzieki dzialaniu przeciwzapalnemu i prze-
ciwutleniajagcemu moze wspiera¢ zdrowie naczyn
krwionosnych i pomaga¢ w obnizeniu ci$nienia krwi.
Badanie 2 zwigzkéw, aldehydu cynamonowego i kwa-
su cynamonowego, wykazalo potencjalne dziatanie
przeciwdzialajace niedokrwieniu mie$nia sercowego’.

Obecny w roélinie aldehyd cynamonowy wykazu-
je silne dzialanie przeciwzapalne®. Ma to istotne
znaczenie w prewencji wielu choréb przewleklych.
Moze takze wspomdc zapobieganie chorobom
neurodegeneracyjnym o podlozu zapalnym’.
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Ztote mleko

Podgrzej szklanke mleka krowiego lub roslinne-
go, dodaj pot tyzeczki kurkumy, szczypte czarnego
pieprzu i pét tyzeczki cynamonu. Mozesz dosto-
dzi¢ miodem lub syropem klonowym. Ten napdj
dziata przeciwzapalnie i wzmacnia odpornosc.

Pieczone jabtka

Przekroj 4 owoce na pét, wydraz gniazda na-
sienne i polej odrobing miodu. Posyp kaz-

da potéwke cynamonem i piecz w piekarni-
ku w temperaturze 180°C przez 20 min.

Cynamonowe kulki mocy

W misce wymieszaj szklanke ptatkéw owsia-
nych, 2 tyzki masta orzechowego, 2 tyzki miodu
i tyzeczke cynamonu. Formuj mate kulki i wstaw
do lodéwki. Rozpusc gorzka czekolade i obtocz
w niej kulki, mozesz je jeszcze obsypac po-
siekanymi orzechami. Taka zdrowa przekaska
doda energii matym i duzym domownikom.

Zdrowy pudding

Wymieszaj 3 tyzki nasion chia ze szklanka mleka
(moze by¢ kokosowe), tyzeczka cynamonu i odro-
bing wanilii. Odstaw do lodéwki na kilka godzin,
az nasiona napeczniejg. Dodaj ulubione owoce

na wierzch bezposrednio przed podaniem.

Owsianka z jabtkiem i cynamonem

Ugotuj szklanke ptatkéw owsianych na mleku lub wo-
dzie. Dodaj pokrojone w kostke jabtko, tyzeczke cyna-
monu, szczypte gatki muszkatotowej i odrobine miodu.

Rozgrzewajaca nalewka

Zgniec lekko 3 laski cynamonu cejloriskiego, aby
wydoby¢ ich aromat, umiesc je w duzym, szklanym
stoju. Dodaj 5 gozdzikéw i skorke z potowy cytryny (bez
albedo). Nastepnie zalej wszystko 500 ml spirytu-
su (70%). Zakrec¢ szczelnie stéj i odstaw w ciemne,
chtodne miejsce. Co kilka dni delikatnie wstrzasaj
stoikiem, aby skiadniki dobrze sie wymieszaly.

Po 2 tygodniach przecedz nalewke przez gaze lub
filtr do kawy. Dodaj 500 ml przegotowanej, schto-
dzonej wody oraz 250 ml miodu (najlepiej lipowego),
doktadnie wymieszaj. Przelej nalewke do butelek

i odstaw na 3 tygodnie, aby smaki sie przegryzty.
Spozywaj 1-2 tyzki stotowe dziennie. Dziata rozgrze-
wajaco, pomaga na trawienie i wzmacnia odpornosc.

Peeling do twarzy

Wymieszaj tyzeczke cynamonu, 2 tyzki miodu, tyzeczke
oliwy z oliwek, tak by powstata jednolita pasta. Nat6z
na oczyszczong skdre twarzy i delikatnie masuj przez
minute, omijajac okolice oczu. Pozostaw na skérze

na 5 min, nastepnie zmyj letnig woda. Peeling usunie
martwy naskoérek, a miéd nawilzy skére. Cynamon

ma wiasciwosci antybakteryjne i przeciwzapalne.

Balsam do ust z cynamonem i kokosem

Wymieszaj 1/2 tyzeczki cynamonu, tyzeczke oleju ko-
kosowego i 1/2 tyzeczki miodu. Nat6z balsam na usta,
delikatnie masuj przez 1-2 min, a nastepnie pozostaw
na ustach na chwile. Zmyj ciepta woda. Twoje usta
beda miekkie, nawilzone i delikatnie powiekszone.

Olejki eteryczne zawarte w cyna-
monie majg silniejsze wlasciwosci
antybakteryjne i przeciwgrzy-
bicze niz inne badane ekstrakty
roSlinne. Z tego wzgledu przy-
prawa moze by¢ stosowana jako
naturalny srodek wspomagajacy
leczenie infekcji wywolanych
przez mikroorganizmy, takich jak:
grzybice skory, zakazenia uktadu
pokarmowego czy drozdzyce jamy
ustnej®. Jest skuteczny przeciwko
bakteriom Gram-dodatnim (Liste-
ria monocytogenes, Enterococcus
faecalis, Staphylococcus aureus
i Bacillus cereus), a takze Gram-u-
jemnym (Salmonella choleraesuis,
Escherichia coli, Pseudomonas ae-
ruginosa i Yersinia enterocolitica)’.
Ma réwniez wlasciwosci
przeciwwirusowe, dzieki cze-
mu moze wspiera¢ uktad od-
pornoéciowy w walce z grypa,
przeziebieniem czy covidem.

Cynamon jest tradycyjnie stoso-
wany jako §rodek wspomagajacy
trawienie i tagodzacy problemy
zoladkowo-jelitowe, takie jak
gazy, wzdecia, niestrawno$¢ czy
biegunki. Dziala rozkurczajaco
na mie$nie gtadkie przewodu
pokarmowego, co moze poméc
w redukcji skurczéw i popra-
wie perystaltyki jelit. Zawarty

w przyprawie aldehyd cynamo-
nowy wplywa na metabolizm

i pobudza proces termogenezy,
wspomagajgc utrate masy ciata'®.

Moze by¢ potencjalnie stosowany
w profilaktyce raka. W badaniach
in vitro wykazano, ze hamuje
wzrost komérek nowotworo-
wych i indukuje ich apoptoze
(zaprogramowang Smierc)'’. Jest
szczeg6lnie skuteczny w zwal-
czaniu komorek raka okrezni-
cy, piersi i skéry. Wspomaga
réwniez walke z biataczka.
Utatwiajg mu to zwiazki
takie, jak aldehyd trans-cy-
namonowy, ktére dziatajg

przeciwzapalnie i antyoksyda-
cyjnie oraz wykazuja potencjalne
dziatanie w hamowaniu wzrostu
komoérek nowotworowych'?.

Niektére badania sugeruja, ze cy-
namon moze wspiera¢ zdrowie
mozgu i zmniejszac ryzyko rozwo-
ju choréb neurodegeneracyjnych,
takich jak choroby Alzheimera'®

i Parkinsona'‘. Zwigzki zawarte

w cynamonie mogg hamowac
gromadzenie sie biatek, ktére

sg odpowiedzialne za uszkodzenia
komoérek nerwowych w tych cho-
robach. Ponadto, cynamon wspiera
funkcje poznawcze i moze popra-
wia¢ pamiec¢ oraz koncentracje.

Wystepowanie: Pochodzi

z tropikalnych regionéw Azji,
gtéwnie Sri Lanki, Indii oraz
Birmy. Obecnie uprawiany jest
w krajach o cieptym klimacie,
takich jak Madagaskar, Bra-
zylia, Indonezja i Wietnam.

Surowiec: Suszona kora
drzewa cynamonowca, wy-
korzystywana jako przypra-
wa w kuchni oraz surowiec
w medycynie naturalnej.

Uprawa: Cynamonowiec
wymaga cieptego, wilgotne-

go klimatu i zyznych, dobrze
przepuszczalnych gleb. Kora
zbierana jest z mtodych pedéw,
a nastepnie suszona na storcu.
Wazne: Spozywanie duzych
ilosci cynamonu w cigzy moze
prowadzi¢ do skurczéw macicy,
dlatego zaleca sie ogranicze-
nie jego spozycia ciezarnym.
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W jesienne dni zadbaj o swoja witalnos¢

Skorzystaj z bioterapii!!!

Za oknem jeszcze stonice, ale coraz cze-
$ciej obserwujemy, jak krople deszczu
uderzaja w szyby okna lub samocho-
du, a wiatr targa zlocace sie na drze-
wach liscie, wyrazajace cudownosé
natury wielobarwna gama koloréw.
Jesienna aura sprawia, ze czesto
wpadamy w nastréj zadumy i rozmy-
§lamy nad wtasnym zyciem i zdro-
wiem. To sprzyjajacy czas na to, aby
poswieci¢ wiecej uwagi na wstuchanie
sie w potrzeby wlasnego organizmu.

Czesto powtarzamy, ze choroba
»Zaczyna sie w gtowie”
— Wiekszo$¢ choréb, mimo ze daje
realne fizyczne objawy, swoje Zrédio
ma w my$lach i emocjach - méwi Woj-
ciech Bozemski, Certyfikowany Mistrz
Bioenergoterapii — to wlasnie one (my$li
i emocje — pozytywne lub negatywne
podejscie do zyciowych do§wiadczen
— wchodzenie w dramaty i ich tworze-
nie) uruchamiajg caly szereg procesé6w
biochemicznych w naszych organi-
zmach, zwigzanych z wyrzutem hormo-
néw z gruczoléw dokrewnych: adrena-
liny i noradrenaliny — jako hormonéw
walki, produkowanych przez organizm
w czasie napiecia i stresu, lub serotoni-
ny i endorfiny jako hormonéw szczescia,
ktére powoduja nasze zadowolenie.
Warto wiec zatroszczyc sie o swojg
energig zyciowg wczesniej i skorzy-
sta¢ z zabiegéw bioenergoterapii,
ktoéra stosuje Wojciech Bozemski,
by na co dzien zachowa¢ réwnowa-
ge, stuchaé¢ wlasnego organizmu i zy¢
w harmonii z prawami natury.

Bioenergoterapia przywraca
takze rownowage
energetyczna chorym
Skutecznosé jej wplywu jest wielo-
krotnie potwierdzona, w dzialaniach
zarOwno na miejscu, jak i na odlegtos¢.

O efektywnosci bioenergoterapii prze-
konala sie pani Katarzyna L. (39 lat)

- 0Od kilku miesiecy czutam sig ,jak-
by zeszlo ze mnie powietrze”, bylam
chronicznie zmeczona, towarzyszyt

mi czesto bél i zawroty
glowy, niewyjasnione béle
w réznych czesciach cia-
la, dzwonienie w uszach,
niewyrazne widzenie, nud-
nosci, problemy z jelitami
oraz duzy lek na co dzien.

Do kontaktu ze szczecin-
skim terapeutg namoéwita
mnie moja ciocia, ktéra
z powodzeniem korzystata
Z jego zabiegow, co i ja
postanowitam zrobié. Za-
dzwonitam i uméwitam
sig na spotkanie w jego
gabinecie. Po terapii po-
prawilo mi sig widzenie,
obrazy byly wyrazne,
uczucie napiecia, ktére
mi dlugo towarzyszylo,
ustapito i zdecydowanie
poczulam bardzo duzy
naptyw energii. Po kilku
dniach znéw jest mnie
wszedzie pelno, a moi
znajomi cieszg sie, ze po-
nownie jestem dusza to-
warzystwa. To niebywale,
ale to naprawdg dziala! Terapie pana
Wojciecha, polecam kazdemu.

Na pewno ponownie odwiedze
go jeszcze nieraz i skorzystam z jego
pomocy. Jest to ekscytujace prze-
zycie, wsluchac¢ sig w siebie i czué
przeplywajace po ciele dreszcze.

Na co pomaga bioenergoterapia?
- Burzliwe czasy, w ktérych zyjemy
— m6wi Wojciech Bozemski — wymagaja
od kazdego z nas spokoju, cierpliwosci
i bez watpienia dystansu do tego, co sie
rozgrywa przed naszymi oczami, albo-
wiem zyjac w ciaglym stresie, narazamy
nasze cialo na powiklania zdrowotne.
Pomagam w wielu schorzeniach
m.in. w stanach obniZonego nastroju,
histerii, atakéw paniki, bezsennosci,
napadach bélu glowy o umiarkowanym
lub duzym natezeniu, stresie, w b6-
lach kregostupa i stawéw, w ogélnym
ostabieniu, braku energii do dzialania,

Wojciech Bozemski
Zabiegi na miejscu i na odlegltos¢
/.\: # Gabinet: Szczecin, Stare Miasto, ul. Panieriska 13/1

=

b @ wojciechbozemski@gmail.com

Wojciech Bozemski

To jeden z najbardziej sku-
tecznych obecnie polskich
bioenergoterapeutdw,
ktory wciaz zadziwia
niezwykla umiejetnoscia
sprawnego dziatania

w wielu, wydawatoby

sie, beznadziejnych przy-
padkach zdrowotnych.
Pomaga wielu osobom
odzyskiwac réwnowage
energetyczng utracong
pod naporem ciggtego
stresu, nadmiaru bodzcow
oraz przecigzen destruk-
cyjnie wptywajgcych na sa-
mopoczucie i zdrowie.

przy usuwaniu ubocznych
skutkéw radioterapii i che-
mioterapii. Stuze pomoca
w utrzymaniu zdrowia,
witalno$ci i wspaniatego
samopoczucia. Jako pro-
motor zdrowia, przekazuje
podopiecznym wskazéwki
zasad zdrowego stylu zycia.
Najczesciej zgtaszajg sie
do mnie osoby cierpigce
z powodu: zawrotéw glowy,
dusznosci, b6léw brzucha
i glowy, ucisku w mostku,
palpitacji serca, proble-
moéw z zatokami, schorzen
uktadu pokarmowego,
zaburzen odzywiania oraz
snu. Wszystkie wymienio-
ne objawy warto leczy¢,
Taczac zabiegi medyczne
z bioenergoterapig — do-
daje szczecinski healer.
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Co mozna osiggnac
dzieki moim
zabiegom?
Bioenergoterapia daje

w wiekszosci szybki i skuteczny efekt:

* natychmiastowg odczuwal-
ng poprawe witalnosci;

* natychmiastowe odczuwalne
wzmocnienie catego organizmu;

* poprawe i skuteczne dzialanie
mitochondriéw w komérkach,
odpowiedzialnych za produk-
cje energii qi w organizmie;

* szybka poprawe samopoczucia
u pacjentéw w stanie tzw. dot-
ka i obnizonego nastroju, leku,
stresu lub przepracowania;

* poprawe komfortu zycia, wy-

ciszenie natretnych mysli;

naenergetyzowanie organizmu,

co moze przyczynic sie do za-

trzymania postepéw choroby;

* pomoc przed i po zabiegach oraz
operacjach medycznych — przywré-
cenie po nich energii witalne;j.

Wszystkich namawiam do konsul-
tacji lekarskich. Dzieki wykonanym
badaniom mozna poréwna¢ zmia-
ny przed i po moich zabiegach.

Dla Czytelnikéw pisma

¢ tel. 509 674 129

3 —jesienna promocja!!!
www.bozemski.pl

- zadzwon i zapytaj o szczegoly.

Waiciech Bozemski
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stawy, sciegna, kosci skora, wlosy, paznokcie

Zobacz wsparciu wsparciu zdrowego
magazyn stawow, sciegien i pieknego wygladu skory,
i tkanki chrzestnej wiosaw | paznokci

procesy starzenia sie
sreediuralac miliody wyalac
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