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JESTESMY FIRMA RODZINNA

0d 37 lat prowadzimy dziatalnosc propagujaca zdrowy styl zycia.
32 lat temu stworzyliémy ,,Centrum Profilaktyki i Zdrowego Stylu Zycia".
Jako przedstawiciele na Polske i Europe kanadyjskiej firmy TODA Herbal International Inc.
w 2024 roku obchodziliémy jubileusz 20-lecia Kropli TODA.
Masza firma wywodzi sig z rodzinnych tradycji i pasji do ziotolecznictwa i daréw natury.

Krople TODA zagoscity na wszystkich kontynentach, tacznie z Australig. Od 2004 roku
odnotowujemy systematyczny wzrast zainteresowania naszym produktem, a zadowolonych
klientow jest juz obecnie ponad 50 tysiecy. Sg doceniane nie tylko przez specjalistow
z zakresu ziotolecznictwa, ale réwniez przez profesoréw medycyny akademickiej.

Z firma TODA Polska wspotpracujg sklepy zielarskie, apteki oraz kliniki w Polsce i za granica.
Nagrania wyktadéw i wywiaddw na temat kropli TODA mozna obejrzed w niezaleznych telewizjach
takich jak: aTVBe, NTV, VTV, POROZMAWIAJMY TV, TAGEN TV.

 NAJWIEKSZA ZALETA KROPLI TODA JEST FAKT,
ZEICH UZYTKOWNICY DO NICH WRACAJA | POLECAJA INNYM”

Informacje
o konferencjach i targach w 2026 roku
na Facebooku oraz stronie
www.todapolska.pl

KROPLETODAPOSIADAJACERTYFIKATY
»=ERTIFIED ORGANIC INGREDIENTS",
SOP(Standard Operation Procedure),
GMP (Good Manufactoring Practice),
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Zwierzece tropy w medycynie iE POWIER S,
Kiedy w 2001 r. epidemiolog i weterynarz dr Stephanie Venn-Watson gt =
dotaczyta do programu Marynarki Wojennej Stanéw Zjednoczonych, Delfiny B8moga noko
nie mogla nawet przypuszczadé, ze jej zadanie, polegajace na wy- auY metaholic;

dluzaniu zycia i poprawie stanu zdrowia wyszkolonych delfinéw
na ustugach armii, doprowadzi jg do zakwestionowania panujacego
od dekad zywieniowego dogmatu. Nie miala tez pojecia, ze jej praca
moze doprowadzi¢ do ponownego odkrycia dlugo niedostrzegane-
go skladnika odzywczego, ktéry rewolucjonizuje wiedze na temat
procesu starzenia, choréb i zdrowia metabolicznego czlowieka.
Marynarka Wojenna Stanéw Zjednoczonych szkoli delfiny
od dziesigcioleci. Wykorzystuje te niezwykle inteligentne ssaki
do wyszukiwania min podwodnych, odzyskiwania sprzetu i ratowa-
nia zaginionych nurkéw. Zycie delfinéw marynarki wojennej w zatoce San Diego jest godne po-
zazdroszczenia. Moga one swobodnie ptywac, bawic sie i spotykac na otwartym oceanie, a wie-
czorami dobrowolnie wracaja do swojej bazy marynarki wojennej, gdzie otrzymuja staly positek
w postaci §wiezych ryb. Ten tryb zycia przynosi korzysci zdrowotne. W poréwnaniu ze swoimi
dzikimi kuzynami, ktérzy dozywajq zazwyczaj 20-30 lat, delfiny butelkonose marynarki wojen-
nej czesto zyja 40-50 lat. Wiek ten odpowiada w przyblizeniu 80 latom w przypadku czlowieka.
Poczatkowo naukowcy zaktadali, ze najzdrowsze delfiny zawdzigczaja swojg odporno$é od dawna
uznawanym za ,korzystne” kwasom tluszczowym omega-3 zawartym w rybach, ktére stanowity podsta-
we ich diety. Jednak nie byly to kwasy ttuszczowe omega-3. To byl kwas pentadekanowym (C15:0), kt6-
ry UWAGA: jest nasyconym kwasem tluszczowym!
Tym samym kwas pentadekanowy stal sie pierw-
szym niezbednym kwasem tluszczowym odkrytym
od ponad 90 lat, czyli od czasu identyfikacji kwaséw
ttuszczowych omega-3 i omega-6. Co ciekawe, w diecie
delfin6w zabraklo go, bowiem zmieniono im jadlospis.
Ze wzgledu na to, ze olakony trafily na liste gatunkow
zagrozonych, delfiny zaczeto karmi¢ gromadnikiem,
czyli rybg o stosunkowo niskiej zawartosci thuszczu
i §ladowej iloéci C15:0. Nizsza podaz kwasu pen-
tadekanowego sprawila, ze u delfinéw zaczely rozwija¢ sig zespét metaboliczny (insulinoopor-
nosc¢), anemia i stluszczenie watroby. Wszystkie te dolegliwosci ustapily dziesiatki lat p6zniej,
gdy zdiagnozowano problem, a do ich diety wrécily ryby o wysokiej zawartosci C15:0:
Czytajac historie o delfinach marnarki wojennej USA, pomy$latam o tym, ze tego typu odkrycia
sg rzadkie, znacznie wiecej dokonuje sie ich w laboratoriach na myszach, szczurach, §winkach mor-
skich czy kroélikach. Az strach sie zastanawia¢, jak wiele zwierzat po§wiecono na ottarzu medycyny.
Sa jednak i takie, ktére majg niebywate zdolnosci, a do dzi$ dnia nie zdradzily naukowcom
swoich sekretéw. Salamandra meksykanska, ktéra na pierwszy rzut oka kojarzy sie bardziej z po-
kemonem niz zyjacg istota, znana jest ze swojej zdolnosci do regeneracji konczyn. Plaz ten stat
sie wiec obiektem zainteresowania badaczy pod katem mozliwosci odnawiania tkanek u ludzi.
Z kolei meduza Turritopsis zdolna jest do teoretycznego odwracania procesu starzenia. Nic wiec
dziwnego, ze marzacy o nieSmiertelnosci, chcieliby poznaé, kazdg Sciezke sygnalowg w tym orga-
nizmie. Podobnie jak u dlugowiecznych zétwi. Sg one tym bardziej atrakcyjnym obiektem badan,
ze niektére gatunki z6twi majg zdolnoé¢ do regeneracji uszkodzonych tkanek. Muszki owocowki,
dzieki swemu bardzo krétkiemu cyklowi zycia, pozwalajg nam obserwowac, jak przebiega dzie-
dziczenie, a przezroczyste larwy zebrzyka umozliwiaja uczonym obserwacje rozwoju mézgu.
To, co mnie osobi$cie bardzo cieszy, to fakt, Ze na tym polu przydatne sg tez... karaluchy.
Jak sie okazuje, Blattella germanica — karaluch niemiecki — jest wykorzystywany w badaniach
nad mechanizmami odporno$ciowymi.
Co wiecej, obserwacje zachowan zwierzat oraz ich interakcji pozwolily ludziom nauczy¢ sie budowa-
nia systeméw wentylacji od termitéw, a todzi podwodnych wzorujac sig na optywowych ksztattach ryb. :
REDAKTOR NACZELNA

Droqi CZL[te[WkU Twoje zdrowie w Twoich rekach
Oq Nie bierzemy odpowiedzialno$ci za Twoje zdrowie. Na§wietlamy Ci tylko problemy :
zr6znych 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.
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Kto wie, gdyby zwierzeta
mowity nie tylko

w Wigilie, medycyna
mogtaby bycinna

REDAKCJA

OCZYMLEKARZE...
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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 $wiat 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, sSrodowiskowej
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 s3 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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Nieszczesliwe dziecko -
to pozniej chory dorosty 24

Dziecieca trauma wplywa na kazdy przewlekty problem zdrowotny,

a wedtug nowego badania moze prowadzi¢ do epidemii l

zaburzen jelitowych, takich jak zespdt jelita drazliwego -1

Wstydliwa epidemia 26

Lekarze alarmujg: widoczny jest wyrazny wzrost liczby

zakazen przenoszonych drogg piciowg — dotyczy to

przede wszystkim kity, rzezaczki i chlamydiozy

Narkoza u stomatologa 38

Z Anetg Swistak-Piekut, chirurg stomatologiczng rozmawiamy o tym,

komu tak naprawde potrzebne jest znieczulenie ogdine u dentysty 1

Delfiny pomoga pokonad TEMAT
. NUMERU
choroby metaboliczne? 62

U ludzi, podobnie jak u tych przemitych ssakow, niski poziom

C15:0 okazat sie wspolnym mianownikiem kilku zaburzen metabolicznych

Ztamanie i co dalej? 92

Dzi$ ortopedia siega po technologie, ktore jeszcze kilkanascie

lat temu znajdowaly sie w sferze fantastyki naukowej

10 sposoboOw na uzadlenia
| ukgszenia 110

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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Nie musisz kupowac karnetu na sitownig: zdrowsze
zycie skfada sie ze zwyktych, codziennych czynnosci
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Nieszczesliwe dziecko
to niezdrowy dorosty 24
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Letnie infekcje intymne B4
Szacuje sie, ze nawet 450 mIn kobiet na catym $wiecie
cierpi na infekcje pochwy co najmniej 4 razy w roku
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Sataty to produkty o najwyzszej gestosci odzywczej,

czyli przy niewielkiej kalorycznosci dostarczaja

duzych ilosci zwiigzkow odzywczych

Sposoby na urode 42

Zapach cytuséw poprawia nastréj, a wysoka

zawarto$¢ witaminy C sprzyja wspieraniu urody

Zmien jedng rzecz

Jest przynajmniej 6 powodow, dla ktorych warto siegnac po
lecytyne w codziennej diecie ziofa pomoga w walce z uczuleniami
Nowe piersipom mii

Jak wyglada zabieg rekonstrukgji piersi i co sie z nim

wigze, odpowiada chirurg lek. Klaudiusz Czerniawski

Ktopoty zdrowotne w podrézy 52
Urlop dla naszego organizmu czesto oznacza catg serie
wyzwan —szczegdlnie, podczas egzotycznych wycieczek

Mitochondria a uktad pokarmowy 58

Jezeli od latzmagasz sie z zespotem jelita drazliwego,
wzdeciami, bélami brzucha, zgaga czy przewlektym
zmeczeniem po positku — ten tekst jest dla Ciebie
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Zdrowie metaboliczne pod lupa 62

Jak skutecznie wspiera¢ gospodarke swojego
organizmu i unikna¢ choréb przewlektych?

Delfiny pomoga nam zwalczy¢

choroby metaboliczne 68
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Fitoterapia pomoze poradzi¢ sobie znadmierny
poceniem sie i brzydkim zapachem

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Naglacy problem 88

Znadreaktywnoscig pecherza moczowego mozna sobie
poradzi¢, stosujac odpowiedni trening i suplementy

Ztamaniei lej?

Wysokie temperatury wymagaja od ukfadu krazenia wytezonej
pracy, jednak mozesz go chroni¢ przed przecigzeniem

Twoj podrecznik profilaktyki 104

Dr Leigh Erin Connealy przedstawia 10 krokow
zmniejszajacych ryzyko raka i zwiekszajacych witalnosé
0 jeden skret za daleko! 08

David Needleman poleca 8 lekéw homeopatycznych,
ktére pomoga ztagodzic¢ bol przy kreczu szyi
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Dobry wybér dla zdrowia [

Nasz zielnik: Agrest {2l
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Ok. 90% ludzi

przynajmniej raz w zyciu

doswiadczy kreczu szyi

W 2050 r. bedzie

nowych przypadkéw

raka, CO O0zZnacza

77-procentowy wzrost

Liczba rekonstrukg;ji

piersi wzrosta
z pojedynczych przypadkow
do ponad 7 tys. w ciagu

zaledwie 5 lat

Stres moze odgrywaé role
w 38-60% wszystkich

przypadkow IBS

W ciggu 3 lat liczba
zachorowan na kil.’e

wzrosta o ponad 325%
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

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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.‘ Nocne pobudki
- czy winna moze
\/'  byé watroba?
Droga Redakgjo,
od pewnego czasu dzieje sie
ze mnq cos dziwnego. Regular-
nie budze sie w nocy, najcze-
Sciej miedzy 2 a 3 nad ranem.
Nie potrafie tego wyjasnic,
nikt nie hatasuje, nie mam
probleméw z zasypianiem,
a jednak niemal codziennie
wybudzam sie nagle i péZniej
dlugo nie moge ponownie
zasnqc. Co ciekawe, czesto
towarzyszy temu uczucie gorg-
ca, rozdraznienie albo dziwny
niepokdj. Kolezanka powie-
dziala mi ostatnio, ze moze
miec to zwiqzek z przeciqzonq
waqtrobq, bo podobno wilasnie
w nocy organizm intensywnie
sie oczyszcza. Czy rzeczywi-
scie wqtroba moze powodo-
wad takie nocne pobudki?
Elzbieta

Watroba — jeden z najbardziej
zapracowanych narzadéw na-
szego organizmu — odpowiada
m.in. za neutralizowanie tok-
syn, metabolizm lekéw, pro-
dukcje z6tci i magazynowanie
sktadnikéw odzywczych.
Nic dziwnego, ze wokol jej
pracy narosto wiele teorii,
takze tych dotyczacych snu
i nocnych pobudek. Rzeczy-
wiscie, medycyna chinska
od dawna taczy wybudzanie
sie miedzy 1 a 3 nad ranem
z pracg watroby, jednak
wsp6lczesna medycyna pod-
chodzi do tego nieco ostroz-
niej. Nie ma jednoznacznych
dowodoéw na to, ze sama
regeneracja czy oczyszczanie
watroby wybudza czlowieka
ze snu. Nie oznacza to jednak,
ze problemy z tym narzg-
dem nie wplywaja na jakosé¢
nocnego wypoczynku.
Choroby watroby moga
powodowac szereg objaw6w
utrudniajacych sen, np.
uczucie goraca, $wiad skéry,
dyskomfort w jamie brzusz-
nej czy ogblne rozdraznienie
organizmu. Jednak znacznie

czeSciej nocne pobudki wy-
nikaja z przewleklego stresu,
zaburzen hormonalnych,
nieregularnego trybu zycia
lub przecigzenia uktadu ner-
wowego. Organizm funkcjo-
nuje wedtug rytmu dobowego
i ok. 2-3 nad ranem dochodzi
do zmian poziomu hormo-
noéw, temperatury ciala oraz
aktywnos$ci mézgu. Jesli jeste-
$my przemeczeni lub zyjemy
w napieciu, wlasnie wtedy
sen staje sig najplytszy i naj-
latwiej o wybudzenie. Nie bez
znaczenia pozostaje takze styl
zycia. Ciezkie kolacje, alko-
hol, ttuste jedzenie czy p6zne
podjadanie moga obcigzaé
uklad trawienny i posrednio
pogarszac jako$¢ snu. Watroba
rzeczywiécie intensywnie pra-
cuje noca, ale robi to kazdego
dnia, problem pojawia sie
wtedy, gdy dodatkowo musi
radzi¢ sobie z nadmiarem
alkoholu, lekéw lub wysoko
przetworzonej zywno$ci.
Warto wiec zadba¢ przede

wszystkim o higiene snu
i diete. Lekkostrawna ko-
lacja zjedzona maksymal-
nie 2-3 godz. przed snem,
rezygnacja z alkoholu oraz
regularne godziny odpoczyn-
ku czesto przynosza poprawe.
Jesli jednak nocnym pobud-
kom towarzyszy przewlekle
zmeczenie, b6l pod prawym
lukiem zebrowym, zazétce-
nie skéry, swiad lub proble-
my trawienne, koniecznie
nalezy wykona¢ badania krwi
i sprawdzi¢ stan watroby.
Czesto bowiem organizm wy-
syla subtelne sygnaty ostrze-
gawcze, zanim pojawia sie
wyrazniejsze objawy choroby.
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\/'  Szanowni Paristwo!

Zblizajq sie wakacje

i coraz czesciej widze reklamy
suplementoéw z beta-karote-
nem, ktére podobno poma-
gajq szybciej uzyskac tadng
opalenizne i chroniq skdre
przed stoficem. Kilka moich

Tabletka
na opalenizne
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kolezanek zaczelo juz je brac¢
przed wyjazdem i przekonujg,
ze dzieki temu skdéra ma tfad-
niejszy kolor i jest bardziej
odporna na poparzenia
sloneczne. Sama mam bardzo
jasngq cere i zwykle po kilku
godzinach na storicu koncze
raczej czerwona niz opalona,
dlatego zaczelam sie zasta-
nawiad, czy taka suplemen-
tacja rzeczywiscie ma sens.
Czy beta-karoten naprawde
pomaga w opalaniu i czy jest
bezpieczny dla zdrowia?

Olga

Beta-karoten rzeczywiscie

od lat kojarzony jest z opala-
niem i przygotowaniem skory
na kontakt ze stonicem, jednak
warto wiedzie¢, jak napraw-
de dziata. Jest to naturalny
barwnik roélinny nalezacy

do karotenoidéw, wystepujacy
m.in. w marchwi, dyni, more-
lach czy batatach. Organizm
wykorzystuje go do produkgcji
witaminy A, waznej dla wzro-
ku, odpornosci i kondycji ské6-
ry. Przyjmowany regularnie
moze odklada¢ sig w naskor-
ku, nadajac mu lekko ztoci-
sty odcien, przez co skoéra
wydaje sie bardziej musénieta
storicem. Wiasnie stad bierze
sie przekonanie, ze beta-ka-
roten poprawia opalenizne.
Warto jednak podkreslic,

ze suplement nie dziata jak
samoopalacz ani nie sprawia,
ze skéra automatycznie stanie
sig brazowa. Nie zastepuje
réwniez ochrony przeciwslo-
necznej. Beta-karoten moze
jedynie delikatnie wspierac
naturalng odpornos¢ skéry
na promieniowanie UV dzie-
ki swoim wlasciwosciom
antyoksydacyjnym. Pomaga
neutralizowa¢ wolne rodniki
powstajace pod wplywem
slofica, co moze ograniczac
podraznienia skéry i cze-
$ciowo zmniejszaé ryzyko
poparzen. Nie oznacza

to jednak, ze mozna dzieki
niemu bezpiecznie spedzaé
dlugie godziny na plazy

bez filtr6w ochronnych.

Jak pokazujg badania,
przed szkodliwymi skutkami
slonecznych kapieli lepiej
moze chroni¢ astaksanty-
na. Ten silny antyoksydant
dziata jak wewnetrzna tarcza
ochronna przeciw promie-
niowaniu UV. Neutralizuje
wolne rodniki, zmniejsza
ryzyko oparzen slonecznych,
wspiera produkcje melaniny,
pomagajac w uzyskaniu tad-
nego, naturalnego odcienia.
Co istotne astaksantyna tago-
dzi tez stany zapalne i zapo-
biega fotostarzeniu, bowiem
przyspiesza odnowe naskérka
po ekspozycji na storice i ha-
muje degradacje kolagenu.

Jednak osoby o jasnej
karnacji nie powinny polegaé
tylko na suplementach. Jasna
skéra zawiera mniej melaniny,
dlatego szybciej ulega popa-
rzeniom. Tak wigec w Twoim
przypadku najwazniejsza
linig ochrony pozostajg kremy
z wysokim filtrem, nakrycie
gtowy i unikanie storica mie-
dzy 11 a 15 godzing. Najwaz-
niejsze to pamietaé, ze zdro-
wa opalenizna to przede
wszystkim ta bez poparzen.

V’" na wakacjach?
Dzieni dobry, za kil-

ka tygodni wyjezdzam z ro-
dzinq na wakacje do Egiptu

i szczerze méwiqc, najbardziej
boje sie nie samego lotu czy
upaléw, ale mozliwych proble-
mow zolqdkowych. Mam dosc¢
wrazliwy ukiad pokarmowy,

a wielu znajomych, ktorzy
wracali z egzotycznych po-
drozy, opowiadalo o biegunce,
bélu brzucha albo zatruciu po-
karmowym. Najbardziej oba-
wiam sie, ze kilka dni urlopu
spedze zamknieta w hotelo-
wym pokoju zamiast zwiedzac
i odpoczywaé. Staram sig
uwazac na jedzenie, ale trud-
no mi ocenié, co faktycznie
jest bezpieczne. Czy istniejq
skuteczne sposoby, by zmniej-

Jak sie¢ uchroni¢
przed biegunka

szy¢ ryzyko rozwolnienia
podczas takich wyjazdéw?
Magda

Biegunka podréznych to jeden
z najczestszych probleméw
zdrowotnych podczas wyjaz-
déw, szczegdlnie do krajow

o odmiennych warunkach
sanitarnych i klimatycz-

nych. Najczesciej wywoluja
ja bakterie obecne w wodzie
lub jedzeniu, rzadziej wirusy
czy pasozyty. Organizm, ktéry
na co dzien nie ma kontaktu

z lokalng florg bakteryjna,
reaguje gwaltownie, pojawiajg
sie béle brzucha, biegunka,
nudno$ci, a czasem goraczka.
Podstawowg zasadg profilak-
tyki jest ostrozno$¢ w kwestii
jedzenia i picia. Najbezpiecz-
niej pi¢ wylacznie wode butel-
kowang i unika¢ kostek lodu,
ktére czesto przygotowywane
sa z nieprzegotowanej wody:.
Warto uwaza¢ réwniez pod-
czas mycia zeb6éw. Ryzykowne
bywajg surowe warzywa, owo-
ce myte lokalng woda, niepa-
steryzowane produkty mlecz-
ne oraz jedzenie sprzedawane
na ulicznych straganach, choé
oczywiscie nie oznacza to,

ze kazda lokalna potrawa jest
niebezpieczna. Dobra zasada

OCZYMLEKARZE...
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jest: ,,ugotuj, obierz”. Owoce
najlepiej obiera¢ samodziel-
nie, a potrawy spozywac
$wiezo po obrébce termiczne;j.
Nalezy takze pamietac o higie-
nie rak, regularne mycie lub
dezynfekcja dloni znaczaco
zmniejszajg ryzyko zakazenia.
Wiele os6b przed wyjazdem
siega po probiotyki i rzeczy-
wiScie moga one wspierac¢
mikrobiote jelitowa oraz
zmniejszac¢ ryzyko probleméw
trawiennych. Najlepiej rozpo-
czad ich stosowanie kilka dni
przed podr6zg. Warto miec
takze w apteczce elektrolity
oraz leki przeciwbiegunkowe,
ale nalezy uzywac ich roz-
sadnie, zatrzymywanie silnej
biegunki ,,na sile” nie zawsze
jest korzystne, bo organizm
czasem w ten sposéb usuwa
niechciane drobnoustroje.
Jesli biegunce towarzyszy
wysoka goraczka, krew

w stolcu, silne odwodnienie
lub objawy utrzymuja sie
diuzej niz kilka dni, konieczna
jest konsultacja z lekarzem.

W wiegkszosci przypadkéw
jednak ostroznos¢, higiena

i zdrowy rozsadek pozwalajg
unikna¢ przykrych wakacyj-
nych niespodzianek i spokoj-
nie cieszy¢ sie wyjazdem.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw
3 kosmetykow z linii EXOTIC CRUSH CLUB marki Tutti Frutti
- peeling, zel pod prysznic i balsam do ciata, wysylane losowo
z 3 serii: #DragonfruitVibe, #PistachioHugs i #PlumHappiness.
Bogate, soczyste, petne koloréw i zapachéw kosmetyki pozwalaja
poczuc rado$¢ z tropikalnych wakacji zawsze, kiedy tylko
zechcesz. To pielegnacja bez wysitku, za to z natychmiastowym
efektem od$wiezenia, wygladzenia, nawilzenia. Nie tylko
doskonale pielegnujg skoére, ale i rozpieszczajg zmysty za sprawa
sensualnych konsystencji i oszatamiajacych zapachéw. Wiecej
informacji: www.farmona.pl Gratulujemy!
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Tracisz wtosy? Rozwigzaniem moze by¢ zioto
uzywane w tradycyjnej medycynie chinskiej
od tysiecy lat. Naukowcy, ktérzy badali rdest
wielokwiatowy (Polygonum multiflorum),
twierdza, Ze jego korzen jest réwnie skutecz-
ny, jak standardowe leki stosowane w przy-
padku tysienia, a przy tym nie powoduje
dewastujgcych objawéw niepozadanych.
Specjalisci w dziedzinie tradycyjnej medycyny
chinskiej od ponad tysigca lat stosujg korzen rde-
stu wielokwiatowego w ramach ,,przyciemniania
wloséw i odzywiania esencji zyciowej”. Naukowcy
z Chinskiej Akademii Chiriskich Nauk Medycznych
w Pekinie uwazajg, zZe jest to bezpieczny sposéb
przeciwdziatania tysieniu androgenowemu - naj-
czestszemu rodzajowi wypadania wtosow, z ktd-
rym zmagaja sie miliony ludzi na catym $wiecie.
W swojej analizie badacze stwierdzaja, Ze ko-
rzen rdestu wielokwiatowego wptywa na kilka
proceséw jednoczes$nie. Pomaga ograniczac
dziatanie dihydrotestosteronu — hormonu zwia-
zanego z kurczeniem sie mieszkéw wiosowych
- oraz chroni ich komoérki przed przedwczesnym
obumieraniem. Ponadto aktywuje kluczowe
szlaki sygnatowe odpowiedzialne za porost wto-
sow i poprawia krazenie krwi w skorze gtowy.
Stosowanie rdestu wielokwiatowego jest réw-
niez bezpieczniejsze niz standardowe metody
leczenia, takie jak farmakoterapia (finasteryd
i minoksydyl), ktére — jak wiadomo — mogg po-
wodowac podraznienia skéry oraz
zaburzenia seksualne.

JHolisticIntegrative Pharm
2025;6(4):443-53

.. |JAmHeartAssoc2026;15(3):e044189

Dlaczego nocne marki
czesciejcierpig
nachorobyserca

Jesli masz tendencje do péznego cho-
dzenia spac, by¢ moze zechcesz rozwa-
zy¢ zmiane nawykdéw. W poréwnaniu
z wiekszoscig ludzi ktadacych sie do tézka
okoto godziny 22 osoby zasypiajgce pézno
s3 0 ok. 79% bardziej narazone na pogorsze-
nie kondycji uktadu sercowo-naczyniowego.
Dotyczy ich réwniez 0 16% wyzsze ryzyko wy-
stapienia zawatu serca lub udaru mézgu w ciggu
nastepnych 14 lat, przy czym jest ono najwyzsze
w przypadku kobiet. Jesli jednak ten problem Cie do-
tyczy, mozesz mu w duzej mierze przeciwdziatac.
Problemem nie jest jednak tylko pézne
chodzenie spac. Istotne s3 takze zle nawyki,
ktore zdaja sie mu towarzyszy¢ - twierdza
naukowcy z amerykanskiego szpitala Bri-
gham and Women'’s Hospital. Nocne marki
czesSciej maja nieprawidtowe zwigzane
Ze snem przyzwyczajenia, palg papierosy i zle
sie odzywiajg. Naukowcy przeanalizowali dane
dotyczace stanu zdrowia ponad 300 tys. dorostych w $rednim wieku
57 lat, ktérzy wzieli udziat w badaniu UK Biobank. Ok. 8% z nich okre-
$lito sie jako ,,zdecydowanie nocne marki”, co oznaczato, Ze zazwyczaj
chodza spa¢ bardzo pézno, czesto ok. 2 w nocy. Z kolei 24% badanych
uznato sie za ,ranne ptaszki” - osoby te zazwyczaj budzj sie wczesniej
i kladq do t6zka ok. 21. Mniej wiecej 67% przypisano zas chronotyp ,,po-
$redni” (zasypianie ok. 22). Tryb zycia tej ostatniej grupy nie miat Zadne-
go wptywu na kondycje serca, jednak w przypadku rannych ptaszkéw
odsetek 0sdb z problemami kardiologicznymi byt 0 5% nizszy.

Aloes moze zwalczac
chorobeAlzheimera

Beta-sitosterol — naturalny zwigzek roslin-

ny wystepujacy w aloesie - silnie oddziatuje

na 2 kluczowe enzymy zwigzane z utratq pamieci
i zaburzeniami poznawczymi. Naukowcy z Uni-
wersytetu Hassana Il w Casablance w Maroku
skupili sie na acetylocholinoesterazie (AChE)

i butyrylocholinoesterazie (BChE), ktére rozkia-
dajg acetylocholine, czyli chemiczny przekaznik
wspomagajacy komunikacje komérek nerwo-
wych i odgrywajacy kluczowa role w rozwoju
choroby Alzheimera. Aloes jest najczesciej
stosowany w leczeniu problemoéw skor-

nych. Jednak picie soku aloesowego

moze wspomadc zwalczanie choroby
Alzheimera i zaburzer poznawczych.
CurrPharmAnal2025;21(4):238-48
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Lesnejagody
stuzasercu

Dodaj ich gar$¢ do swojego $nia-
daniowego koktajlu, jogurtu

czy satatki - kiedys serce, a na-
wet mdzg, Ci za to podziekuja.
Jesli nie jestes w stanie zebrac
owocow samodzielnie, mozesz
skorzystac z tych mrozonych.

Jak wykazaty rzetelne badania,
lesne jagody sq tak bogate w poli-
fenole i btonnik, ze ich pozytywny
wptyw na uktad sercowo-naczy-
niowy moze by¢ widoczny juz
po kilku godzinach. Polifenole
mogg poprawiac funkcjonowanie
naczyn krwionosnych, kondy-
cje jeliti zdolnosci poznawcze,

a takze wspomagac utrzymanie
prawidtowego ci$nienia tetni-
czego oraz kontrole poziomu
cholesterolu i cukru we krwi.

Niesamowite prozdrowotne
wiasciwosci dzikich jagdd odkryto
dwunastu naukowcéw zajmu-
jacych sie zywieniem, ktérzy
przeanalizowali wyniki ponad
24 |at badan, w tym kilkanascie
projektow dtugoterminowych.
Wyjatkowo korzystny byt wptyw
tych owocéw na funkcjonowanie
$rodbtonka, czyli sposdb, w jaki
naczynia krwionos$ne reaguja
na bodzZce. Moze to wynikac
z faktu, Zze wiekszos¢ jago-
dowych polifenoli dociera
do jelita grubego, gdzie
sg przeksztatcane
w metabolity, kto-
re przedostaja sie
do krwiobiegu. Stano-
wig one ok. 40% sub-
stancji czynnych
obecnych we krwi.

W jednym z prze-
analizowanych badan
u 0s6b, ktére spozywaty
codziennie 25 g liofilizowanego
proszku z dzikich jagdd, zaob-
serwowano wzrost liczebnosci
korzystnych bakterii jelitowych.
Prawdopodobnie to wiasnie odpo-
wiada za korzystny wptyw owocéw
na serce. Nalezy jednak pamietac,
by nie dodawa¢ do owocowego kok-
tajlu bananéw, ktére moga niszczy¢
dobroczynne polifenole z jagdd.

CritRevFood SciNutr2026; doi:
10.1080/10408398.2025.2610406
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Codzienna medytacja
hamuje rozwoj raka

Taka praktyka obniza poziom kortyzolu — ,hormonu stresu”, ktdry
napedza progresje raka, a nawet wspomaga adaptacje i przetrwa-
nie komoérek nowotworowych. Moze on réwniez zmniejszac sku-
tecznos$¢ chemioterapii i innych metod walki z nowotworem.

U pacjentéw onkologicznych poziom kortyzolu czesto utrzy-
muje sie na stale wysokim poziomie, natomiast u 0s6b zdrowych
jego stezenie wzrasta i spada w odpowiedzi na pojawiajace sie
wyzwania. A zatem obnizanie go dzieki medytacji moze okazac sie
kluczowe we wspomaganiu przezycia chorych - twierdzg naukow-
cy z Midwestern University w USA. W swoim badaniu odkryli oni klu-
czowa role kortyzolu w rozprzestrzenianiu sie i lekooporno$ci nowo-
tworu, szczegolnie w przypadku przewlekle wysokiego poziomu.

Zycie z rakiem samo w sobie moze by¢ zrédtem stresu, dlatego ¢wicze-
nia redukujace go, takie jak medytacja, moga przynie$¢ znaczng poprawe.
Pacjenci z choroba nowotworowa powinni réwniez uprawiac aktyw-
nosc¢ fizyczna, przebywac na tonie natury, wykonywac
gtebokie oddechy, prowadzi¢ dziennik, a takze
stosowac zdrowa diete - twierdzg naukowcy.

Zalecajg pacjentom onkologicznym
medytacje jako pierwszg czynnos$¢
rano i ostatnig wieczorem przed péj-
$ciem spac. — Rano praktyki te moga
wspiera¢ odpornos$¢ psychiczna,
ktéra pomaga lepiej radzic sobie
z codziennym stresem. Wieczorem
za$ utatwiajg odprezenie i dobry
sen - przekonuje gtéwna ba-
daczka dr Kimberley Bussey.

Proceedings of theAmerican
Associationforthe

AdvancementofScience,
Feb222026
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|edzenie orzechéw
pekanjestdobre
dlaserca

Codzienne spozywanie garsci tych orzechéw moze korzyst-
nie wptywac na kluczowe wskazniki kondycji uktadu serco- P
wo-naczyniowego, a takze wspomagac ochrone antyoksy-

dacyjna. Zawierajg one duzo polifenoli — przeciwutleniaczy, | = /
ktére moga redukowac stany zapalne. Wspomagaja réwniez [ ’
trawienie, co moze nasila¢ wydzielanie insuliny. Uposledzo- -

ne uwalnianie tego hormonu moze by¢ prekursorem cukrzycy 1

typu 2, ktéra rowniez jest $cisle zwigzana z chorobami serca. =,

Amerykanscy naukowcy z Instytutu Technologiczne-
go lllinois przeanalizowali 52 recenzowane badania, ktérych
wyniki opublikowano w latach 2000-2025, w tym proby kli-
niczne z udziatem ludzi, dotyczace fizjologicznego wptywu
spozywania orzechéw pekan na kondycje serca i uktadu kra-
zenia. Poza oddziatywaniem kardioprotekcyjnym zaobser-
wowano réwniez poprawe funkcjonowania jelit i mézgu.
Nutrients 2025;17(23):3686




Najwazniejsze biatko strukturalne, podpora dla wszystkich tkanek i narzadow,
jest na biezgco syntetyzowane przez nasz organizm. Jednak z wiekiem tempo

jego syntezy spada, a w podesztym wieku catkowicie ona ustaje.

Jak woéwczas dbaé o pogarszajace sie
zdrowie i wyglad? Z pomocag przychodzi
nowoczesna nauka i opracowanie tech-
nologii hydratacji, dzieki ktérej udalo sie
pozyskaé kolagen aktywny biologicznie.
Moze on podja¢ w naszych tkankach
funkcje utraconego przez nas kolagenu.

Kolageniija, ksigzka
autorstwa Anny Pikura
i Aleksandry Czwojdrak

»Z duzg doza ekspresji przedstawiono wiasci-
wosci fizykochemiczne kolagenu, nawigzujac
do dzisiaj modnej fizyki kwantowej. Tu nalezy
pamietac, ze mamy do czynienia z biologia,
a wiec gtéwnie z cztowiekiem, istotg o najbar-
dziej skomplikowanym uktadzie strukturalno-
-fizjologicznym, jaki jest znany w przyrodzie.
Z drugiej strony poszukujemy panaceum
na liczne choroby cywilizacyjne, zwtaszcza
skadrne, a takze narzadéw wewnetrznych,
gdzie trzeba odbudowac tkanke. Autorki
podjely prébe znalezienia interakcji pomiedzy
organizmem cztowieka, zwtaszcza skora, a ko-
lagenem pochodzenia rybiego, odpowiednio
wyekstrahowanym w postaci bioaktywnej...”.
Prof. dr hab. dr h.c. Tadeusz Trziszka

Jlesliinteresujesz sie zdrowiem i wygladem
skory, ta ksigzka moze okazac sie praw-
dziwym odkryciem. Ja po jej przeczytaniu
zakochatam sie w kolagenie biologicznie
aktywnym - substancji, ktéra odgrywa klu-
czowa role w naszym organizmie, a o ktérej
wiekszos¢ z nas wie zaskakujaco niewiele”.
Katarzyna Zak, aktorka teatralna,
filmowa i wokalistka

Jadwiga (58): Wraz z poczatkiem me-
nopauzy pogorszyl si¢ méj wyglad, wi-
zualnie lat dodaly tez cigzkie przezycia
osobiste. Pojawily sie gltebokie bruzdy
w kacikach oczu, wyraznie widoczne

na mojej bardzo suchej skorze, zmarszcz-

ki na czole, pionowa zmarszczka miedzy
brwiami. Dzi$, po 2 latach, znajome
pytaja, co robie, ze tak odmlodniatam.
,Kurze lapki” znikly, bardzo wygta-
dzita sig zmarszczka miedzy brwiami,
zmarszczek wokét ust juz prawie nie
ma! Stosuje kolagen raz dziennie na noc.
Pola: Cierpialam na wypadanie ma-

cicy i pochwy. Miatam zaplanowany
zabieg ginekologiczny. Skorzystalam

z produktu i suplementu diety Anna
Pikura - kolagen intymny dla pan

oraz kolagen w kapsutkach Sensation.
Po 3 miesigcach ich stosowania na-
stapita duza poprawa, nie musiatam

i§¢ na zabieg. Po roku przestalam bra¢
kolagen i znowu nastapilo wypadanie
macicy, postanowilam wiec ponowié¢
stosowanie kolagenu. Poprawa nastgpita
po 2 miesigcach i nadal go stosuje.
Bozena: Na Gwiazdke sprezentowalam
mamie kolagen szary. Od péttora roku
mama cierpiala na zapalenie zy! prawej
nogi — na tydce pojawila sie ropiejaca
dziura, noga spuchta i zsiniata. Leka-
rze przepisywali leki i rozkladali rece,
ktéry$ zasugerowal nawet, ze jedynym
wyjéciem bedzie amputacja. Gdy zjawi-
fam sig u mamy na Wielkanoc, wystapila
w rajstopach i spédnicy, z noga szczupla
i bez stanu zapalnego. Zuzyla zaled-

wie 1,5 opakowania kolagenu szarego.
Po przykrej chorobie pozostato tylko
pareg czerwonych plamek. Lekarz prowa-
dzacy byl zdumiony, ozdrowiata noga
zostala utrwalona na przeswietleniu.
Stanistaw: Wskutek zwyrodnienia w ko-
stce z bélu nie sypiatem w nocy, a nawet
nie mogtem chodzi¢! Radzitem sig leka-
rzy i ostateczna diagnoza brzmiata: kost-

Kolagen pomaga w problemach

ki nie da sie wyleczy¢! Jedyne wyjscie
to operacja i wstawienie protezy stawu.
Albo zycie na srodkach przeciwbélo-
wych. Kiedy zaczatem stosowaé kolagen,
zdecydowana poprawa nastapila po nie-
spelna 2 tygodniach. Oceniam, ze b6l
ustgpit na ponad 90%. I znowu moge
chodzié¢. Nieco podobne doswiadczenia
ma zona — kolagen pomégt jej na béle
w przegubach rak. Po zuzyciu opako-
wania kolagenu szarego zaczeliémy
po pewnej przerwie stosowac kolagen
White. I ta przerwa trwata pare miesigcy,
osiggniete dobre rezultaty sie utrzymaty.
Andrew: Cierpialem na problemy
z biodrami, szczeg6lnie bél w prawym
biodrze. Kupilem opakowanie kolagenu
w kapsutkach Anna Pikura Sensation
i zaczalem przyjmowac po 2 dziennie.
Problemy z biodrem ustapily po ok. 3 ty-
godniach. Skonczytem opakowanie i za-
pomniatem o b6lu. Ale minat rok i béle
powrdcily. Nie chcac bra¢ érodkéw prze-
ciwbo6lowych, zaczalem rozwazaé wy-
mianeg biodra, lecz wtedy natknatem sig
na stary pusty stoik. Kupitem wiec kolej-
ny i po 2 tygodniach przyjmowania kap-
sulek béle biodra i sztywno$é zniknety.
Anna Marzec

*powyzsze opinie stanowig subiektywng oceng
ich autor6w. Produkty kosmetyczne i suplementy
diety nie majg wlasciwosci leczniczych.

Preparaty oraz ksiazke Kolagen i ja autorstwa Anny Pikura mozna kupi¢ wysytkowo:
tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA.

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw, ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445
Krakow, ul. Starowislna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886
www.annapikura.com



http://www.annapikura.com
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napoprawe
kondycjijelit

Jak poprawic funkcjonowanie
jelit? Najskuteczniejszym spo-
sobem moze by¢ potgczenie
kefiru z prebiotycznym btonni-
kiem. Efekt synergii tego duetu
przewyzsza pojedyncze $rodki,
takie jak suplementacja kwaséw
ttuszczowych omega-3 i btonni-
ka, pod wzgledem redukcji biatek
zapalnych w jelitach.

Naukowcy z Uniwersytetu Not-
tingham w Wielkiej Brytanii przez
sze$¢ tygodni testowali te trzy
rézne suplementy na grupie
ochotnikéw. Okazato sie, ze pota-
czenie kefiru i réznorodnej mie-
szanki btonnika prebiotycznego
z suplementu diety firmy Chuc-
kling Goat jest najskuteczniejsze
w obnizaniu poziomu markeréw
zapalnych. Stymulowato produk-
cje korzystnych zwigzkéw, takich
jak maslan, ktéry ma dziatanie
przeciwzapalne i regulujace od-
pornos¢ w catym organizmie.
|TransIMed 2025;23(1):1081

i
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Niezdroweweglowodany
zwiekszajaryzyko
alzheimera

Wszyscy wiemy, Ze istniejg dobre i zte we-
glowodany, ale nadmierna podaz tych
drugich moze zwiekszy¢ ryzyko wysta-
pienia choroby Alzheimera w nadcho-
dzacych latach. Spozywanie zdrowych we-
glowodandéw - pochodzacych m.in. z owocdw,
roslin stragczkowych i produktéw petnoziar-
nistych — zmniejszato prawdopodobieristwo
rozwoju demenc;ji i alzheimera o ok. 16%, pod-
czas gdy konsumpcja tych niezdrowych, zawar-
, tych gléwnie w cukrze, przetworzonej zywnosci
i frytkach, zwiekszata je 0 14%.
Wszystko to ma zwigzek z indeksem
= glikemicznym (IG), ktéry okresla szybkos¢
" uwalniania do krwi glukozy po spozyciu
weglowodandw. Produkty o wysokim 1G po-
wodujg skoki rozktadajacej cukier we krwi in-
suliny, co moze mie¢ dtugoterminowy wptyw
na zdolnosci poznawcze - twierdzg naukow-
cy z hiszpanskiego uniwersytetu w potudnio-
¢ wej Katalonii. Przesledzili oni stan zdrowia
psychicznego i diete ok. 200 tys. dorostych
w Wielkiej Brytanii, ktérzy w momencie roz-
. Poczecia badania nie cierpieli na demencje.
- - ‘-p W ciggu 13 lat jego trwania otepienie roz-
wineto sie u blisko 2,4 tys. uczestnikéw.
Int] Epidemiol 2025; 54(6): dyaf182

i

Dieta ketogeniczna: odchudza, ale szkodzi?

Ten program zwyieniowy moze by¢ pomocny w szybkiej utracie masy
ciata, ale nie mozna go stosowac przez dtugi czas. Jak wykaza-
to badanie na myszach, wysokobiatkowy i niskoweglowodanowy
jadtospis wptywa na metabolizm, co prowadzi do stluszczenia
watroby i niebezpiecznych skokéw poziomu cukru we krwi.
Naukowcy z amerykanskiego kampusu medycznego Uniwersytetu
Utah uwazaja, ze stosowanie diety ketogenicznej nawet przez
rok moze mie¢ negatywny wptyw na ogélny stan zdrowia.
Przetestowali oni na grupach myszy 4 modele zywienia:
1. zachodnig diete niskotluszczowa (10% tluszczu,
70% weglowodandéw, 20% biatka),
2. niskottuszczowa diete wysokoweglowodanowa
(10% ttuszczu, 80% weglowodandéw, 10% biatka),
3. diete ketogeniczna (89,9% ttuszczu,
0,1% weglowodandw, 10% biatka)
4. oraz diete wysokottuszczowg z dopasowang zawartoscig
biatka (60% ttuszczu, 20% weglowodandéw, 20% biatka).
Programy te stosowano u myszy 9-12 miesiecy. Chociaz te z grupy
trzeciej przybraty na wadze najmniej, zaczety u nich wystepowac zmiany metabo-
liczne, a niektore z nich byty widoczne juz po kilku dniach od wdrozenia badanego jadtospisu.
Naukowcy uwazaja, ze lipidy z diety wysokottuszczowej trafiajg do krwi i watroby, co wywotu-
je zmiany metaboliczne, ktére moga prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych. Nadmier-
ne gromadzenie sie ttuszczu w watrobie, czyli stluszczeniowa choroba watroby, jest kluczowym
markerem zaburzeri metabolicznych i - paradoksalnie — moze prowadzi¢ do otytosci. Reakcja
ta dotyczyta najwyrazniej jedynie samcéw myszy. U samic sttuszczeniowa choroba watroby nie
rozwineta sie nawet po dziewieciu miesigcach stosowania diety wysokottuszczowej. Jednakze
w praktyce u ludzi dieta ketogeniczna jest czesto mniej skrajna niz w przytoczonym badaniu
- znacznie wieksza liczba kalorii pochodzi z biatka i weglowodandw, a mniejsza z ttuszczéw.
SciAdv2025;11(38): eadx2752

-
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Dbaj 0 jakosc zycial

odbudowuje organizm!

Korzysci zazywania kolagenu sa nieocenione. Zalety sa szeroko znane, a dostarczanie
z zewnatrz tego skladnika, np. pod postacig kolagenowych produktow, jest zalecane.

KolagenCito-produkt na medal!

odziennej diecie trudno jest
pokry¢ zapotrzebowanie na ten
skfadnik. Zastanawiasz sie, czy

suplementacja kolagenem jest dla
Ciebie? Sprawdz, na co moze pomdc?

Wiotka skora

Kolagen jest stosowany w leczeniu
probleméw skérnych, takich jak fuszczyca,
tradzik. Pomaga zapobiegac starzeniu

sie skory, poniewaz stymuluje produkcje
elastyny. Dodatkowo stosowanie
kolagenu moze pomoc w poprawie
wygladu wioséw i paznokci.

Opadajace policzki, zmarszczki
Jednym z pierwszych objawow starzenia

sie skory s wiotkie i opadajace policzki

oraz zmarszczki. To efekt braku produkgji
kolagenu, ktory jest podpora dla

skory. Dzieki przyjmowaniu kolagenu
poprawia sie elastycznos¢ i skora

staje sie napieta oraz sprezysta.

Opadajace powieki

To kolejny sygnat wysytany przez nasz
organizm, ze stan elastycznosci naszej
skdry wymaga poprawy. Opadajace

powieki to efekt ostabienia miesni
wokot oczu, ktére podtrzymuja powieki
w bardziej uniesionej pozycji. Winna jest
takze sucho$¢ skory. Oba te problemy
moze wspomac stosowanie kolagenu.

Dekolt - dobre efekty

po kolagenie

Dekolt podobnie jak twarz i dtonie,
stosunkowo czesciej niz inne czesci ciata
jest wystawiony na promieniowanie
stoneczne. Dlatego moze dotyczy¢

go problem tzw. fotostarzenia i elastozy
postonecznej. Warto stosowac dobry
kolagen, dzieki ktdremu zmarszczki

na dekolcie ulegaja sptyceniu.

Bolace biodra, tokcie,
kolana, kregostup

Kolagen jest rdwniez korzystny podczas
leczenia stawdw i kregostupa. Przyczynia
sie do utrzymania elastycznosci

stawdw oraz pomaga w regeneragji
uszkodzonych tkanek. Moze pomdc
zmniejszy¢ dyskomfort i sztywnos¢
stawow, a takze poprawia ich ruchomosé.
Unikatowy KolagenCito w kazdej
pastylce zawiera az 400 mg cennego

kolagenu oraz witamine C wspierajaca
odbudowe widkien kolagenowych.

Niska odpornosc

Kolagen jest znany ze wspomagania
uktadu odpornosciowego. Wspiera
produkcje przeciwciat i wspomaga
ochrone organizmu podczas wirusow.

Staba koncentracja i pamie¢
Regularne przyjmowanie kolagenu
moze réwniez pomadc w poprawieniu
koncentracji i pamieci. Uptywajace
lata powoduja, ze wtdkna kolagenowe
rozpadaja sie! Dlatego warto wspierac sie
dobrej klasy kolagenem, jak na przykfad
KolagenCito. Wybieraj produkty

od renomowanych producentéw.
Firma Reutter jest znana od ponad
wieku w produkgji preparatéw
wyprodukowanych z najwyzsza
starannoscia. Eksperci firmy Reutter
zadbali o fatwo$¢ podania produktu

- KolagenCito, to migkkie pastylki

do ssania (do 3 szt. dziennie). Stosujac
wysokogatunkowy KolagenCito

masz pewnos¢, ze jest to produkt
100% oryginalny - chroniony prawem
patentowym na $wiecie! Dostepny

w aptekach i sklepach medyczno-
zielarskich. Dobra cena ok. 43 zt.
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BezwstVenienmm
chory ummmmm+

,Mam goraczke, kaszel i dreszcze. Ale nie biore L4, bo nie

chce by¢ ta osobg w zespole” — mdéwi bohater popularnego
TikToka, ktory zebrat dziesiatki tysiecy lajkow. Pod

komentarzami: ,tez tak mam’, ,nie chce zawies¢ teamu’,
,L4 to dla boomersow”. Dzi$ wielu mtodych pracownikéw

boi sie publicznego oceniania w przypadku choroby.

Z badania Opinia24, przeprowadzo-
nego na zlecenie Radamed, wynika,

ze az 28% os6b w wieku 18-24 lat oraz
30% w grupie 25-35 lat prébuje le-
czy¢ sig samodzielnie, mimo obja-
wow infekcji. Pow6d? Zwolnienie
lekarskie w naszym kraju postrze-
gane jest jako unikanie obowiaz-

kéw, a nie odpowiedzialnosé.

Co powstrzymuje mlodych przed
wzigciem L4? Obawa przed reakcja
przelozonego dotyczy 17% oséb
w grupie 18-24 lata oraz 26% wsréd
25-34-latkéw. Z kolei 15% mlod-
szych oséb oraz 14% starszych oba-
wia sie, ze wypadng z rytmu pracy,

a 17% mlodszych i 26% starszych boi
sig problemé6w finansowych zwiaza-
nych z L4. Az 1/3 mlodych oséb twier-
dzi, ze nie czuje sie wystarczajaco
chora, by skorzysta¢ ze zwolnienia.

— To klasyczny przyklad L4-sha-
mingu, czyli spotecznego prze-
konania, ze odpoczynek trzeba
zastuzy¢ wysoka goraczka albo za-
$wiadczeniem z SOR-u. Tymczasem
nowoczesne podejscie do zdrowia
to profilaktyka, a nie bohaterstwo

16 o

na open space’ie — méwi Maciej
Mazurek, zalozyciel Radamed.

Presja, by nie wychodzi¢ z rytmu
pracy, obawy zwigzane z reakcjami
szeféw i kolegéw z zespolu tworza
atmosfere, w ktérej L4 traktowane
jest jako oznaka stabosci. Dodatkowo
mtodsze pokolenie jest coraz bar-
dziej narazone na tzw. kulture hustle
— czyli nieustannego dziatania, braku
odpoczynku i przepracowania. W tej
atmosferze — nawet jesli odczuwajg
symptomy choroby — mtodsze osoby
czesto decyduja sie kontynuowac pra-
ce, obawiajac sie, ze jakakolwiek prze-
rwa na L4 zostanie uznana za lenistwo.

Mimo ze pokolenie Z niechetnie
decyduje sie na L4, to docenia no-
woczesne rozwigzania medyczne.
Zgodnie z badaniem, 79% o0s6b
w wieku 18-24 lata uznaje telepo-
rade za wygodne narzedzie, ktére
umozliwia szybkie skonsultowanie
sig z lekarzem. Ponad 70% badanych
chce jeszcze wiekszej dostepnosci
telemedycyny, a 45% akceptuje moz-
liwos¢ uzyskania e-zwolnienia lekar-
skiego podczas konsultacji online.

padanieup d 5
przeprowadzonego
na zlecenie Radamed
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Gdzie
jest tata?

Kiedy ponad dekade temu Gazeta Wyborcza prowadzita
swoj stynny cykl o ojcach, wytonit sie z niego obraz
,wielkich nieobecnych’, niedostepnych emocjonalnie
oraz stanowczych, by nie rzec konserwatywnych
postaci, przywigzanych do klasycznego podziatu rol.
Jednak jak pokazuje przeprowadzone niedawno badanie
,Oblicze wspotczesnego ojcostwa’, dzis jest inaczej.

Jak wynika z badania serwisu Prezentmarzen,
48% badanych panéw poswieca na bezposrednig
zabawe lub nauke z dzieckiem od 30 min
do 2 godz. dziennie, a blisko co trzeci spedza
z maluchem ponad 2 godz. kazdego dnia.
Az 35% ankietowanych bawi sie ze swoimi
pociechami na dywanie, budujac z klockéw
czy uktadajac puzzle - kazdego dnia.
Kolejne 40% robi to 2-3 razy w tygodniu. J

Az 40% ankietowanych
deklaruje, ze dzieli sie z partnerka
obowigzkami zwigzanymi z przewijaniem
i higieng dzieci doktadnie po réwno,
a kolejne 10% przyznaje, ze zajmuje sie
tym aspektem czesciej niz ich partnerka.

18 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2026



MIKSTURA

Az 55% badanych ojcéw deklaruje,
ze regularna rozmowa z dzieckiem o jego emocjach - takich jak
smutek, strach czy mitos¢ — stanowi kluczowy fundament ich
relacji. Cho¢ blisko 18% przyznaje, ze podejmuje takie rozmowy,
mimo iz czuje przy tym wewnetrzny dyskomfort, to tgczny wynik
pokazuje, ze niemal 3/4 ojcéw nie ucieka od trudnych tematéw.

50% polskich ojcow usypia
swoje dzieci i czyta im do snu. Co wiecej, az 18% mezczyzn
deklaruje, ze wieczorny rytuat wyciszania i lektury
spoczywa w catosci na ich barkach. Tradycyjny model,

w ktorym to wytacznie kobieta kladzie dzieci spac,

wskazato 22% ankietowanych, natomiast zaledwie

co dziesigty dom rezygnuje z tego rytuatu na rzecz
samodzielnego zasypiania dzieci lub telewizji.

Z najnowszego
badania wynika, ze zaledwie 10% ojcow reprezentuje
tradycyjne przekonanie, iz to wytgcznie kobieta
powinna zostawac z dzieckiem w domu.
Zdecydowana wiekszosc¢ badanych popiera i aktywnie
korzysta z przystugujgcych im praw: 42% ojcow
zdecydowato sie na obowigzkowe 2 tygodnie urlopu,
a 28% wykorzystato lub planuje wykorzystac
urlop ojcowski w petnym, rozszerzonym wymiarze.
Jednak 20% ankietowanych przyznato, ze nie mogto
pozwoli¢ sobie na przerwe w pracy ze wzgledu
na presje zawodowa lub charakter zatrudnienia.

e Az 65% ankietowanych panéw deklarujac, ze pozycje ojca
4 woli budowac na partnerskiej relacji z dzieckiem. Zwolennicy
- i twardej, bezkompromisowej dyscypliny stanowig dzi$
/’/ absolutny margines - to zaledwie 8% badanych, podczas

gdy 22% opowiada sie za podejSciem umiarkowanym.

Badanie ,,0blicze wspétczesnego ojcostwa”
zostato zrealizowane przez serwis
Prezentmarzen w maju 2026 r. na prébie

N = 961 respondentéw metodg CAWI
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Roznorodnos¢
toprzyprawa
ditugowiecznosci

Nie musisz kupowac karnetu na sitownie:

zdrowsze zycie skfada sie ze zwyktych,
codziennych czynnosci

o jasne dla wszystkich: éwiczenia

sg wazng czescig zdrowego stylu

zycia. Jednak jesli nawet sama mysl

o przywdzianiu stroju z lycry i péjsciu
na sifownie sprawia, ze czujesz sie wyczer-
pany, to mamy dla Ciebie dobrg wiadomo$¢.

Zamiast o ,,6wiczeniach”, myél o ,,aktyw-
nosci i ruchu”: o codziennych czynnosciach,
takich jak wchodzenie po schodach, upra-
wianie ogrédka lub péjécie do sklepu.

One tez sig licza, co potwierdzito nowe
badanie z Harvard T.H. Chan School of Pu-
blic Health. Im wiecej tego rodzaju czyn-
nosci wykonujesz w kazdym tygodniu,
tym mniej jeste$ narazony na $mier¢ z po-
wodu choroby wiencowej lub raka'.

Kluczowe znaczenie ma zréznicowanie
aktywnoéci. Ci, ktérzy w kazdym tygodniu
wykonujg wiele ré6znorodnych zaje¢, sg naj-
mniej zagrozeni ryzykiem wczesnego zgonu
— pod warunkiem, ze wykonuja od dobrych
paru lat. Przez ponad 30 lat badacze §ledzili
zdrowie i poziom aktywnosci 111 373 oséb,

w tym 70 725 kobiet i 40 648 mezczyzn. W tym
czasie zmarlo 38 847 oséb, z tego 9 901 na sku-
tek choréb uktadu krazenia, 10 719 na raka,

a 3 159 w wyniku choréb uktadu oddechowego.

W poréwnaniu do oséb najmniej ak-
tywnych te najbardziej aktywne byty
0 19% mniej zagrozone przedwczesng
$miercig z dowolnej przyczyny. W odnie-
sieniu do konkretnych probleméw zdrowot-
nych, takich jak choroba wiencowa czy rak,
efekt ochronny wahat sie od 13 do 41%.

Oczywiscie, jak przyznajg naukowcy, wszyst-
ko to moze by¢ samospelniajacym sie zatoze-
niem. Przede wszystkim, ludzie zyjacy bardziej
aktywnie rzadziej palg lub pija zbyt duzo.
Rzadziej tez maja nadwage lub sa otyli, a poza
tym prawdopodobnie zdrowo sig odzywiaja.

BIBLIOGRAFIA
BM|Med,2026;5(1):e001513
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R6znorodnosé

Bieganie, trening

Zajecia, ktore pomagajq zy¢ dtuzej

(% mniejsze ryzyko $mierci z dowolnej przyczyny)

zajec
Spacery

Tenis,squash,
racquetball

Wioslarstwo

ciezarowy |

ol

Jogging

Wchodzenie
poschodach

Jazdana
rowerze _{
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Aktywnytydzien

MET (metaboliczny ekwiwalent czynnosci) mierzy
intensywnos¢ aktywnosci. Badacze zalecajg
tygodniowy wydatek 20 MET, uzyskiwany podczas
réznorodnych zajec. Oto przykiad aktywnego,
zréznicowanego tygodnia i spalonych MET. Niedziela
jest dniem odpoczynku.

DZIEN CZYNNOSE CZASTRWANIA WYNIK
Poniedziatek  Szybki marsz 45 minut 3
Czwartek Szybki marsz 45 minut 3
Pigte Trening sitowy 30 minut 3
Sobota Ogrodnictwo/praca wokot domu 20 minut 13
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Bfekit metylenowy - niezréwnane
wsparcie dla mitochondriow

Substancja znana od ponad 140 lat powraca jako jedno z najciekawszych

odkry¢ wspoétczesnej medycyny mitochondrialnej. Btekit metylenowy,

dawniej uzywany w diagnostyce, dzi$ uznawany jest za zwigzek

wspierajgcy energie komorkowa, regeneracje i dtugowiecznos¢.

W swojej przetomowej ksigzce dr John Lieurance, lekarz i badacz terapii
regeneracyjnych, pokazuje, jak btekit metylenowy wspiera produkcje energii ATP

i rownowage redoks, dziata neuroprotekcyjnie, przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie,
wspomaga detoksykacje oraz autofagie, a takze moze mie¢ zastosowanie w terapii
depresji, choréb neurodegeneracyjnych i metabolicznych. Autor opisuje réwniez jego
synergiczne dziatanie z terapig Swiattem czerwonym i bliskg podczerwienig, ktére
wspierajg funkcjonowanie mitochondriéw oraz regeneracje uktadu nerwowego.
To ksigzka o niepozornym, niebieskim zwigzku, ktéry moze stac

sie kluczem do zdrowia, energii i dflugowiecznosci.

Dr John Lieurance: ,,Btekit metylenowy. Niezréwnane wsparcie dla
mitochondriéw”, cena: 59 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Nowe nadzieje w terapii nowotworéw

Chociaz iwermektyna i fenbendazol od lat stosowane sg jako skuteczne leki
przeciwpasozytnicze, coraz wiecej doniesien wskazuje, ze moga odegracd istotng
role takze w terapii onkologicznej. Ksigzka dr. Carla Summera prezentuje analize
przypadkow pacjentow, ktérzy wiaczyli te leki do swoich schematéw leczenia,
czesto w potaczeniu z tradycyjnymi metodami. Autor opisuje historie chorych

z réznymi typami nowotwordéw — od raka piersi, przez guzy mézgu, ptuc,

prostaty, po rzadkie postaci i przerzuty — pokazujac reakcje organizmu na leczenie
iwermektyng i fenbendazolem. Ksigzka omawia mozliwe mechanizmy dziatania,
takie jak hamowanie wzrostu komérek nowotworowych, indukcja apoptozy,
modulacja uktadu odpornosciowego czy ograniczanie przerzutéw, a takze
przedstawia obserwacje naukowe i doswiadczenia pacjentéw. Autor podkresla
jednoczesnie koniecznos¢ dalszych, rygorystycznych badan klinicznych, zaznaczajac,
ze obecne doniesienia nie stanowig ostatecznego dowodu skutecznosci, lecz

mog3 inspirowad srodowisko naukowe do nowych badan. To nie tylko raport

o fascynujacych mozliwosciach leczenia, ale takze wezwanie do eksploracji

i poszukiwan innowacyjnych metod wspierajacych terapie onkologiczng, otwierajace
droge do lepszego zrozumienia potencjatu lekéw juz znanych w medycynie.

Dr Carl Summer: ,,Iwermektyna i fenbendazol. Nowe zastosowania w terapii
nowotworéw”, cena: 59 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Ludzkie serce, kosmiczne serce

Co sie dzieje, gdy lekarze traktuja serce jak mechaniczng pompe? Mamy do czynienia
z trudnymi operacjami, lekami o powaznych skutkach ubocznych i bezdusznymi
dietami niskottuszczowymi. Dr Thomas Cowan zaprasza do zupetnie nowego
spojrzenia na serce, zaczynajgc od dowodow na to, ze to krew wprawia serce w ruch,
a nie odwrotnie. Autor zadaje fundamentalne pytania: co naprawde napedza krew

w naczyniach wiosowatych, skoro serce nie moze byc jedynym zrédtem tej sity, oraz
czy istnieje ,,witalna” sita, ktéra odpowiada za ruch krwi w najmniejszych naczyniach.
Te pytania prowadzg do gtebszego zrozumienia, jak nasze ciato funkcjonuje jako
catos¢, a nie tylko jako zbiér oddzielnych narzagdéw. Cowan krytykuje konwencjonalne
procedury medyczne, jednoczesnie proponujac holistyczne podejscie, uwzgledniajace
zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne aspekty zdrowia. To nie tylko teoria — ksigzka
pokazuje, jak zadbac o serce poprzez diete, ruch, rownowage emocjonalng

i duchowa, udowadniajac, ze prawdziwe zdrowie to harmonia ciata, umystu i ducha.
Jak podkresla dr Joseph Mercola: ,Jest tylko kilka ksigzek rocznie, ktére naprawde
zastuguja na to, by znalez¢ sie w kazdej bibliotece. Ta jest jedng z nich. Jest petna
wspaniatych informacji i moze uratowac zycie Twoje lub kogos, kogo kochasz".

Dr Thomas Cowan: ,, Ludzkie serce, kosmiczne serce. Nowatorskie

spojrzenie na choroby uktadu krazenia, ich profilaktyke i leczenie”,

cena: 45 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com


http://www.bialywiatr.com
http://www.bialywiatr.com
http://www.bialywiatr.com
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Przysziosc zdrowia
zaczyna sie od rownowagi.
Poznaj “Centrum Aloha” w Szczecinie

W Swiecie, ktory coraz szybeiej przyspicsza,

a codzienny stres staje si¢ nicodlgeznym elementem Zycia,
rognie potrzeba powrotu do rébwnowagi — fizyczne|,
emocjonalnej i energetyeznej. Wihasnic na t¢ potrzebg
odpowiada “Centrum Aloha” — migjsce, ktore redefiniuje
podejscie do zdrowia, lgczge nowoczesne rozwigzania
terapeutyezne z filozofia holistycznego wsparcia
Organizmi,

Juz dzi§ “Centrum Aloha™ oferuje szeroki wachlarz
terapii wspierajacych zdrowie 1 regeneracj¢ organizmu,
Wirod nich znajdujq sig m.in. fizjoterapia, osteopatia,
psychoterapia, dietetyka, medycyna dlugowiecznosci,
masaze powicziowe, indywidualne 1 grupowe éwiczenia
z trenerami personalinymi, terapia czaszkowo-krzyzowa
{cranio-sakralna). medycyna wschodnia, akupunktura,
terapia bankami, hirndoterapia (leczenie pijawkami),
uzdrawiajace koncerty mis i1 gongdw, joga. To fundament,
na ktorym budowana jest glebsza praca z cialem
i umysiem — oparta na indywidualnym podejsciu do
kazdego klienta,

Jednak ambicje “Centrum Aloha™ siggaja znacznic
dalej. W najblizszym czasie przestrzen zostanic
wzbogacona o innowacyjne terapie i zabiegi, ktore juz
dzis wyznaczaja kierunki rozwoju medycyny integracyjnej
na swiccie. Cheemy organizowad stacjonarne turnusy
regeneracyjne 2 noclegiem migdzy innymi z diety dr Ewy
Dgbrowskiej, turnusy oczyszezania watroby, turnusy
adnowy metabolicznej, turnusy detoksykacji i regeneracji,
turnusy regeneracji organizmu metodg Gersona,
tygodniowy program postu pod opieky lekarza. W planach
znajdujg sig m.in. hydrocolonoterapia, wlewy dozylne
wsplerajace regeneracje organizmu, trychologia

ALOHA

CEMTRUM HOLISTYCEE
(HRIF R ERTITE (L]

diagnostyka ryodoraku ~ pozwalajaca analizowaé
przeplyw energii w organizmie.

Rozwijana oferta obejmic rownicz zaawansoy
metody biostymulacji, takie jak osocze
bogatoplytkowe, terapia Swiatlem czy fale
uderzeniowe, a takze rozwigzania z zakresu medycyny
alternatywnej — biorezonans, ozonoterapia,
wodoroterapia, czy ziololecznictwo. W planach sg takze
nowoczesne technologic diagnostyczne jak SoCheck,
oraz terapie przysziosci, w lym xenolerapia czy zabiegi
z wykorzystaniem FibroScan. Nie zabraknie rowniez
przestrzeni glebokiej regeneracji | wyciszenia,
“Centrum Aloha™ planuje wprowadzenie
mikrokinezylerapii oraz sesji w komorze
hiperbarycznej — rozwiazan, ktore wspieraja nie tylko
cialo, ale takZe uklad nerwowy i psychike,

Filozofia miejsca opiera si¢ na przekonaniu, Ze
prawdziwe zdrowie nie jest jedynie brakiem choroby,
lecz stanem harmonii. Dlatego rozwdj “Centrum
Aloha” nie koncentruje sig wylacznie na rozszerzaniu
oferty zabiegowej, ale na tworzeniu przestrzeni, w
ktdre) czlowick moze zatrzymaé sig, odzyskaé
rownowage i swiadomie zadbaé o swoje zdrowie,

W perspektywie kolejnych lat “Centrum Aloha™ ma
ambicje stac sig jednym z najbardzie) kompleksowych
osrodkow terapii holistycznej w regionie. Miejscem,
ktore laczy wiedzg specjalistow roznych dziedzin z
nowoczesng technologia i naturalnymi metodami
wsparcia organizimu. Be prryszlesé zdrowia nie polega
na leczeniu objawdw, lecz na zrozumienin czlowieka

Jake calofei.

Lekarzu - dolgcz do naszego zespolu w Szczecinie!

Woaw |.;;Ln z dynamicznym IUJ’“(J_]I;‘H\ Centrum Holistyczne Aloha w Szczecinie
nawigze wspolprace z lekarzami réZznych 1pt‘q¢|l|mc]| ktorzy cheg leczy¢ w sposob

caloser IOWY | uwazny.

Co oferujemy?

« Wspolprace w interdyscyplinamym zespole (dietetyka. fizjoterapia).
« Mozliwosc rozwoju w nurcie medycyny holistyczngj.
« Elastyczny grafik 1 w pelni wyposazone gabinety,

= Wspicrajaca atmosfere pracy.

Jesh wierzysz, ze medycyna moze by¢ bardzie) Swiadoma 1
gleboka — zapraszamy do wspottworzenia Centrum Aloha!

Plac Jana Kilinskiego 3, 71-414 Szczecin

,].
3 t

ALOHA

CENTRUM HOLISTYCZNE
WIECE) NIE EDROWIE

+48 504 040 800, zarnowski(@locus-security.pl

eprasa.pl 0d8596adff
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Nieszczesliwe
dzieckoto
niezdrowydorosty

Dziecieca traumawptywa na kazdy przewlekty problem
zdrowotny, a wedtug nowego badania moze prowadzi¢ do

epidemiizaburzenjelitowych, takich jak zespoétjelita drazliwego.

ak mogliby powiedzie¢
jezuici, gdyby byli zakonem
medycznym, to, co dzieje
sie z dzieckiem, decyduje
o tym, kim staje sie ono jako doro-
sty. Dobry start w zyciu — karmienie
piersig, pozywna dieta itd. — maja
kluczowe znaczenie. Jednak jeszcze
wazniejszy moze by¢ inny element
dziecinstwa: wychowanie w ko-
chajacym i szcze$liwym domu.
Naduzycia, zaréwno fizyczne,
jak i psychiczne, powoli uznaje
za gléwng przyczyne przewleklych
choréb, a nawet przedwczesnych
zgonéw. Dziecieca traume i ,,nie-
korzystne doswiadczenia z dzie-
cinstwa” wymieniono jako czwartg
najczestsza przyczyne przedwcze-
snej $mierci. Sg one takze zwigzane
z chorobami serca i nowotworami.
Ludzie, ktérzy mieli szczeg6lnie
traumatyczne dziecinstwo (wiecej
niz 6 niekorzystnych doswiad-
czen), umierali ok. 20 lat wcze-
$niej niz ci z jednym takim
przezyciem lub bez zadnego.
Mniej kontrowersyjne jest to,
ze dziecieca trauma napedza
epidemie naduzywania opio-
idéw, alkoholu i narkotykéw.
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Amerykaniscy naukowcy z or-
ganizacji Kaiser Permanente oraz
Centréow Kontroli i Prewencji Cho-
réb (Centers for Disease Control
and Prevention, CDC) ukuli pojecie
niekorzystnych doswiadczen z dzie-
cinstwa w 1997 r. Wymienili 18 przy-
ktadéw takich przezy¢ — od krzykow
rodzica po przemoc fizyczng, wyko-
rzystywanie seksualne i kazirodztwo,
alkoholizm rodzicielski i rozwody
(patrz ramka pt. ,,18 niekorzystnych
doswiadczen z dziecinstwa”).

Reakcje jelitowe

W nowym badaniu podkreslono

te kwestie, a cigzkie do§wiadczenia
z dziecinstwa powigzano z zespo-
Tem jelita drazliwego (irritable bo-
wel syndrome, IBS), ktéry w nawet

Punktem zwrotnym wydaje sie
ok. 4 lub wiecej niekorzystnych
wczesnych doswiadczen,
ktore zwiekszaja ryzyko
wystapienia zaburzen
oddychania, nowotworéow,
chorob sercai psychicznych

w 60% przypadkéw ma tajemnicze
pochodzenie. Czesto jest klasyfiko-
wany jako schorzenie idiopatyczne,
czyli o nieznanej przyczynie. Cho-
ciaz jego pochodzenie jest czesto
tajemnicze, nierzadko ma zwigzek
ze stresem. Moze on odgrywac role
w 38-60% wszystkich przypad-
kéw IBS. Nowe badanie wykazalo,
ze moze to by¢ szczegdlny rodzaj
stresu zakorzenionego w traumie
z dziecinstwa. Wczesna trauma
moze zaklécié potaczenie jeli-
towo-mézgowe, co objawia sie
bélem, zaparciami i rozwojem
IBS w pdézniejszych latach — twier-
dza naukowcy z amerykanskiego
Uniwersytetu Nowojorskiego'.
Zbadali oni stres we wczesnym
okresie zycia w modelu mysim i po-
rownali wyniki z rezultatami 2 sze-
roko zakrojonych badan z udziatem
dzieci. W prébie na zwierzetach
nowo narodzone myszy kazdego
dnia na kilka godzin oddzielano
od matek, aby symulowaé¢ wczesny
stres. Wéréd badanych kilka mie-
siecy p6zniej osobnikéw wykazano
wzrost czestoéci wystepowania
zachowan lekopodobnych, bélu je-
lit i probleméw z wypréznianiem.
Rodzaj zaburzen r6znil sie pomiedzy
plciami: samice cierpiaty z powo-
du biegunek, a samce — zapar¢.
Podobne wyniki zaobserwowano
w badaniach na ludziach. W niekté-
rych z nich powigzano zaparcia nie-
mowlat z depresjg matki i zauwazono
role probleméw z tworzeniem wigzi’.
W innych stwierdzono, ze depresja
w czasie cigzy wplywa na mikrobiom
niemowlecia’ i moze prowadzié¢
do alergii i probleméw zolgdkowo-je-
litowych*. Oddziatywanie to nie ogra-
nicza sig do niemowlectwa — obejmu-
je tez lata dziecinstwa’®, co sugeruje,
ze narazenie na depresje matki przed
porodem moze by¢ rodzajem nieko-
rzystnego dzieciecego do§wiadczenia.
Nastepnie kolejne takie doswiad-
czenia dodatkowo zwigkszaja
prawdopodobienstwo wysta-
pienia probleméw trawiennych
przez r6zne mechanizmy, takie
jak wplyw na mikrobiom i nerw
btedny - superautostrade infor-
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NEWS FOCUS

UZDRAWIANIE NIESZCZESLIWEGO DZIECINSTWA

Jest wiele rzeczy, ktére mozna zrobic, jesli miato sie nieszczesliwe dziecin-
stwo. Pierwszg jest rozpoznanie jego zasiegu zgodnie z listg niekorzystnych
dzieciecych doswiadczen, aby zobaczy¢, ile z nich dotyczy Ciebie. W przypadku
3 lub wiecej punktéw nalezy powaznie przemysle¢ plan dziatania.

Jednym z czynnikéw tagodzacych jest to, Zze traumatyczne do-
$wiadczenia z dziecifistwa bedg miaty mniejszy wptyw,
jesli jeden z rodzicéw byt kochany — innymi stowy:
jesli oboje nie byli Zrédtem traumy. Zdrowy styl
zycia réwniez moze ostabi¢ wptyw ciezkich
przezyc. Niestety wiele ofiar traumatycznego
dziecinstwa wpada w spirale naduzywania
réznych substancji, co tworzy btedne koto.

Poteznym sprzymierzencem moze
by¢ takze przebaczenie. Amerykarscy
naukowcy ze Szkoty Medycznej Minne-
soty odkryli, Ze najskuteczniej dziata

wspolna praca rodzica i dziecka nad wza-

jemnym wybaczeniem, chociaz dziecku
czesto trudniej wybaczy¢ rodzicom'.

Bryan Hubbard opracowat terapie o nazwie

Time-Light, ktéra réwniez moze rozwia-
zywac te problemy. Uznaje ona efekt

traumy za energie, ktéra wptywa na zycie

i zdrowie. Dowiedz sie wiecej na stronie
internetowej: timelighttherapy.com.

BIBLIOGRAFIA

1 |ChildAdolescTrauma,2023;
16(4):1-9

macyjng miedzy jelitami a mo-
zgiem®. Mogg rowniez oddzialywac
na funkcje trawienne do dorostosci
— 0 40-200% zwiekszajg ryzyko roz-
woju IBS i nasilajg jego objawy’.

— Pacjentéw z problemami jeli-
towymi nie powinni$my po prostu
pytaé, czy sg teraz zestresowani.
To, co wydarzyto sie w ich dzie-
cinstwie, réwniez jest naprawde
wazng kwestia, ktérg trzeba wzigé
pod uwage — powiedziata jedna
z badaczek z Uniwersytetu No-
wojorskiego dr Kara Margolis.

0d poczatku

Koncepcja, wedlug ktérej trau-
ma z dziecinstwa moze wplywaé
na stan zdrowia, a nawet dlugoéc
zycia, pojawil sie prawie 30 lat temu
za sprawg zespolu naukowcéw z Ka-
iser Permanente i CDC. Przebadali
oni ok. 9,5 tys. oséb, ktdre przeszly
badania lekarskie w klinice Kaiser
Permanente. Badani z co najmniej
4 niekorzystnymi do§wiadczenia-
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mi z dziecinstwa byli do 12 razy
bardziej narazeni na depresje,
probe samobodjcza lub naduzywa-
nie alkoholu czy narkotykow?®.

Byli réwniez bardziej narazeni
na przewlekle problemy zdrowotne,
takie jak choroby serca i nowotwo-
ry. 6 lub wiegcej niekorzystnych
dzieciecych doswiadczen ozna-
czalo oczekiwang dlugos¢ zycia
o0 20 lat krétsza w poréwnaniu
z osobami z tylko jednym takim
przezyciem albo bez niego’. Pomi-
mo jej waznego przestania probe
te nazwano ,najbardziej znaczagcym
badaniem zdrowia publicznego,

o ktérym nikt nigdy nie styszal”.

Historia Filadelfii

Amerykanski zesp6t badawczy z sie-
dziba w Filadelfii chciat to naprawic
i umiedci¢ cigzkie doswiadczenia

z dziecinstwa w centrum uwagi po-
lityki zdrowotnej. Jednak badacze
czuli réwniez, ze badanie CDC mo-
glo zostaé zignorowane, poniewaz

wzieto w nim udziat zbyt wielu
uczestnikow rasy biatej i ze §redniej
klasy. Poszerzyli wiec zakres nieko-
rzystnych przezy¢ z dziecinstwa,
aby uwzgledni¢ te, ktére mogly
by¢ udziatem ich spotecznosci.
Oprécz 18 niekorzystnych
do$wiadczen CDC zesp6t z Fila-
delfii uwzglednit pytania o bycie
swiadkiem strzelaniny, dyskry-
minacje z powodu koloru skéry,
przesladowanie lub przebywanie
w rodzinie zastepczej. Sposréd
blisko 1,8 tys. oséb, ktére wypel-
nity kwestionariusz, 35% zglosilo
fizyczne znecanie sig w dzie-
cinstwie, a 33% doswiadczylo
przemocy psychicznej — byta
to znacznie wieksza czesto$é wy-
stepowania niz ta odnotowana
w badaniu Kaiser Permanente.
Jak odkryli naukowcy, uczestnicy
Z co najmniej 4 traumatycznymi
przezyciami byli 3 razy bardziej
narazeni na depresjg i znacznie
bardziej na prébe samobéjcza'’.
Przygotowane przez rzad Szkocji
badanie Scottish Health Study wyka-
zalo co$ podobnego. Poinformowano,
ze co 7. dorosly w kraju doswiadczyt
4 lub wiecej niekorzystnych prze-
zy¢ w dziecinstwie. W rezultacie
529% tej grupy cierpialo na przewle-
kty problem zdrowotny, a 21% zma-
galo sie z chorobami serca''.
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Okaz serce
Naukowcy z amerykanskiej Harwardzkiej Szkoty Zdrowia
Publicznego T.H. Chana nie tylko zauwazyli zwigzek mie-
dzy traumami z dziecinstwa a chorobami serca, lecz takze
obliczyli ryzyko ich rozwoju. U 0séb z wrodzona wada
serca takie przezycia sa powszechne, a kazde dodatkowe
0 24% zwieksza prawdopodobienstwo wystapienia zdarze-
nia sercowo-naczyniowego — w tym niewydolnosci serca,
udaru mézgu lub nagtych incydentéw zdrowotnych — w péz-
niejszym zyciu. Naukowcy przebadali 153 osoby z wro-
dzonymi chorobami serca, sposréd ktérych 27% zglosito
co najmniej 4 traumatyczne doswiadczenia w dziecinstwie'*.
Inni naukowcy obserwowali co$ podobnego. Jak wyka-
zalo badanie Uniwersytetu Shandong w Chinach, osoby
z najwiekszg liczbg niekorzystnych dzieciecych do§wiad-
czen sa 1,5 raza bardziej narazone na rozwoj choréb ser-
cowo-naczyniowych. Sledzono styl zycia i stan zdrowia
ok. 143 tys. 0s6b w Wielkiej Brytanii przez nieco ponad
12 lat. Jedynym jasnym punktem byl wniosek, ze zdrowy
styl Zzycia moze zminimalizowaé najgorsze skutki nieko-
rzystnych dzieciecych do§wiadczen i zredukowac ryzyko
wystapienia choréb sercowo-naczyniowych o ok. 30%*.

Wszechobecne konsekwencje
Traumatyczne dziecinstwo wplywa na prawie kazdy
przewlekly problem zdrowotny. Punktem zwrotnym
wydaje sie ok. 4 lub wiecej niekorzystnych wczesnych
do$wiadczen, ktére zwiekszajg ryzyko wystgpienia za-
burzen oddychania, nowotworéw, choréb serca i psy-
chicznych, takich jak alkoholizm lub naduzywanie nar-
kotykow, sktonnosci do przemocy i depresja — twierdzg
brytyjscy naukowcy z Uniwersytetu Bangor w Walii'*.

Trauma z dziecinstwa jest rowniez duza sitg napedowa
choréb onkologicznych. Zesp6t badawczy z Uniwersytetu
Srodkowo-Poludniowego w Chinach dokonat przegladu
18 badan, ktére objety ponad 406 tys. oséb, aby przesledzic¢
wplyw niekorzystnych dziecigcych do$wiadczen na roz-
woj nowotworéw. Badani z 2 lub 3 takimi przezyciami byli
0 35% bardziej narazeni na rozwdj raka. Ryzyko nowotworo-
we rosto jednak ponad 2-krotnie w przypadku 4 lub wiecej
trudnych do$wiadczen w poréwnaniu ich brakiem'®. Traumy
z dziecinstwa zwiekszaja r6wniez prawdopodobieristwo
rozwoju przewlektej choroby nerek'®. Osoby po 4 lub wie-
cej niekorzystnych doswiadczeniach byly tez 3 razy bar-
dziej narazone na przewlekle dolegliwosci b6lowe'’.

Nic dziwnego, ze osoby trafiajace do szpitala praw-
dopodobnie maja za soba niekorzystne do§wiadczenia
z dziecinstwa. W badaniu z udziatem blisko 2,4 tys. pa-
cjentow okazato sie, ze 36% z nich doznato co najmniej
jednego takiego przezycia, a ponad 6% zglosilo co naj-
mniej 4'°. To ponury obraz, ale tylko dlatego, Ze nie
rozpoznajemy wplywu dzieciecej traumy na zdrowie
i dtugowieczno$é. Gdyby ludzie i lekarze mieli jego
$wiadomo$é, mozna byltoby zacza¢ odwracac¢ szkody,
jakie moze wyrzadzi¢ nieszczesliwe dziecinstwo.

Bryan Hubbard
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Jeszcze kilkanascie lat temu wydawato sie, ze choroby Amora nalezg do przesztosci.
Z czasem wiele 0sob przestato postrzegac je jako realne zagrozenie. Tymczasem
najnowsze dane odzierajg ze ztudzenh. Na catym Swiecie lekarze obserwujg wyrazny
wzrost liczby zakazen przenoszonych drogg ptciowg — dotyczy to przede wszystkim

kity, rzezaczki i chlamydiozy.

ane Europejskiego Cen-
trum ds. Zapobiegania

i Kontroli Choréb poka-
zuja, ze w 2024 r. w Unii
Europejskiej odnotowano ponad
106 tys. przypadkow rzezaczki
oraz ponad 45 tys. przypadkéw
kity, a liczby te naleza do najwyz-
szych od ponad dekady. Na bardzo
wysokim poziomie utrzymywata
sie r6wniez w tym samym czasie
liczba zgloszonych zakazen chla-
mydig, cho¢ w przypadku tej infek-
¢ji interpretacje danych utrudnia
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rézny zakres badan przesiewowych
w poszczegblnych krajach®.

Podobng tendencjg wida¢ takze
w Polsce. Z raportow NIZP PZH-PIB
wynika, ze w ostatnich latach liczba
rozpoznan STI (Sexually Transmitted
Infections — infekcje przenoszone droga
plciowa) wyraznie wzrosta. Szczeg6lnie
widoczny jest wzrost liczby przypad-
kéw kily: o ile w 2020 r. zarejestrowano
703 zachorowania, to w 2023 r. bylo ich
juz 2 986, co oznacza wzrost o ponad
325%. W tym samym okresie liczba
rozpoznanych zakazen chlamydiami

wzrosta ze 169 do 977 przypadkow,
a rzezaczki z 246 do 1322 przypadkéw.
Eksperci podkreslajg jednak, Ze rzeczy-
wista skala zakazen moze by¢ wieksza,
poniewaz wiele infekcji — szczegblnie
chlamydioza — przebiega bezobjawowo
i pozostaje niewykrytych bez aktywnego
wykonywania badan przesiewowych®.
Problem nie ogranicza sie wylgcznie
do Europy. Podobne zjawisko obserwo-
wane jest w Stanach Zjednoczonych,
Kanadzie, czesci krajow azjatyckich oraz
w wielu panstwach rozwijajacych sie.
Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje,



ze kazdego dnia na §wiecie dochodzi
do ponad miliona nowych zakazen 4 ro-
dzajami uleczalnych choréb przenoszo-
nych droga plciowsa: chlamydioza, rze-
zaczka, kila i rzesistkowica?. Czesciowo
wynika to z faktu, ze dzis§ wykonuje sig
wigcej badan — ale eksperci podkreslaja,
ze to nie tltumaczy wszystkiego. Rosnie
nie tylko liczba rozpoznawanych przy-
padkéw, ale i rzeczywista liczba zakazen.
Szczegoblnie niepokojacy jest wzrost
liczby przypadkéw kily wrodzone;j.
Wedtug ECDC miedzy 2023 a 2024 ro-
kiem liczba takich zachorowan w Eu-
ropie wzrosta z 78 do 140'. Zakazenie
przeniesione z matki na dziecko jest
jednym z najczulszych wskaznikéw
tego, ze infekcje nie sg wykrywane lub
leczone wystarczajaco wcze$nie. Tym-
czasem kila wrodzona moze prowadzi¢
do uszkodzen narzadéw wewnetrznych,
zaburzen neurologicznych, wad roz-
wojowych, a nawet Smierci dziecka.

Kto choruje najczesciej?
Najwiecej nowych zakazen rozpoznawa-
nych jest u os6b miedzy 20. a 39. rokiem
zycia. To wlaénie w tej grupie najczesciej
dochodzi do nowych kontaktéw sek-
sualnych, czestszej zmiany partneréw
oraz wiekszej aktywnosci seksualne;j.
Nie oznacza to jednak, ze problem do-
tyczy wylacznie mtodych dorostych
— dane pokazuja, ze zakazenia wystepuja
praktycznie we wszystkich grupach
wiekowych. W przypadku chlamy-
diozy najwyzsze wskazniki zachoro-
wan obserwuje sig u kobiet w wieku
od 20 do 24 lat. Z kolei rzezaczka i kita
czeSciej diagnozowane sg u mezczyzn
miedzy 25. a 34. rokiem zycia®.

Lekarze zwracajg jednak uwage
na 2 zjawiska szczegdlnie warte refleksji.
Pierwsze to wzrost liczby zakazen wsrod
nastolatkéw. Drugie — coraz wieksza licz-
ba przypadkéw u oséb po 50. roku zycia.

W przypadku mlodziezy znaczenie
maja przede wszystkim pierwsze do-
swiadczenia seksualne oraz niewystar-
czajaca wiedza na temat profilaktyki.
Cho¢ dostep do informacji jest dzi$
ogromny, nie zawsze przeklada sig
to na praktyczne zachowania chro-
nigce zdrowie. W starszych grupach
wiekowych jako przyczyny wskazuje
sig rozwody, nowe zwigzki po wielu
latach matzenstwa oraz wiekszg ak-
tywno$¢ seksualng po owdowieniu.
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66 Szczegolnie widoczny jest wzrost liczby
przypadkdw kity: o ile w 2020 r. zarejestrowano
703 zachorowania, to w 2023 r. byto ich juz
2 986, co oznacza wzrost o ponad 325% 99

Og6lny wniosek jest taki, ze choroby
weneryczne przestaly by¢ problemem
jednej grupy spotecznej czy wiekowej
— dzi$ dotyczg catego spoleczenstwa.

Skad ten powrot i dlaczego

tak trudno to powstrzymac?

Jak zgodnie wskazuja eksperci, na rene-
sans choréb wenerycznych sklada sig
kilka czynnikéw. Jednym z nich sg zmia-
ny spoleczne i obyczajowe ostatnich
dekad. Nawigzywanie nowych znajomo-
$ci — i mozliwe ryzykowne zachowania
seksualne, ktére z nich wynikajg — jest
dzis$ tatwiejsze niz kiedykolwiek.

Istotne znaczenie ma réwniez zmiana
postrzegania choréb wenerycznych. Dla
wielu mlodych ludzi sg one czyms$ odle-
glym i malo realnym — dzieki skuteczne-
mu leczeniu przez ostatnie lata rzadko
moéwilo sig publicznie o ich powaznych
konsekwencjach. Wiekszo$¢ oséb nigdy
nie zetkneta sie osobiscie z przypadka-
mi bezplodnosci wywolanej nieleczona
infekcja, z ciezkimi powiktaniami kity
czy z zakazeniem przekazanym dziecku
przez matke. W efekcie czg$¢ spoleczen-
stwa niestusznie postrzega te choroby
jako problem tatwy do rozwiazania.

Kolejnym czynnikiem jest fakt, ze wie-
le zakazen przez dlugi czas nie daje zad-

nych objawéw. Dotyczy to szczegdlnie
chlamydiozy, ale i czesci przypadkéw
kity i rzezaczki. Osoba zakazona moze
przez wiele miesiecy, a czasem nawet
lat, nie wiedzie¢ o chorobie — czuje
sie zdrowa, funkcjonuje normalnie
i nieSwiadomie przekazuje zakazenie
kolejnym partnerom. To jak ogien tla-
cy sie pod podloga: na powierzchni
wszystko wydaje sig w porzadku i nie
wida¢ oznak nadciagajacej katastrofy.
Z tego wlasnie powodu lekarze
tak czesto namawiajg do badan pro-
filaktycznych. W przypadku wielu
infekcji jedynym sposobem wcze-
snego wykrycia choroby jest wy-
konanie odpowiednich testéw.

Brak objawow nie oznacza
braku choroby

Jednym z najwiekszych probleméw

jest przekonanie, ze jesli nie ma ob-
jawow, nie ma zagrozenia. To bledne
zalozenie. Nieleczona chlamydioza

i rzezaczka moga prowadzi¢ do prze-
wlektych stanéw zapalnych narzadéw
rodnych. U kobiet zwiekszajg ryzyko
cigzy pozamacicznej i powodujg proble-
my z plodnoscig. U mezczyzn réwniez
moga prowadzi¢ do zaburzen plodnosci
i przewleklych dolegliwosci bélowych.
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z najczulszych wskaznikéw tego, ze infekcje nie
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Jeszcze bardziej zdradliwa jest kila.
Ta choroba moze rozwija¢ sig przez
wiele lat, a poczatkowe objawy cze-
sto ustepuja samoistnie — co stwarza
fatszywe wrazenie wyzdrowienia.
Tymczasem bakteria odpowiedzial-
na za kile nadal pozostaje w organi-
zmie i w pézniejszych stadiach moze
prowadzi¢ do uszkodzenia ukltadu
nerwowego, serca, naczyn krwiono-
$nych oraz wielu innych narzadéw>.

Przetomowy odczyn
Wassermanna

Jeszcze 100 lat temu lekarze dyspono-
wali znacznie skromniejszymi mozli-
woéciami diagnostycznymi niz dzis.
Rozpoznanie choréb wenerycznych
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opieralo sie gtéwnie na obserwacji
objaw6w — owrzodzen, wysypek,
zmian skérnych czy dolegliwosci bé-
lowych. Niestety, wiele zakazen prze-
biegato bezobjawowo lub nietypowo,
co drastycznie ograniczalo mozliwoséé
postawienia wlasciwej diagnozy.
Przelom nastgpil w 1906 r., gdy nie-
miecki bakteriolog i lekarz August von
Wassermann opracowal jeden z pierw-
szych testéw stuzgcych do wykrywania
kily. Tak zwany ,,odczyn Wassermanna”
polegat na badaniu krwi i wykrywaniu
przeciwcial powstajacych w odpowie-
dzi na zakazenie. Cho¢ z dzisiejszej
perspektywy metoda ta miata ograni-
czong czulosé i swoistosé, a wyniki
bywaly fatszywie dodatnie lub falszywie
ujemne, stanowila prawdziwg rewo-
lucje w diagnostyce. Po raz pierwszy
lekarze zyskali narzedzie pozwalajace
rozpoznawaé wiele przypadkéw za-
kazenia jeszcze przed wystgpieniem
zaawansowanych objawéw klinicznych
oraz monitorowaé przebieg choroby”.
Odczyn Wassermanna przez dzie-
sieciolecia byt podstawowym bada-
niem stosowanym na calym $wiecie.
W drugiej polowie XX w. wykonywano
go rutynowo podczas pobytu w szpi-
talu, przed zabiegami operacyjnymi
iu kobiet w cigzy. Cho¢ wspoélczesne
testy sg znacznie dokladniejsze, Was-
sermann na trwale zapisal sig¢ w histo-
rii medycyny — dla wielu lekarzy jego
odkrycie bylo réwnie rewolucyjne,
jak wprowadzenie promieni rentge-
nowskich do diagnostyki obrazowe;j.

Badanie dostepne dla kazdego
Nowoczesne testy laboratoryjne pozwa-
laja rozpoznac¢ infekcje bardzo wczesnie
— czesto jeszcze przed pojawieniem

sie pierwszych objawdw, co jest istot-
ne w kontekscie ograniczania dalsze-

go rozprzestrzeniania sie zakazen.

Coraz wieksza popularno$é¢ zdoby-
waja testy wykonywane samodzielnie
w domu. Mogg one utatwi¢ diagnostyke
osobom, ktére z r6znych powodéw uni-
kajg wizyty u lekarza lub maja utrudnio-
ny dostep do opieki zdrowotnej. Wiele
os6b zwleka z wizytg z obawy przed osa-
dzaniem - a tymczasem zakazenie cho-
robg przenoszong droga plciowa moze
przydarzyc¢ sie kazdemu, bez wzgledu
na wiek, styl zycia czy liczbe partneréw.
Eksperci podkreélajg jednak,
ze dodatni wynik testu domowe-
go powinien zosta¢ potwierdzo-
ny w placowce medyczne;j.

Jak sie chronic - i co zrobic,
gdy juz jest za pozno?
Kluczowe jest pytanie, jak skutecz-
nie chroni¢ sie przed zakazeniem
w czasach tak wyraZznego wzrostu
liczby zachorowan na choroby we-
neryczne. Zdaniem specjalistow
najwazniejsza jest profilaktyka.
Podstawowym sposobem zmniejszania
ryzyka zakazenia pozostaje stosowa-
nie prezerwatyw. Cho¢ nie zapewniajg
stuprocentowej ochrony przed wszyst-
kimi infekcjami, znaczaco ograniczaja
ryzyko zakazenia chlamydia, rzezaczka,
kitg, HIV oraz wieloma innymi choro-
bami przenoszonymi droga plciowa.
Bardzo wazne sg tez regularne ba-
dania. Lekarze zalecaja wykonywanie
testéw nie tylko wtedy, gdy pojawig
sie niepokojgce objawy, ale réwniez
po zmianie partnera seksualnego lub
po kontakcie uznawanym za ryzykowny.
Do objawéw, ktére powinny skto-
ni¢ do natychmiastowej konsultacji
lekarskiej, naleza m.in. nietypowa
wydzielina z narzadéw plciowych,
pieczenie podczas oddawania moczu,
owrzodzenia, wysypki, b6le podbrzusza
czy powiekszenie wezléw chtonnych.
A co, jesli juz dojdzie do zakazenia
i choroba zostanie wykryta? Cho¢ an-
tybiotyki pozostajg podstawa leczenia
wigkszosci choréb wenerycznych,
lekarze coraz czesciej wskazuja na pro-
blem antybiotykoopornosci. Dotyczy
to zwlaszcza rzezaczki — na calym $wie-
cie pojawiaja sie szczepy bakterii coraz
mniej wrazliwe na stosowane leki®.
Oznacza to, ze cze$¢ terapii, ktore jesz-
cze kilkanascie lat temu dziataly bardzo
skutecznie, dzi§ moze by¢ mniej efek-
tywna. Coraz czeSciej spotyka sie szcze-



py Neisseria gonorrhoeae wykazujace
oporno$é na wiele klas antybiotykéw’.

Dodatkowa bariera ochronna
Wraz ze wzrostem ryzyka zakazenia wie-
le 0s6b poszukuje dodatkowego wsparcia
dla organizmu. Do najpopularniejszych
sposob6w nalezy stosowanie suplemen-
téw diety, probiotykéw intymnych i pre-
paratow reklamowanych jako wspiera-
jace odporno$é. Czy mogg one chronié
przed chorobami wenerycznymi?

Nie ulega watpliwosci, ze witaminy
i sktadniki mineralne - takie jak witami-
ny CiD, cynk czy selen — uczestnicza
w regulacji proces6w odporno$ciowych
i wspierajg og6lny dobrostan zdrowot-
ny. Najlepsze efekty wspomagajace
daje celowana suplementacja — czyli
taka, w ktérej pacjent po odpowied-
nich badaniach wie, co powinien su-
plementowac i w jakich dawkach.

Szkoput w tym, ze dotychczaso-
we badania naukowe nie wykazaly,
aby suplementacja tych sktadnikéw
zmniejszala ryzyko zakazenia bakte-
riami wywolujacymi kile, rzezaczke

66 Jednym z najwiekszych
problemdw jest
przekonanie, ze jesli
nie ma objawdw, nie
ma zagrozenia. To btedne

zatozenie. 99

lub chlamydioze. W przeciwienstwie
np. do infekcji drég oddechowych,
w przypadku wiekszosci choréb prze-
noszonych droga piciows o ryzyku
zakazenia decyduje przede wszystkim
kontakt z patogenem, a nie ogélna
sprawno$¢ uktadu odpornosciowego.
Podobnie wyglada sytuacja z pro-
biotykami intymnymi. Moga one
wspiera¢ réwnowage mikrobioty
pochwy i pomaga¢ w zapobieganiu
nawrotom niektérych infekcji bakte-
ryjnych lub grzybiczych, natomiast
nie ma wystarczajacych dowodéw

RAPORT SPECIALN

naukowych, ze chronig przed zakaze-
niem kila, rzezaczka czy chlamydiag’.

Wiedza zamiast strachu

Cho¢ choroby przenoszone drogg
plciowa dotycza intymnej sfery zycia,
nie powinniémy podchodzi¢ do nich
ze strachem czy wstydem. Swiadome
minimalizowanie zagrozen, regularne
badania, otwarta rozmowa z partne-
rem czy szybka reakcja na niepokojacy
objaw — te drobne dziatania razem
tworza skuteczng tarcze przeciwko tej
niepokojaco narastajacej epidemii.
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Szacuje sie, ze nawet 450 min kobiet na catym $wiecie cierpi na infekcje
pochwy co najmniej 4 razy w roku. Podpowiadamy, jak skutecznie
pozby¢ sie choroby i zapobiec jej nawrotom.

edlug najnowszej ankiety
przeprowadzonej przez
International Microbiota
Observatory (badanie na gru-
pie 7500 os6b z 11 krajow), zaledwie
1 na 5 kobiet deklaruje, ze doktadnie
wie, czym jest mikrobiota pochwy. Ten
brak wiedzy odzwierciedla wielowie-
kowe uprzedzenia i tabu, a przeciez
zrozumienie wilasnej fizjologii jest klu-
czem do zdrowia. Niniejsze opracowanie
to dogtebna analiza objawéw, przyczyn
oraz naturalnych i probiotycznych me-
tod leczenia tego uciazliwego problemu.

Mikrobiota pochwy i sromu

- pierwsza linia obrony
Zakazenie uktadu moczowo-plcio-
wego to reakcja zapalna wywolana
kolonizacja bakteryjna, grzybiczg lub
wirusowsq. Zrozumienie istoty infekcji
intymnych wymaga najpierw przyjrze-
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nia sig naturalnemu srodowisku drég
rodnych. W prawidtowej wydzielinie
dorostej kobiety mozna wyrézni¢ po-
nad 100 rodzajéw mikroorganizmoéw.
W przeciwienstwie do mikrobioty
jelitowej, mikrobiota pochwy wy-
daje sie by¢ ,,optymalna”, gdy nie
jest bardzo zr6znicowana (sktada sie
z ok. 200 gatunkéw bakterii) i jest
zdominowana przez niewielkg liczbe
gatunkéw z rodzaju Lactobacillus.
Dopoki w mikrobiocie dominujg
paleczki kwasu mlekowego i ma ona
odczyn kwasny, nie ma powodéw
do niepokoju. Odpowiednie pH i fi-
zjologiczna mikroflora stanowig natu-
ralng barierg obronna, ktérej sprzyja
réwniez nieuszkodzony nabtonek oraz
odpowiedni poziom estrogenéw (ich
niedobor sprzyja rozwojowi infekc;ji).
Bakterie Lactobacillus tworzg $rodo-
wisko niesprzyjajace dla patogennych

drobnoustrojow. Niestety, brak domina-
cji pateczek kwasu mlekowego w mikro-
biomie pochwy wiaze sig ze zwiekszo-
nym ryzykiem infekcji przenoszonych
droga plciows, powiktan polozniczych,
a nawet nowotworéw ginekologicz-
nych, takich jak rak szyjki macicy.

Jak dochodzi do infekcji
intymnych?

Czasem z r6znych powodéw produku-
jace kwas mlekowy pozyteczne szczepy
Lactobacillus zaczynajg ginaé albo tracic¢
swojg aktywnos$¢. Wéwczas do gry wkra-
czaja bakterie beztlenowe, doprowadza-
jac do nieprzyjemnej infekcji intymne;j.
Stan ten okresla sig jako bakteryjne
zapalenie pochwy (Bacterial Vaginosis

— BV). Schorzenie to jest spowodowane
redukcja stezenia produkujacych nadtle-
nek wodoru bakterii Lactobacillus i jed-
noczesnym wzrostem stezenia innych



drobnoustrojéw, gtéwnie rozwijajacych
sig w srodowisku beztlenowym bakterii

gram-ujemnych, do ktérych nalezg m.in.:

Gardnerella vaginalis, Prevotella sp.,

Atopobium vaginae, Porphyromonas spp.,

Mobiluncus spp. oraz Bacteroides spp..
Wzrost kolonii Gardnerella vaginalis
prowadzi do wyksztalcenia na po-
wierzchni komérek nablonkowych
swoistego biofilmu bogatego w enzymy
proteolityczne. Proces ten powoduje
zluszczanie nabtonka, tworzac idealne
miejsca kolonizacji dla innych beztle-
nowcéw. Zmiany ekosystemu pochwy
w przebiegu BV predysponuja takze
do groznych nadkazen takimi patogena-
mi jak Trichomonas vaginalis, Neisseria
gonorrhoeae i Chlamydia trachomatis’.
Warto doda¢, ze w przypadku drég mo-
czowych, w 70-95% przypadkéw za in-

Przepis
na przeciwzapalne

domowe kimchi

Sktadniki:
1 mata kapusta pekirniska (ok. 1 kg)
3 marchewki

50 ml octu winnego z biatego wina

tyzka startego Swiezego imbiru bez skorki
tyzka sosu sambal oelek

tyzka startego swiezego czosnku

1/2 tyzki soli morskiej.

Przygotowanie:

Poszatkuj kapuste bez gtgba, przetéz

do durszlaka, doktadnie wetrzyj w nig
s6l, odstaw na 15 min i wyci$nij nadmiar
wody. Marchewki wyszoruj i ze skor-

k3 zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
Wszystkie sktadniki umies¢ w duzej
misce, dok{adnie mieszaj, az warzywa
puszczg soki. Ut6z mieszanke ciasno

w stoiku i zalej wydzielonym sokiem,
dbajac, aby przykrywat warzywa. Doci$nij
ciezarkiem (np. woreczkiem z wodg) i od-
staw w niedokreconym stoiku na dobe

w temperaturze pokojowej. Nastep-

nie zakrec i przechowuj w lodéwce.

fekcje odpowiada bakteria Escherichia
coli, a rzadziej paleczki Gram-ujemne
takie jak Klebsiella i Enterobacter.

Sygnaty alarmowe
Infekcje intymne niosg ze soba szereg
wyjatkowo nieprzyjemnych i ucigzli-
wych dolegliwosci, ktére drastycznie
obnizajg jakos¢ zycia kobiet. Do typo-
wych fizycznych objawéw zapalenia
narzgdu rodnego zalicza sie przede
wszystkim intensywny §wiad, uporczy-
we pieczenie, zaczerwienienie, a takze
wyrazng bolesno$¢ pochwy i sromu.
Kobiety czesto skarza sie réwniez na bo-
lesno$é¢ przy oddawaniu moczu oraz
b6l podczas stosunku (dyspareunia).
Zakazenia te majg réwniez tendencje
do nawrotéw. Przewlekle i nawracajace
infekcje intymne wiaza sie z wyzszym
rozpoznaniem nieprawidlowych komé-
rek w badaniu cytologicznym, a tym
samym w pewnych sprzyjajacych wa-
runkach niosg za sobg wyzsze ryzyko
rozwoju dysplazji szyjki macicy. Nie-
leczone bakteryjne zapalenie pochwy
(BV) sprzyja z kolei stanom zapalnym
endometrium i czestszym infekcjom
jajowodéw?. Problem z zakazeniami
polega ré6wniez na dyskomforcie psy-
chicznym — nawracajace uplawy, pie-
czenie i swedzenie wplywaja na stan
emocjonalny, generujac stres, ktéry do-
datkowo ostabia uklad odpornosciowy.

Co narusza delikatna
rownowage?
Drogi rodne kobiety funkcjonuja prawi-

dltowo wéweczas, gdy zachowana jest pra-
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widlowa réwnowaga bytujacych w nich
mikroorganizméw oraz utrzymane jest
kwasne srodowisko. Kazde zachwianie
tej réwnowagi sprzyja wystapieniu infek-
cji, a pH drég rodnych zmienia sie na za-
sadowe. Gléwnymi czynnikami, ktére
dewastuja ten delikatny ekosystem, sa:
* Niedostateczna lub nadmierna hi-
giena okolic intymnych — w tym
szczeg6lnie czeste irygacje i pod-
mywania wewnatrz pochwy, ktére
bezlito$nie pozbawiaja pochwe
fizjologicznej mikroflory. Eksperci
zalecaja mycie wylacznie z zewnatrz,
1-2 razy dziennie, przy uzyciu de-
likatnych $§rodkéw myjacych nieza-
wierajacych mydla. Wskazane jest
takze noszenie bawelnianej bielizny;,
podcieranie si¢ w kierunku od przo-
du do tylu oraz spanie bez bielizny.
Antybiotykoterapia — stosowanie an-
tybiotykéw niszczy nie tylko bakterie
chorobotworcze, ale réwniez te pozy-
teczne, stanowigce bariere ochronna.
Zycie seksualne wiazace sie z ryzy-
kiem powstania mikrourazéw oraz
niestosowanie prezerwatyw, ktore
stanowig jedyng mechaniczng forme
obrony przed wnikaniem patogenéw.
Korzystanie z toalet publicz-
nych, basenéw, jacuzzi i sauny.
* Niewlasciwa dieta — boga-
ta w weglowodany i cukry.
Ogolne ostabienie organizmu,
spadek odpornosci, zmecze-
nie oraz przewlekly stres.
* Brak r6wnowagi hormonalnej — stad
wyzsze ryzyko infekcji intymnych
obserwuje sie u kobiet w cigzy oraz
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w trakcie i po menopauzie. W tym
ostatnim przypadku znaczenie ma po-
jawiajaca sig sucho$é pochwy®.

* Cukrzyca i inne choroby metaboliczne.

Rola probiotykow
i nowych terapii
Obecnie w literaturze medycznej coraz
wiekszg role odgrywajg biotyki (pre-
biotyki, probiotyki, postbiotyki i syn-
biotyki). Staly sie one precyzyjnym
narzedziem odchodzacym od ogélnych
zastosowan na rzecz celowanych te-
rapii i szczepozaleznosci. Kliniczne
zastosowanie odpowiednich probio-
tykéw moze fundamentalnie zmienié
podejscie do leczenia nawracajacych
infekcji. Przyktadowo, wspomagajaca
terapia probiotyczna znaczaco zwieksza
skuteczno$¢ metronidazolu w lecze-
niu bakteryjnego zapalenia pochwy.
Jako terapig podtrzymujacg leczenie
zakazen pochwy rekomenduje sie bak-
terie kwasu mlekowego z estriolem.
Ich zadaniem, z ktérego doskonale sig
wywigzuja, jest regeneracja pochwy,
szczegOlnie w jej atroficznym zapale-
niu w okresie okolomenopauzalnym
oraz w leczeniu wspomagajacym
w hormonalnej terapii menopauzal-
nej (HTZ). Wzmacniaja one bowiem
ekosystem pochwy po leczeniu prze-
ciwinfekcyjnym, zapobiegajac w ten
sposéb nawrotom choroby*. Wspéicze-
sna nauka, w tym innowacyjny unij-
ny projekt NEFERTITI, bada réwniez
rozwigzania bez uzycia antybiotykéw,
takie jak pHyph, ktére promuja wzrost
dobroczynnych bakterii Lactobacillus
i zmniejszaja obfitos¢ patogendw.

Dietaintymna
Zasadna jest tu znana maksyma Hipo-
kratesa: ,niechaj pozywienie bedzie
Twoim lekarstwem”. Przy nawracaja-
cych infekcjach intymnych nalezy bez-
wzglednie przyjrze¢ sig swojej diecie.
Ginekolodzy i dietetycy sg w tej kwestii
catkowicie zgodni, ze spos6b odzywia-
nia ma bezposredni wplyw na czestosé
wystepowania standw zapalnych drég
rodnych, a szczeg6lnie grzybicy pochwy.
Najlepsza pozywka dla wszelkich
chorobotworczych drobnoustrojéw jest
cukier. Badania jednoznacznie wska-
zuja, ze w dietach kobiet cierpiacych
na nawracajgce infekcje intymne krélujg
produkty o wysokim indeksie glikemicz-
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nym, ktére prowadza do podwyzszonego
poziomu cukru we krwi. Nalezy zatem
bezwzglednie wykluczy¢ z jadtospisu
(lub drastycznie ograniczy¢) stodycze,
slodkie jogurty, platki $niadaniowe,
soki oraz wszelkie wysokoprzetworzone
produkty spozywcze zawierajgce ukry-
ty cukier, s6l i konserwanty (np. fast
foody, pasty kanapkowe, gotowe sa-
Tatki). Sztuczne dodatki nie pomagaja
w walce z bakteriami i grzybami.

Co ciekawe, mimo ze w jogurtach
i kefirach znajduja sie dobroczynne bak-
terie kwasu mlekowego (ktére zapew-
niaja kwasowe $rodowisko chronigce
przed patogenami), to osoby zmagajace
sie z nawracajacym zakazeniem grzy-
biczym czesto wykazujg nadmierny
apetyt na produkty mleczne i stodkie.
Warto wnikliwie obserwowac, czy ob-
jawy zakazen pochwy nie nasilajq sie
po spozyciu seréw, twarogu czy jogur-
téw. Jesli siegamy po nabial, starajmy
sig wybiera¢ produkty wysokiej jakosci,
najlepiej niepasteryzowane jogurty,
sprawdzajac, czy nie zawieraja one
sztucznie dodanego mleka w proszku.

Dieta intymna powinna opierac sie
na pelnoziarnistych produktach zbozo-
wych, warzywach, chudym miesie, ry-
bach, jajach oraz owocach o umiarkowa-
nej ilosci cukru (np. jagodowych). Warto
spozywac prebiotyki wspierajgce rozwdj
flory. Ponadto, podczas walki z infek-
cjami intymnymi nie nalezy zalowaé
sobie kiszonek — nie tylko ogérkéw, ale
réwniez burakéw. Znakomitym wspar-
ciem jest domowe, probiotyczne kimchi.

Ziotolecznictwo i fitoterapia
Kiedy pojawia sie problem, natura oferu-
je bogaty arsenat srodkéw. Ziota mozna

i warto stosowac¢ zewnetrznie — do na-

siad6éwek, jako dodatek do kapieli czy
specjalnych ptynéw do podmywania,

a takze w formie gotowych preparatéw,
takich jak dopochwowe globulki. Le-
czenie stanéw zapalnych powinno by¢
okreslone przez lekarza, lecz metody
domowe z uzyciem zi6t tagodzg pierw-
sze dolegliwoéci, wspomagajg leczenie

i sa wysoce skuteczne w profilaktyce.
Kora debu szyputkowego (Quercus robur)

i

W europejskiej medycynie ludowej sto-
sowana od $redniowiecza. Kora debu
jest niezwykle bogata w garbniki, ktére
wykazuja potezne wlasciwosci Sciaga-
jace, antywirusowe, antybakteryjne,
przeciwgrzybicze oraz przeciwzapalne.
Dodatkowo wykazuje ona niewielkie
dziatanie znieczulajace, co przynosi ulge
przy $wigdzie. Badania potwierdzajg jej
aktywno$¢ przeciwdrobnoustrojows,
ktéra pozostaje wysoka nawet po cat-
kowitym wysuszeniu surowca, co ma
ogromne znaczenie przy robieniu od-
war6éw do kapieli, okladéw czy nasiad6-
wek®. Nasiadéwki z kory debu idealnie
sprawdzaja sig w leczeniu tagodnych
stanéw zapalnych narzadéw plciowych
oraz okolic odbytu. Przeciwwskazania:
Kory debu nie nalezy stosowaé przy roz-
legtych uszkodzeniach skory i nadcisnie-
niu o duzym nasileniu®. Przygotowanie:
Zalej 2-3 tyzki rozdrobnionej kory litrem




e6 Najlepsza pozywka dla wszelkich chorobotwdrczych
drobnoustrojow jest cukier. Badania jednoznacznie
wskazuja, ze w dietach kobiet cierpigcych
na nawracajace infekcje intymne krolujg produkty
o wysokim indeksie glikemicznym. 99

wody, gotuj przez 5 min, a nastepnie
odcedz. Dolej do wanny z woda i stosuj
kapiel codziennie przez tydzien. Aby
zintensyfikowac efekt, réb z odwaru
nasiadéwki (mniejsza ilo§¢ wody w mi-
sce). Nalezy pamietac, ze nasiad6wek

z zi6! nie stosujemy podczas miesigczki.

Szatwia lekarska (Salvia officinalis)§[)]

liscie sg popularnym skladnikiem lekéw
przeciwzapalnych. Oprécz olejku ete-
rycznego (zawierajacego m.in. kamfore

i tujon) oraz flawonoidéw i garbnikéw,
zawiera takze witaminy B1, PP, Ai C. Ze-
staw tych substancji decyduje o jej
bardzo silnym dziataniu $ciagajacym

i przeciwzapalnym. Wystudzony napar
idealnie nadaje sie¢ do ptukania gardta
oraz jako dodatek do terapii intymnej,

ale nie nalezy stosowac jej w nadmiarze,
gdyz szalwia silnie wysusza §luzéwke.
Krwawnik pospolity (Achillea millefolium)
Starozytni Persowie wykorzystywali
kwiaty krwawnika w medycynie jako
srodki tonizujace, przeciwzapalne

i przeciwskurczowe przy krwotokach
czy gojeniu ran’. Wspélczesne badania
fitochemiczne potwierdzily, ze ekstrak-
ty z tej rosliny sg wysoce bioaktywne.
Sprawdzona skuteczno$é krwawnika
przy infekcjach intymnych wynika
bezposrednio z jego aktywnosci wobec
r6znych bakterii i grzybéw. Wigze sig

to z obecnoscia w jego sktadzie szerokie-
go wachlarza metabolitéw roslinnych:
flawonoidéw, kwaséw fenolowych,
kumaryn, a takze zwigzkéw takich jak
terpenoidy i sterole®. Terapia krwawni-
kiem, poza bardzo nielicznymi alergiami
kontaktowymi, nie wykazuje skutkéw
ubocznych. W odwarach do kapieli i na-
siadéwek mozna z powodzeniem laczyc
krwawnik z naparem z rumianku, aby
uzyskac silniejsze dziatanie kojace.
Znana takze
jako biata pokrzywa, jest rosling wyjat-
kowo przyjazna kobietom. Kwiat jasnoty
bialej jest powszechnie wykorzystywa-
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ny przez zielarzy i naturoterapeutéow
m.in. przy nadmiernych krwawieniach,
uptawach, a takze w stanach zapalnych
pochwy i szyjki macicy. Ze wzgledu

na unikalne wlasciwosci powlekaja-

ce, doskonale sprawdza sie stosowana
zewnetrznie w infekcjach intymnych.

Zrob to sama

Poza tym zawiera cenne zwigzki silnie
hamujace procesy zapalne (flawonoidy,
irydoidy, sekoirydoidy)®. Podmywanie
sie rozcieficzonym naparem z jasnoty
biatej jest szczegélnie zalecane, kiedy
wyniki cytologii wskazujg na uogél-
niony stan zapalny, a takze na infekcje

o podlozu bakteryjnym. Naukowcy
dowiedli, Ze jasnota jest niezwykle
skuteczna w chorobach, u przyczyn
ktérych lezy przewlekly stan zapalny'.
Oczar wirginijski (Hamamelis virginiana)
Przy stanach zapalnych narzad6w rod-
nych wykorzystuje sig wyciagi pozy-
skiwane zaréwno z jego lisci, jak i kory.
Ekstrakty te wykazuja potezne dzialanie
przeciwzapalne, ktére zawdzieczajg swo-
jemu gléwnemu skladnikowi — hamame-
litaninie, a takze innym zwigzkom feno-
lowym. Majg one réwniez potwierdzone
naukowo dzialanie przeciwbakteryjne,
za co odpowiadajg m.in. gallokatechiny
i epigalokatechiny. Stosowanie odwaru
z oczaru przy réznego rodzaju uptawach
bardzo skutecznie fagodzi uciazliwe
swedzenie i dodatkowo wzmacnia
naczynia krwionosne pochwy'.

[ s A a1 oXi) Ten delikatny roztwér idealnie nadaje sie do od$wie-
zania i zewnetrznego tagodzenia objawoéw. Skiad bazy: 10 ml wody z r6zy damascenskiej,
10 ml wody mirtowej, oraz woda lawendowa jako dopetnienie. Czynne olejki eteryczne:

10 kropli olejku manuka, 7 kropli olejku palmarozowego, 5 kropli olejku tymiankowego

z chemotypem linalolowym, 5 kropli olejku z trawy cytrynowej oraz 5 kropli olejku niaouli.

Polaczenie ciepta, zakwaszajacego
octu i poteznych olejkéw przeciwzapalnych. Baza: 200 ml cieptej wody oraz 2 tyzki sto-
towe naturalnego octu jabtkowego. Sktad esencji (z ktdrej nalezy dodac tylko 5 kropli
do przygotowanej bazy): 30 kropli olejku z palmarozy,

15 kropli olejku manuka, 10 kropli olejku z drzewa

herbacianego, 20 kropli olejku tymiankowe-
g0, 10 kropli olejku z werbeny egzotycznej,

10 kropli olejku styraksowego w ekstrak-
cie alkoholowym 60% oraz 5 kropli luk-
susowego olejku z rézy damascenskiej.

36 OCZYMLEKARZE... | LIPIEC 2026

Nagietek lekarski (Calendula officinalis)
Jego pomaranczowe kwiaty sa po-
wszechnie znane z ajurwedy, jak i na-
szych ogrodéw. Stawa Calendula offi-
cinalis obejmuje caly $wiat ze wzgledu
na to, ze niezmiernie skutecznie tagodzi
on stany zapalne skéry, wspomaga-

jac procesy gojenia. Ma bardzo silne
dzialanie wysoce antyseptyczne oraz
przeciwgrzybicze. Wlasnie przy ucigz-
liwych uptawach wywotanych przez
obecno$c¢ grzybow, zaleca sig stosowanie
mocnego naparu z koszyczkéw lub kwia-
téw nagietka jako gtéwnego sktadnika
plynu do przemywania i podmywania.
Na rynku aptecznym z powodzeniem
mozna réwniez naby¢ gotowe, skuteczne
globulki dopochwowe z Calendula'®.




To doskonale znany,
najpotezniejszy naturalny antybio-
tyk, ktéry rewelacyjnie sprawdza sie
w infekcjach intymnych. Moze by¢
stosowany w uzyciu doustnym — warto
wzbogaci¢ codzienng diete o potra-
wy doprawione surowym czosnkiem,
takie jak dipy czy salatki. Swietnie
dziata réwniez zewnetrznie w postaci
tzw. ,wody czosnkowej” do podmy-
wania (w tym celu nalezy zala¢ kilka
zabkéw czosnku letnig woda, odstawic
na kilka godzin, a nastepnie uzywaé
plynu do mycia okolic intymnych).
Uwaga: Stanowczo nie zaleca sig
wprowadzania i wkladania zgbkéw
czosnku bezposrednio do wnetrza
pochwy, poniewaz takie dzialanie
moze drastycznie podrazni¢ delikatne
blony §luzowe i wywotaé niezwy-
kle bolesne i niebezpieczne reakcje
alergiczne’. Gtéwnym aktywnym
zwigzkiem w czosnku odpowiadaja-
cym za jego dzialanie jest allicyna.
Olej z czarnuszki siewnej (Nigella sativa)
Roélina ta, zwana takze czarnym
kminkiem, bywa nazywana zlotem
faraonéw i traktowana jest jako lek
uniwersalny. Pozyskiwany z niej
tfoczony na zimno olej wykazuje
nadzwyczaj silne wlasciwosci prze-
ciwbakteryjne i przeciwgrzybicze.
Dzigki temu rewelacyjnie sprawdza
sig w trudnych do wyleczenia in-
fekcjach wywotanych nawet przez
oporne bakterie oraz grozne szczepy
grzybéw. Czarnuszka dziala ponad-
to przeciwzapalnie i bardzo silnie
detoksykujaco na caly organizm,
dlatego warto spozywac jg regularnie
w postaci ptynnego oleju lub wygod-
nej, sproszkowanej w kapsutkach'.

Zaawansowana aromaterapia
kliniczna w infekcjach
drog rodnych
Olejki eteryczne zyskujg coraz wiek-
sze uznanie w medycynie dzieki
swojej poteznej aktywnosci biolo-
gicznej. Zastosowanie klinicznej
aromaterapii w leczeniu infekcji
intymnych opiera sig na starannie
dobranych aromatogramach. Aro-
matogram to odpowiednik anty-
biogramu — profil opornosci i stref
zahamowania wzrostu drobnoustro-
jow chorobotwérczych (takich jak
Escherichia coli czy grzyby z rodzaju
Candida sp.) pod wplywem dziatania
naturalnych olejkéw eterycznych.
Badania wykazuja ogromna, po-
twierdzong laboratoryjnie (wiel-
kie strefy zahamowania wzrostu)
wrazliwo$é patogenéw na olejki
pozyskiwane z takich roélin jak:

v »F @ .

TEMAT NUMERU

66 Badania potwierdzaja
przeciwdrobnoustrojowg
aktywnosc¢ kory debu.
Pozostaje ona wysoka
nawet po catkowitym
WYysuszeniu surowca, co ma
ogromne znaczenie przy
robieniu odwardw do kapieli,
oktaddw czy nasiaddwek. 99

* Tymianek pospolity (Thymus
vulgaris) — niezwykle silny
przeciw drobnoustrojom.

¢ Drzewo herbaciane (Melaleuca al-
ternifolia) — mocne dzialanie prze-
ciwgrzybicze i antyseptyczne.
Pomocne bedg tez olejki z pe-

largonii pachnacej, geranium

(Pelargonium graveolens), niaouli

(Melaleuca quinquenervia), ko-

lendry siewnej (Coriandrum

sativum) oraz r6zy damascen-

skiej (Rosa x damascena).
Aromaterapia kliniczna oferuje

precyzyjnie skomponowane re-

ceptury na preparaty dzialajace
miejscowo, ktére hamujg rozwoj
zakazen kanatu rodnego, redukujg
$wiad, pieczenie i zaczerwienienia,

a jednoczesénie pozytywnie wplywa-

ja na stan emocjonalny pacjentki.
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U dentysty pod narkoza

Z lek. dent. Aneta Swistak-Piekut, chirurg stomatologiczna
z placowki LUX MED Stomatologia w Warszawie rozmawiamy
0 tym, komu potrzebne jest znieczulenie ogdlne.

(7R Pani doktor, w jakich sytu-
acjach i dla kogo znieczulenie
ogolne podczas wizyty w ga-
binecie stomatologicznym jest
najlepszym rozwiazaniem?

Znie-
czulenie ogblne w stomatologii jest
szczegblnie pomocne w sytuacjach,
gdy leczenie w tradycyjny sposéb
jest trudne lub niemozliwe. Stosuje
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sie je przede wszystkim u os6b z sil-
nym lekiem przed stomatologiem,

u matych dzieci oraz pacjentéw,
ktérzy nie sa w stanie wspolpraco-
wac podczas zabiegu. Dla wielu oséb
dentofobia, czyli strach przed wizyta
u lekarza dentysty, sprawia, ze lecze-
nie jest odktadane az do momentu
ostrego bélu, wymagajacego szyb-
kiej i niekiedy radykalnej pomocy.

O[T Czy oprécz leku i braku wspél-
pracy pacjenta istnieja inne, bardziej
praktyczne lub medyczne wskaza-

nia do zastosowania narkozy?
Oczywi-
$cie! Wspélczesna stomatologia oferuje
leczenie w znieczuleniu og6lnym nie
tylko dla os6b bojacych sie dentysty.
Zabieg pod narkozg sprawdza sie przy
rozleglym leczeniu, gdy wiele procedur




mozna wykonaé podczas jednej wizyty
(np. usuwanie kilku zeb6w oraz leczenie
zachowawecze), a takze w przypadku
bardzo nasilonego odruchu wymiotnego
lub nieskutecznosci znieczulenia miej-
scowego. Dzigki temu leczenie moze
przebiegac sprawnie i bez stresu dla
pacjenta. Znieczulenie ogélne w stoma-
tologii umozliwia lekarzowi skupienie
sie na precyzyjnym wykonaniu wszyst-
kich niezbednych zabiegéw w jednym
czasie, co znaczaco skraca caly proces
leczenia i poprawia jego efektywnosc.

Jak doktadnie wyglada proces
przygotowania do takiego zabiegu?
Przed le-
czeniem stomatologicznym w znieczule-
niu ogdlnym konieczne jest odpowiednie
przygotowanie pacjenta, ktére zapewnia
bezpieczenstwo catej procedury. Pa-
cjent musi przejs¢ kwalifikacje zar6wno
przez stomatologa, jak i anestezjologa

— lekarze oceniajg ogdlny stan zdrowia,
zakres planowanego leczenia oraz ewen-
tualne przeciwwskazania do narkozy.

Czy pacjent musi przed
zabiegiem wykona¢ jakies$

dodatkowe badania medyczne?

Nie-
zbedne jest réwniez wykonanie zale-
conych badan, takich jak badania krwi
czy EKG, aby upewnic sie, ze orga-
nizm jest odpowiednio przygotowany
do znieczulenia. Dopiero po pozy-
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tywnej kwalifikacji mozliwe jest bez-
pieczne przeprowadzenie leczenia
w warunkach znieczulenia ogélnego.

Jak odbudowa uzebienia wplywa
na codzienne funkcjonowanie i ogélne
zdrowie pacjentéw, zwlaszcza tych,
ktorzy przez lata unikali stomatologa?
Leczenie
w znieczuleniu ogélnym pomaga nie
tylko odzyska¢ zdrowy usmiech, ale
takze poprawic¢ ogélne samopoczucie

i jako$¢ zycia, poniewaz pacjent eli-
minuje aktywne ogniska, jakie mogg
stanowi¢ zniszczone préchnicowo zeby,

Narkoza (znieczulenie ogdlne) jest bardzo bezpieczna, ale moze wywotac przemijajace
skutki uboczne. Do najczestszych nalezg mdtosci i wymioty, sennos¢, zawroty glowy
i bdl glowy. Zazwyczaj objawy te ustepuja samoistnie w ciggu kilkunastu godzin.

Najczestsze skutki uboczne i sposoby radzenia sobie z nimi:

» Mdtosci i wymioty: Dotykajg wielu pacjentéw, czesciej kobiet, osdb.

* Sennosc i ostabienie: Organizm potrzebuje czasu na metabo-
lizm i wydalenie lekdw. Przez pierwsze 24 godz. nalezy unikac pro-
wadzenia pojazdéw i podejmowania waznych decyzji.

 Bole i zawroty gtowy: Moga wynikac¢ z odwodnienia organizmu lub sa-
mej reakcji na leki. Pomaga picie duzej ilosci ptynow.

Rzadsze powikiania:

 Zaburzenia poznawcze: U osob starszych moga wystapi¢ przejSciowe zaburzenia
orientacji, niepokdj lub problemy z pamigcia trwajace od kilku dni do tygodni.

* Reakcje alergiczne: Rzadkie uczulenia na leki, ktére objawiaja sie
m.in. wysypka, obrzekiem czy trudno$ciami w oddychaniu.

» Niewyrazne widzenie lub drzenie miesni.

* Problemy sercowo-naczyniowe: W trakcie znieczulenia ogélnego pacjent
moze doswiadczy¢ nagtych zmian ciSnienia krwi lub rytmu serca. Ryzy-
ko tych problemdéw jest szczegdlnie wysokie u 0s6b z chorobami serca.

= ! ——

przez co wplywa na poprawe ogdlnego
stanu zdrowia. Leczenie zebow to nie
tylko kwestia estetyki. To decyzja, ktéra
realnie wptywa na jako$¢ calego zycia.
Sa pacjenci, ktérzy latami nie odwie-
dzali gabinetu stomatologicznego, stan
ich zebéw czy dzigset wymaga natych-
miastowej interwencji. Czesto zmagaja
sig oni nie tylko z bélem i trudnoscia-
mi w jedzeniu, ale takze z obnizonym
komfortem zycia, stresem i wycofaniem
z relacji spolecznych. W takich przy-
padkach skuteczne leczenie oznacza
nie tylko poprawe stanu jamy ustnej,
ale tez realng zmiang w codziennym
funkcjonowaniu pacjenta. Problemy

z zgbami mogg takze wplywac na inne
czedci ciala: od stanéw zapalnych

po ogdlne ostabienie. Wiadomo réw-
niez, ze zdrowie jamy ustnej pozostaje
w zwigzku z ogélnym stanem zdrowia,
m.in. w kontekscie choréb przyzebia,
cukrzycy czy choréb sercowo-naczynio-
wych, cho¢ nie zawsze oznacza to prostg
zalezno$¢ przyczynowo skutkows.

(J7® Na koniec zapytam o kwestie
czasu i wydatkéw. Czym skutkuje
odkladanie decyzji o leczeniu?

Jest jesz-
cze jeden wazny element: czas i pienia-
dze. Im szybciej pacjent zareaguje, tym
leczenie jest prostsze, krétsze i tansze.
Odkladanie wizyty czesto konczy sieg
bardziej skomplikowanymi zabiegami.

(J¥® Dziekuje za rozmowe.
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Co kryja zielone liscie?

Dla wielu 0séb satata to jedynie dodatek do obiadu albo zielona dekoracja kanapki.
Tymczasem rézne odmiany satat mogg dostarcza¢ witamin, sktadnikéw mineralnych

i przeciwutleniaczy w ilosciach, ktére pozytywnie zaskakuja, jednoczesnie przy minimalnej
liczbie kalorii. Jedne wspierajg wzrok, inne prace jelit czy nawodnienie organizmu. Ktére
sataty warto jes¢ najczesciej i czym wiasciwie rdznig sie od siebie?

arzywa liSciaste naleza

do produktéw o najwyzszej

tzw. gestosci odzywczej,

co oznacza, ze przy niewiel-
kiej kalorycznosci dostarczaja duzych
ilo$ci witamin, mineratéw i zwigzkéw
bioaktywnych. W przeciwienstwie
do wielu warzyw korzeniowych za-
wieraja mniej skrobi i cukréw, a wiecej
folian6w, witaminy K, karotenoidéw
oraz antyoksydantow, ktére wspieraja
wzrok, uktad odpornosciowy i zdrowie
naczyn krwionoénych. Sa tez zwykle
bogate w wode, dzieki czemu pomaga-
ja utrzymac prawidtowe nawodnienie
organizmu. Nie oznacza to oczywiscie,
ze marchew, buraki czy pietruszka
powinny znikna¢ z talerza — wrecz
przeciwnie. Dietetycy podkreslajg
jednak, ze w codziennym jadlospisie
wciaz jemy zbyt malo zielonych warzyw
lisciastych, mimo Ze moga one wspie-
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raé trawienie, pomagac¢ kontrolowac
mase ciala, wspiera¢ serce i dostarczac
sktadnikéw, ktérych czesto brakuje

w diecie'. Co wazne, r6zne rodzaje
satat r6znig sie sktadem bardziej, niz
mogloby sie wydawac: jedne sg bogate
w beta-karoten, inne w wapn, zelazo
lub naturalne prebiotyki wspierajace
mikrobiote jelitowa. Poznaj te, ktore
szczegOlnie warto zaprosi¢ na talerz.

Satatarzymska

Wyréznia sie wysoka zawarto$cig wita-
min A i K oraz folianéw, dlatego jest jed-
ng z najbardziej warto$ciowych odmian
satat. Obecne w niej luteina i zeaksan-
tyna naleza do karotenoidéw wspieraja-
cych zdrowie oczu i pomagajacych chro-
ni¢ siatkéwke przed dzialaniem $wiatla

niebieskiego oraz stresem oksydacyjnym.

Witamina K odgrywa natomiast wazna
role w utrzymaniu zdrowych kosci i pra-

widlowego krzepnigcia krwi. Jest takze
dobrym zrédtem folianéw, waznych
dla ukladu nerwowego i szczegélnie
istotnych u kobiet planujacych ciaze’.
Dzieki chrupiacej strukturze dobrze
sprawdza sig nie tylko w salatkach, ale
tez jako zamiennik pieczywa w lekkich
wrapach czy dodatkach do kanapek.

Rukola

To niepozorna bomba sktadnikéw mi-
neralnych. Ma charakterystyczny, lekko
pieprzny smak i imponujaca zawarto-
$cig sktadnikéw odzywczych. To jed-

no z najlepszych zrédel witaminy K,
wspierajacej zdrowie kosci i prawidtowe
krzepniecie krwi, a takze witaminy C,
ktéra pomaga chronié¢ komérki przed
stresem oksydacyjnym i wspiera odpor-
no$¢. Dostarcza réwniez wapnia i zelaza,
cho¢ w przypadku tego drugiego warto
pamietad, ze jest to forma niehemowa,



lepiej przyswajalna w towarzystwie
witaminy C. Na uwage zastuguja takze
obecne w rukoli azotany roslinne, ktére
organizm moze przeksztalca¢ w tlenek
azotu wspierajgcy rozszerzanie naczyn
krwiono$nych. Dieta bogata w naturalne
azotany moze korzystnie wplywaé na ci-
$nienie tetnicze i wydolno$¢ organizmu.
Zawiera takze glukozynolany, zwigzki
badane pod katem dziatania antyok-
sydacyjnego i potencjalnej ochrony
komérek przed uszkodzeniami®. Dzigki
intensywnemu smakowi nawet niewielki
dodatek rukoli moze calkowicie zmienié¢
charakter salatki, kanapki czy makaronu.

Ma tagodny, lekko orzechowy smak,
ale pod wzgledem wartosci odzyw-
czych zdecydowanie jest warta uwagi.
To bardzo dobre zrédio beta-karotenu,
z ktérego organizm wytwarza witami-
ne A wspierajacg wzrok, odpornosé

i kondycje skory. Dostarcza takze
potasu, pomagajacego regulowac cis-
nienie krwi, oraz zelaza, waznego dla
transportu tlenu i walki ze zmecze-
niem. To Zrédlo zwigzkéw aktywnych
o dziataniu przeciwnowotworowym
na komdrki raka jelita grubego*. W po-
réwnaniu z bardziej wyrazistymi
salatami roszponka jest wyjatkowo
delikatna dla przewodu pokarmowego
i dobrze komponuje sie z owocami,
serami czy orzechami. Dzigki zawarto-
§ci przeciwutleniaczy moze wspierac
organizm w ochronie przed stresem
oksydacyjnym, ktéry sprzyja starzeniu
komorek. Zawiera tez sporo chlorofilu
i naturalnych zwigzkéw fenolowych,
dlatego warto traktowac ja nie jako pet-
noprawny skladnik codziennej diety.

Delikatna i migkka satata mastowa
czesto bywa niedoceniana, tymczasem
moze by¢ dobrym wsparciem dla nasze-
go trawienia. Zawiera btonnik pokarmo-
wy, ktéry wspomaga perystaltyke jelit,
zwieksza objetos¢ tresci pokarmowej

i moze pomagac¢ zapobiegaé zaparciom.
Ma dobroczynny wplyw na mikrobiote
jelitows, ktéra uczestniczy w metabo-
lizmie sktadnikéw odzywczych i indu-
kuje odpornosé’. Dzieki wysokiej zawar-
tosci wody jest lekka, niskokaloryczna

i dobrze sprawdza sie w diecie os6b
dbajacych o mase ciala. Dostarcza takze

folian6w i witaminy K, a jej delikatne li-
$cie s zwykle dobrze tolerowane nawet
przez osoby z wrazliwym przewodem
pokarmowym. Nie zawiera tak duzych
ilosci sktadnikéw mineralnych jak ruko-
la czy roszponka, ale moze by¢ swietng
baza codziennej diety bogatej w warzy-
wa. Jej lagodny smak sprawia, ze dobrze
komponuje sig niemal ze wszystkim — od
kanapek po lekkie satatki obiadowe.

Czesto bywa przedstawiana jako naj-
mniej warto§ciowa sposréd satat, jed-
nak ma kilka innych zalet. Sklada sie
w ponad 95% z wody, dzieki czemu
dobrze wspiera nawodnienie organi-
zmu i moze by¢ pomocna szczegélnie
latem lub u os6b, ktére pijg zbyt mato
plynéw?®. Jest tez bardzo niskokalorycz-
na, a jednocze$nie chrupiaca i sycaca
objetosciowo, dlatego czesto pojawia sie
w dietach redukcyjnych. Choé¢ zawiera
mniej witamin niz salata rzymska czy
rukola, nadal dostarcza pewnych ilosci
witaminy K, folianéw i potasu, a takze
btonnika wspierajacego prace jelit. Jej
duzg zaletq jest trwato$é, dtuzej zacho-
wuje §wiezo$¢ niz bardziej delikatne od-
miany i dobrze znosi przechowywanie.
Dzieki neutralnemu smakowi §wietnie
sprawdza sie jako baza salatek, dodatek
do burgeréw, wrapéw czy kanapek.

Witoska czerwona satata pelna anty-
oksydantéw, o charakterystycznych
czerwono-fioletowych lisciach i lekko
gorzkim smaku. Zawdzigcza swdj kolor
antocyjanom - silnym przeciwutlenia-
czom obecnym réwniez w jagodach
czy czerwonej kapuscie. Zwiazki te po-
magajg neutralizowaé wolne rodniki,
chroni¢ uklad sercowo-naczyniowy
oraz dziatajg przeciwzapalnie’. Charak-
terystyczna goryczka radicchio wynika
z obecnosci substancji pobudzajgcych
wydzielanie sokéw trawiennych i z6ici,
dlatego satata ta moze wspiera¢ trawie-
nie cigzszych positkéw. Zawiera réwniez
witamine K, btonnik oraz polifenole,
ktére moga wspiera¢ mikrobiote jelito-
wg i zdrowie naczyn krwiono$nych®.
Cho¢ jej smak nie kazdemu przypada
do gustu, dobrze komponuje si¢ z cytru-
sami, serami i orzechami. Krétkie gril-
lowanie lub pieczenie fagodzi goryczke
i wydobywa naturalng stodycz lici.

OCZYMLEKARZE...
ALTERNATYWY

Wyréznia sig lekko gorzkim smakiem,
ktéry nie wszystkim od razu przypada
do gustu, ale to wlasnie w nim kryje
sie czesé jej zdrowotnego potencja-

tu. Liscie i korzen cykorii zawieraja
inuline — naturalny prebiotyk, ktéry
stanowi pozywke dla korzystnych bak-
terii jelitowych’. Badania pokazuja,

ze regularne spozycie inuliny moze
wspiera¢ mikrobiote, poprawiaé rytm
wypro6znien i korzystnie wplywacé

na metabolizm. Gorzkie substancje
obecne w cykorii pobudzaja wydzielanie
sokéw trawiennych i z6lci, dlatego wa-
rzywo to tradycyjnie wykorzystywano
jako wsparcie przy uczuciu cigzkosci
po positku. Dostarcza takze folianéw,
witaminy K oraz przeciwutleniaczy,

a przy tym pozostaje bardzo niskokalo-
ryczna. Najlepiej smakuje w potaczeniu
ze stodszymi dodatkami, np. jabtkiem,
pomaranczg lub orzechami, ktére
réwnowazg jej naturalng goryczke.

Nalezy do tej samej rodziny co cy-
koria, ale ma delikatniejszy smak

i chrupigace, lekko postrzepione li-
Scie. Jest bogata w foliany, wazne dla
uktadu nerwowego i prawidlowego
podzialu komérek, a takze w witamineg
K, wspierajacg kosci i uktad krzep-
niecia. Dostarcza réwniez btonnika,
ktéry pomaga utrzymaé prawidtows
prace jelit i uczucie sytosci'. Podob-
nie jak inne lekko gorzkie warzywa
lisciaste, endywia zawiera zwigzki
pobudzajace trawienie oraz przeci-
wutleniacze wspierajace ochrone ko-
morek przed stresem oksydacyjnym.
Jest niskokaloryczna, a jednoczes$nie
sycaca, dlatego dobrze sprawdza sie
w lekkich positkach. Cho¢ w Polsce
wcigz pozostaje mniej popularna niz
klasyczna satata, warto dac jej szanse,
szczegblnie w satatkach z owocami,
serem lub pieczonymi warzywami.

. Int] Epidemiol. 2017 Jun 1;46(3):1029-1056

. Br) Nutr. 2014 Oct 14;112(7):1214-25

. Chem Biodivers. 2019 Aug;16(8):e1900183

. Plant Foods Hum Nutr. 2016 Jun;71(2):197-203

. World | Gastrointest Pathophysiol. 2014 Feb
15;5(1):18-32

. Nutr Rev. 2010 Aug;68(8):439-58

. | Food Sci. 2019 May;84(5):990-1001

. Nutrients. 2023 Mar 8;15(6):1322

. Nutrients. 2013 Apr 22;5(4):1417-35

. Nutr Rev. 2009 Apr;67(4):188-205
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Tusowe
Kidracje

Te owoce wprost kojarzg sie ze stoncem, Swiezoscig
i energia. Ich zapach poprawia nastroéj, a wysoka
zawartosc witaminy C sprzyja wspieraniu urody.

whi
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edni przecieraja nimi skére, inni

dodajg kilka kropli soku do ma-

seczki albo zaczynajg dzien

od wody z cytryng. Cytrusowe
kuracje nie zastapia leczenia dermatolo-
gicznego, ale w wielu przypadkach moga
by¢ rozsadnym dodatkiem do pielegna-
cji, szczegolnie jesli opieraja sie na prze-
badanych sktadnikach. W cytrusach
znajduje sie imponujgcy zestaw substan-
cji biologicznie aktywnych, takich jak
witamina C, flawonoidy, hesperydyna,
naringina, limonoidy, olejki eteryczne,
pektyny i zwiazki przeciwutleniajgce.
Dzialajg one na ré6znych poziomach,
pomagaja neutralizowacé stres oksydacyj-
ny, wspierajg produkcje kolagenu, moga
wplywaé na mikrokrgzenie i chronié¢
komorki skéry przed uszkodzeniami
wywolanymi promieniowaniem UV.

Czy cytrusowe kuracje
naprawde dziataja?

Badania pokazuja, ze witamina C, flawo-
noidy i liczne zwiazki przeciwutlenia-
jace rzeczywiscie odgrywaja wazna role
w zdrowiu skéry'. Warto pamietac o za-
sadzie, ktérej czesto brakuje w poradach
internetowych — naturalne nie zawsze
oznacza bezpieczne. Sok z cytryny moze
podrazniac, olejki eteryczne uczulag,

a limonka pozostawiona na skérze przed
opalaniem prowadzi¢ do przebarwien
trudniejszych do usuniecia niz te, kt6-
rym chcieliémy zapobiec. Z drugiej
strony rozsadne wlgczenie cytrusow

do diety i stosowanie dobrze skompo-
nowanych kosmetykéw z antyoksydan-
tami moga wesprze¢ regeneracje tkanki.
Piekna skéra nie zaczyna sie wylacznie
w lazience. Zaczyna sie w codziennych
wyborach, diecie, $nie, poziomie stresu
i odrobinie konsekwencji. A cytrusy
mogg by¢ jednym z matych sprzymie-
rzefncéw tej drogi, dodatkiem pachna-
cym stonicem, ktéry przypomina, ze cza-
sem prostota dziata zaskakujgco dobrze.

Cytryna - klasyka

domowych kuracji

To ona od lat jest krdlowg domowych
sposob6w na urode. Zawiera duze ilo-
$ci witaminy C, kluczowej dla syntezy
kolagenu, czyli biatka odpowiadaja-
cego za jedrno$¢ i elastycznosé skory”.
Gdy organizm ma jej za mato, skéra
moze wygladac na bardziej zmeczona,

mniej napieta i wolniej sie regenero-
waé. Witamina C pelni réwniez funkcje
silnego przeciwutleniacza, pomagajac
neutralizowa¢ wolne rodniki odpowie-
dzialne za przyspieszone starzenie®.
Jednak bezposrednie nakladanie soku
z cytryny na twarz nie zawsze jest do-
brym pomystem. Dermatolodzy ostrze-
gaja, ze kwasne pH moze podrazniaé
skére, naruszac jej bariere ochronng

i wywolywa¢é zaczerwienienie, szcze-
golnie u os6b wrazliwych. Co wigcej,
cytrusy zawieraja zwiazki fotouczula-
jace, ktére pod wpltywem storica moga
powodowacé przebarwienia lub reakcje
przypominajace oparzenie. To zja-
wisko nazywa sig fitofotodermatoza.
Nie oznacza to jednak, ze cytryna nie
pomaga w pielegnacji. Bezpieczniej
dodac¢ klika kropli soku do maseczki.

Pomarancza - wiecej

niz witamina C

Cho¢ czesto pozostaje w cieniu cytryny,
pod wzgledem pielggnacyjnym moze by¢
réwnie interesujaca. Szczeg6lnie cenna
okazuje sie nie tylko soczysta cze$¢ owo-
cu, ale réwniez skérka. To wlasnie w niej
znajduje sie wysokie stezenie flawono-
id6éw oraz olejkéw eterycznych. Niektére
zwiazki obecne w pomaranczach rze-
czywiscie mogg dziala¢ przeciwzapalnie
i antyoksydacyjnie. Szczeg6lnie duzo
uwagi pos§wieca sie hesperydynie — fla-

Maseczka
rozséwietlajaca
z cytryna

2 tyzki jogurtu naturalnego
potacz z tyzeczka $wiezo
wycisnietego soku z cytryny
i tyzeczka miodu. Natéz cienka
warstwe na 0czyszczong
skore twarzy, omijajac
okolice oczu, pozostaw
na ok. 10 min, a nastepnie
zmyj letnig woda. Jogurt
delikatnie wygtadza
naskarek dzieki zawartosci
kwasu mlekowego, miéd
wspiera nawilzenie,

a witamina C obecna
w cytrynie pomaga
przywroécic skérze swiezy
wyglad i promiennosc.

ZDROWY STYL ZYCIA

wonoidowi, ktéry wspiera mikrokraze-
nie, moze poprawia¢ stan naczyn krwio-
nosnych i dziata przeciwutleniajaco®.

To moze pomoc osébom z cera na-
czynkowa lub sklonnoscia do zaczer-
wienien. Oczywiscie wypicie szklanki
soku pomaranczowego nie sprawi, ze pa-
jaczki znikna, ale regularne spozywanie
produktéw bogatych w antyoksydanty
moze wspiera¢ kondycje skory i naczyn.

Zapach pomaranczy réwniez
ma znaczenie. Badania psychologicz-
ne sugeruja, ze aromaty cytrusowe
pomagaja obniza¢ napiecie i popra-
wia¢ samopoczucie. A mniej stresu
oznacza czesto lepsza kondycje skory.
Przewlekly stres nasila bowiem stany
zapalne i moze przyspiesza¢ starzenie.

Grejpfrut - pomoc czy

putapka dla wrazliwych?

Olejki z lisci i skorki grejpfruta wyka-
zujg potencjal przeciwdrobnoustrojowy
i przeciwgrzybiczy’. Zawiera on duza
ilo$¢ witamin C, B i A oraz likopen.
Sktadniki te pomagaja w zwalczaniu
stanéw zapalnych spowodowanych
uszkodzeniami wolnymi rodnikami

w organizmie®. Na szczegdélng uwage
zastuguje naringina, czyli flawonoid
odpowiedzialny za charakterystyczny
gorzkawy smak, wspierajagca walke

z procesami zapalnymi i stresem oksy-
dacyjnym. Wolne rodniki nie tylko przy-
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spieszajq starzenie organizmu, lecz takze
wplywaja na kondycje skéry, zwiekszajac
sktonnosé¢ do utraty jedrnosci i nieréw-
nego kolorytu. Grejpfrut czesto pojawia
sie w kosmetykach przeznaczonych

do skéry tlustej i mieszanej. Wynika

to z przekonania, ze pomaga odswiezaé
cere i ogranicza¢ nadmierne wydzielanie
sebum. Nalezy pamietac, ze czysty sok
stosowany bezposrednio na twarz moze
dziala¢ draznigco, szczegélnie u oséb

z ostabiong barierg hydrolipidowsa.

Co ciekawe, zapach grejpfruta bywa
wykorzystywany w aromaterapii jako
naturalny sposéb poprawy nastroju
i redukcji zmeczenia psychicznego.

Nie jest to bez znaczenia dla urody.
Przewlekly stres zwigksza poziom
kortyzolu, a ten potrafi odbi¢ sig

na skérze wyjatkowo szybko, pojawia
sie szaro$¢ cery, wieksza podatnosé
na wypryski i wolniejsza regeneracja.

Grejpfrut ma jednak swojg mniej
znang strone, o ktérej méwi sig zdecy-
dowanie za rzadko. Niektére substancje
zawarte w tym owocu mogg wplywaé
na metabolizm lekéw, zwigkszajac
lub zmniejszajac ich dziatanie. Doty-
czy to miedzy innymi czesci lekow
na nadci$nienie, statyn czy preparatéw
psychiatrycznych’. Z punktu widze-
nia urody ma to znaczenie posrednie,
organizm funkcjonujacy w réwno-
wadze zwykle szybciej regeneruje
skére, ale nie warto eksperymentowaé
z codziennymi ,,detoksami grejpfru-
towymi”, jesli przyjmujemy leki.

Limonka - maty cytrus

o duzym potencjale

Jest czesto niedoceniana i pomija-
na, cho¢ to owoc wyjatkowo bogaty
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Drobno posiekaj lub rozgnie¢ 2-3 owoce
razem ze skorka i potacz z tyzka
drobno zmielonych ptatkéw owsianych
oraz tyzeczky miodu. Delikatnie
masuj wilgotng skére twarzy przez
minute, po czym pozostaw mieszanke
jeszcze na 5 min i sptucz letnig woda.
Kumkwat dostarcza antyoksydantéw
i witaminy C, ptatki owsiane tagodza
podraznienia, a miéd wspiera regeneracje
i pomaga utrzymac miekkos¢ skory.

w zwigzki biologicznie aktywne. Pod
wzgledem zawartosci antyoksydan-
téw limonka przypomina cytryne,

ale wyréznia ja wyzsze stezenie nie-
ktérych olejkéw eterycznych. W na-
turalnych rytuatach pielegnacyjnych
wykorzystywano jg przede wszystkim
do odswiezania skéry i poprawy jej
kolorytu®. Wspoélczesna dermatologia

podchodzi do takich praktyk ostrozniej.

Bezposredni kontakt soku z limonki
ze skora, szczegblnie przed ekspozycja
na stofice, moze prowadzi¢ do silnych
przebarwien. To wlasnie limonka jest
jednym z najczestszych winowajcéw
fitofotodermatozy, czyli reakcji skéry

wywolanej potaczeniem substancji ro-
$linnych i promieni UV. Paradoksalnie,
to wlasnie sktadniki odpowiedzialne

za te wrazliwo$¢ budza zainteresowanie
laboratoriéw kosmetycznych. W odpo-
wiednio przygotowanych formulacjach
ekstrakty z limonki moga wspierac
dzialanie antyoksydacyjne kosmetykow
i pomagac ogranicza¢ wplyw stresu
srodowiskowego na skére. Osoby lubig-
ce naturalng pielegnacje czesto siegajq
po wode z limonkg jako element poran-
nego rytuatu. Odpowiednie nawodnienie
rzeczywisécie ma znaczenie dla kondycji
skory. Odwodniona cera czesciej wy-
glada na zmeczona, mniej sprezysta

i bardziej podatng na podraznienia.

Mandarynka - tagodniejsza
siostra pomaranczy

W poréwnaniu z bardziej kwasnymi
kuzynkami dziata tagodniej, dlatego
ekstrakty z mandarynki bywajg stosowa-
ne w kosmetykach dla skéry wrazliwej

i zmeczonej. Bogactwo witaminy C

i karotenoidéw sprawia, ze mandarynki
moga wspiera¢ naturalny blask skory.
Nie chodzi o efekt natychmiastowy,

ale raczej subtelna poprawe wygla-

du wynikajaca z regularnej podazy
przeciwutleniaczy. Badacze zwracaja
uwage na potencjalne dziatanie ochron-

Kapiel dla dtoni wzmacniajaca skore
Do miseczki z cieptg woda dodaj sok wycisniety z potowy mandarynki, tyzeczke miodu
oraz kilka kropli oleju kokosowego lub oliwy z oliwek. Zanurz dtonie na ok. 10 min,
a nastepnie delikatnie wmasuj pozostatosc¢ preparatu w skore i paznokcie.




Maseczka odzywiajaca
zmeczona skore

Rozgniec ¢wiartke dojrzatego _
awokado i dodaj pot tyzeczki soku ‘\
z limonki oraz tyzeczke miodu.
Natéz cienkq warstwe na twarz
na 8-10 min i doktadnie sptucz. Awokado
wspiera odbudowe bariery lipidowej skéry,
limonka dodaje swiezosci i dostarcza antyoksydantéw,
a midd dziata fagodzaco. Ze wzgledu na obecnos¢ cytruséw
nie stosuj maseczki tuz przed ekspozycjg na stonce.

&
&

ne wobec komérek skéry narazonych na stres oksydacyjny
wywolany zanieczyszczeniem §rodowiska i promieniowa-
niem UV’, W tradycyjnych domowych kuracjach wykorzy-
stywano rowniez suszong skérke mandarynki. Zawiera ona
olejki eteryczne i zwiazki aromatyczne, ktére moga dziala¢
relaksujaco. To wazny, cho¢ czesto pomijany aspekt urody,
poniewaz sen i obniZenie napigcia emocjonalnego pozosta-
ja jednymi z najbardziej niedocenianych ,kosmetykéw”.

Bergamotka - sekretny sktadnik
Olejek z tej rosliny ceniony jest za wlasciwosci od$wiezajace,
relaksujace i wspierajace rownowage skory ttustej. Obecnosé
polifenoli i zwigzkéw przeciwutleniajacych moze pomagac
ograniczaé stres oksydacyjny — jeden z gléwnych czynnikéw
przyspieszajacych starzenie skéry'’. Niektore eksperymenty
sugeruja takze potencjalne dziatanie przeciwbakteryjne i prze-
ciwzapalne ekstraktéw bergamotowych, co moze tlumaczy¢
ich popularnosé¢ w kosmetykach do skéry problematyczne;j.
W przypadku bergamotki szczegélnie wazna jest jednak
ostrozno$¢. Naturalny olejek zawiera bergapten, substancje
silnie fotouczulajaca. Zastosowanie preparatu z duzg ilo-
$cig olejku bergamotowego przed wyjSciem na storice moze
skonczy¢ sig przebarwieniami lub podraznieniem. Dlate-
go wspéblczesne kosmetyki czesto wykorzystuja specjalnie
oczyszczone wersje ekstraktéw pozbawione najbardziej
problematycznych skladnikéw. Mniej oczywisty aspekt ber-
gamotki to wplyw zapachu na emocje. Chroniczny stres po-
zostaje jednym z najwiekszych wrogéw urody. Zaburza sen,
zwigksza poziom stanu zapalnego i moze wplywac na po-
gorszenie kondycji skdry. Delikatny aromat cytrusowy bywa
pomocny jako element wieczornego rytualu wyciszenia.

Yuzu - azjatycki sekret promiennej skory

Jeszcze kilkanascie lat temu niewiele oséb w Europie styszato
o yuzu. Dzi$ ten aromatyczny cytrus coraz czesciej pojawia sie
nie tylko w restauracjach, ale takze w kosmetykach premium.
Japorniskie rytualy pielegnacyjne od dawna przypisuja mu wta-
$ciwoséci odmladzajace i roz§wietlajace''. Yuzu jest szczegdlnie
bogate w witamine C oraz zwiazki przeciwutleniajgce. Bada-
nie wykazujg jego potencjalny wplyw na ochrong komérek
przed uszkodzeniami powodowanymi przez wolne rodniki.

Co ciekawe, ekstrakty z yuzu bywaja pomocne we wspieraniu
bariery ochronne;j skéry i ograniczaniu utraty wody przez na-
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Vernikabon

suplement diety w syropie

Vernikabon w kapsutkach

suplement diety
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Naturalne wsparcie
uktadu pokarmowego u 0s6b, u ktorych
moga wystepowac pasozyty jelitowe. *

* Petne informacje dotyczgee produktéw amajdujg sie na stronie www, bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
_ tel. 338618671,33 851 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Parowka 0Czyszczajqca
y 4 pomaral'lczq I miety
Do miski z goragca woda dodaj skérke
z potowy pomaranczy, garsc Swiezej
miety lub tyzke suszonej oraz
plasterek cytryny. Nachyl twarz nad
miska i przykryj gtowe recznikiem
na ok. 3-5 min, zachowujgc ostroznosg,
aby para nie byta zbyt goraca. Taka
paréwka moze pomadc zmiekczy¢
naskoérek i da¢ uczucie odswiezenia.

skérek. W Japonii istnieje nawet trady-
cja kapieli z dodatkiem tych owocow
podczas przesilenia zimowego. Pomaga
rozgrza¢ organizm, poprawic¢ nastroj

i zadba¢ o kondycje skéry. Cho¢ trud-
no méwic¢ o spektakularnych efektach
potwierdzonych klinicznie, sam rytuat
relaksacyjny polaczony z przyjemnym
aromatem moze mie¢ pozytywne zna-
czenie dla dobrostanu psychicznego.

Kumkwat — maty owoc,

ktory warto jes¢ w catosci
Przypomina miniaturowg pomarancze,
miesci sie w dloni. Tymczasem ten
owoc jako jeden z nielicznych cytru-
sOéw najczesciej spozywany jest razem
ze skorka. To wazne, poniewaz wlasnie
w skérce kumkwatu znajduje sie duza
ilos¢ zwiazkéw biologicznie aktywnych,
w tym flawonoidéw i naturalnych prze-
ciwutleniaczy wspierajgcych ochrone
komérek przed stresem oksydacyjnym.
W praktyce oznacza to potencjalne
wsparcie dla skory narazonej na dzia-

fanie smogu, promieniowania UV czy
przewleklego zmeczenia. Kumkwat za-
wiera takze witamine C, ktéra odgrywa
wazng role w procesach regeneracyjnych
i syntezie kolagenu odpowiedzialnego
za jedrnos¢ skéry'”. Choé nie nalezy
traktowac go jako cudownego ,,owocu
mlodosci”, moze by¢ ciekawym elemen-
tem diety wspierajgcej zdrowy wyglad.
Zwlaszcza ze jego stodko-gorzki smak
sprawia, iz tatwo zastgpi¢ nim mniej
korzystne przekaski, a czasem wilasnie
drobne codzienne wybory najbar-

dziej odbijaja sie na kondycji skéry.

Skorki cytrusowe

- kosmetyczny skarb
Najwigkszym paradoksem cytrusowych
kuracji moze by¢ to, ze najwiecej warto-
$ciowych substancji czgsto znajduje sie
nie w migzszu, lecz w czesto pomijane;j
skérce. To wlasnie tam koncentrujg

sie flawonoidy, olejki eteryczne i licz-
ne zwigzki aromatyczne'®. Naukowcy
podkreslaja réwniez role flawonoid6w
obecnych w skérkach cytrusowych

w ochronie komérek przed stresem
oksydacyjnym. W praktyce moze

to oznacza¢ subtelne wsparcie dla skéry
narazonej na zanieczyszczenia srodo-
wiska, smog i promieniowanie UV,

Miod i jogurt — spokojniejsza
strona cytrusowych
kosmetykow

Naturalne kuracje cytrusowe rzadko
opierajg sig wylacznie na samym soku

Mgietka cytrusowo-mietowa dla zmeczonej skory

Zaparz mocny napar z miety i pozostaw do ostudzenia. Dodaj tyzeczke hydrolatu
lub bardzo niewielkg ilos¢ $wiezo wycisnietego soku z pomaranczy i przelej
do buteleczki z atomizerem. Przechowuj w loddwce i stosuj jako od$wiezajaca
mgietke do twarzy w ciggu dnia. Mieta daje uczucie Swiezosci, a delikatny
dodatek cytruséw moze poprawiac wrazenie rozéwietlenia skory. Preparat
najlepiej zuzy¢ w ciggu 2-3 dni i unika¢ stosowania na skdre podrazniona.

46 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2026

LA
N A S

Pomaranczowo-kokosowy
peeling
Wymieszaj 3 tyzki drobnego cukru
trzcinowego z tyzka oleju kokosowego
i drobno startg skorka z potowy
pomaranczy. Wmasuj w wilgotng skére
ciata kolistymi ruchami przez 2-3 min,
szczegdlnie w miejsca przesuszone
lub szorstkie, nastepnie sptucz ciepta
woda. Naturalny peeling pomaga usuwac
martwy naskarek, olej kokosowy wspiera
miekkos¢ skory, a aromat pomararnczy
dziata od$wiezajaco i relaksujaco.

z owocOw. Znacznie cze$ciej 1aczy sie

go z tagodzacymi dodatkami, ktére
chronig skére przed przesuszeniem i po-
draznieniem. Najpopularniejsze to miéd
i jogurt naturalny. Mi6éd od dawna cieszy
sig opinig skladnika kojacego i wspiera-
jacego regeneracje. Wspélczesne badania
wskazuja na jego wtasciwosci przeciw-
bakteryjne i zdolnos$¢ do wspierania
proceséw gojenia’®. Jogurt z kolei zawie-
ra kwas mlekowy, ktéry dziata tagodniej
niz agresywne domowe eksperymenty

z sokiem cytrynowym. Pomaga delikat-
nie wygladza¢ naskérek, nie powodujac
silnego podraznienia. Polgczenie nie-
wielkiej iloéci cytruséw z bardziej kojaca
baza wydaje sie duzo rozsadniejsze niz
nakladanie skoncentrowanego soku bez-
posrednio na twarz. Zwlaszcza ze wspol-
czesna dermatologia coraz mocniej
podkresla znaczenie bariery hydrolipi-
dowej, kiedy ja uszkodzimy, skéra szyb-
ciej sie odwadnia, staje sie reaktywna

i bardziej podatna na zaczerwienienia.

1. Food Chem. 2016 Apr 1:196:885-96
2. | Nutr. 2007 Oct;137(10):2171-84
3. Nutrients. 2017 Aug 12;9(8):866
4. Crit Rev Food Sci Nutr. 2022;62(14):3833-3854
5. ). Agric. Food Chem. 2014; 6:3011-3033
6. Biol. Chem. Pharm. 1992; 44:205-215
7. CMA|. 2013 Mar 5;185(4):309-316
8. | Ethnobiol Ethnomed. 2016 Nov 29;12:55
9. Food Chem. 2016 Apr 1:196:885-96
10. An Bras Dermatol. 2017 May-Jun;92(3):356-362
11. Molecules. 2017 Dec 11;22(12):2198
12. Clin Dermatol. 2010; 28:400-8
13. Orient. Pharm. Exp. Med. 2018, 18, 9-20
14. Dermatoendocrinol. 2012 Jul 1;4(3):298-307
15. | Cosmet Dermatol. 2013 Dec;12(4):306-13
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Przyjmuj lecytyne
Oto 5 powoddw, dla ktérych warto wigczy¢ suplementy tego
cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Lecytyna to naturalnie wystepujgca sub- fosfolipidéw. Jej unikalna, fizykoche- nopodobng frakcje zwang cholina, ktéra
stancja tluszczowa, ktérg powszechnie miczng cecha jest to, ze dziata jako sku- jest fundamentalna i wprost nieodzowna
odnajdujemy zaréwno w licznych tkan- teczny emulgator, co oznacza w praktyce, do zachowania optymalnego zdrowia
kach naszego wtasnego organizmu, jak ze potrafi utrzymywac w zawieszeniu i pelni sil. Ponadto w lecytynie znajduje
i w wielu codziennie spozywanych przez  réznorodne ttuszcze oraz oleje i precyzyj-  sie niezwykle szerokie spektrum pozy-
nas pokarmach. Pod katem chemicznym nie zapobiega¢ ich niekontrolowanemu tecznych frakeji fosfolipidowych, z kté-
lecytyna to fascynujacy kompleks, skta- mieszaniu sig z innymi substancjami rych nauka wyréznia przede wszystkim
dajacy sie w gléwnej mierze z kwaséw lub ptynami. Poza funkcja emulgatora fosfatydyloetanoloamine, fosfatydyloino-
ttuszczowych oraz waznych dla zdrowia substancja ta zawiera istotna, witami- zytol czy fosfatydylocholine.

Reguluje poziom cholesterolu
i wspiera zdrowie serca

Zdecydowanie najbardziej znanym, szeroko opisywanym przez
dietetykéw atutem tej substancji jest jej potwierdzona badaniami zdolno$é
do regulowania parametréw lipidowych, w tym obnizania krytycznego
poziomu cholesterolu we krwi pacjentéw. Naukowcy dokladnie
przeanalizowali ten mechanizm i odkryli, ze lecytyna wytwarzana z ziaren
soi niezwykle efektywnie przyczynia sie do redukcji krazacego ,,zlego”
cholesterolu LDL, a jednoczesnie réwnolegle moze promowac wzrost
stezenia tak zwanego ,,dobrego” cholesterolu HDL, chronigc nas przed
miazdzycy. Z drugiej strony, pozadana frakcja HDL' pelni w ciele ludzkim
funkcje w pelni oczyszczajaca — sprawnie wylapuje i odtransportowuje
szkodliwy nadmiar ztego cholesterolu LDL i nagromadzonych ztogow
prosto z powrotem do tkanki watroby, gdzie ulegaja one metabolicznemu
przetworzeniu, chronigc w ten sposéb caly uktad i minimalizujac szanse
na pojawienie sie $§miertelnie groZnych zatoréw lub blokad. W przypadku
lecytyny wyekstrahowanej z samej soi dochodzi tu do zjawiska tak
zwanego dodatkowego wsparcia (extra boost), gdzie zawarte obok biatka
sojowe dostarczajg zmagajacym sie z hipercholesterolemig chorym innych
prozdrowotnych, ochronnych sktadnikéw. Analizujac niewielkie, ale
obiecujace badania przeprowadzone z udzialem konkretnych pacjentéw,
wykazano jednoznacznie, ze spozywanie dietetycznych pokarméw
sojowych potaczonych $cisle z addytywna lecytyna radykalnie poprawia
u takich oséb wydolnos¢ i ogélne zdrowie domeny sercowo-naczyniowej,
co stanowi doskonatg profilaktyke i pomoc dla tych jednostek, u ktérych
powszechnie ocenia sie wzmozone lub ostre ryzyko borykania sig
z wysokim ci$nieniem albo niewydolnoscig pompy sercowej’.

Zabezpiecza jelita
i optymalizuje komfort
trawienia

W toku eksperymentéw lecytyna wykazata
potencjal powlekajacy i regulacyjny dla
funkcjonowania uktadu pokarmowego. Jako emulgator
przyczynia sig do wyzwolenia konkretnej reakcji
tancuchowe;j, ktéra w krétkim czasie regeneruje
i polepsza §luz jelitowy we wnetrzu uktadu. Finalnie
ulatwia to i znaczaco usprawnia wszelkie trwajace
procesy rozkladu oraz trawienia tresci zotadkowych,
stwarzajac silng i odporng mechaniczng zapore
ostaniajgca cienks, nad wyraz delikatng wysciétke
calego traktu. Badania z udzialem pacjentéw,
ktérzy od dawna cierpieli z powodu wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego, przyniosty widoczne
sygnaly obiektywnej poprawy w funkcjonowaniu
i minimalizacji dyskomfortu chorych®.
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Utatwia utrate wagi _ .
Ciekawym doniesieniem w kwestii kontroli Gwar antUJ e Zdrow:le

ogoblnej wagi ludzkiej jest to, ze lecytyna wraz

z innymi rozbudowanymi produktami na bazie tkanek thrOb OWYCh

pelnej soi nalezy do grupy wyrobéw wyjatkowo

ztozonych i bardzo mocno opornych na szybkie, Ukryta w niej cholina determinuje poprawne, stabilne
predkie trawienie, co sprawia, Ze nasz naturalny odnawianie sig naszych tkanek. Biologia wskazuje, ze pozbawienie
system trawienny zuzywa o wiele wigcej zyjacych komoérek organizmu dostepu do wlasciwej podazy
roboczego czasu, aby poddac je kompleksowemu, choliny momentalnie i drastycznie pociaga je do aktywacji
catkowitemu rozbiciu. To spowolnienie owocuje apoptozy, czyli $§mierci biologicznej komérki.
jednym, nieprawdopodobnie zbawiennym Istnieje wprawdzie u ludzi wrodzony mechanizm chemicznej
dla dietetykéw efektem znaczaco op6znia biosyntezy, na ktérym bazujac nasz ustréj potrafi — jak
wyrzuty glodu i kreuje trwale uczucie udowodniono juz w 1961 r. — tworzy¢ niezaleznie nikle strzepki
obiektywnej sytosci nastgpujacej w godzinach naturalnej choliny z fosfatydyloetanoloaminy, jednak jest
po skonsumowaniu zbilansowanych dan. on chwiejny i silnie zdeterminowany dostgpno$cia witamin
Co wiecej, lecytyna zwigksza spalanie ttuszczu®. np. B12 czy folian6w. Oznacza to, ze rzadko kiedy jeste$my

w stanie wytworzy¢ tyle choliny, ile potrzebujemy:.
Tymczasem jej niedobér prowadzi do rozwoju wyniszczajacych
proceséw rozkladu struktury migzszu w watrobie,

ZapObiega pI‘Oblemom co objawia sig wzrostem poziomu enzymu ALT®.

podczas laktacji . .
Lecytyna jest czesto polecana przez ekspertéw od spraw WSpleI‘a fllIlkC]e

laktacji jako srodek zapobiegajacy nawracajacym zastojom

pokarmu u kobiet karmigcych. Zablokowane kanaliki poznawcze i pamiQé

mlekowe powoduja bol, obrzek i zaczerwienienie piersi,

a nieleczone moga prowadzi¢ do rozwoju zapalenia Dzigki duzej zawartoéci choliny
piersi oraz ogélnoustrojowych infekcji objawiajgcych usprawnia komunikacjg migdzy
sie goragczka. Uwaza sie, Ze suplementacja lecytyna komérkami nerwowymi. Niektére
zmniejsza lepkosé mleka matki, co ulatwia jego przeptyw badania kliniczne wskazuja, ze dieta
i minimalizuje ryzyko tworzenia sie bolesnych zatoréw. bogata w lecytyne wptywa korzystnie
Zgodnie z zaleceniami Canadian Breastfeeding Foundation, na ostro$¢ pamigci i wspomaga
w celach profilaktycznych sugeruje sie przyjmowanie pacjentéw z chorobg Alzheimera’.
1200 mg lecytyny (ok. jednej tyzki stotowej) 4 razy dziennie®. Zwiazki lipidowe zawierajace ten
Nalezy jednak pamietaé, ze suplement ten nie stuzy sktadnik moga poprawia¢ funkcjonowanie
do leczenia juz powstatych zastojéw. W przypadku poszczegblnych szlakow nerwowych®. Warto jednak
zablokowania kanalikéw nalezy siegnaé po tradycyjne zaznaczy¢, ze srodowisko naukowe jest podzielone
metody leczenia, takie jak ciepte oktady, masaze, dodatkowe w kwestii zastosowania lecytyny w medycynie
odciaganie pokarmu laktatorem oraz dba¢ o bardzo doktadne uktadu nerwowego. Cho¢ z analizy opublikowanych
opréznianie piersi. Wszelkie objawy przypominajgce m.in. przez baze Cochrane wynika, ze dowody na jej
grype powinny by¢ szybko skonsultowane z lekarzem. skutecznos¢ jako leku tagodzacego objawy demencji

sg niewystarczajace. Niemniej jednak, eksperci

nie wykluczajg jej potencjatu i wcigz prowadza
badania w celu ostatecznego okreslenia przydatnosci

lecytyny w zwalczaniu probleméw z pamiecia.
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Rekonstrukcja piersi
po mastektomii

Jak wyglada zabieg rekonstrukcji piersi i co sie z nim wigze, odpowiada
chirurg lek. Klaudiusz Czerniawski, Kierownik Centrum Kompetencji
Raka Piersi w Szpitalu sw. Wincentego LUX MED Onkologia

[i[{¥ Jak wyglada zabieg rekonstrukcyjny

i od czego zalezy czas jego trwania?

OB L 15V Rekonstrukceja piersi przeprowa-
dzana jest w znieczuleniu og6lnym. Czas trwania operacji
zalezy od wybranej metody oraz stopnia skomplikowania
zabiegu. W przypadku rekonstrukcji z uzyciem implantéw
procedura trwa zazwyczaj ok. 2-3 godz. Natomiast przy
wykorzystaniu tkanek wtasnych operacja jest znacznie
bardziej czasochtonna i moze trwac¢ nawet do 12 godz.

[i[{E Jakie metody sa dostepne i czy lepiej
wybraé implanty, czy tkanki wlasne?

BN TR A 4 (151 (H Rekonstrukceje moga by¢ wykonywa-

ne z uzyciem tkanek wlasnych, implantéw lub ekspanderéw.
Wybér tkanek wlasnych jest czgsto uznawany za rozwigzanie
dajace bardzo dobre efekty, jednak nalezy pamietac, ze sam
zabieg operacyjny jest duzo dluzszy, wymaga uzycia mikro-

skopu oraz niesie za sobg ryzyko wystapienia powiktan, m.in.

dot. ukrwienia przeniesionej tkanki — jesli naczynia krwiono-
$ne nie podejma pracy, tkanka moze obumrze¢. Zastosowanie
implantéw lub ekspanderéw jest dla pacjentki mniej trauma-
tyzujace, co wiaze sig z szybsza rekonwalescencja, cho¢ réw-
niez przy tym typie zabiegéw moga zdarzy¢ sig¢ powiklania.

[i[{E Jakie metody rekonstrukcji oferuje

Szpital $w. Wincentego?

W naszym szpitalu wykonuje-
my rekonstrukcje piersi z wykorzystaniem implantéw oraz
ekspanderéw. Wykonujemy rekonstrukcje takze sposobem
endoskopowym, wiec matoinwazyjnie, co wigze sie z maty-
mi nacieciami skéry (ok. 3-4 cm) zazwyczaj ukrytymi w dole
pachowym lub fatdzie podpiersiowym, mniejszym bélem
pooperacyjnym i szybszym powrotem do sprawno$ci.

[i[7E Kiedy najlepiej wykona¢ zabieg: od razu czy pézniej?
Od czego zalezy ewentualne odroczenie rekonstrukcji?

Z punktu widzenia estetyki oraz
dobrostanu psychicznego pacjentki, optymalne rezultaty
osiggamy zazwyczaj podczas rekonstrukeji jednoczasowej,
czyli wykonywanej w trakcie tej samej operacji co mastekto-
mia. Pozwala to na zachowanie naturalnej powtoki skérnej
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i uzyskanie najlepszego efektu wizualnego. Odroczenie re-
konstrukc;ji staje sig konieczne w sytuacjach, gdy nadrzednym
priorytetem jest sprawne wdrozenie leczenia onkologicz-
nego. Jesli istnieje ryzyko, ze rozszerzenie zakresu operacji

o etap odtwérczy mogtoby opézni¢ podanie chemioterapii
lub utrudnié planowang radioterapie, lekarz prowadzacy
podejmuje decyzje o przesunieciu rekonstrukcji na p6z-
niejszy, bezpieczniejszy dla zdrowia pacjentki termin.

Jesli rekonstrukcja dotyczy tylko jednej piersi,

to czy mozliwe jest uzyskanie symetrii z piersia
naturalna? Czy beda do siebie podobne?

Osiagniecie satysfakcjonuja-
cej symetrii jest jednym z gléwnych celéw planowania
przedoperacyjnego. W wielu przypadkach, dzieki precy-
zyjnemu doborowi implantu pod katem jego objetosci,
projekcji oraz ksztattu, jesteSmy w stanie zminimalizo-



waé asymetrie do poziomu niemal niezauwazalnego.
Nalezy jednak pamieta¢, ze pier§ rekonstruowana oraz
piers$ naturalna to dwie rézne struktury tkankowe, kt6-

re z czasem mogg w rézny sposéb reagowaé na procesy
starzenia czy site grawitacji. W sytuacjach, gdy réznica

w wielkosci lub ksztalcie piersi jest znaczaca, pacjentkom
proponujemy zabieg tzw. symetryzacji. Polega on na chi-
rurgicznej korekcie piersi zdrowej (np. poprzez jej pod-
niesienie, zmniejszenie lub powiekszenie), aby uzyskaé
optymalny i harmonijny efekt estetyczny catej sylwetki.

[[7E Co z brodawka i otoczka sutkowa?

Czy odtwarza sie je od razy przy rekonstrukcji?

W nowoczesnej chirurgii rekon-
strukcyjnej, o ile pozwalajg na to wzgledy onkologiczne,
dazymy do zachowania naturalnych struktur pacjentki.
Bardzo czesto zabieg wykonywany jest metodg oszczedza-
jaca, ktéra pozwala na pozostawienie wlasnego kompleksu
brodawka-otoczka. W sytuacjach, gdy ze wzgledéw bez-
pieczenistwa medycznego konieczne jest jego usuniecie,
rekonstrukcje tego elementu planuje sie zazwyczaj jako
oddzielny, koncowy etap odtwarzania piersi, co pozwala
na uzyskanie najbardziej precyzyjnego i estetycznego efektu.

[[7E Jak dlugo trwa rekonwalescencja po rekonstrukcji piersi?
Jesli po zabiegu nie ma powi-

ktan, to zwykle rekonwalescencja trwa ok. 2-4 tygodnie.

W powrocie do pelnej sprawnosci pacjentce moze poméc
réwniez mobilizacja blizn oraz rehabilitacja. Nasze Cen-

trum Kompetencji Raka Piersi kieruje Pacjentki po mastek-
tomiach na rehabilitacje w ramach NFZ. To szczeg6lnie

wazne, gdy podczas operacji usuwane byly wezly chtonne,
poniewaz wtedy istnieje ryzyko zastoju chlonki i powsta-

nia obrzeku reki, pachy czy po operowanej stronie.

[[7E Czy rekonstrukcja piersi po operacji

onkologicznej wyklucza podjecie rehabilitacji?
Absolutnie nie. Przebycie za-
biegu rekonstrukcji piersi nie stanowi przeszkody w po-
dejmowaniu jakiejkolwiek formy rehabilitacji. Co wiecej,
odpowiednio dobrana fizjoterapia jest czesto zalecanym
elementem procesu rekonwalescencji, pomagajacym pa-
cjentce w powrocie do pelnej sprawnosci fizycznej.

([7¥ Czy w zrekonstruowanej piersi wréci czucie?

Po zabiegu mastektomii podskérnej z jednoczasows rekon-
strukcja czucie w obrebie skory oraz brodawek najczesciej
ulega zmianie. Wynika to bezposrednio z faktu, ze podczas
procedury amputacji podskérnej dochodzi do przeciecia
nerw6w czuciowych zaopatrujacych skére piersi. War-

to jednak zaznaczy¢, ze cho¢ pierwotne czucie zazwyczaj
nie powraca w pelni, dla wiekszo$ci pacjentek nie stanowi
to istotnego problemu w codziennym funkcjonowaniu.

[[[E Czy po obustronnej mastektomii kobieta
traci mozliwos¢ karmienia piersia?
BN A e 41 1BV 4H Tak, po przebyciu mastek-

tomii podskdrnej karmienie piersig nie jest mozliwe.
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Wynika to bezposrednio z charakteru zabiegu, podczas
ktérego dochodzi do catkowitego usunigcia gruczolu pier-
siowego, odpowiedzialnego za produkcje pokarmu.

(i[{¥ Czy rekonstrukcja utrudnia wykrycie nawrotu
choroby? Jak wyglada monitoring wynikéw leczenia raka
piersi w przypadku posiadania implantéw piersi?
Rekonstrukcja piersi nie stanowi
przeszkody w skutecznej kontroli onkologicznej i wykrywaniu
ewentualnego nawrotu choroby. Po przebytej mastektomii

z rekonstrukcjg standardowo wykonuje sie badania obrazowe,
takie jak USG oraz rezonans magnetyczny. Nalezy jednak za-
znaczy¢, ze w tej grupie pacjentek nie przeprowadza sie juz
mammografii, co wynika z faktu catkowitego usuniecia tkanki
gruczolowej podczas zabiegu amputacji. Dob6r odpowied-
nich metod diagnostycznych zapewnia pelne bezpieczenstwo
i mozliwo$¢ precyzyjnego monitorowania stanu zdrowia.

[i[E Czy Pacjentki z rekonstrukcja implantem

musza wymienia¢ implant? Jak czesto?

Wspélczesnie stosowane implanty,
wykorzystywane zar6wno w chirurgii rekonstrukcyjnej, jak

i plastycznej, maja dozywotnig gwarancje producenta. Oznacza
to, ze w przypadku stwierdzenia mechanicznego uszkodze-
nia implantu, firma dostarcza nowy egzemplarz do placéwki
medycznej w ramach §wiadczen gwarancyjnych. W prakty-

ce klinicznej przyjmuje sie, Ze po uptywie ok. 15 lat mozna
rozwazy¢ wymiane implantéw, jednak nie jest to procedurg
obligatoryjng. Potrzeba reoperacji wynika najczesciej z natu-
ralnych proceséw zachodzacych w ciele kobiety wraz z uply-
wem czasu. W naszym szpitalu stosujemy wylacznie implanty
najnowszej generacji, co zapewnia pacjentkom najwyzszy
poziom bezpieczenstwa i trwalosci efektu zabiegowego.

(i[{¥ Dziekuje za rozmowe.
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Jak chronic organizm przed
wakacyjnymi wyzwaniami?

Urlop kojarzy nam sie z odpoczynkiem, ale dla naszego organizmu czesto oznacza
catg serie wyzwan — szczegolnie, w przypadku egzotycznych wycieczek. Kilka godzin
lotu wystarczy, abysmy znalezli sie w zupetnie innych warunkach niz te, do ktérych
przywyklismy przez wiekszos¢ roku.

iekszos¢ z nas skrupulatnie

planuje podro6z i starannie

pakuje walizke. Niestety

znacznie rzadziej przygo-
towujemy wlasne cialo na wyzszg niz
zwykle temperature, intensywniejsze
slofice, zmiane rytmu dnia czy nows
diete. Tymczasem kilka prostych dziatan
podjetych z odpowiednim wyprzedze-
niem moze uchroni¢ nas od nieprzy-
jemnych niespodzianek zdrowotnych
podczas wakacyjnych wojazy.

52 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2026

Skora pamieta kazde wakacje
Dla wielu os6b nieodlagcznym symbolem
udanego urlopu jest bragzowa opaleni-
zna. To dobrze wyglada na zdjeciach,
ale z punktu widzenia organizmu
opalenizna stanowi reakcjg obronng

na uszkodzenia skéry wywotane przez
promieniowanie ultrafioletowe.

Skutki nadmiernej ekspozycji na ston-
ce nie zawsze sg widoczne od razu. Opa-
rzenie sloneczne pojawia sie szybko, ale
cze$¢ zmian rozwija sig przez lata. Dla-

tego dermatolodzy od dawna jak mantre
powtarzajg stowa, ze promieniowanie
UV przyspiesza starzenie skory, sprzyja
powstawaniu przebarwien i zwigksza
ryzyko nowotworéw skéry. Apeluja, aby
regularnie uzywaé kreméw z wysokim
filtrem SPF, oslania¢ cialo przed stoncem
i zaktadaé¢ nakrycia glowy, a w godzi-
nach najwiekszego nastonecznienia cho-
wac sie w cieniu, a najlepiej w ogéle nie
wychodzi¢ z domu. Te rady niezbyt jed-
nak przystaja do urlopowych rytualéw

— wielu z nas nie wyobraza sobie uda-




nych wakacji bez cho¢by jednego dnia
beztroskiego wylegiwania sie na plazy.
Skoro tak, to warto zadba¢ nie tyl-
ko o krem z odpowiednim filtrem,
ale tez o ochrong skéry od srodka.
Badania wskazuja, Zze niektére ka-
rotenoidy moga zwigkszaé odpornosé
skory na dziatanie promieniowania UV.
Najlepiej przebadanym zwiazkiem
7z tej grupy jest beta-karoten. Anali-
za badan wykazala, ze jego regularne
przyjmowanie przez kilka tygodni
moze ograniczaé nasilenie rumienia
wywolanego promieniowaniem UV".
Podobne obserwacje dotyczg likopenu,
naturalnego barwnika obecnego przede
wszystkim w pomidorach i ich przetwo-
rach. Osoby spozywajace wigksze ilosci
likopenu w badaniach wykazywaty
mniejszg wrazliwos$¢ skéry na dziata-
nie promieniowania stonecznego®.
Podobne obserwacje dotycza tez
kilku innych antyoksydantéw, takich
jak astaksantyna, luteina, zeaksantyna
czy polifenole obecne w warzywach
i owocach’. Pomagaja one ogranicza¢
stres oksydacyjny wywolany promie-
niowaniem UV, co nie oznacza, ze po
ich uzupetnieniu bedziemy calkowi-
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66 Oparzenie stoneczne pojawia sie szybko, ale cze$¢ zmian
rozwija sie przez lata. Dlatego dermatolodzy od dawna
jak mantre powtarzajg stowa, ze promieniowanie UV
przyspiesza starzenie skdry, sprzyja powstawaniu
przebarwien i zwieksza ryzyko nowotwordw skory. @9

cie odporni na zagrozenia ptynace
z nadmiernej ekspozycji na stonce.

Zdradliwy upatirola
elektrolitow
Upaly mato komu kojarzg sig z komfor-
tem. Gdy termometry pokazuja ponad
30°C, organizm wlacza tryb alarmowy
i uruchamia mechanizmy odpowie-
dzialne za utrzymanie prawidlowej
temperatury ciala. Najwazniejszym
z nich jest pocenie. Wraz z potem tra-
cimy nie tylko wode, ale réwniez elek-
trolity, przede wszystkim séd. Im dtuzej
przebywamy w upale, tym wieksze
znaczenie ma ich uzupetnianie®.
Nikogo nie trzeba przekonywac o ko-
nieczno$ci nawadniania organizmu
w upalne dni. Problem polega na tym,
ze brak pragnienia nie jest idealnym
wskaznikiem wlasciwego nawodnie-
nia. Uczucie pragnienia pojawia sig
zwykle wtedy, gdy organizm zdazy! juz
utraci¢ spora czes¢ plynéw. Dlatego
podczas wielogodzinnego zwiedzania,
trekkingu czy pobytu na plazy warto
regularnie pi¢ wode, nawet jesli nie od-
czuwamy jeszcze wyraznej potrzeby.

eprasa.pl {

Trzeba przy tym zaznaczy¢, ze przy
duzym wysitku fizycznym potaczonym
z bardzo intensywnym poceniem sama
woda nie zawsze wystarcza. W takim
wypadku lepiej radza sobie preparaty
elektrolitowe zawierajace sktadniki,
ktére ulatwiajg wchlanianie plynéw
i pomagaja wyréwnac straty wyni-
kajace z pocenia. Jak we wszystkim,

w nawadnianiu takze warto zachowaé
zdrowy rozsadek. Znane sg przypadki
hiponatremii, czyli niebezpiecznego
spadku stezenia sodu we krwi, spowo-
dowanego spozywaniem bardzo duzych
ilosci samej wody bez odpowiedniego
uzupelniania elektrolitéw®. To pokazuje,
ze nawodnienie nie sprowadza sie wy-
Iacznie do liczby wypitych litréw wody.

Wakacyjna kuchnia

Z niespodziankami

Jedzenie bywa jedna z najwigkszych
atrakcji podr6zowania, a lokalne
specjaly pozwalajg nam pozna¢ kul-
ture odwiedzanego kraju r6wnie
dobrze, jak zabytki czy muzea. Nie-
stety nasz uktad pokarmowy nie
zawsze podziela ten entuzjazm.
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Jesli mimo wszystko nie uda nam sig
unikng¢ biegunki, trzeba koniecznie
pamietaé o nawadnianiu organizmu.
Utrata plynéw i elektrolitow jest zwy-
kle wiekszym zagrozeniem niz sama
infekcja. Szczeg6lna ostroznosé nale-
zy zachowac u dzieci, oséb starszych
oraz przewlekle chorych. Wysoka
goraczka, krew w stolcu lub objawy
odwodnienia powinny skloni¢ do na-
tychmiastowego kontaktu z lekarzem’.

Jet lag - zmora dalekich podrozy
Osoby podrézujace miedzy kontynen-
tami czesto przekonuja sie, ze organizm
nie uznaje godzin wyznaczanych przez
lokalny zegar. Gdy w odwiedzanym
miejscu zaczyna sig dzien, nasz we-
wnetrzny rytm biologiczny nadal funk-
cjonuje wedlug czasu kraju, ktéry opu-
scilismy kilkanascie godzin wczesnie;j.
Efektem sg problemy z zasypianiem,
senno$¢ w ciggu dnia, spadek koncentra-
Gji, rozdraznienie i uczucie zmeczenia.

Biegunka pozostaje najczestszym towej. Niektére probiotyki, szczegélnie Zjawisko to okresla sig¢ mianem jet lagu.
problemem zdrowotnym zglaszanym zawierajace drozdzaki Saccharomyces Trudniejsze sa zwykle podréze
przez osoby odwiedzajace kraje o od- boulardii, wykazywaly w badaniach na wschdd, poniewaz organizm znacz-
miennych warunkach sanitarnych. zdolno$¢ zmniejszania ryzyka biegunki nie tatwiej wydtuza dobe, niz ja skraca,
Przyczyna nie jest wylacznie zta jakosc podréznych®. Nie zapewnia catkowitej a przestawienie sig na wczeéniejsze
zywno$ci. Znaczenie maja réwniez ochrony, ale mogg stanowi¢ sensowny zasypianie wymaga wiecej czasu. Aby
lokalne szczepy bakterii, do ktérych element przedwyjazdowej profilaktyki. przyspieszy¢ adaptacje, warto jak naj-
organizm nie jest przyzwyczajony, inny Kluczowy moze okazaé sig sposéb szybciej — najlepiej juz w trakcie po-
sktad wody i odmienne metody prze- odzywania w pierwszych dniach po- drézy — dostosowac sig do rytmu dnia
chowywania produktéw spozywczych. bytu. Pokusa sprobowania wszystkie- obowiazujacego w miejscu docelowym.
Dlatego w krajach o podwyzszonym go od razu bywa trudna do odparcia,
ryzyku warto kierowac sie zasadag: jednak gwattowne przejscie z rodzimej
,ugotuj, obierz albo zrezygnuj”, wy- diety na egzotyczne potrawy moze
biera¢ wode butelkowang zamiast kra- skonczy¢ sig nieprzyjemnie. Uktad
noéwki i unika¢ napojéow z dodatkiem pokarmowy, podobnie jak reszta orga-
lodu niewiadomego pochodzenia. nizmu, potrzebuje czasu na adaptacje.

Dodatkowym zabezpieczeniem przed Dlatego poczatek urlopu warto potrak-
niestawng ,,zemstg Faraona” moze by¢ towac nieco ostrozniej, a kulinarne
odpowiednie uzbrojenie mikrobioty jeli- eksperymenty rozlozy¢ na caly pobyt.

Jak optymalnie przygotowac organizm do wakacji?

4-8 tygodni Zadbac o regularny sen, aktywnos¢ fizyczng .
oraz diete bogatg w warzywa i owoce. Najczestsze bl‘edy
2-4 tygodnie Rozpoczaé suplementacje wspierajgcg zdrowie o
skory i przygotowanie organizmu do zwigekszonej podczas oPaIanla
ekspozycji na storce (jesli jest wskazana). stosowanie filtra tylko raz dziennie;
7 dni W przypadku podrézy do krajéw o podwyzszonym przekonanie, ze wysoki SPF pozwala
ryzyku probleméw Zotadkowo-jelitowych rozwazy¢ dowolnie.dlugo przebywac na storicu;
rozpoczecie przyjmowania probiotyku. rezygnacja z ochrony pod-
. , - . . czas zachmurzenia;
1-2 dni Przygotowac apt('acz.ke p.odroz'na, filtry przeciwstoneczne, opalanie miedzy godzing 11a 15;
elektrolity i leki przyjmowane na state. traktowanie suplementéw jako za-
Dzien wyjazdu Dobrze sie nawodni¢, unika¢ zarwanej nocy i ograniczy¢ alkohol. miennika filtréw przeciwstonecznych.
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66 Uczucie pragnienia pojawia sie zwykle wtedy, gdy
organizm zdazyt juz utracic¢ sporg czes¢ ptynéw. Dlatego
podczas wielogodzinnego zwiedzania, trekkingu czy
pobytu na plazy warto regularnie pi¢ wode, nawet
jesli nie odczuwamy jeszcze wyraznej potrzeby. #9

Chodzi nie tylko o regulacje godzin
snu, ale tez o pory positkéw. W walce
7 jet lagiem pomaga aktywnos¢ fizycz-
na oraz ekspozycja na $wiatto dzienne,
ktére jest najwazniejszym sygnalem
regulujacym rytm dobowy czlowieka.
Dlatego nawet krétki spacer na stonicu
po przylocie czesto przynosi wiecej
korzysci niz kolejna filizanka kawy.

Jesli chodzi o suplementy, najlepiej
przebadanym wsparciem w tym przy-
padku pozostaje melatonina — stosowana
po przekroczeniu kilku stref czasowych
moze wyraznie lagodzi¢ objawy jet lagu.
Badania sugeruja, ze najlepsze efekty
uzyskuje sie wtedy, gdy melatonina
jest przyjmowana wieczorem wedlug
czasu obowigzujacego w miejscu doce-

‘T B ==
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Sygnaty ostrzegawcze
odwodnienia

« ciemny kolor moczu;

* sucho$¢ w ustach;

* béle gtowy;

* zawroty glowy;

* przyspieszone bicie serca;

» wyrazny spadek wydolnosci fizycznej.

lowym, co wspomaga adaptacje rytmu
dobowego do nowej strefy czasowej’.

Ktopot z (a)klimatyzacja
Upal nie jest jedynym zagrozeniem zwia-
zanym z letnimi temperaturami. Wiele
0s6b zle znosi przebywanie w mocno
klimatyzowanych pomieszczeniach — na
pokladzie samolotu, autokaru czy w ho-
telowym pokoju. To wlasnie tam czegsto
pojawiaja sie dolegliwosci, ktére potrafig
znaczaco obnizy¢ komfort podrozy.
Sama klimatyzacja nie wywoluje in-
fekcji. Moze jednak wysuszaé blony §lu-
zowe drég oddechowych, ktére stanowiag
jedna z pierwszych linii obrony przed
drobnoustrojami. Gdy §luzéwka traci
odpowiednie nawilZenie, gorzej wy-
chwytuje 1 usuwa zanieczyszczenia oraz
mikroorganizmy dostajace sig do drég
oddechowych. Dodatkowym obciaze-
niem dla organizmu sg duze réznice
temperatur miedzy upalnym otoczeniem
a klimatyzowanym pomieszczeniem.
Podczas podrézy samolotem proble-
mem jest nie tylko sama klimatyzacja,
ale réwniez bardzo niska wilgotnos$é
powietrza w kabinie. Bywa ona kilku-
krotnie nizsza niz w typowych warun-
kach domowych, co sprzyja wysychaniu

Kiedy wystarczy odpoczynek, a kiedy potrzebna jest specjalistyczna pomoc?

Wystarczy obserwacja i samodzielne Warto skonsultowacé sie z lekarzem
tagodzenie objawow

Oparzenie stoneczne

Biegunka podréznych
Odwodnienie

Jet lag

Infekcja drog
oddechowych

Ukaszenie owada
lub zwierzecia

Niewielkie zaczerwienienie skory,
przejsciowa tkliwos¢
Krotkotrwata, bez odwodnienia i gorgczki
Pragnienie, sucho$¢ w ustach, niewielkie ostabienie

Sennos¢, zmeczenie i problemy
ze snem przez kilka dni

tagodne objawy przeziebienia

Niewielki miejscowy obrzek i $wiad

Rozlegle oparzenia, pecherze, silny bél, goraczka

Krew w stolcu, wysoka goraczka, objawy odwodnienia
Omdlenia, zaburzenia $wiadomosci, silne zawroty glowy
Dtugotrwate zaburzenia snu utrzymujace sie po powrocie
lub znaczaco utrudniajace codzienne funkcjonowanie
Dusznos¢, wysoka gorgczka, bl w klatce
piersiowej, pogarszajacy sie stan ogdlny

Narastajacy obrzek, objawy alergiczne, goragczka

lub podejrzenie kontaktu ze zwierzeciem
mogacym przenosi¢ wscieklizne.
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$luzéwek nosa i gardla oraz uczuciu
podraznienia drég oddechowych.

Jak sie przed tym chroni¢? Najle-
piej unika¢ siedzenia bezposrednio
pod nawiewem, mieé¢ pod reka lekkie
okrycie i pamieta¢ o regularnym piciu
plynéw. W przypadku wielogodzin-
nych lotéw pomocne moze by¢ tak-
ze stosowanie soli fizjologicznej lub
preparatéw nawilzajacych do nosa.

Trzeba pamieta¢ o tym, Ze objawy ta-
kie jak drapanie w gardle, chrypka, zat- ’
kany nos czy kaszel nie zawsze oznacza-
ja rozwijajaca sie infekcje. Czesto sg one
skutkiem podraznienia bton §luzowych
przez suche powietrze i ustepuja po od-
powiednim nawodnieniu oraz powrocie
do srodowiska o wyzszej wilgotnosci’.

To nie jest skomplikowane
Wakacyjna profilaktyka zdrowotna nie
polega na kompletowaniu walizki pel-
nej suplementéw ani poszukiwaniu
cudownych srodkéw na kazdg mozliwg

Ozonowana oliwa - ratunek
na oparzenia stoneczne

Nadmierna ekspozycja na stonce czesto korczy sie
bolesnymi oparzeniami i uszkodzeniem naskdrka.
W takich sytuacjach doskonale sprawdza sie
nieoczekiwane potgczenie natury z naukg - oliwa
z oliwek nasycona ozonem, ktdry dzieki takiemu
nosnikowi zyskuje az 18-miesieczng trwatosc.
Jak dziata na skére podrazniong storicem?
Ozonowa-
na oliwa zdecydowanie tagodzi podraznienia termiczne
oraz postoneczne. Badania aplikacyjne wykazaly, ze przyno-
si ona wyrazna ulge u 86% do nawet 100% osdéb zmagajacych sie z tego
typu zmianami. Skutecznie zmniejsza réwniez dokuczliwe uczucie $wiadu.
Dzieki oleistej postaci i stopniowemu uwalnia-
niu ozonu, preparat szybko przenika do gtebokich warstw skdry, gdzie dziata przez
dtugi czas. Ozon poprawia miejscowe ukrwienie tkanek, pobudza procesy ziarni-
nowania i naskdérkowania, co znaczgco przyspiesza gojenie sie ran i oparzen.
0Ozonowana oliwa jest silnym antyoksydantem, ktéry neu-
tralizuje niszczace dziatanie wolnych rodnikéw wywotanych promieniowaniem UV.
Co wiecej, ozon stymuluje synteze biatek, w tym kolagenu i elastyny, pomagajac zre-
witalizowac zniszczong storicem skére i wspierajac rozjasnianie przebarwien.
Preparat dziata silnie prze-
ciwzapalnie i zapobiega wtérnym zakazeniom uszkodzonej skéry. Wykazu-
je szerokie wiasciwosci aseptyczne — niszczy grzyby, bakterie (w tym ucigz-
liwego gronkowca ztocistego) i inaktywuje wirusy, poniewaz wiekszos¢
mikroorganizmdw nie jest w stanie wytworzy¢ odpornosci na ozon.
To idealny element podréznej aptecz-
ki. Oprdcz leczenia oparzen oliwa doskonale radzi sobie z tagodzeniem otar¢ naskdrka
(np. po dtugich wedréwkach), odparzeniami oraz dokuczliwymi ukaszeniami owadéw.
Swietnie sprawdza sie réwniez na podraznienia po wakacyjnej depilacji czy goleniu.
Komfort stosowania Mimo oleistej postaci preparat bardzo dobrze wchta-
nia sie w skore (przenikajac do jej gtebokich warstw) i pozostawia delikatny film
ochronny, ktéry nie powoduje uczucia lepkosci ani $ciggania naskarka.
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& W krajach o podwyzszonym ryzyku warto kierowac
sie zasadg: »ugotuj, obierz albo zrezygnuj«, wybierac
wode butelkowang zamiast kranéwki i unika¢ napojow
z dodatkiem lodu niewiadomego pochodzenia #®

dolegliwosé. Aby unikngé ktopotéw,
na og6! wystarczy odpowiednia ochro-
na skory przed storicem, regularne
nawadnianie, przestrzeganie pod-
stawowych zasad higieny, rozsadek
przy prébowaniu lokalnych potraw
oraz zadbanie o zdrowy sen.
Warto pamietaé, ze wokét bu-
dowania wakacyjnej odpornosci
narosto wiele mitéw. Niektére
preparaty reklamowane jako sposéb
na szybkie rozwigzanie probleméw
majg stabe potwierdzenie w badaniach
naukowych. Dotyczy to miedzy inny-
mi srebra koloidalnego (nanosrebra),
ktérego skutecznoé¢ w zapobieganiu
infekcjom nie zostala wiarygodnie po-
twierdzona w badaniach klinicznych™.
Wakacje sa nie tylko czasem za-
sluzonego odpoczynku, ale réwniez
obcigzeniem dla naszego ciata. Im le-
piej przygotujemy organizm do po-
drézy, tym wieksza szansa na urlop
wolny od klopotéw ze zdrowiem.
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pielegnacji
| regeneracji

@ Skora ukojona,
Zregenerowana
@ Nawilzona, miekka
i elastyczna
@ Wzmocniona bariera
ochronna skary

poparzenie
stoneczne

Skéra zaczerwieniona,

ciepla, bolesna

Moze wystapic uczucie

pieczenia i swedzenia
t* Skdra odwodniona
\s i wrazliwa

Grupa i v Koi i tagodzi podraznienia
OZO N E L LA® V v Nawilza i wspiera regeneracje skory
(NIE)Zwykta pielegnacja FORMULA + Wzmacnia bariere ochronna
olejami z ozonem po stoficu MEDYCZNA v Do codziennej pielegnaci po stoficu

PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE
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ZDROWY STYL ZYCIA

Jezeli od lat zmagasz sie z zespotem jelita drazliwego, wzdeciami, bélami brzucha, zgaga
czy przewlektym zmeczeniem po positku — a lekarze po wykonaniu rutynowych badan
rozktadajg rece, sugerujgc podtoze psychosomatyczne, ten tekst jest dla Ciebie.

apewne nieraz stysza-

Tes, Ze jestes tym, co jesz.

Jednak w Swietle naj-

nowszych odkry¢ nauko-
wych, nalezaloby to stwierdzenie
nieco zmodyfikowac: jestes tym,
co Twoje mitochondria sg w sta-
nie prawidtowo przetworzy¢.

Medycyna konwencjonalna czesto

dzieli pacjenta na czesci, przypi-
sujac poszczegblne objawy réznym
specjalistom'. Tymczasem, jak udo-
wadnia dr Bodo Kuklinski w swojej
przelomowej ksiazce pt. ,Mito-
chondria. Diagnostyka uszkodzen
mitochondrialnych i skuteczne
metody terapii”, organizm nie cho-
ruje z braku lekéw, lecz z powodu
zaburzen biochemicznych na po-
ziomie komérkowym?. Kluczem
do zrozumienia i wyleczenia pozor-
nie niepowiazanych ze sobg choréb
wspdlistniejacych sa mitochondria
— miniaturowe elektrownie komér-
kowe, od ktérych zalezy nie tylko
Twéj poziom energii, ale i integral-
noéc¢ calego uktadu trawiennego®.
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Niezwykta wiez, czyli

jak mitochondria

komunikujq sie z jelitami

Aby zrozumie¢, dlaczego terapia

mitochondrialna jest tak skuteczna

w schorzeniach uktadu pokarmowe-

go, musimy cofna¢ sig o miliony lat.

Mitochondria ewolucyjnie wywodzg

sie od prastarych bakterii (spokrew-

nionych ze szczepem Rickettsia),

co sprawia, ze maja one niezwykle

wiele wspdlnego z mikrobiomem za-

siedlajacym Twoje jelita®. Ten wspdlny

rodow6d sprawia, ze mitochondria

i bakterie jelitowe potrafia sie ze soba

komunikowaé — proces ten naukow-

cy nazywaja zjawiskiem crosstalk.
Twoja flora jelitowa to nie tylko pa-

sazerowie na gape. Te biliony mikroor-

ganizméw pelnig role poteznej fabryki

biochemicznej. Bakterie jelitowe meta-

bolizujg niestrawione resztki pokarmowe

(np. blonnik), produkujac bezcenne sub-

stancje sygnalowe, w tym krétkotancu-

chowe kwasy tluszczowe, z ktérych naj-

wazniejszy jest kwas mastowy (maslan)°.

Kwas mastowy jest absolutnie kluczo-

wym zrédlem energii dla kolonocytéw,
czyli komérek nablonka jelitowego.
Ale to nie wszystko — maslan, podobnie
jak urolityna A (zwigzek produkowany
przez bakterie z kwasu elagowego obec-
nego np. w orzechach czy malinach),
bezposrednio stymuluje biogeneze no-
wych mitochondriéw i wspiera mitofa-
gie, czyli usuwanie tych uszkodzonych®.
Gdy Twoja dieta jest uboga lub
gdy stosowale$ agresywna antybio-
tykoterapie, dochodzi do dysbiozy.
Zmniejsza sie ilo§¢ bakterii produku-
jacych kwas mastowy (co obserwuje
sie m.in. w chorobie Lesniowskiego-
-Crohna), a Twoje komérki jelitowe
zaczynaja glodowaé. Uszkodzone
mitochondria w nablonku jelit pro-
dukuja wéwczas ogromne ilosci
wolnych rodnikéw tlenowych (ROS),
co napedza stan zapalny i uszkadza
bariere jelitowa, prowadzac do zja-
wiska ,nieszczelnego jelita”. Przez
te nieszczelnosci toksyny i patogeny
przenikaja do krwiobiegu, wywolujac
ogoblnoustrojowe stany zapalne, aler-
gie oraz nietolerancje pokarmowe.



Wrogowie z zewnatrz
Dr Kuklinski wielokrotnie podkresla, ze dzisiejsze srodowisko
pozywienie poddaja nasze mitochondria ekstremalnej prébie.
Zasadniczym problemem nowoczesnego czlowieka jest nad-
mierna konsumpcja weglowodanéw i to tych najgorszej jakosci
— tzw. szybkoprzyswajalnych (biata maka, cukier rafinowany).
Zjedzony cukier przeksztalcany jest w organizmie w pirogro-
nian. Aby mégl on zostaé spalony w mitochondriach z wytwo-
rzeniem energii (ATP), niezbedny jest enzym dehydrogenaza
pirogronianowa (PDH)?. Do prawidlowego dzialania PDH orga-
nizm potrzebuje koktajlu mikrosktadnikéw: witaminy B1, kwa-
su alfaliponowego, magnezu, witaminy B2 oraz B3.
Tymczasem wspoélczesna zywnosé jest skrajnie wyjatowiona.
Badania tabel wartoéci odzywczych przeprowadzone miedzy
1985 a 1996 r. pokazuja drastyczny spadek zawartosci witamin
i mineraléw w owocach i warzywach — na przyklad dzisiejsze
zielone banany dojrzewajace w transporcie sa niemal calko-
wicie pozbawione witaminy B6°. Jesli w Twoim organizmie
brakuje witamin, pirogronian z weglowodanéw nie moze
wnikng¢ do mitochondriéw. Zamiast czystej energii, ulega
fermentacji do kwasu mlekowego. Skutek? Kwasica mlecza-
nowa, ktéra objawia sie atakami wilczego glodu, wzdeciami,
zgaga, potwornym zmeczeniem popositkowym (tzw. §pigcz-
ka weglowodanowa) i b6lami miesni. Tyjesz, chociaz wcale
nie jesz duzo ttuszczu - to wlasnie nadmiar niespalonych
weglowodandw, a nie naturalne tluszcze jak maslo czy sma-
lec, jest gtéwna przyczyng otylosci i sttuszczenia watroby.
Polska znajduje sie jednak w o tyle dobrej sytuacii,
ze nadal mamy dostep do wysokiej jakosci zywnosci eko-
logicznej z lokalnych upraw i wlasnych ogrédkéw, ktéra
nie jest tak obcigzona pestycydami jak ta z rolnictwa prze-
mystowego. Jednak mimo to w Polsce statystyki dotyczace
zapadalnos$ci na choroby ukladu pokarmowego, takie jak
zespo! jelita drazliwego (IBS), stale rosna i obejmuja juz
kilkanascie procent spoteczenistwa. To dowdéd na to, ze na-
wet przy dostepie do lepszej zywnosci, nasz pedzacy styl
zycia, stres i naduzywanie lekéw zbieraja swoje zniwo.
Oprécz zlego jedzenia, najwiekszymi niszczycielami mi-
tochondriéw sa stres oksydacyjny oraz nitrozacyjny. Tlenek
azotu (NO) to gaz pelnigcy w organizmie wazne funkcje sy-
gnalowe, lecz w nadmiarze staje sig bezlitosnym zabdjca.
Nadmierny psychostres, stany zapalne w jelitach, toksyny,
a nawet niektére leki (np. inhibitory pompy protonowe;j
nagminnie przepisywane na zgage) powoduja masywny
wyrzut NO. Gaz ten trwale blokuje enzymy mitochondrial-
nego lancucha oddechowego, wiazac sie z zelazem, miedzig
i selenem. W ten sposéb komérki ukladu pokarmowego
zostaja odciete od dostaw energii (ATP), co skutkuje uposle-
dzeniem motoryki jelit (zaparcia na przemian z biegunka-
mi), brakiem regeneracji §luzéwki i stanami zapalnymi.

Diagnostyka mitochondriopatii

Jezeli dotykaja Cie wspomniane problemy, klasyczne bada-

nia krwi (morfologia, podstawowe préby watrobowe) moga

wyjs¢ idealnie. Dr Kuklinski proponuje zupelnie inny panel
badan, precyzyjnie namierzajacy uszkodzenia komérkowe:

NENFEXSU QN VAR N4l Cytrulina to aminokwas, a jej prawi-

dlowy poziom zalezy od sprawnej §luzéwki jelit. Jezeli wynosi
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ZDROWY STYL ZYCIA

ponizej 2,9 mg/g kreatyniny, Swiadczy
to o przewleklych zakt6ceniach w funk-
cjonowaniu jelit i stresie nitrozacyjnym.

Kwas metylomalonowy w moczu lub poziom

L (ST LVI(8Y Pozwala to na realng

ocene niedoboru witaminy B12 w ko-
morkach. Witamina B12 (zawierajaca
kobalt) jest naturalnym ,,wymiataczem”
toksycznego tlenku azotu. Zwykle
badanie B12 we krwi bywa bezuzy-
teczne, bo nie mierzy puli aktywne;j.

Mleczan i pirogronian we krwi (z fluor-|
LR (MY AT Podwyzszony

stosunek mleczanu do pirogronianu
jednoznacznie wskazuje na blokade
enzymu PDH i przerzucenie organizmu
na awaryjne zasilanie fermentacyjne.

Analiza pierwiastkow w przestrzeni
AVLEN 4 Gl W] Badanie cyn-

ku, magnezu czy potasu w zwyklej
surowicy to btad — np. we krwi krazy
zaledwie 1-2% calego cynku. Pomiary
musza obejmowac krew pelng z he-
paryna. Zbyt niski potas czy magnez
to bezposredni powdéd bolesnych skur-
cz6w jelit i zaburzen rytmu serca®.

Terapia mitochondrialna

w regeneracji uktadu
pokarmowego

Celem terapii mitochondrialnej nie jest
zamaskowanie bélu, lecz odbudowa
struktur komérkowych, redukcja stresu
nitrozacyjnego i przywrécenie syntezy
energii. Jak pisze dr Kuklinski: ,,orga-

nizm nie choruje z braku lekéw”. Terapia
ta opiera sie na kilku poteznych filarach.

[XTT%E Przelomowa zmiana
paliwa, czyli dieta
Zapomnij o klasycznej piramidzie zy-
wieniowej opierajacej sie na pieczywie
i makaronach. Twoje mitochondria
potrzebuja ewolucyjnie sprawdzonego
paliwa. Zalecana jest dieta typu LOGI
lub dieta paleo — bogata w zdrowe
ttuszcze, wysokojako$ciowe biatko
i antyoksydanty z warzyw, a drastycz-
nie uboga w weglowodany. Pozbycie
sig tzw. pustych kalorii (ciastka, chleb,
lody) odciaza szlak pirogronianowy'.
Co istotne, ewolucja przystosowa-
ta nas do cyklicznego glodu. Sirtuiny
- wyjatkowe enzymy naprawcze mito-
chondriéw — uaktywniaja sie wlasnie
w okresach postu (np. przerywane-
go)°. Dlatego warto zachowywaé mi-
nimum kilkunastogodzinne przerwy
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nocne w jedzeniu, dajac uktadowi
trawiennemu czas na glebokie sprzg-
tanie i regeneracje. Kiedy jesz rzadziej,
wyrzut insuliny jest niski, a zapa-
lenie w jelitach zaczyna gasna¢.

[{TT%X Odbudowa mikrobiomu

Scista relacja taczaca bakterie z mito-
chondriami nakazuje traktowanie jelit
jako fundamentu odpornosci. Po jakich-
kolwiek kuracjach antybiotykowych
niezbedna jest celowana probiotyko-
terapia (preparaty wieloszczepowe).
Aby probiotyki przetrwaly, musisz
dostarczy¢ im pozywienia w posta-

ci btonnika (prebiotykéw) — takich

jak inulina czy skrobia oporna.

W tym miejscu nie sposéb nie wspo-
mnie¢ naszym rodzimym superfoods
— domowych kiszonkach. Prawdziwa
kiszona kapusta czy ogorki (nie te pa-
steryzowane ze sklepu, ktére sg mar-
twe, lecz zywe, z domowej spizarni)
to potezne zZrédlo naturalnych bakterii
probiotycznych z grupy Lactobacillus
plantarum?®. Z kolei kefir dostarcza
unikalnych szczepow, ktére wspierajg
komunikacje na osi jelita-mézg-mi-
tochondria. Kiszonki te dodatkowo
obfituja w witaminy K2 oraz C, funda-
mentalne dla zdrowia kosci i neutra-
lizacji wolnych rodnikéw tlenowych.
Nalezy réwniez bezwzglednie usungé
z diety ewentualne ukryte alergeny
i nietolerancje (czesto jest to gluten
lub kazeina), ktére niczym ogieni pod-
sycaja produkcje NO w nablonku.

[{TTER Z1ote standardy suplementacji
mitochondrialnej (czyli mitoceutyki)

Kiedy w jelitach i mitochon-

driach ,szaleje pozar”, sama dieta
to za mato. Wymagane sg precy-
zyjnie dobrane mikrosktadniki,
celujace w konkretne enzymy.

Witamina B12: Absolutny fun-
dament. Jako substancja zawiera-
jaca kobalt, wylapuje toksyczny
tlenek azotu (NO), hamujac stres
nitrozacyjny. W ciezkich przypad-
kach dr Kuklinski zaleca dawki
rzedu 2000 ug dziennie (wraz

z biotyna i kwasem foliowym)?.
Witamina D3: Moduluje uktad od-
pornosciowy i zapobiega chorobom
autoimmunologicznym jelit. Jej po-
ziom we krwi powinien by¢ utrzymy-
wany w granicach 80-150 nmol/l.
Kompleks witamin z grupy B (B1, B2,
B3, B6): Odkorkowujg one szlaki
metaboliczne (szczegblnie enzym
PDH), pozwalajgc organizmowi za-
mienia¢ pozywienie w zyciodajne
ATP. Witamina B2 dodatkowo wspiera
reduktaze glutationowa — kluczowy
enzym wymiatajagcy wolne rodniki.
Magnez, potas i cynk: Przewlekly
stres czy stosowanie srodkéw prze-
czyszczajacych calkowicie wyptukuja
organizm z tych mineraléw, co blokuje
perystaltyke jelit. Cynk (szczegélnie
dla enzyméw SOD-1 i SOD-3) bez-
posrednio gasi stres oksydacyjny.
Koenzym Q10: Dziata jak mikro-
skopijna ciezaréwka, przewozaca
elektrony wewnatrz btony mito-
chondrialnej. Bez niego oddychanie
komoérkowe zostaje przerwane.
Kwasy Omega-3 i fosfolipidy:
Membrany Twoich mitochondriéw
oraz komorek jelitowych zbudo-
wane sg z kwasow tluszczowych.
Kwasy omega-3 (najlepiej z wy-
sokiej jakosci oleju rybiego lub

alg) uszczelniajg jelita, a cholina
przyspiesza regeneracje tkanek.
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&6 Witamina B12 jako substancja
zawierajaca kobalt, wytapuje toksyczny
tlenek azotu, hamujac stres nitrozacyjny.
W ciezkich przypadkach dr Kuklinski
zaleca dawki rzedu 2000 pg dziennie
(wraz z biotyng i kwasem foliowym). 99

[TT¥A Styl zycia, ruch i gleboki sen

Terapia mitochondrialna zwraca ogromna uwage na otocze-
nie. Nadmiar toksyn §rodowiskowych, pestycydy i wszech-
obecne chemikalia (ksenobiotyki) zmuszajg watrobe i jelita
do morderczej pracy odtruwajacej. Zadbaj o filtracje wody

i ekologiczne $rodki czystosci. Nie zapominaj o ruchu.
Umiarkowany sport na §wiezym powietrzu pobudza ter-
mogening i aktywuje tzw. brazowsq tkanke ttuszczows
(wspierang réwniez przez kwas oleinowy z oliwy z oliwek).
To dostownie zmusza mitochondria do namnazania sie i spa-
lania nadmiaru energii w postaci ciepta, chronigc narzady

i pomagajac w zrzuceniu kilograméw. Fundamentalny jest
réwniez regeneracyjny sen w catkowitej ciemnosci, wspie-
rajacy naturalny biorytm i naprawe mikrouszkodzen DNA.

Zmiana paradygmatu w mysleniu o zdrowiu
Medycyna mitochondrialna to nie zbiér krétkotrwalych tri-
kéw, ale gruntowna zmiana spojrzenia na biochemie ludzkiego
zycia. Twoje jelita nie sg odizolowang rurg trawiaca jedzenie,
lecz niezwykle skomplikowanym ekosystemem, uzaleznionym
od zdrowia mikroskopijnych, przypominajacych dawne bakte-
rie, mitochondriéw. Zaniedbujac te drobne struktury poprzez
jedzenie Smieciowego pokarmu, zycie
w permanentnym stresie psy-
chicznym i polykanie garsci
przeciwbdlowych tabletek
uszkadzajacych gluta-
tion, skazujesz swdj or-
ganizm na postepujacy
rozpad energetyczny'.
Masz jednak po-
tezne narzedzia,
by odwrdcié¢ ten pro-
ces. Wdrozenie zasad
diety paleo/LOGI, in-
teligentna diagnosty-
ka laboratoryjna oparta
na parametrach wewnatrz-
komérkowych i madra probio-
tykoterapia mogg zdziata¢ cuda tam,
gdzie standardowe leczenie ponosi klgske. Obserwuj swéj
organizm, stuchaj jego sygnatéw i nie béj sie szukac spe-
cjalistéw, ktérzy zamiast kolejnej pigutki ttumiacej objaw,
zaproponujg Ci odbudowe Twoich wewnatrzkomérkowych
elektrowni. Nie ma choréb nieuleczalnych - jest tylko brak
odpowiedniej energii do przeprowadzenia samonaprawy.
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Tam, gdzie
Amazonia

suplement diely

Z gtebi amazoriskich lasaw i z surowych obszardw Syberii pochodza
dwa wyjatkowe dary natury: vilcacora (Uncaria tomentosa) | huba
brzozowa (Inonetus obliquus), od wie-
, kdw cenione w tradycyjnej wiedzy zie-
- larskiej wspierajacej zdrowie.
T e Nasze bezprpt:redensnj.ve pofaczenie J:}l:!u
ﬁ" tych skladnikow _w ;Edn}rm preparacie
s zaowocowato wyjatkowo silnym poten-
v Gjatem synergii. Znalazt on potwierdze-
nie w badaniach prowadzonych na Wy-
dziale Biologii Uniwersytetu Warszaw-
skiego oraz w innych miedzynarodowych
opracowaniach naukowych.
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Mocnesstrony Inkas Czaga aLivio

e wspiera odpomosc i procesy immunomodulacy)ne

e wspomaqga ukfad pokarmowy i funkgje watroby

& wzmacnia organizm w okresach infekeji i oslabienia

& wspiera ochrone komdrek przed zmianami nowatworewymi*

® pomaga chronic skore przed skutkami promieniowania UV, PEM
i przedwczesnym starzeniem

e wspiera ochrone komarek przed stresem oksydacyjnym i wplywem
wspdtczesnych czynnikdw Srodowiskowych

* Badania cytogenetycene preeprowadaene na WEB U, obejmujace m.In. linie kombrkowe
Hela oraz line korndrkewe raka prostaty PC3,

Preeciwwskazaniami do stosowania preparatu 53: cigza i laktacja,
zaburzenia krzepniecia krwi, cukrzyca i choroby immunosupresyjne.

tomianki, ul. Warszawska 71 A, www.unadegato.pl, apteka@unadegato.pl
tel. 22751 6507,22 7518543




TEMAT NUMERU

Jak skutec

wspierac metabolizm?

Zdrowie metaboliczne to znacznie wiecej niz prawidtowa masa ciata. To przede wszystkim to,
jak Twdj organizm radzi sobie z dostarczang energia: czy potrafi sprawnie wykorzystac glukoze
Z jedzenia, czy utrzymuje stabilny poziom cukru we krwi oraz, czy dobrze zarzadza ttuszczami?
W uregulowaniu gospodarki moga pomac odpowiednio dobrane suplementy.

owszechnie uwaza sie, ze szczu-
) pla sylwetka oznacza zdrowy

metabolizm. Niestety, nie

zawsze jest to prawda. Coraz
wiecej badan pokazuje, ze insulinoopor-
no$¢, niekorzystny profil lipidowy czy
przewlekly stan zapalny moga rozwija¢
sie takze u os6b, ktdre nie majg proble-
moéw z nadwagg. Dobra wiadomosé jest
taka, ze na wiele parametrow metabo-
licznych mozna skutecznie wplywac
poprzez diete, aktywno$¢ fizyczna i co-
dzienne nawyki. Wsparciem mogg by¢
réwniez niektére suplementy, cho¢ ich
skuteczno$é¢ bywa bardzo rézna. Ktére
sktadniki rzeczywiScie majq potwier-
dzone dziatanie, a ktére wciaz pozo-
stajg obiektem naukowych dyskusji?

Wiecej niz liczba na wadze
Zdrowie metaboliczne opisuje sposéb,
w jaki organizm wykorzystuje energie
dostarczang z pozywieniem, reguluje
poziom glukozy we krwi, gospodaru-
je thuszczami oraz kontroluje procesy
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zapalne. Jeszcze do niedawna o jego
dobrym lub ztym stanie wnioskowano
przede wszystkim na podstawie masy
ciata. Tymczasem coraz wyraZzniej wi-
dac, ze jest to tylko jeden z elementéow
znacznie bardziej ztozonej uktadanki.
Problem nie jest btahy, bowiem za-
burzenia metaboliczne stanowia pod-
oze wielu choréb cywilizacyjnych
- od cukrzycy typu 2, przez miazdzyce
i nadci$nienie tetnicze, az po niealkoho-
lowe stluszczenie watroby. Co istotne,
problemy te mogg rozwijac sig przez
wiele lat bez wyraznych objawo6w.
Skalg zjawiska dobrze pokazuje
analiza danych amerykanskiego pro-
gramu NHANES (National Health
and Nutrition Examination Survey)
z lat 2009-2016. Autorzy oceniali nie
tylko pojedyncze parametry, ale jed-
noczesne spelnienie rygorystycznych
kryteriéw zdrowia metabolicznego,
obejmujacych m.in. prawidlowy
obwad talii, glikemie, cisnienie
tetnicze, stezenie triglicerydow

i HDL oraz brak stosowania lekéw
wplywajacych na te parametry.

Kryteria optymalnego zdrowia
metabolicznego spetniato zaledwie
12,2% z 8721 dorostych uczestnikow
badania'. Co wiecej, nawet wéréd oséb
o prawidtowej masie ciala metabolicz-
nie zdrowa byta mniej niz jedna trzecia
badanych. Jeszcze bardziej niepokojace
sga nowsze analizy NHANES. Glosna
publikacja z 2022 r. wykazala, ze przy
bardziej rygorystycznych kryteriach,
obejmujacych jednoczeénie mase ciata,
glikemie, lipidy, ci$nienie tetnicze i brak
choréb sercowo-naczyniowych, opty-
malne zdrowie kardiometaboliczne mia-
fo tylko 6,8% dorostych Amerykan6w!.

Jak dziata zdrowy metabolizm?
Centralng role w zdrowiu metabo-
licznym odgrywa insulina — hormon
odpowiedzialny za transport gluko-

zy z krwi do komérek. Po positku
dziala niczym biologiczny sygnat
informujacy organizm, ze pojawita



Glukoza na czczo
Insulina na czczo
HOMA-IR

HbAlc
Tréjglicerydy

HDL

hs-CRP
Obwad talii

nych

sig nowa porcja energii do wyko-
rzystania lub zmagazynowania.
Problem pojawia sig wtedy, gdy
komoérki zaczynaja slabiej reagowacd
na ten sygnal. Organizm prébuje to kom-
pensowac, produkujac coraz wieksze
ilosci insuliny. W ten sposéb powstaje
insulinooporno$é¢ — stan, ktéry moze
rozwijaé sie przez wiele lat, zanim
poziom glukozy przekroczy norme.
Insulinooporno$¢ rzadko wystepuje
w izolacji. Nadmiar energii zaczyna
odkladac sie w watrobie i tkance ttusz-
czowej, rosng stezenia tréjglicerydéw,
a organizm stopniowo wchodzi w stan
przewleklego, niskonasilonego zapa-
lenia. Dlatego zdrowie metaboliczne
warto postrzega¢ jako polaczenie trzech
wzajemnie powigzanych filar6w: gospo-
darki glukozowo-insulinowej, profilu
lipidowego oraz stanu zapalnego.

Pojedynczy wynik laboratoryjny rzad-
ko daje pelny obraz sytuacji. Znacznie
wiecej mozna wyczytac z zestawu
parametréw ocenianych tacznie.
Szczegoélnie interesujacym para-
metrem jest HOMA-IR. Oblicza sig
go na podstawie stezenia glukozy
i insuliny na czczo. Wskaznik ten
moze pomoéc wykryé pogarszajgca
sie wrazliwo$¢ na insuline jeszcze
przed pojawieniem sie nieprawi-
dtowosci glikemii. Nie stanowi
on jednak zlotego standardu diagno-
styki insulinoopornosci i powinien
by¢ interpretowany w kontekscie
innych wynikéw badan oraz ob-
razu klinicznego pacjenta®.
Warto pamietaé, ze zdrowie metabo-
liczne nie jest stanem ,,wszystko albo
nic”. To raczej kontinuum, po ktérym

Aktualny poziom cukru we krwi

Woczesny sygnat rozwijajacej sie insulinoopornosci

Wskaznik insulinoopornosci obliczany z glukozy i insuliny

Sredni poziom glukozy z okoto 3 miesiecy

Marker zaburzen lipidowych zwigzanych z insulinoopornoscia
,Dobry” cholesterol, zwykle obniZzony przy zaburzeniach metabolicz-

Marker przewlektego stanu zapalnego
Posredni wskaznik iloéci ttuszczu trzewnego

mozna przesuwacé sig w obie strony
— zar6wno ku wiekszej insulinoopor-
nosci, jak i w strone poprawy para-
metréw dzieki zmianom stylu zycia.

Redukcja nadmiaru tkanki ttuszczo-
wej, regularna aktywno$¢ fizyczna,
odpowiednia ilo$¢ snu, dieta bogata
w blonnik, ograniczenie wysoko prze-
tworzonej zywnosci — to wlasnie z tych
elementéw sklada sie srodowisko,
w ktérym organizm moze odzyskiwaé
prawidlowa wrazliwo$¢ na insuline.
Szczegblng role odgrywaja miesnie,
ktére sa najwigkszym magazynem
glukozy w organizmie. Im wigksza
jest aktywna masa mie$niowa i im
czesciej jest wykorzystywana pod-
czas wysitku, tym latwiej utrzymac
prawidtowy poziom cukru we krwi.

Regularna aktywnos¢

. Bardzo wysoka
fizyczna
Redukeja tk.ankl . Bardzo wysoka
ttuszczowej trzewnej
Dieta bogata w btonnik | Wysoka
Odpowiedniailos¢ snu | Wysoka
Rzucenie palenia Wysoka
Suplementacja Zalezna .
od sktadnika

Celem wigkszosci dzialan wspiera-
jacych zdrowie metaboliczne jest
poprawa wrazliwoséci komoérek na in-
suline oraz ograniczenie gwattownych
wzrostéw poziomu glukozy po po-
sitkach. To wlasnie w tym obszarze
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TEMAT NUMERU

najlepiej przebadano dziatanie wielu
sktadnikéw suplementacyjnych.
Jednym z nich jest berberyna, nale-
zaca do najlepiej poznanych substancji
wspierajacych kontrolg glikemii. Me-
taanaliza obejmujaca 46 randomizo-
wanych badan klinicznych wykazata,
Ze moze ona obniza¢ poziom hemo-
globiny glikowanej (HbA1c), glukozy
na czczo oraz wskaznik HOMA-IR®.
Uwaza sie, ze jej dzialanie wigze sie
przede wszystkim z aktywacjg enzy-
mu AMPK, okreslanego czasem mia-
nem komérkowego ,,czujnika energii”.
Co ciekawe, ten sam szlak metabolicz-
ny jest aktywowany réwniez podczas
regularnego wysilku fizycznego.
Warto jednak zachowaé ostroznosé
w interpretacji wynikéw. Chociaz
badania nad berberyng przynosza
obiecujgce rezultaty, r6zniq sie ja-
koscig metodologiczng, dlatego po-
trzebne sg kolejne duze badania pro-
wadzone w réznych populacjach.
Dobrze przebadanym sktadnikiem
jest réwniez morwa biata. Zawarta
w niej 1-deoksynojirimycyna (DNJ)
spowalnia rozklad czesci weglowo-
danéw w przewodzie pokarmowym.
Dzieki temu poziom glukozy po positku
wzrasta tagodniej. Najwieksze korzy-
$ci obserwuje sig wtedy, gdy preparat

Sktadnik Giéwne dziatanie Sita dowodéw
Berberyna Poprawa insulinowrazliwosci, obnizenie HbAlc Wysoka

Morwa biata Ograniczenie skokéw glukozy po positku Umiarkowana
Magnez Wsparcie gospodarki glukozowej przy niedoborach | Wysoka

ALA Poprawa insulinowrazliwosci Umiarkowana
Cynamon Obnizenie glukozy na czczo Umiarkowana
Chrom Niewielka poprawa kontroli glikemii Umiarkowana
Resweratrol Potencjalny wptyw na HOMA-IR Umiarkowana /

przyjmowany jest bezposrednio przed
positkiem bogatym w weglowodany*.
Istotng role odgrywa takze magnez.
Jego niedobory naleza do najczesciej
spotykanych niedoboréw zywieniowych,
a liczne badania wskazuja na zwigzek
miedzy niskim spozyciem magnezu
a wyzszym ryzykiem rozwoju cukrzycy
typu 2°. U 0s6b z niedoborem uzupet-
nienie tego pierwiastka moze wspierac
prawidtowg kontrole glikemii, a dodat-
kowo korzystnie wplywac na funkcjo-
nowanie uktadu nerwowego i migéni.
Nieco mniej przekonujace, cho¢ nadal
interesujace, sa wyniki badan dotycza-
cych cynamonu, kwasu alfa-liponowego
(ALA), chromu i resweratrolu. W przy-
padku cynamonu obserwowano obnize-
nie poziomu glukozy na czczo, jednak
jego wplyw na hemoglobing glikowang

Omega-3 (EPA/DHA) Obnizenie tréjglicerydéw Wysoka
Monakolina K Obnizenie LDL i cholesterolu catkowitego Wysoka
Bergamota Poprawa profilu lipidowego Umiarkowana
Karczoch Wsparcie kontroli cholesterolu Umiarkowana
L-karnityna Mozliwy korzystny wplyw na lipidy Umiarkowana
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niejednoznaczna

nie byl juz tak jednoznaczny?®. Z kolei
kwas alfa-liponowy moze poprawia¢
wrazliwo$¢é na insuline, a jednocze-
$nie dziala jako przeciwutleniacz’.

W czesci badan odnotowano réw-
niez korzysci zwigzane ze stosowa-
niem chromu i resweratrolu, jednak
ich efekty sg zwykle umiarkowane
i mniej przewidywalne niz w przypad-
ku berberyny®. Chrom pomagat przede
wszystkim osobom z zaburzeniami
gospodarki glukozowej lub niewy-
starczajacg podaza tego pierwiastka.
W populacji og6lnej wyniki badan po-
zostajg natomiast niejednoznaczne®.

Zaburzenia gospodarki glukozowej
bardzo czesto idg w parze z nie-
prawidlowym profilem lipidowym.
Charakterystyczny obraz obejmuje
podwyzszone stezenie tréjglicery-
déw, obnizony poziom cholestero-
lu HDL oraz wzrost liczby matych,
gestych czastek LDL, ktére tatwiej
uczestnicza w rozwoju miazdzycy.
Wsréd sktadnikéw suplementacyjnych
najsilniejsze dziatanie w tym obszarze
wykazuje monakolina K pozyskiwana
z czerwonego ryzu drozdzowego. Sub-
stancja ta dziala podobnie do lowasta-
tyny — jednego z lekéw stosowanych
w leczeniu hipercholesterolemii. Ba-
dania wskazuja, ze moze obnizaé¢ po-
ziom cholesterolu catkowitego i frakcji
LDL'. Warto jednak pamieta¢, ze nie
jest to ,zwykly suplement”. Ze wzgledu
na mozliwe dzialania niepozadane Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywno-
$ci (EFSA) ograniczy! dopuszczalne daw-
ki monakoliny K w suplementach diety.
Coraz wieksze zainteresowanie bu-
dza réwniez polifenole z bergamoty.
Badania sugeruja, ze moga one korzyst-
nie wplywacé na poziom cholesterolu
LDL, tréjgliceryd6w oraz wybrane



markery stanu zapalnego''. Efekty sg zwykle mniej spektaku-
larne niz w przypadku lekéw, ale mogg stanowi¢ wartosciowe
wsparcie dla oséb z fagodnymi zaburzeniami lipidowymi.
Do najlepiej przebadanych sktadnikéw nalezg tak-
ze kwasy omega-3 EPA i DHA. Ich dziatanie jest szcze-
gblnie dobrze udokumentowane w odniesieniu do ob-
nizania stezenia tréjglicerydéw. Efekt jest zalezny
od dawki — najwyrazniejsze korzysci obserwuje sie przy
spozyciu przekraczajacym 2 g EPA i DHA dziennie'®.
Nieco stabsze, cho¢ obiecujace dowody dotycza eks-
traktu z lisci karczocha oraz L-karnityny. Badania su-
geruja, ze moga one wspiera¢ prawidlowy profil lipido-
wy, jednak ich skutecznosé¢ jest mniej przewidywalna
niz w przypadku omega-3 czy monakoliny K.

Przewlekly stan zapalny o niewielkim nasileniu jest jed-
nym z mniej oczywistych elementéw zdrowia metabo-
licznego. Nie powoduje goraczki ani wyraznych objawow,
ale moze przez lata przyczyniaé sie do rozwoju insulino-
opornosci, miazdzycy i innych choréb przewlektych.

Istotng role odgrywa tutaj tkanka ttuszczowa trzew-
na, gromadzaca sie wokél narzadéw jamy brzusznej.

Nie jest ona jedynie magazynem energii. Produku-
je réwniez liczne substancje wplywajace na procesy
zapalne i gospodarke hormonalng organizmu.

Jednym z najlepiej przebadanych zwigzkéw przeciwza-
palnych jest kwercetyna — naturalny flawonoid wyste-
pujacy m.in. w cebuli, jabtkach i owocach jagodowych.
Metaanalizy wykazaly jej korzystny wplyw na niektore
markery stanu zapalnego oraz ci$nienie tetnicze'.

Duzym zainteresowaniem cieszg sig takze katechiny zie-
lonej herbaty, zwtaszcza EGCG. Cho¢ nie nalezy traktowac
ich jako ,spalacza ttuszczu”, badania sugerujg, ze moga
w niewielkim stopniu wspiera¢ redukcje tkanki tluszczo-
wej oraz poprawia¢ wybrane parametry metaboliczne®.

Do grupy bardziej eksperymentalnych sktadnikéw nale-
zy fukoksantyna — karotenoid wystepujacy w brunatnicach.
Wstepne badania wskazujg na mozliwy wplyw na redukcje
ttuszczu trzewnego i poprawe wrazliwosci na insuline, jed-
nak obecnie trudno uznaé te dowody za rozstrzygajace.
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Codzienne zycie potrafi byc dosd wyczerpujace,
ale Bio-Quinon Active Q10 Gold meze Cig wspomac
w naturalny sposob. Polgczenie zwiazku witaming-
podobnego, koenzymu Q10 | witaminy Bz, ktdra
przyczynia sie do prawidfowego metabaolizmu
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem energii,
gdy Twoje baterie sa wyczerpane,
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Bio-Quinonu Active 010 Gold zostaly
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Stan
zapalny

Glukoza

Skladnik iinsulina

Lipidy
Berberyna

Morwa biata

Magnez

Omega-3

Monakolina K

Bergamota

Kwercetyna

EGCG

Resweratrol

Legenda: e niewielki wptyw, e @ umiarkowany
wptlyw, e e e najlepiej udokumentowany wptyw.

Warto wspomnie¢ réwniez o koen-
zymie Q10. Cho¢ kojarzony jest gtow-
nie z produkcja energii w komoérkach,
moze takze wspiera¢ profil lipidowy
oraz ogranicza¢ stres oksydacyjny.
Szczegblne zainteresowanie budzi jego
stosowanie u 0séb przyjmujacych sta-
tyny, u ktérych czasami obserwuje sig
obnizenie stezenia koenzymu Q10 w or-
ganizmie. Nie zapominajmy tez o jego
udokumentowanym korzystnym wply-
wie na uklad naczyniowo-sercowy.
Przyjmowanie go zaleca sie pacjentom
przygotowujgcym sie do operacji ser-
ca'’, Jak wykazato 2-letnie badanie
Q-SYMBIO, koenzym Q10 wyjgtkowo
dobrze sprawdza sie w przypadku nie-
wydolnosci serca, gdy migsien nie daje
rady prawidtowo pompowac krwi.

W poréwnaniu do 0séb przyjmu-
jacych placebo ryzyko wystapienia
,powaznych dzialai niepozadanych
w obrebie uktadu krazenia” u pacjen-
tow z niewydolnoscia, ktérzy oprécz
standardowych lekéw przyjmowali
suplementy CoQ10, spadto o ponad
40%. Co wiecej, o tyle samo obnizylo sie
ryzyko zgonu wywolanego chorobg serca
i wszelkimi innymi schorzeniami'®.
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Zdrowie metaboliczne nie konczy
sie na glukozie i cholesterolu. Jed-
nym z jego elementéw jest r6wniez
prawidtowe ci$nienie tetnicze.

Magnez, oprécz wpltywu na gospodar-
ke glukozowa, uczestniczy w regulacji
napiecia naczyn krwiono$nych i pra-
cy $rédblonka. Z kolei potas pomaga
utrzymywac¢ prawidlowe ci$nienie
tetnicze, zwlaszcza gdy jego zwiek-
szone spozycie idzie w parze z ogra-
niczeniem nadmiaru sodu w diecie.

To wladnie dlatego warzywa, owoce,
ro$liny stragczkowe i produkty pelno-
ziarniste regularnie pojawiajg sie w za-
leceniach dietetycznych dotyczacych
zdrowia sercowo-naczyniowego.

Suplementy moga wspiera¢ zdrowie me-
taboliczne, ale nie sg pozbawione dzia-
tan niepozadanych ani ryzyka interakcji.
Szczegoblnej ostroznosci wymaga mo-
nakolina K. Poniewaz dziala podobnie
do statyn, moze powodowa¢ dziatania
niepozgdane charakterystyczne dla tej
grupy substancji, w tym béle mig§niowe
czy zaburzenia czynno$ci watroby*°.
Berberyna réwniez nie jest obojet-
na dla organizmu. Moze powodowac
dolegliwosci zotadkowo-jelitowe oraz
wplywaé na metabolizm niektérych
lekéw. Z kolei sktadniki obnizajace
poziom glukozy, takie jak berberyna,
morwa biata czy kwas alfa-liponowy,
wymagaja ostroznosci u 0s6b stosu-
jacych leki przeciwcukrzycowe.

Znaczenie ma takze jako$¢ prepara-
tu. 2 suplementy o tej samej nazwie
moga znaczaco roznic sie zawartos$ciag
sktadnikéw aktywnych. Efekt dziatania
zalezy nie tylko od obecnosci okre-
$lonej substancji, ale réwniez od jej
dawki, standaryzacji i czystosci.

Zdrowia metabolicznego nie da sig
oceni¢ wylacznie na podstawie liczby
na wadze czy pojedynczego wyniku
laboratoryjnego. To ztozony uktad
zalezno$ci obejmujacy gospodarke
glukozowo-insulinowa, profil lipi-
dowy, ciénienie tetnicze i poziom
przewleklego stanu zapalnego.

Odpowiednio dobrana suplementacja
moze wspiera¢ zdrowie metaboliczne,
ale najwigksze znaczenie nadal majq
dieta, aktywno$¢ fizyczna, sen i kon-
trola masy ciata. To wlasnie one tworzg
fundament, na ktérym mozna budo-
wac dalsze dzialania. Suplementacja
moze stanowi¢ wartoSciowe wsparcie,
ale nie zastgpi zdrowego stylu zycia.
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ezczyini to na ogdd twardzie-
M le, a przynajmniej sami tak

twiardzg. Kazda wizyta
u lekarza wydaje im sie zbyteczna.
Zachowujg sie w mys! dewizy _samo
przyszio, samo przejdzie”. Diatego tez
wigkszosé z nich podehodzi 2 rezerwa
I nledowierzaniem do spraw oczyszcza-
nia organizmu. A stkoda, bo pozytku
jest z tego wiece] niz ewentualnych
niedogodnosci. Takze dia niedowiar-
kedw,

Kiedy ich partnerki przeprowadzaja
Kuracje aczysiczajace, oni czesto
wykazujg absolutny brak zaintereso-
wania. Odmawiajg tez uczestnictwa we
wspdlnych zabiegach, co uniemoliwia
ich partnerkom uzyskanie optymal-
rych wynikow. Mdwimy tu o aspektach
nie tylko zdrowotnych, ale | emocio-
nalmych. Kiedy jest sie razem, wspaol-
ne poczynania preyezynalg sig do
poczucia wieksze) bliskosci | wigza
partnerdw mocnie], Panowie, odma-
wiajac udziatu w kuracji, rezygnuja nie
tylko z dobrodziejstw zabiegow, ale tez
z wzajemnegdo zautania | intymnosci,

Poza tym obecne w ciele szkodliwe
drobnoustraje moga przenosic sie na
naszych najblizszych, a szczegdlnie
na partnerdw seksualnych. Kuragie
ocrysrczajgee, obok wrmocnienia
organow wewnetrznych | ewalczania
pasozylow, maja takie pozytywne
driatanie uboczne, waine zarowno dla
mezezyzn jak i ich partnerek: stymulu-
la i wzmacniaja energig erotyczna.

Dobre na podniesienie

Kuracje oczyszezajace maja na celu
polepszenie krgzenia krwi, wzmoconie-
nie | odstresowanie organizmu, a tym
samym podniesienie komfortu
paychicznego i fizyeznego, Po kuragji
LANOWIE POWINN DOCZUC Sie sprawnic)-
si, siinlejsi, odmiodzeni. Ma to

(a w kazdym razie moze miec) nieba-
gateine znaczenie dia ich mozliwasci.
Nie chodzi tutaj o to, by imponowad
sobie | kolegom, ze jest sie erotycz-
nym hemesem, bo jest to niestety stan
przejsciowy, Jak wiadomo mezczyini
osiggaja szczyt swoich mosliwosci
seksualnych w wieku okola lat 20.

£ kazdym nastepnym rokiem spraw-
nosc seksualna panow maleje, a u ich
partnerek wzrasta, eksplodujac wrecz,
gdy maja one lat 30 | wiecej, Mysle
wiec, ze dobrze byloby, gdvby panowie
zadnall o prrediuzenie swojel aktywno-

scl, by te rozbieine linie czasowe chod
troche zblinyy sie do siebie.

Wiele badan naukowych wskazuje,

7e dzieki temu mezczyZni mogliby zyc
diuie) i lepigj, | uniknad nicktorych
schorzen geriatrycznych. Jak wynika

z testow medycznych aktywne Zycle
seksuaine ma niebadatelne znaczenie
dla zachowania zdrawia | si witalnych.
Pozwala rredukowad ryzvko zachoro-
war na serce, zmniejsza stany depre-
syine, Korzystnie wpitywa na przemiang
materii | zachowanie zgrabnej, wyspar-
towane) sylwetki. Ponadto zapobiega
powszechnym wsrod pandw kiopotom
# prostata, 2 tym samym | problemom
2 uktadem moczowym. Mysle, ze
wszystko to powinno zachecié nawet
najbardziej sceptycznych pandw do
przeprowadzenia kuracji oczyszczala-
cych. Moze dzieki temu mniegj byloby
niezadowolonych kohiet | sfrustrowa
eh me2ezyzn,

Prosta ta meska Kuracja

Wielu mezczyzn w wieku dojrzalym
zaczyna miec problemy z gruczotem
Krokawym czyll prostata. U niektoryeh
pierwsze niedogodnosel moga pojawic
sie Juz w wieku 30-40 fat. S one na
ogdl zwigzane z ostabieniem przeply-
wu krwi 1 limfy, zaktoceniami rawno-
wagi hormonalne], wszelkiego rodzaju
stresami czy niewtasciwym trybem
Zycia.

Ju? Edgar Cayce (1877-1.945), naj-
wigkszy mistyk | wizjoner amearvkanshki,
doszukiwal sie przvczyn problemaw

z prostata w #lym przyswajaniu | wy-
dalaniu pozywienia, braku wiasciwe|
wspdipracy miedzy watraba a nerkami
oraz w againym ostabieniu uktadu
odpornosciowega | witalnoscl,

Wedtug medycyny chinskie, ktora de-
finiuje kazda chorobe jako naruszenie
wzajemne] zaleznosci miedzy narzada-
mi wewnetrzrymi, prablemy z watrobg
i nerkami moga e powodowad prze-
rost lub zapalenie gruczotu krokowego.
Zanieczyszozona watroba moze byd
przyczyng slabego krazenia krwi, zme-
czenia, sennosci | ostabionego popedu
seksualnego do impotenc)| wiaczniea,
Ona tez moze byt fradiem kiopatw

7 prostata | jadrami oraz prowadzic

do zaburzen rownowagi hormonalnej.

Psychicznymi objawami tege stanu

mogs byE negatywne emocje, agre-
sja, depresja, iy humaor, nadmierna
drazliwoss.

Nie ma iadnej gwarangji, #e zawsze da
sie uniknad dolegliwoscl zwigzanych

Z prostata, ale Istnie/a sposoby, by do
nich nie dopuscic, a w kaidym razie
nacrnie je opaznic. Naledy wybrad
holistyczne podejscie do problemu,
skupiajgo sie na przywroceniu rowno-
wagi catego organizmu, a nie tylko na
konkretnym narzadzie. Wewnetrzne
DCZyszozanie, usprawnianie natural-
nych filtrow cayli watroby | nerek,

a wreszcie zdrowsegy tryh ovcia | odpo-
wiednla dieta moga naprawde pomac.

Ponizej przedstawiam prostg kuragje,
kKidra wielu panom moze wskazad
droge do lepsredo samopaczucia

| poprawienia sprawnosci... ogolne). Ta
droga wymaga |edynie rzech Krokow:
Oczyszezenie jelit. To podstawa, ktdra
pomaga usprawnic perystaltyke, po-
7hye sig szkodlwych bakteril, pasozy-
tow, Brzybow oraz usunac Hog. Dzieki
temu wszystkie nastepne kroki do
DCEvszczenia staja sle skutecin|gjsze,
albowiem organizm szybciej reaguje
na kolejne zabieg i lepiej wehiania
witaminy araz mineraty.

Oczyszezenie watroby. Pozwala po-
zhye sie kamieni zotciowych w watro-
bie | pecherzyku zotciowym. Wphywa
korzystnie na obnizenie poziomu cho-
lesterolu. Neutralizuje toksyny, popra-
wia matabolizm | filtracje. Usprawnia
trawienie | krwiohieg, Ponadto wzmac-
nia caly system immunologiczny,
Oczyszezenie nerek. Pomaga uwolnic
organizm od zkogdw | kamleni, praywra-
cié réwnowage kwasowo-zasadowa,
przyspieszyd wydalanie szkodliwyeh
produktaw przemiany materi. Regu-
luje cisnignie tetnicze krwi | poziom
plyndw ustrojowych.

Zycze naprawde meskie) wytrwatosel |
konsekwenc| na te] drodze.

Produkty do nabycia:
w www.medi-flowery.com
b © lub tel. 518 414 369,
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iedy w 2001 r. epidemiolog i weterynarz dr Stephanie Venn-
-Watson dotaczyta do programu Marynarki Wojennej Stan6w
Zjednoczonych, nie mogta nawet przypuszczad, ze jej zadanie,
polegajace na wydtuzaniu zycia i poprawie stanu zdrowia wy-
szkolonych delfinéw na ustugach armii, doprowadzi ja do zakwestionowa-
nia panujacego od dekad zywieniowego dogmatu. Nie miata tez pojecia,
ze jej praca moze doprowadzi¢ do ponownego odkrycia dtugo niedo-
strzeganego sktadnika odzywczego, ktéry rewolucjonizuje wiedze na te-
mat procesu starzenia, choréb i zdrowia metabolicznego czlowieka.
Marynarka Wojenna Stanéw Zjednoczonych szkoli delfiny od dziesigcioleci.
Wykorzystuje te niezwykle inteligentne ssaki do wyszukiwania min podwod-
nych, odzyskiwania sprzetu i ratowania zaginionych nurkéw. Zycie delfinéw
marynarki wojennej w zatoce San Diego jest godne pozazdroszczenia. Moga
one swobodnie ptywaé, bawi¢ sie i spotykac¢ na otwartym oceanie, a wieczora-
mi dobrowolnie wracajg do swojej bazy marynarki wojennej, gdzie otrzymuja
staty positek w postaci §wiezych ryb. Ten tryb zycia przynosi korzysci zdrowot-
ne. W poréwnaniu ze swoimi dzikimi kuzynami, ktérzy dozywaja zazwyczaj
20-30 lat, delfiny butelkonose marynarki wojennej czesto zyja 40-50 lat. Wiek
ten odpowiada w przyblizeniu 80 latom w przypadku cztowieka.
Kiedy zesp6t dr Venn-Watson rozpoczat badanie tych dtugowiecz-
nych delfinéw, zauwazyt ciekawg prawidtowosé: dla niektérych z nich
staro$¢ jest taskawa, podczas gdy u innych rozwijaty sie choroby
podobne do tych, ktére wystepuja u wspélczesnych senioréw.
— Delfiny starzeja sie bardzo podobnie do ludzi. Rozwijaja sie
u nich hipercholesterolemia, przewlekly stan zapalny, zapalenie
staw6w, a nawet charakterystyczne dla choroby Alzheimera
zmiany w mézgu — méwi dr Venn-Watson. Oczywiste
pytanie brzmiato: dlaczego tak si¢ dzieje? W po-
réwnaniu ze zdrowo starzejacymi sig osob-
nikami te chore ,,zyly w tej samej populacji
i pod tg samg opieka, gdzie karmiono je tymi
samymi rybami”. ,Co wiec spowodowato
r6znice?” — zastanawiata sie dr Venn-Watson.

Molekularna zagadka
W 2015 r. jej zespdt zastosowal stosunkowo nowg dziedzing nauki — me-
tabolomike, zajmujaca sie badaniem tysiecy matych czasteczek napedza-
jacych procesy zyciowe — do analizy prébek krwi delfin6w marynarki
wojenne;j. Zidentyfikowano ok. 100 zwiazkéw powiazanych ze zdrow-
szym starzeniem sig, ale wyraznie wyr6znit sig tylko jeden z nich.
Poczatkowo naukowcy zaktadali, ze najzdrowsze delfiny zawdzieczaja
swoja odporno$¢ od dawna uznawanym za ,.korzystne” kwasom ttuszczo-
wym omega-3 zawartym w rybach, ktére stanowity podstawe ich diety.
—Jednak nie byly to kwasy ttuszczowe omega-3. To byt C15:0 — na-
sycony kwas ttuszczowy! — méwi dr Venn-Watson.
Czasteczka C15:0 (kwasu pentadekanowego) jest znana od dzie-
siecioleci, ale przez wigkszo$¢ czasu byta lekcewazona. Jej kluczo-
wa rola w walce z chorobami przewlektymi byta szokujaca.
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Wyjatkowe wtasciwosci
Nie wystarczylo wykazaé, ze C15:0 ma zwia-
zek z lepszym stanem zdrowia. Pytanie
brzmialo, czy moze by¢ jego przyczynq.
Aby to sprawdzi¢, zesp6t dr Venn-Watson
przeprowadzil serie eksperymentéw na delfi-
nach oraz laboratoryjnych modelach choréb
czlowieka. Odkryl, ze C15:0 wielorako wplywa
na funkcjonowanie i regeneracje organizmu:
wzmacnia btony komérkowe, naprawia mito-
chondria i usprawnia ich produkcje energii,
a takze aktywuje receptory metaboliczne, kt6-
re regulujg stan zapalny, nastréj i metabolizm.

W modelach cukrzycy typu 2 i sttuszcze-
nia watroby zwigzek ten obnizat poziom
glukozy, cholesterolu oraz ttumit stan za-
palny, a jednoczeénie fagodzil anemie, po-
prawiat funkcjonowanie watroby i ograni-
czal bliznowacenie tkanek.

— Nie tylko wigzat sie z lepszym
stanem zdrowia, lecz faktycznie
byt jego sita napedowa. Kiedy
delfinom w gorszej kondycji po-
dawalismy bogate w C15:0 pokar-
my rybne, ich stan sie poprawiat
— opowiada dr Venn-Watson.
Dzieki takiej diecie we krwi zwie-
rzat dochodzilo do normalizacji

Zty ttuszcz?

Odkrycia zespolu dr Venn-Watson budza zdu-
mienie nie tylko ze wzgledu na ich potencjat
terapeutyczny, lecz takze na fakt, ze C15:0

to nasycony kwas ttuszczowy — a wigc przed-
stawiciel grupy zwigzkow, ktére sektor zdrowia
publicznego demonizuje od dziesiecioleci. Kwasy
te staly sie gtéwnym celem wojny z ttuszczem,
okrzykniete winowajcami odpowiedzialnymi
za rozw6j choréb serca. ,Wybieraj odtluszczo-
ne mleko”, ,,unikaj masta” czy ,margaryna jest
zdrowa dla serca” — wszystkie te hasla staly

sie zasadami ekspertéw z dziedziny zdrowia
publicznego w latach 70. XX w. Konsekwent-
nie promowali oni dietg niskotluszczows i do
dzi$ niewiele sie w tej kwestii zmienito.

— W 164-stronicowych wytycznych zywienio-
wych dla Amerykanéw (na lata 2020-2025), opra-
cowanych przez Departament
Rolnictwa Stanéw Zjednoczo-
nych, o ograniczeniu spozycia
ttuszczé6w nasyconych wspo-
mniano az 161 razy. Réwniez
Amerykanskie Towarzystwo
Kardiologiczne zaleca, aby nie

9 C15:0 to nasycony kwas wiecej niz 5-6% dziennego za-
tltuszczowy - a wiec przedstawiciel

potrzebowania kalorycznego
pochodzito z ttuszczéw nasyco-

pozioméw markeréw, wzmocnie- grupy ZWIQZkOW, ktore sektor nych — méwi dr Venn-Watson.
nia czerwonych krwinek oraz sta- zdrowia publicznego demonizuje Podobnie jest w Wielkiej Bry-
bilizacji funkcji metabolicznych. od dZiESiQCiOIECi. Okrzyknieto tanii, gdzie organizacja HEART

Wyniki swoich badan zesp6t
podsumowal w przelomowej pu-
blikacji z 2020 r. Autorzy wywnio-
skowali, ze C15:0 spetnia kryteria
niezbednego kwasu ttuszczowego
— sktadnika odzywczego, ktérego ludzki orga-
nizm nie jest w stanie syntetyzowaé¢ samodziel-
nie i musi go otrzymywac wraz z dietg'. Tym sa-
mym kwas pentadekanowy stat sie pierwszym
niezbednym kwasem ttuszczowym odkrytym
od ponad 90 lat, czyli od czasu identyfikacji
kwaséw ttuszczowych omega-3 i omega-6.

— To w zasadzie odkrycie nowej witami-
ny — powiedziata dr Venn-Watson podczas
wystapienia na konferencji naukowej.

Publikacja ta zapoczatkowata intensyfika-
cje prac badawczych. W ciggu 18 miesiecy
ustalenia zespotu dr Venn-Watson potwier-
dzono w ponad 20 badaniach: wyzszy poziom
C15:0 korelowal ze zdrowszym starzeniem sie,
lepszym profilem metabolicznym oraz nizszym
ryzykiem rozwoju choréb. Obecnie kilka nie-
zaleznych grup naukowcéw zgadza sig co do
tego, ze kwas pentadekanowy jest niezbedny
do utrzymania wyjSciowego stanu zdrowia®.
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je winowajcami odpowiedzialnymi
Zarozwoj choréb serca. 99 obniza ryzyko rozwoju choréb

UK twierdzi, ze ,ograniczenie
spozycia thuszczéw nasyconych

uktadu krazenia”, a National

Health Service rekomenduje:
,najlepiej zmniejszy¢ ogdlng podaz tluszczow
oraz zastapi¢ tluszcze nasycone nienasyconymi”.

Organizacje te rekomendujg wylgcznie mle-

ko niskottuszczowe, beztluszczowe lub sojowe.
Pelnotluste masto, kwasna Smietana i serki
$mietankowe — ktére, jak sie okazuje, sg gtow-
nymi Zrédtami C15:0 — sg na cenzurowanym.
Efekt? W ciggu ostatnich 4 dekad z diety niemal
calkowicie zniknely bogate w kwas pentadeka-
nowy masto i pelnottusty nabiat. Zastgpiono
je niskottuszczowymi i bezttuszczowymi wod-
nistymi produktami mlecznymi, sztucznymi
utwardzanymi tluszczami roslinnymi do sma-
rowania pieczywa oraz zamiennikami nabiatu.

Prawda i jej konsekwencje

W ciaggu 20 lat od wprowadzenia ,niskottusz-
czowej rewolucji” w zaleceniach zywieniowych
przecietne dzienne spozycie pelnotlustego mleka
spadto w USA o ponad 75% — z 283 do 65 ml®.



Wytyczne, krytykowane zar6wno wtedy, jak i p6z-

niej za btedy merytoryczne, miaty na celu ograni-

czenie liczby zawaléw serca u mezczyzn w $red-

nim wieku, przyniosty jednak tragiczne skutki.
—Jako populacja wcale nie staliémy sie

zdrowsi. Wrecz przeciwnie — jeste$my coraz

bardziej schorowani. Wzrosta czestosé¢ wy-

stepowania cukrzycy typu 2, choréb serca

i sttuszczenia watroby — szczegdlnie wér6d

0s6b mtodszych — zauwaza dr Venn-Watson.
18-letnie badanie podtuzne z udziatem ponad

25 tys. dzieci wykazato, ze te pijace pelnottuste
mleko byly mniej narazone na wystapienie oty-
osci niz te spozywajace mleko
1-procentowe lub ,,odttuszczone™.
Liczne analizy ujawnily réwniez
zalezno$ci miedzy wyzszym spozy-
ciem pelnottustego nabiatu a niz-
szym ryzykiem rozwoju cukrzycy
typu 2 i choréb ukladu krazenia®.
Cho¢ istnieje wiele potencjalnych
przyczyn obecnej epidemii zabu-
rzen metabolicznych wéréd coraz
mlodszych ludzi, wzrost czestosci
ich wystepowania postepujacy wraz
z upowszechnianiem sie diet nisko-
ttuszczowych jest niezaprzeczalny.
Zbiegiem okoliczno$ci dieta del-
finéw marynarki wojennej réwniez
ulegta gwaltownej zmianie. W latach 90. XX w. po-
pulacja ryb, ktérymi rutynowo je karmiono — ola-
konéw — drastycznie spadla. Kiedy olakon trafit
na liste gatunkéw zagrozonych, zniknal z jadlo-
spisu delfinéw i zostat zastgpiony gromadnikiem.
Byla to ryba o stosunkowo niskiej zawartosci ttusz-
czu i §ladowej ilosci C15:0. U delfinéw, w przypad-

Sttuszczenie watroby

Choroba ta zyskuje coraz wieksza uwage jako narastajgca
globalna epidemia zdrowia publicznego. Po raz pierwszy
zdiagnozowano je w latach 80. ubiegtego wieku u za-
ledwie 20 niepijacych alkoholu pacjentéw z za-
paleniem watroby w Klinice Mayo w Minnesocie

w USA. Obecnie choroba ta dotyka co trzecig

osobe na $wiecie, w tym, co 10. dziecko.

Sttuszczenie watroby moze poczatkowo da-
wac znikome lub niemal niezauwazalne objawy,
ale z czasem moga pojawic sie zmeczenie, bdl w prawej
gornej czesci jamy brzusznej oraz ogdlnie zte samopoczucie.
Jest to najszybciej rozwijajaca sie przyczyna raka watroby oraz
gtéwny powdd kwalifikacji do przeszczepu tego narzadu.

W miare postepu choroby wynikajgce z marskosci watroby
uszkodzenia stajg sie wyrazniejsze — pojawiaja sie wowczas
wodobrzusze i obrzek nég, Swiad skéry, zaczerwienienie dtoni
oraz zazoétcenie skory (z6ttaczka). Sttuszczenie watroby wig- |
ze sie z wysokim ryzykiem zgonu z powodu choroby serca ‘1

™

oraz ogdlnie wyzszym ryzykiem przedwczesnej Smierci.

% Suplementacja czystego C15:0
skutecznie obnizyta poziom glukozy,
cholesterolu i markerow stanu
zapalnego. Ztagodzita rowniez anemie,
przecigzenie watroby zelazem oraz
hamowata postep choroby watroby. 99

i
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ku ktérych podaz w kwasu pentadekanowego byta
nizsza, zaczely rozwijac¢ sie zespét metaboliczny
(insulinooporno$é¢), anemia i sttuszczenie watroby.
Wszystkie te dolegliwo$ci ustgpily dziesigtki lat
pOzniej, gdy zdiagnozowano problem, a do ich
diety wrocity ryby o wysokiej zawartosci C15:0°.

U ludzi, podobnie jak u delfinéw, niski po-
ziom C15:0 okazat sie wspélnym mianow-
nikiem kilku zaburzen metabolicznych.

— Wiemy juz, ze w diecie istniejg ,,korzystne”
i,niekorzystne” ttuszcze nasycone. Nasycone kwa-
sy tluszczowe o nieparzystej liczbie atoméw wegla
w lancuchu (zwtaszcza C15:0) wykazaly dziatanie
przeciwzapalnie, przynoszg
liczne korzysci zdrowotne,

a w badaniach wielokrotnie
wskazywano ich zwigzek
z nizszym ryzykiem rozwoju
cukrzycy typu 2 i choréb ukta-
du krazenia. Z kolei nasycone
kwasy ttuszczowe o parzystej
liczbie atoméw wegla w tan-
cuchu (takie jak C16:0) w tych
samych badaniach wykazu-
ja przeciwne wlasciwosci
— wyjasnia dr Venn-Watson.
— Problem polega na tym,
ze eksperci w dziedzinie
zdrowia publicznego wrzucili
je wszystkie do jednego worka jako ,niezdrowe”
tluszcze nasycone. Tymczasem obecnie ,przybywa
dowoddw na to, ze spadek spozycia C15:0 w ciggu
ostatnich 50 lat doprowadzit do powstania ze-
spotu niedoboru tego skladnika w diecie” — twier-
dzi dr Venn-Watson. Ponad 100 recenzowanych
publikacji naukowych z ostatnich lat wskazuje
na to, ze kwas pentadekanowy ma kluczowe
znaczenie dla spowalniania proceséw degrada-

¢ji organizmu postepujacych z wiekiem.

C15:0 a NAFLD

Zwigzek miedzy kwasem pentade-
kanowym a sttuszczeniem watroby
(patrz ramka pt. ,Sttuszczenie
watroby”) zauwazony zostat nie-
mal przypadkowo. W 2008 r. we-
terynarze marynarki wojenne;j
zauwazyli, ze u garstki pozornie
zdrowych delfinéw sporadycz-
nie wystepowaly nieznacznie
podwyzszone poziomy enzymow
watrobowych. Zwierzeta nie spozy-
waty alkoholu. Wykluczono obecnosé
pasozytéw, a nastepnie infekcje wi-
rusowe i bakteryjne. Problemu nie
wyjasnial réwniez wplyw toksyn.
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Niebieska
strefa

Sardynia to niewielka
wyspa na Morzu Sréd-
ziemnym, potozona

na potudnie od Wtoch
kontynentalnych. Nie
cata wyspa jest niebie-
ska strefg — wiasciwie
na wielu jej obszarach
choroby przewlekte

sg réwnie powszechne,
jak w pozostatej czesci
zachodniego $wiata.
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Historia Sardynii

Jeden z najsilniejszych sygnatéw wskazujacych na role
C15:0 w dtugowiecznosci cztowieka pochodzi z do-

brze zbadanego obszaru na wioskiej wyspie Sardynii

— tzw. niebieskiej strefy — gdzie niewielka grupa odizolo-
wanych mieszkancéw goérskich wiosek regularnie dozywa
100 lat i wiecej. W 2024 r. na Sardynii mieszkato 606 stu-
latkéw, co stanowi ok. dziesieciokrotnosc¢ zageszcze-

nia ludzi w tym wieku w pozostatej czesci Europy.

Dtugowieczno$¢ mieszkaricow Sardynii przypisuje
sie ich swobodnemu trybowi zycia, ktéry nie zmienit sie
od stuleci, oraz tradycyjnej diecie, ktéra obfituje w bo-
gate w C15:0 mieso od zwierzat pastwiskowych oraz
petnottuste produkty mleczne, zwiaszcza dojrzewajace
sery z mleka owiec i k6z pastwiskowych, takie jak pe-
corino. Wbrew twierdzeniom weganina Dana Buettnera,
ktoéry spopularyzowat idee niebieskich stref, ich trady-
cja skupia sie na hodowli owiec i $win, a w wywiadach
czesto wspominaja o jagniecinie i pieczonym na roznie
prosieciu jako powszechnie spozywanych potrawach.

Sardynczycy jedza réwniez domowy petnoziarnisty chleb,
rosliny straczkowe (fasole, ciecierzyce, béb czy soczewice),
Swieze warzywa i owoce oraz bottarge, czyli solong ikre rybia.
Zbieraja dzikie ziota, grzyby i owoce oraz pijg stynne bogate
we flawonoidy czerwone wino Cannonau - codziennie, lecz
nigdy w nadmiarze. Niektérzy uzywaja podobno réwniez oleju
z zywicy mastyksowej o bardzo wysokiej zawartosci C15:0.

Badanie poréwnujace osoby w wieku 65-70 oraz po-
wyzej 80 lat z sardynskiej strefy dtugowiecznosci z tymi
z obszaru o niskiej dtugosci zycia na tej samej wyspie
wykazato uderzajgce réznice w poziomach C15:0. Sardyn-
czycy ponizej 70. r.z. z niebieskiej strefy mieli najwyzsze
stezenie kwasu pentadekanowego we krwi: 0,64% cat-
kowitej puli kwaséw ttuszczowych. W populacjach in-
nych krajéw zachodnich odsetek ten oscyluje wokoét
0,2% lub mniej. Nawet w przypadku Sardyrczykéw powyzej
80. r.z. z niebieskiej strefy Srednie stezenie C15:0 utrzy-
mywato sie na poziomie 0,42% w poréwnaniu z zaledwie
0,29% w przypadku tych spoza niej'. Wyglada na to, ze na-
wet ci ostatni sg w lepszej sytuacji niz wiekszos¢ ludzi.

Cho¢ warto zauwazy¢, ze mieszkancy Sardynii zyjq dtuzej
prawdopodobnie ze wzgledu na kombinacje réznych czynni-
koéw, analiza ich diety wydaje sie sugerowac powigzanie wyz-
szego poziomu C15:0 w organizmie z dtugowiecznoscia. Poza
tym dobrym pomystem moze
by¢ wypicie solidnego kieliszka
czerwonego wina i zjedzenie 1 Geroscience,2021;43(4):
odrobiny sera pecorino. 1783-1798




Jednak w ok. 1/3 protokotéw patomorfologicz-
nych pojawiato sig pojecie hemosyderozy. W tych
przypadkach patolodzy zaobserwowali w watro-
bach delfin6w drobne ciemne punkty — zlogi Ze-
laza. Dokladniejsza analiza wykazala, Ze nie znaj-
dowaly sie one w zdrowych hepatocytach, lecz
w makrofagach, zwanych komérkami Kupffera.

— U ludzi rzeczywiScie wystepuje specyficzne scho-
rzenie zwigzane z wypelnionymi zelazem komérkami
Kupffera, tzw. zesp6t dysmetabolicznego przecigze-
nia zelazem (dysmetabolic iron overload syndrome,
DIOS) - ttumaczy dr Venn-Watson. Proces zaczyna
sie od kruchych krwinek, ktére sg wychwytywane
przez komérki Kupffera, odpowiedzialne za odzy-
skiwanie zawartego w nich zelaza. Gdy obumiera
zbyt duza liczba czerwonych krwinek, dochodzi
do kumulacji zelaza. U ludzi DIOS jest powigzany
z zaburzeniami metabolicznymi, insulinooporno-
$cig oraz niealkoholowym stluszczeniem watroby.

Najbardziej obiecujacy lek stosowany w terapii
sttuszczenia watroby — resmetirom — wprowadzono
na rynek w 2024 r., ale wedlug doniesien jest on sku-
teczny tylko w ok. 30% przypadkéw. Wilasnie dlatego
dr Venn-Watson twierdzi, ze ludzkos¢ czeka ,tsunami”
choréb watroby. Z tego powodu jej zespél z takim
entuzjazmem podszedt do badan nad sttuszczeniem
watroby u delfinéw, obejmujacym zaréwno DIOS, jak
i zesp6! metaboliczny. W ciggu kolejnych kilku lat
odkryto, ze delfiny z nizszym poziomem C15:0 miatly
bardziej kruche czerwone krwinki, co wraz z wie-
kiem prowadzito do anemii. Dieta bogata w kwas
pentadekanowy zwigkszyla jego stezenie w btonach
komérkowych erytrocytéw, co wzmocnito komér-
ki i catkowicie wyeliminowatlo problem anemii.

Suplementacja czystego C15:0 w delfinim modelu
zespolu metabolicznego skutecznie obnizyta poziom
glukozy, cholesterolu i markeréw stanu zapalnego.

Z kolei w modelu taczacym anemie, DIOS, sttuszcze-
nie watroby i zesp6t metaboliczny podawanie tego
kwasu zredukowalo poziom tréjglicerydéw i stan
zapalny. Ztagodzito réwniez anemie, przecigzenie
watroby zelazem oraz hamowalo postep choroby wa-
troby u wielu gatunkéw. Wnioski byly daleko idace:
malejgca podaz C15:0 w ludzkiej diecie moze by¢
gléwna przyczyna obecnego gwaltownego wzrostu
czestoéci wystepowania zaburzen metabolicznych.

Delfiny jak dzieci

Mniej wigcej w czasie, gdy publikacje dr Venn-Wat-
son zyskiwaly na popularnosci, otrzymata ona e-mail
od dr. Jeffreya Schwimmera, gastroenterologa dziecie-
cego z amerykanskiego Szpitala Dzieciecego im. Ra-
dy’ego w San Diego i czolowego eksperta w dziedzinie
sttuszczenia watroby u dzieci. Uwazatl on, Zze schorze-
nie u delfin6w marynarki wojennej prawdopodobnie
r6zni sie od tego, ktére obserwowat u swoich matych

C15:0 a kondycja skory

Kiedy naukowcy zauwazyli, ze C15:0 pomaga zestresowanym
komadrkom regenerowac sie w przebiegu choréb serca, zaburzen
metabolicznych, nowotwordw i problemdéw poznawczych, natu-
ralnie pojawito sie kolejne pytanie. |esli zwigzek ten moze tago-
dzi¢ proces starzenia organizmu, jaki wptyw moze miec¢ na skore?
W niedawnym randomizowanym badaniu klinicznym kontro-
lowanym placebo 49 kobiet w wieku 35-59 lat z suchg i wiot-
k3 skorg przez 12 tygodni codziennie przyjmowato kapsutke
preparatu olejowego wzbogaconego w C15:0, pozyskanego
z japoniskiego jednokomdrkowego organizmu morskiego Auran-
tiochytrium. Naukowcy monitorowali zmiany w jedrnosci skary,
poziomie kolagenu, nawilzeniu i funkcjonowaniu bariery skdrnej.
Pod koniec badania u kobiet suplementujgcych C15:0 zaobser-
wowano stopniowa, ale wyraznie zauwazalng poprawe: wieksza
elastycznosc i lepsze nawilzenie skory, wieksza gestosc kolage-
nu oraz mniejszg utrate wilgoci z powierzchni skéry. Natomiast
w grupie placebo poprawa byta niewielka, a u czesci uczestni-
czek odnotowano nawet spadek nawilzenia i elastycznosci skory.
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pacjentéw, jednak chcial zapoznaé sie z wynikami badan.

Dr Venn-Watson przestala mu zestaw utrwalonych preparatow

mikroskopowych delfiniej watroby i oboje byli zdumieni, kiedy

odkryli, ze obraz choroby byl identyczny. Co wiecej, u ludzi

i delfin6w u podstaw schorzenia zdawat sie leze¢ ten sam

biologiczny ciag zdarzen: niedobér C15:0 w diecie, kruchosé

czerwonych krwinek, anemia i nadmiar zelaza w watrobie, pro-

wadzace do sttuszczenia watroby i zespotu metabolicznego.
Zespot dr. Schwimmera wykazal nastepnie, ze sttuszczenie

watroby miato zwigzek z niedoborem C15:0 u 237 dzieci z tg

chorobg — im wyzszy byl poziom kwasu pentadekanowego, tym

nizsza zawarto$¢ ttuszczu w watrobie. Okazalo sie réwniez,

ze im wieksze spozycie pelnotlustego nabialu, tym mniejszy

stopien stluszczenia narzadu’. Byl to pierwszy przypadek po-

wigzania stluszczenia watroby z niedoborem C15:0 u dzieci,

chociaz w wielu badaniach Igczono te 2 zjawiska u dorostych.
W ramach jednego z wczesnych badan zespét dr. Schwim-

mera zrekrutowat 30 os6b z nadwaga lub otyloscig w wie-

ku 18-22 lat. Przez 3 miesigce codziennie podawano

im 200 mg czystego sproszkowanego C15:0 w kapsulkach lub

make ryzowa jako placebo. U pacjentéw przyjmujacych suple-
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ment diety stezenie kwasu pentadekanowego we krwi
wzrosto bez zadnych objawéw niepozadanych.

U o0s6b, ktére osiggnety minimalny poziom we krwi
wynoszacy 5 u/ml lub wigcej, zaobserwowano réow-
niez wymierng poprawe w zakresie aktywnosci
enzym6w watrobowych i parametréw gospodarki
zelazem, co wskazywalo na lepsze funkcjonowanie
watroby®. Dr Venn-Watson przypuszcza, ze suplemen-
tacja C15:0 trwajaca dluzej niz 12 tygodni przynio-
slaby dalsze pozytywne efekty i zmiany kliniczne.

Ferroptoza znakiem niedoboru C15:0
W 2025 r. naukowcy z Indii potwierdzili odkrycia
dr. Schwimmera: suplementacja kwasu pentade-
kanowego skutecznie obnizala poziom enzymoéow
watrobowych (poprawiata funkcjonowanie watroby),
redukowata stan zapalny i stres oksydacyjny w watro-
bie oraz hamowata szkodliwe przecigzenie narzadu
zelazem. W badaniach wykorzystano model szczurzy,
ktéry nasladowal nowo opisany zywieniowy zespot
niedoboru kwasu pentadekanowego, zwany zespotem
krucho$ci komérkowej’. Te oraz liczne inne nowe
analizy ugruntowujg hipoteze, wedtug ktorej deficyt
C15:0 jest kluczowym czynnikiem napedzajgcym
ferroptoze — zalezna od zelaza $mier¢ komérek, ktéra
prowadzi do ich przecigzenia tym pierwiastkiem.
Ferroptoze odkryli w 2012 r. naukowcy z amery-
kanskiego Uniwersytetu Columbia, a w bazie PubMed
dostepnych jest obecnie ponad 66 tys. publikacji
wynikéw badan na jej temat. Kazdego dnia dodawane
sq kolejne, poniewaz ta forma programowanej §mierci
komérkowej lezy u podstaw wiekszosci przewlektych
zwigzanych z wiekiem zaburzen zdrowotnych, ktére
ostatecznie prowadzg do $mierci, w tym chorob serca,
nowotworéw, cukrzycy typu 2 i stluszczenia watroby.
— Ferroptoza staje sie wizytéwka niedoboru
C15:0 w diecie i zespotu kruchosci komoérkowe;j
— pierwszego niedoboru zywieniowego stwier-
dzonego od 75 lat — méwi dr Venn-Watson'’.

A co z nowotworami?

C15:0 okazuje sie kluczowym ogniwem w kontekscie
onkologii. Szeroko zakrojone badania populacyj-

ne wykazaty, ze osoby z wyzszym jego stezeniem

we krwi s mniej narazone na wystgpienie raka
jelita grubego''. Jednoczesnie badania tkanki piersi
ujawnily, ze zdrowe komérki zawierajg wiecej kwa-
su pentadekanowego niz tkanka objeta procesem
nowotworowym, co sugeruje, Ze w miare rozwoju
nowotworu organizm traci ten ochronny kwas ttusz-
czowy'”. Naukowcy uwazajg, ze moze to wynikaé

z faktu, ze C15:0 pomaga utrzymac¢ komérki w stanie
homeostazy i stabilnoéci. Kwas ten redukuje przewle-
kty stan zapalny, wzmacnia strukture bton komér-
kowych oraz wspiera prawidlowe funkcjonowanie
mechanizméw odpowiedzialnych za synteze biatek.
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Jak podnies¢ poziom
kwasu pentadekanowego
w organizmie?

Spozywanie pochodzacych od zwierzat pastwisko-
wych produktéw mlecznych — w tym sera, mleka
i masta - to najpraktyczniejszy sposéb na zwiek-
szenie poziomu C15:0 w organizmie. Inne pokarmy,
ktore sie do tego przyczyniajg, to niektore tiuste
ryby, takie jak sardela, sardynka, $ledz i tosos.
Ponadto bakterie jelitowe mogg wytwarzac niewiel-
kie ilosci C15:0 z inuliny (nie insuliny), czyli prebiotycz-
nego btonnika pokarmowego. Jedno z badan wykazato,
Ze osoby spozywajace bardzo duze ilosci inuliny (30 g
na dobe) miaty nawet o 17% wyzszy poziom C15:0%.

Problem z mastem
Masto zawiera ok. 1% C15:0, co jest wartoscig umiar-
kowana, ale znaczaca dla 0s6b pragnacych zwiekszy¢
spozycie tego korzystnego kwasu ttuszczowego.
Jednak ok. 40% masta stanowig nasycone kwasy
ttuszczowe o parzystej liczbie atoméw wegla, takie jak
kwas palmitynowy (C16:0), ktdre dzialajg prozapalnie
i sq powigzane ze zwiekszonym ryzykiem wystapie-
nia choréb uktadu krazenia oraz cukrzycy typu 2.
- Moze to wyjasnia¢, dlaczego setki badan
nad ttuszczem mlecznym, w tym nad spozyciem
masta, przyniosty sprzeczne wyniki — wskazu-
je badaczka C15:0 dr Stephanie Venn-Watson.
Kluczem do sukcesu jest umiar. Wybdr wysokiej
jakosci masta od kréw pastwiskowych moze nieznacz-
nie zwiekszy¢ spozycie C15:0, a jednocze$nie zminima-
lizowac narazenie na prozapalne ttuszcze nasycone.
— Osobiscie uzywam wysokiej jako-
$ci masta od kréw pastwiskowych, ale
Z umiarem — méwi dr Venn-Watson.

Sery dojrzewajace

Aby zmaksymalizowac¢ korzysci, warto taczy¢ masto
z innymi produktami mlecznymi od zwierzat pastwi-
skowych oraz zywnoscig wspierajgcg poziom kwasu
pentadekanowego. Na Sardynii we Wioszech, gdzie
wiele 0s6b dozywa setnych urodzin, podstawa diety
jest wytwarzany z lokalnego mleka owczego ser pe-
corino, wyjatkowo bogaty w C15:0. Podobnie wysoka
zawartoscia tego kwasu

wyroznia sie wiele innych

seréw dojrzewajacych. 1 Am|ClinNutr,2017;105(6):
1544-1551




Kiedy te systemy zawodza, komérki

sg narazone na stres i stajg sie bardziej

podatne na transformacje nowotworowsa.
Podobne korelacje miedzy wyso-

kim stezeniem C15:0 a niskim ryzy-

kiem nowotworowym stwierdzono

w przypadku raka watroby, gardta

i krtani oraz pecherza moczowego'.

W 2025 r. dr Venn-Watson opublikowata

wyniki badan, w ktérych przetestowano

wplyw réznych pozioméw kwasu pen-

tadekanowego na 94 ludzkich liniach

komoérek nowotworowych. Wykazaty

one, ze C15:0 najskuteczniej hamuje

wzrost guza w podgrupie chtoniakéw

z komorek B (nowotworéw krwi) oraz

w liniach komérkowych raka piersi,

watroby i ptuc. Zaobserwowane ,,sze-

rokie dziatanie przeciwnowotworowe”

sugeruje, ze optymalizacja poziomu

kwasu pentadekanowego w organizmie

moze sta¢ sie nowg metodg profilakty-

ki lub wspomagania leczenia raka'*.

Kwas pentadekanowy

a choroba Alzheimera

Kolejne badania zaczynajq analizowa¢
potencjalng role C15:0 w kontekscie
innego zaburzenia o skali globalnej

— alzheimera. Niedawna préba z udzia-
fem 19 delfinéw butelkonosych mary-
narki wojennej wykazata, ze rozwijajg
sie u nich te same zwigzane z wiekiem
zmiany w mézgu, ktére obserwuje sie
u ludzi cierpigcych na chorobe Al-
zheimera. Naukowcy odkryli typowe
zlogi beta-amyloidu oraz oznaki stanu
zapalnego i aktywacji mikrogleju skon-
centrowane w hipokampie — mézgowym
oérodku pamieci. Ten schemat zmian
odzwierciedla procesy zachodzace

w starzejacym sig ludzkim mézgu,

co ugruntowuje role delfinéw jako na-
turalnego modelu w badaniach nad
zaburzeniami funkcji poznawczych.

Te same badania ujawnity co$ jeszcze
bardziej uderzajgcego: C15:0 naturalnie
blokowat 2 zaangazowane w powsta-
wanie neurozapalenia i rozpad dopa-
miny enzymy, ktére stanowig obecnie
gléwne punkty uchwytu lekéw stoso-
wanych w terapii chor6b Alzheime-
ra i Parkinsona. Oznacza to, ze kwas
pentadekanowy moze penic¢ funkcje
ochronng i by¢ niezbedny do zachowa-
nia sprawno$ci w procesie starzenia'’.

Czas na rewizje zalecen?
Odkrycia te sa spojne z doniesieniami
rosngcej liczby zespoléw badawczych
na calym Swiecie, ktére analizuja role
C15:0 w funkcjonowaniu ludzkiego
organizmu i kwestionujg zasadnosé
utrwalonych zaleceni dotyczacych
diet niskottuszczowych. Okazuje sie,
ze calkowita eliminacja z jadtospisu
nieprzetworzonych naturalnych tlusz-
cz6w moze pozbawia¢ komérki nie-
zbednych sktadnikéw odzywczych.
Odkrycie C15:0 sugeruje, ze kluczo-
wa jest rownowaga, a nie eliminacja.
Dzieki przywroceniu do diety odpo-
wiednich tluszczéw mozna odbudowac
utracong stabilno$¢ komérkowa orga-
nizmu. Zgodnie z hipotezg stabilnosci
komérkowej dltugowiecznoéé cztowieka
zalezy od trwatosci budujgcych btony
komérkowe kwaséw ttuszczowych. Po-
niewaz C15:0 odgrywa istotng role w jej
utrzymaniu, moze mie¢ bezposredni
wplyw na wydtuzanie ludzkiego zycia.
Stezenie C15:0 w krwiobiegu na po-
ziomie 0,2% lub nizszym w stosunku
do catkowitej puli kwaséw ttusz-
czowych moze odpowiadaé¢ stanowi
niedoboru (zespotowi niedoboru
zywieniowego C15:0 lub zespolowi
kruchosci komoérkowej). Zwieksza
on ryzyko wystgpienia ferroptozy,
cukrzycy, choréb sercowo-naczynio-
wych i stluszczenia watroby. Z kolei
—jak twierdzi dr Venn-Watson — po-
ziomy powyzej 0,4%, a potencjalnie
nawet 0,64%, sg prawdopodobnie
optymalne dla utrzymania dtugoter-
minowego dobrego stanu zdrowia'’.
Na szczeScie odbudowa zasobéw
C15:0 nie wymaga radykalnych zmian.
Doroéli potrzebujg prawdopodobnie
dawki 100-200 mg na dobe, czyli mniej
wiecej tyle, ile zawieraly 2 szklanki
pelnottustego mleka przed nastaniem
ery diety niskottuszczowej. Jednak
osiagniecie tej ilosci w dzisiejszych
realiach moze by¢ trudne bez suple-
mentacji lub umiarkowanego powrotu
do pelnottustych produktéw mlecznych
(w ramce pt. ,,Jak podnie$¢ poziom
kwasu pentadekanowego w organi-
zmie?” przedstawiono zalety i wady
nabiatu oraz innych Zrédet C15:0).
Aby poméc w osiggnieciu tego celu,
dr Venn-Watson i jej maz, lekarz ma-
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rynarki wojennej dr Eric Venn-Watson
opracowali czysty i odpowiedni dla we-
gan suplement diety zawierajgcy C15:0.

— Ludzki organizm nie wytwarza
go w wystarczajacych ilosciach. Dlate-
go, aby zachowa¢ zdrowie, zwtaszcza
w miare starzenia sig, trzeba dostarczac
go w odpowiednich dawkach wraz
z pozywieniem — wyjaénia dr Venn-
-Watson. Jej firma wspéltpracuje obecnie
ze $wiatowymi ekspertami w dziedzinie
zdrowia publicznego, aby rewidowaé
wytyczne zywieniowe i przelamy-
wac stereotypy dotyczace ttuszczu.

— Odczarujmy to pojecie. Istniejg
dobre i zte tluszcze, a niektére, np.
C15:0, sg po prostu niezbedne do zy-
cia — przekonuje dr Venn-Watson.

Znaczenie tych odkry¢ jest ogromne:
zdrowsze starzenie sie, silniejsza od-
porno$¢ oraz poprawa funkcjonowania
watroby i metabolizmu — a wszystko
to dzieki czasteczce, ktéra przez lata
pozostawata ukryta tuz przed naszy-
mi oczami. Misja, ktéra rozpoczeta
sie od checi zapewnienia szczesli-
wego i zdrowego zycia ukochanym
delfinom Marynarki Wojennej Sta-
néw Zjednoczonych, moze pomédc
w zazeganiu globalnego tsunami
choréb metabolicznych u ludzi.

— To pokazuje, ze dzieki polaczeniu
empatii z innowacjg w celu popra-
wy jakosci zycia innych gatunkéow
mozemy podnies¢ jakosé zycia nas
wszystkich — przekonuje dr Venn-Wat-
son, dodajac motto swojego zespolu:
yratujmy delfiny, ratujmy Swiat”.
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Vorady 2 nofatika
farego Dokdtora

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.

Nerwica zotadka

ytanie: Mam

32 lata i mogtabym
powiedzie¢, ze ciesze
sie dobrym zdrowiem,
gdyby nie moje reakcje
na stres. Czesto musze
pracowac pod presja
czasu, czasem jestem tez
zmuszona wystepowac
przed wiekszym audy-
torium, a wszelkie tego
typu nerwowe sytuacje
wywotuja u mnie przy-
kre objawy Zzotadkowe.
Juz na wiele godzin
przed kazdym wiekszym
wyzwaniem boli mnie
brzuch, mam wrazenie,
ze wszystko wewnatrz
mi sie Sciska, trace apetyt,
trudno mi nawet prze-
tykac jedzenie, a czasem
miewam mdtosci i jestem
bliska wymiotéw. Do tego
dochodzi biegunka
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(albo wrecz przeciwnie

— zaparcie). W rezultacie
martwie sie nie tylko
stresujacym zadaniem

w pracy, ale i moimi pro-
blemami trawiennymi,
przez co jeszcze bardziej
~nakrecam sie” nerwowo.
Bardzo prosze o rady,

co moge zrobi¢, by moéj
przewéd pokarmowy nie
reagowat tak dotkliwie
na stres. Jak fagodzi¢
takie dolegliwosci?

dpowiedz: Opisane

przez Panig objawy
mieszczg sig w kategorii
zaburzen czynnoéciowych
przewodu pokarmowego
(FGID), obecnie nazywanej
czesto zaburzeniami inte-
rakgji jelito-mézg (DGBI).
Sa to na ogét przewlekle
dolegliwosci przewodu
pokarmowego, u ktérych
podloza nie leza przyczy-

ny organiczne, takie jak
stan zapalny, nowotwdr,
infekcja lub nieprawidlo-
wo$¢ anatomiczna, lecz
zaburzenia wzajemnych
oddziatywan pomiedzy
osrodkowym a jelitowym
uktadem nerwowym.

Do grupy tej nalezg, poza
czynno$ciowym bélem brzu-
cha, réwniez takie schorzenia
jak czynno$ciowa niestraw-
nos¢, zespodt jelita drazli-
wego (IBS), nadwrazliwoéé
refluksowa, czynno$ciowe
zaburzenia polykania i in.

Typowe objawy czynno-
Sciowych zaburzen przewodu
pokarmowego to b6l brzucha,
wzdecia, mdlosci, dyskomfort
po positku i niestrawno$¢,
zaburzenia wydalania (biegun-
ki lub zaparcia) oraz refluks
kwasowy. Objawy te moga
wystepowac w réznych kon-
figuracjach, a poszczeg6lne
schorzenia z grupy FGID moga
pojawia¢ sie jednoczesnie
i naktadaé na siebie. Moga
ulega¢ nasileniu pod wpty-
wem czynnikéw psychicznych
lub diety. Nierzadko towarzy-
szg im tez inne dolegliwosci,
takie jak zespd6t przewlekle-
go zmeczenia, fibromialgia
oraz problemy ze snem.

05 jelito-mozg

Terminem ,,0$ jelito-mozg”
okresla sie system dwukierun-
kowej komunikacji pomiedzy
tymi dwoma narzadami,
odbywajacej sie za posrednic-
twem nerwu blednego. Moze
ona ulec rozregulowaniu pod
wplywem réznych czynnikéw,
takich jak wywotane stresem
zmiany poziomu hormondéw,
zaburzenia réwnowagi neu-
roprzekaznikow, dysbioza
jelitowa, stan zapalny ni-
skiego stopnia oraz niepra-
widlowosci przekazywania
sygnaléw przez nerw bledny.
Jednym z najwazniejszych
skutkéw tego rozregulo-
wania jest nadwrazliwo$é
trzewna, czyli nadmierna

reaktywnos$¢ zakonczen
nerwowych uktadu pokar-
mowego, W znacznej mierze
odpowiadajaca za odczuwane
objawy bélu i dyskomfortu.
Ostry stres pobudza o$ pod-
wzg6rze-przysadka-nadnerza
i uruchamia kaskade zmian fi-
zjologicznych, ktére w bardzo
duzym stopniu oddzialujg tak-
ze na oS jelito-maézg. Jelitowy
uktad nerwowy, stanowigcy
zlozong sie¢ neuronéw, regu-
luje takie funkcje jak skurcze
zoladka, perystaltyka jelit czy
wydzielanie §luzu. Neurony
jelitowe wyposazone sg w re-
ceptory hormonéw stresu,
ktérych aktywacja wpltywa
bezposrednio na aktywnosé
jelitowego uktadu nerwowego.
Wydzielanie hormonéw stresu
(gtéwnie kortykosteroidow, ta-
kich jak kortyzol i kortykoste-
ron, oraz katecholamin, takich
jak adrenalina i noradrenalina)
powoduje hamowanie pe-
rystaltyki jelit, zwigkszenie
odczuwania bélu trzewnego
w wyniku aktywacji recepto-
réw bélowych, zwiekszenie
przepuszczalnosci jelit oraz
wzrost poziomu histaminy
w krwiobiegu. Gdy stres staje
sie przewlekty, moze upo-
§ledzac sygnalizacje nerwu
btednego i funkcjonowanie
jelitowego uktadu nerwowego,
chronicznie zaburzaé pery-
staltyke jelit i wywolywac ich
nadpobudliwo$¢. Zmniejsza
sig przy tym grubos¢ warstwy
§luzu, ochraniajacej barierg je-
litowa, nasila sie natomiast in-
filtracja komdrek odpornoscio-
wych. Zmianom ulega takze
mikrobiom jelitowy: zmienia
sie zar6wno jego sklad, jak tez
stabilno$¢ i sposéb funkcjo-
nowania. Roénie ilo§¢ bakterii
o dziataniu patogennym, pod-
czas gdy kolonie dobroczyn-
nych bakterii zmniejszaja swa
liczebnos$é. Nalezy pamietac,
ze nieprawidlowy sklad mi-
krobiomu moze nie tylko
by¢ przyczyna dyskomfortu,
wzdeé i zaburzen wydalania,



ale moze tez wptywaé nega-
tywnie na perystaltyke jelit
iich przepuszczalnosé, wywo-
Iywa¢ stan zapalny niskiego
stopnia, a nawet uposledzac
komunikacje jelito-mézg,
prowadzac m.in. do zaburzen
nastroju. Bakterie jelitowe od-
grywaja kluczowsq role w pro-
dukcji neuroprzekaznikéow
— serotoniny, dopaminy, acety-
locholiny i GABA. Ten ostatni
zwigzek — kwas gamma-ami-
nomaslowy — ma szczegélne
znaczenie dla naszych zdolno-
$ci radzenia sobie ze stresem,
gdyz jest najwazniejszym
neuroprzekaznikiem o dzia-
faniu hamujacym pobudze-
nie nerwowe, wyciszajacym
organizm i redukujacym lek.
W procesach metabolicznych
bakterie jelitowe wytwarzajq
tez krétkotanicuchowe kwasy
tluszczowe (SCFA), ktére sty-
mulujg zakoniczenia czuciowe
nerwu blednego, zwigkszajg
wydzielanie hormonéw je-
litowych, a takze docieraja
bezposrednio do mézgu,
gdzie réwniez stymulujg pro-
dukcje neuroprzekaznikéw.
W mechanizmach zaburzen
czynno$ciowych przewodu
pokarmowego bardzo wazna

role odgrywa jego nieprawi-
dlowa motoryka, czyli niewta-
sciwe skurcze i rozluzniania
jego mieéni gtadkich. I tak,

na przyklad, zbyt silny skurcz
dolnego zwieracza przetyku
moze prowadzi¢ do dysfagii,
czyli trudnosci w potykaniu
pokarmu, natomiast jego zbyt-
nie rozluznienie — do refluksu
kwasowego. Niedostateczne
rozluznienie mie$ni zotadka
utrudnia jego akomodacje
podczas spozywania posit-
kéw, co wywoluje dyskomfort
i zbyt wczesne uczucie syto-
Sci, natomiast niedostateczne
skurcze mie$ni spowalniaja
opréznianie zoladka, co moze
prowadzi¢ do nudnosci

i wymiotéw. Staba pery-
staltyka jelit sprzyja zapar-
ciom, a nieprawidtowe lub
zbyt nasilone skurcze moga
przyczynia¢ sie do rozwoju
nadwrazliwo$ci trzewnej.

W farmakologicznym lecze-
niu pokarmowych zaburzen
czynno$ciowych stosuje sie
na ogo6! leki przeciwskur-
czowe, inhibitory pompy
protonowej, leki przeciwbie-
gunkowe, a takze mate dawki
tréjpierscieniowych lekéw
przeciwdepresyjnych lub

propolis
Farmapia

- naturalne skiadniki
- polskie surowce

- przebadane

- 20 lat na rynku

Produkt przeznaczony dia oséb dorostych,
Suplement diety, nie stosowat u ostb
uezulonych na produkly pszczels,

Prodult nie moze byé stosowany jako
substytut zréznicowaneaj diety.
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inhibitor6w wychwytu zwrot-
nego serotoniny (SSRI).

Choroba naszych czasow
Czynnosciowe zaburzenia
przewodu pokarmowego staly
sie, niestety, jedna z choréb
cywilizacyjnych. Przewlekly
stres w polaczeniu z nie-
wlasciwym odzywianiem

i siedzgcym trybem zycia
sprawia, ze w przybliZzeniu
jedna trzecia og6lnej popu-
lacji (na podstawie ankiety
przeprowadzonej w USA,
Kanadzie i Wielkiej Brytanii)
spelnia kryteria diagnostyczne
FGID'. Co gorsza, schorzenia
te sg trudne do zdiagnozo-
wania ze wzgledu na mno-
gos$¢ mozliwych objawow,
ich wzajemne naktadanie

sig na siebie, a takze subiek-
tywnoé¢ ich oceny przez
pacjenta. Nie istniejg w tym
przypadku badania krwi lub
katu, ktére jednoznacznie
potwierdzilyby diagnoze.

W rezultacie nawet jedna
trzecia pacjentéw z zabu-
rzeniami czynno$ciowymi
przewodu pokarmowego prze-
chodzi niepotrzebne zabiegi
chirurgiczne z powodu obja-
wow brzusznych. Analiza ta-
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kich zabiegéw wéréd chorych
na IBS pokazala, ze trzykrotnie
czesciej wykonuje sie u nich
operacje usuniecia pecherzy-
ka z6lciowego, dwukrotnie
czesciej — usuniecie wyrostka
robaczkowego lub macicy

i 0 50% czeSciej — operacje
plecéw niz u oséb bez IBS”.
Czeste sg tez u takich pacjen-
téw operacje eksploracyjne,
majgce na celu jedynie zloka-
lizowanie zrédta dolegliwosci.

Zacznijmy od glowy

Ogromnie wazna role w roz-
woju zaburzen czynno$cio-
wych przewodu pokarmowego
— jak sama Pani zauwaza — od-
grywaja czynniki psychicz-
ne: stres, depresja, a przede
wszystkim lgk, Do takich
czynnikéw nalezy tez zaliczy¢
znieksztatcenia poznawcze,
takie jak katastrofizacja, prze-
sadny lek o stan zdrowia lub
hiperczujnosé i poszukiwanie
potencjalnych zagrozen, a tak-
ze perfekcjonizm i stawianie
sobie zbyt wygérowanych
wymagan. Jesli wiec chcemy
siegna¢ do korzeni problemu,
powinni$my skorzysta¢ z kto-
rej$ sposréd licznych strategii
radzenia sobie ze stresem.

REKLAMA
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Terapia CBT

Terapia poznawczo-behawio-
ralna (CBT) jest forma psycho-
terapii prowadzong zazwyczaj
indywidualnie, ale czasem
takze w grupach. Skupia sie
raczej na obecnej sytuacii,
powodujacej wystepowanie
objaw6w, niz na historii zycia
pacjenta. W toku 6-12 sesji
terapia ta ma poméc pacjen-
towi uswiadomic¢ sobie mysli
dysfunkcjonalne i zachowa-
nia autodestrukcyjne, ktére
wplywaja negatywnie na jego
funkcjonowanie, w tym tak-
ze na dolegliwosci fizyczne

i samopoczucie psychiczne.
Leczenie polega na uswiado-
mieniu pacjentowi powigzania
pomiedzy czynnikami stresu-
jacymi i wywolywanymi przez
nie negatywnymi myslami

a objawami fizycznymi, a tak-
Ze na nauczeniu go alterna-
tywnych sposob6w radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami
poprzez zmiane utartych sche-
matéw mys$lenia i przyswoje-
nie sobie zdrowszych zacho-
wan. Terapia CBT wykazuje
znaczng skuteczno$¢ w tago-
dzeniu czynnoéciowych obja-
wow zolgdkowo-jelitowych,

a pozytywne efekty utrzymuja
sig nawet do 12 miesigcy

po jej zakonczeniu®’. Zmniejsza
depresje, lek, stres i poprawia
jakos¢ zycia. Na polecenie
zastuguje tez terapia CBT
wykonywana samodzielnie
lub przy minimalnym udziale
terapeutéw, z wykorzystaniem
podrecznikéw drukowanych
lub dostepnych online. Jest
ona rowniez skuteczna, a przy
tym latwo dostepna i niedroga.

Relaks, joga i tai-chi

Trening relaksacyjny, stosowa-
ny czesto réwnolegle z innymi
terapiami psychologicznymi,
ma za zadanie zmniejszy¢
pobudzenie wspélczulnego
(mobilizujacego do walki lub
ucieczki) uktadu nerwowego

i ostabi¢ reakcje stresowe.
Polega przede wszystkim
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na naprzemiennym napinaniu
irozluznianiu poszczegélnych
grup mie$niowych w celu
uswiadomienia pacjentowi
kontrastu pomiedzy tymi sta-
nami, co ulatwi mu pozbywa-
nie sie w przyszlosci niepoza-
danego napiecia migsniowego.
Juz po czterech 90-minuto-
wych sesjach treningu relaksa-
cyjnego odnotowano znaczne
ztagodzenie objaw6w czyn-
nosciowych zaburzen prze-
wodu pokarmowego (w tym
przypadku — IBS), dostrze-
galne takze po 12 miesigcach
od zakoniczenia terapii®.
Lagodzenie objaw6w po-
przez redukcje stresu i popra-
we samopoczucia psychicz-
nego mogg umozliwic tez
systemy ¢wiczen ruchowych
o charakterze medytacyjnym,
takie jak joga, qigong i tai-chi,
w ktérych ruch fizyczny pola-
czony jest z ¢wiczeniami od-
dechowymi i praktykg uwaz-
no$ci. Reguluja one aktywnosé
autonomicznego uktadu ner-
wowego, stymulujg funkcjono-
wanie nerwu blednego, zwiek-
szajg $wiadomo$¢ wlasnego
ciala, a nawet moga zmniej-
sza¢ sklonnos¢ do katastro-
ficznego myslenia o wlasnych
dolegliwosciach bélowych®.
Moga poprawiac¢ nastroj,
a takze zapobiegaé zaparciom
czynno$ciowym. Juz po mie-
sigcu uprawiania jogi pacjenci
z czynno$ciowa niestrawno-
$cig, oporna na leczenie kon-
wencjonalne, odczuli znaczne
ztagodzenie objawow®.

Terapia poliwagalna
Opracowana w latach 90. teo-
ria poliwagalna opisuje reakcje
naszego uktadu nerwowego
na zagrozenie lub stres, zacho-
dzace w sposéb nieswiadomy
(neurocepcyjny). Uklad ner-
wowy automatycznie wybiera
jeden z trzech stanéw: poczu-
cia bezpieczenstwa i zaanga-
zowania spolecznego, reakcji
,walcz lub uciekaj” oraz za-
marcia bez ruchu w sytuacji

skrajnego zagrozenia. Bardzo
istotna role w tych reakcjach
odgrywa nerw bledny — gléw-
ny nerw ukladu przywspél-
czulnego, odpowiadajgcego
za odprezenie, wylgczenie re-
akcji stresowych, odpoczynek,
trawienie i og6lnie — poczucie
bezpieczenstwa. Terapia poli-
wagalna oparta jest na zatoze-
niu, iz najpierw nalezy odzy-
skaé poczucie bezpieczenstwa
na poziomie autonomicznego
uktadu nerwowego, a do-
piero potem mozliwe bedzie
odzyskanie go na poziomie
$wiadomogci i racjonalnej
analizy sytuacji. Terapia

ta obejmuje przede wszystkim
¢wiczenia stymulujace nerw
btedny (oddech, $piew, nu-
cenie, mruczenie, cwiczenia
oczu), a takze masaze, nauke
glebokiego oddychania, ¢wi-
czenia relaksacyjne oraz prace
z terapeuta. Metoda ta uczy
odczytywania sygnaléw wysy-
lanych przez organizm i roz-
poznawania, w ktérym z wy-
mienionych trzech stanéw

w danej chwili sig znajduje.
Uczy tez uwaznego odczyty-
wania sygnaléw wysylanych
przez innych i odnajdywania
wsparcia w relacjach z nimi.

Akupunktura tradycyjna

i nowoczesna

Dobre efekty w leczeniu czyn-
nosciowych zaburzen prze-
wodu pokarmowego przynosi
zar6éwno tradycyjna akupunk-
tura, jak i elektroakupunktura,
w ktérej okreslone punkty
stymulowane sg elektrycznie
zamiast recznie, a takze elek-
troakupunktura przezskérna
(TEA), gdzie igly zastgpiono
elektrodami umieszczany-

mi na skérze, dzieki czemu
jest to metoda nieinwazyjna

i moze by¢ nawet stosowana
samodzielnie przez pacjenta’.
Stymulacja akupunkturowa
moze regulowac i normalizo-
wacé motoryke przewodu po-
karmowego od przetyku po je-
lito grube. Moze poprawiac

akomodacje zotadka, czyli
rozluznianie gornej jego czesci
podczas jedzenia, co umozli-
wia przyjmowanie pokarmu
bez nadmiernego wzrostu
ci$nienia w zoladku i zapobie-
ga przedwczesnemu uczuciu
pelnosci lub bélu. Akupunktu-
ra stymuluje tez skurcze mie-
$ni zotadka, co reguluje opréz-
nianie go z treSci pokarmowej
i poprawia trawienie. Zabiegi
normalizujg tez perystaltyke
jelit i zmniejszajg nadpobudli-
wos¢ trzewna. Moga tez fago-
dzi¢ bél trzewny poprzez blo-
kowanie szlakéw bélowych.
Akupunktura obniza aktyw-
noé¢ uktadu limbicznego,
sterujacego emocjami, i sty-
muluje uklad przywspétczul-
ny, wyciszajacy i odprezajacy,
dzieki czemu moze przyniesé
uspokojenie emocji, zmniej-
szenie leku oraz skuteczniej-
sze radzenie sobie ze stresem.

Dieta ma znaczenie
Niewtasciwy dobér produk-
téw spozywczych moze by¢
czynnikiem nasilajacym
objawy pokarmowe, a z kolei
zbyt restrykcyjna dieta moze
by¢ przyczynag niedoboréw
zywieniowych. Jak wskazu-
ja badania, najlepsze efekty
przynosi dieta Low FODMAP,
ograniczajaca spozycie fer-
mentujacych oligo-, di- i mo-
nosacharydéw oraz polioli,
czyli krétkotancuchowych
weglowodanoéw (takich jak
fruktoza, laktoza, fruktany, ga-
laktany) i alkoholi cukrowych
(ksylitol, sorbitol, erytrytol,
mannitol). W pierwszej fazie
tej diety nalezy wyelimino-
wacé produkty o wysokiej
zawarto$ci FODMAP, a jesli
w ciagu 2-6 tygodni nastapi
zlagodzenie objawéw, nale-
zy stopniowo wprowadzaé
ponownie poszczegblne pro-
dukty, obserwujac ich wplyw,
co pozwoli ustali¢ indywidu-
alne zalecenia. Stosowanie tej
diety w wielu przypadkach
pomaga zlagodzi¢ objawy ta-



kie jak bél brzucha i wzdecia®,
poniewaz zmniejsza zaréwno
produkcje gazéw w wyniku
fermentacji bakteryjnej, jak
i osmotyczne przenikanie
wody do wnetrza jelit, co za-
pobiega ich nadmiernemu
rozszerzaniu, wywolujace-
mu bél, wzdecia, uczucie
pelnosci oraz biegunki.
Pozytywne efekty przynosi
tez dieta bezglutenowa, gdyz
gluten moze nie tylko wy-
zwala¢ objawy wrazliwosci
pokarmowej, ale tez wplywac
niekorzystnie na przepusz-
czalno$c¢ jelita cienkiego. Za-
lecana jest réwniez dzialajaca
przeciwzapalnie dieta §réd-
ziemnomorska, korzystna dla
mikrobiomu jelitowego i ob-
nizajgca og6lne ryzyko choréb
przewlektych. Inne zalecenia
obejmujg regularne spozywa-
nie positkdw, unikanie duzych
porcji, ograniczenie spozycia
kofeiny, alkoholu i napojow
gazowanych oraz produktéow
wysokoprzetworzonych.

Sprawdzona mieszanka ziotowa
Iberogast (STW-5) to znany
od ponad 50 lat alkoholo-

wy wyciag z 9 popularnych
zi6l. Zawiera on ekstrakty

z ubiorka gorzkiego (Iberis
amara), korzenia arcydziegla
(Angelicae radix), kwiatéw
rumianku (Matricariae flos),
owocow kminku (Carvi
fructus), owocow ostropestu
plamistego (Cardui mariae
fructus), lisci melisy (Melissae
folium), lisci miety pieprzowej
(Menthae piperitae folium),
glistnika jaskétczego ziela
(Chelidonii herba) i korzenia
lukrecji (Liquiritiae radix).

Jak pokazujg badania, pre-
parat ten reguluje motoryke
przewodu pokarmowego, od-
dziatuje bezposrednio na mie-
$nie zoladka, rozkurczajac jego
dno, a jednoczesnie nasilajac
skurcze czesci oddzwierniko-
wej, co wspomaga trawienie
i opréznianie zotagdka. W za-
leznosci od wyjsciowego na-

piecia mieéni Iberogast moze
dziataé rozkurczowo, zmniej-
szajac skurcze wywolane
przez acetylocholing i histami-
ne, lub tez tonizujaco, zwiek-
szajac napiecie migéniowe’.
Pomaga przeciwdziala¢ zapar-
ciom i wzdeciom, tagodzi béle
brzucha i zgage. Zmniejsza
tez nadwrazliwo$¢ trzewna,
zapobiega nieszczelnosci jelit,
a takze normalizuje sktad mi-
krobiomu jelitowego. Dziata
réwniez przeciwzapalnie

i zwieksza wydzielanie §luzu.

Olejek migtowy

Mentol, gtéwny sktadnik olej-
ku otrzymywanego z liSci mie-
ty pieprzowej, ma wlasnosci
rozkurczajace mieénie gladkie
przewodu pokarmowego po-
przez blokowanie kanatéw
wapniowych i hamowanie
przeplywu jonéw wapnia

do wnetrza komoérek. Zmniej-
sza skurcze jelita cienkiego

i grubego, a takze skurcze
przetyku i zotadka. Dobrze
znane sg tez jego zdolnosci
miejscowego znieczulania,
dzieki czemu moze tagodzi¢
b6l trzewny. Badania na zwie-
rzetach pokazuja, ze mentol
moze dziala¢ przeciwlekowo
dzieki wplywowi na szlaki sy-
gnalizacyjne dopaminy®. Eks-
trakt z liSci miety pieprzowe;j
dostepny jest w kapsutkach
zwyklych lub dojelitowych,
czyli zabezpieczonych przed
dziataniem soku zotadkowe-
go. Mozna tez wyprébowac
tradycyjne, znane od pokolen
krople mietowe, czyli alko-
holowy wyciag z miety.

Wazny suplement — magnez
Niedob6r magnezu wptywa
bardzo negatywnie zaréwno
na przew6d pokarmowy, jak

i na uktad nerwowy i psy-
chike. Dieta uboga w magnez
juz po 6 tygodniach moze
zmienia¢ mikrobiom jelitowy
i powodowaé zachowania
lekowe'°. Magnez, bedac anta-
gonistg wapnia, ma zasadnicze
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Stymulacja akupunkturowa moze requlowac i normalizowac
motoryke przewodu pokarmowego od przetyku po jelito grube.
Moze poprawiac akomodacje Zotadka, czyli rozluznianie gérnej

jego czesci podczas jedzenia, co umozliwia przyjmowanie
pokarmu bez nadmiernego wzrostu cisnienia w Zotadku
i Zapobiega przedwczesnemu uczuciu petnosci lub bélu

znaczenie dla przesylania sy-
gnaléw nerwowych i reguluje
réwnowage jonowa, chronigc
neurony przed nadmiernym
pobudzeniem. Niedob6r ma-
gnezu powiazano tez z prze-
wleklym stanem zapalnym
niskiego stopnia w mézgu.
Sposréd wielu dostepnych
form magnezu polecalbym
przede wszystkim takie, ktére
sg nie tylko dobrze przyswajal-
ne, ale takze tagodne dla prze-
wodu pokarmowego, a wigc
glicynian, cytrynian i mleczan
magnezu. Warto poleci¢ réw-
niez magnez w polaczeniu

z witaming B6, ktéra zwigk-
sza jego wchlanianie, a sama
odgrywa tez role w syntezie
neuroprzekaznikéw, dzieki
czemu taki duet moze sku-
teczniej obniza¢ napiecie
nerwowe. W ostatnim czasie
uwage badaczy przyciaga tez

orotan magnezu, ktéry wyka-
zuje szczegblng skutecznosé
w modulowaniu osi mikro-
biom-jelito-mozg, dzieki cze-
mu jest przydatny zar6wno

w zapobieganiu dysbiozie
flory jelitowej, jak i w tagodze-
niu zaburzen psychicznych'.

Uspokajajace rosliny
Korzen koztka lekarskiego
WAIEL LU A8 zawiera

alkaloidy, kwasy organicz-
ne i terpeny, ktére poprzez
oddzialywanie na receptory
GABA uspokajajg uktad ner-
wowy i uklad krazenia, jak
réwniez skutecznie tagodza
lek, stres, depresje i bezsen-
nos$é. Kozlek tagodzi tez bél
trzewny i zmniejsza nadwraz-
liwo$é trzewna'?. Zmniejsza
tez skurcze miesni gtadkich,
dzieki czemu skutecznie
pomaga w nerwicy zoladka
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i bélach brzucha. Utatwia tra-
wienie, zwiekszajac produkcje
soku zoladkowego i zélci.
[T zwlaszcza przy

dluzszym stosowaniu, moze
tagodzi¢ stany depresyjne,
zmniejszaé lek i stres oraz
poprawiaé jako$¢ snu. Dziata
tez rozluzniajaco i przeciw-
skurczowo na miesénie gladkie
przewodu pokarmowego oraz
przeciwzapalnie i przeciwb6-
lowo, w tym takze przeciwko
bélowi trzewnemu'. Melisa
pomaga chroni¢ bariere §luzo-
wa przewodu pokarmowego

i zapobiega¢ powstawaniu
wrzod6w trawiennych.

(G IT) Ekstrakt lub
napar z nich dziala uspoka-
jajaco, nasennie, przeciwde-
presyjnie i przeciwlekowo.
Zawarte w nim zwigzki od-
dzialujg na receptory GABA,
hamujace pobudzenie ukladu
nerwowego. Aktywacja re-
ceptoréw gorzkiego smaku

w przewodzie pokarmowym,
nastepujaca pod wplywem
zawartych w chmielu kwa-
sow goryczkowych MHBA,
stymuluje nerw btedny, ktéry
przekazuje te sygnaly do mé-
zgu, gdzie wywolujg one zmia-
ny neurochemiczne, powo-
dujace zmniejszenie depresji,
leku i stresu, a takze poprawe
pamieci i funkcji wykonaw-
czych. Poprzez obnizanie
poziomu cytokin w mézgu
chmiel dziata tez neuroprotek-
cyjnie, zapobiegajac neurolo-
gicznym stanom zapalnym'.
Chmiel wptywa tez korzystnie
na uktad trawienia, zwigksza-
jac produkcje soku zotgdko-
wego, zapobiegajac wzdeciom
dzieki hamowaniu fermentacji
w jelitach oraz rozluzniajac
mies$nie gladkie, co tagodzi
skurcze zotadka i jelit.

Adaptogeny pomoga

pokonac stres

Rézeniec gorski (Rhodiola rosea)
oddziatuje na 0§ podwzgé-
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rze-przysadka mézgowa-nad-
nercza, regulujac wydzielanie
kortyzolu, dzigki czemu chro-
ni przed stresem. Zwieksza
tez poziom energii i usuwa
zmeczenie. Dzieki modulo-
waniu neuroprzekaznikéw,
takich jak serotonina, dopa-
mina i noradrenalina, dziala
przeciwdepresyjnie, podnosi
nastréj i fagodzi lek. Poprawia
tez funkcje poznawcze, kon-
centracje i pamiec¢'”. Rézeniec
nalezy przyjmowac rano, gdyz
jego pobudzajace dziatanie
moze utrudnia¢ zasypianie.
to inny adaptogen, poma-
gajacy radzi¢ sobie ze stresem.
Zmniejsza napiecie wspol-
czulnego uktadu nerwowego
(odpowiadajgcego za reakcje
,walcz lub uciekaj”) dzieki
modulowaniu aktywnosci
neuroprzekaznikéw, m.in.
GABA i serotoniny. Oddzia-
tywanie na receptory GABA
powoduje obnizenie produk-
cji kortyzolu, a w rezultacie
zmniejszenie stresu i leku.
Sprzyja odprezeniu, a takze
poprawia jakos¢ i dlugos$é
snu. Zmniejsza tez zmeczenie
i wptywa korzystnie ogblne
samopoczucie. Poprzez re-
gulowanie aktywno$ci sero-
toniny ashwagandha moze
tez oddzialywaé pozytywnie
na przewéd pokarmowy, gdyz
serotonina odgrywa bardzo
istotng role w utrzymywaniu
jego prawidlowych funk-

cji, takich jak perystaltyka

i wydzielanie soku zoladko-
wego. Ashwagandha moze
obnizaé¢ poziom cytokin
prozapalnych i reaktywnych
form tlenu, chroniac uklad
nerwowy i przewdd pokar-
mowy przed uszkodzeniami
zapalnymi i oksydacyjnymi'®.

Probiotyki i psychobiotyki
Probiotyki, czyli dobroczyn-
ne bakterie, od dawna znane
sg z korzystnego wplywu

na réwnowage mikrobioty
jelitowej, a co za tym idzie,

takze na inne funkcje organi-
zmu, takie jak wchtanianie
sktadnikéw odzywczych lub
odporno$é. Nowszym poje-
ciem sg natomiast psychobio-
tyki, czyli probiotyki wptywa-
jace pozytywnie na zdrowie
psychiczne i funkcjonowanie
mozgu za posrednictwem osi
mikrobiom-jelito-mo6zg. Moga
one lagodzi¢ objawy leku,
depresji i stresu. Jak udo-
wodnili badacze, taki wplyw
moga mie¢ okreslone szczepy,
np. Lactobacillus rhamnosus

i Lactobacillus helveticus.
Réwniez szczepy Bifidobac-
terium, takie jak B. longum

i B. infantis, moga poprawia¢
zar6wno funkcjonowanie jelit,
jak i nastréj poprzez wplyw
na jelitowg produkcje sero-
toniny. Szczeg6lnie wyrazne
pozytywne efekty przynosza
psychobiotyki u 0séb z zabu-
rzeniami mikrobioty jelitowej
(np. na skutek niewlasciwego
odzywiania) oraz u 0séb na-
razonych na podwyzszony
poziom stresu. W takich przy-
padkach obserwuje si¢ pod ich
wplywem obnizenie poziomu
kortyzolu, ztagodzenie leku

i zmniejszenie subiektyw-

nie odczuwanego stresu'’.

Propolis

Ta unikalna, aromatyczna
substancja zywiczna produko-
wana przez pszczoly miodne
z r6znych gatunkéw roslin
skutecznie lagodzi fizyczne
objawy nerwicy zoladka, takie
jak zgaga, skurcze czy stany
zapalne, jednak nie usuwa
on psychicznej przyczyny

tej dolegliwosci. Stres i lek
stymulujg wyrzut kortyzolu,
co prowadzi do nadproduk-
cji kwasu solnego, skurczéw
naczyn krwionoénych i po-
draznienia §luzéwki. Propolis
pomaga zwalczac te skutki
poprzez kilka mechanizméw.
Po pierwsze, tworzy bariere
ochronng: powleka sluzéwke
zoladka, izolujac jg od draz-
nigcego dziatania kwasow

zoladkowych. Po drugie,
dziala przeciwzapalnie.
Po trzecie, pomaga w gojeniu
nadzerek i mikrouszkodzen
blony sluzowej, dzieki czemu
przyspiesza jej regeneracje.
Dodatkowo zawarte
w propolisie flawonoidy
(np. apigenina) wykazu-
ja delikatne, pomocnicze
dziatanie przeciwlekowe
i neuroprotekcyjne’®.
W przypadku wrazliwe-
go zoladka kluczowy jest
wyb6r odpowiedniej formy
preparatu. Unikaj silnych
nalewek na alkoholu, moga
bowiem dodatkowo podraznié
i tak juz piekacy zotadek.
Wybierz ekstrakt bezalko-
holowy (wodny/glicerynowy)
— jest znacznie tagodniej-
szy dla bton §luzowych.
Ekstrakt mozesz rozpuscic¢
w niewielkiej ilosci letniej
wody lub wymiesza¢ z ty-
zeczka miodu. Najlepiej
przyjmuj go przed positkiem.

Ostroga pietowa
ytanie: Od pewnego
czasu zmagam sie

z nasilajgcym sie bélem

w piecie. Dolegliwosci

sa najsilniejsze po catym

dniu na nogach, a rano

lub po wyjsciu z wanny

z trudem przychodzi

mi staniecie gotq stopa

na ziemi. Po badaniu RTG

dowiedziatam sig, ze to
poczatkowe stadium
ostrogi pietowej, na razie
czekam na rehabilitacje.

Chciatabym dowiedzie¢

sie, na czym doktadnie

polega ta choroba, czy
istnieje szansa na wyle-
czenie jej bez operacji

i co moge sama zrobic,

aby ztagodzic¢ bol?

dpowiedz: Przede
wszystkim warto,
by Twoje badanie RTG
obejrzat lekarz ortopeda
i przeprowadzil doktadny



wywiad i badanie. Zapyta
Cie zapewne o takie rzeczy
jak wiek, waga, tryb zycia
i aktywnos¢ — ile i jak
czesto sig ruszasz, a takze
czy co$ sie zmienito,
zanim zaczely sie dolegli-
wosci. W przypadku tego
schorzenia ma réwniez
znaczenie, czy czesto i jak
dtugo chodzisz w butach
na obcasach oraz czy co$
zmienito sie w tym zakre-
sie — na przyklad z jakiego$
powodu z dnia na dzien
zamienita$ szpilki na balet-
ki. Czy nogi lub stopy
bolaty Cig tez w innych
miejscach? Wbrew pozo-
rom takie informacje moga
mie¢ znaczenie. Lekarz
dopyta réwniez, o jakich
porach dnia pojawia
sie bdl i po jak dtugim
wysitku, wymagajacym
stania lub chodzenia. Czy
w ciaggu dnia sig nasila?
Czy budzisz sie rano bez
dolegliwosci, czy tez noga
boli od razu podczas wsta-
wania z t6zka? I jak zmie-
nila sie Twoja aktywnosé
od czasu, gdy pieta zaczeta
bole¢ — czy zrezygnowatas
Z uprawianego przez sie-
bie sportu, nie chodzisz
po schodach albo wiecej
siedzisz, niz chodzisz?
Specjalista oceni tez stan
Twoich stép palpacyijnie,
sprawdzi, czy masz plasko-
stopie i ewentualne wady
postawy. Wszystkie te ele-
menty moga mie¢ zna-
czenie zaréwno dla same;j
diagnozy, jak i dla roko-
wania. Ortopeda moze tez
zleci¢ dodatkowe badanie
stopy — USG albo rezonans
magnetyczny, zeby wyklu-
czy¢ inne schorzenia, takie
jak neuropatie uciskowe,
zespol kanalu stgpu czy
zfamanie kosci pietowe;j.
Dlatego tak wazne jest
przeanalizowanie zmian
w Twoim trybie zycia i ak-
tywnosci, bo najprawdopo-

dobniej to one mogty dopro-
wadzi¢ do obecnego stanu.

Skad bierze sie ostroga?
Gdzie ulokowane jest rozcie-
gno podeszwowe? Zaczyna
sig przy guzie kosci pieto-
wej, a konczy przy nasadzie
palcéw stopy. Jest ono zbu-
dowane z tkanki tgcznej,
a dzieki swojej elastycznosci
napina sie i rozluznia pod-
czas chodzenia, wiec tuko-
wato zbudowana stopa moze
sprezyscie reagowac na ze-
tkniecie z podlozem i nie
splaszcza sie, przylegajac
do ziemi'. Miejsce, w kt6-
rym rozciegno jest przymo-
cowane do kosci, nazywa sig
entezg — tutaj taczg sie tkan-
ki o r6znej gestosci, twardo-
§ci i elastycznosci: éciegna,
wiezadla, powiezi i torebki
stawowe. Funkcja entezy
jest newralgiczna, bo w tym
miejscu nastepuja silne
przeciazenia, ktére zdrowo
funkcjonujaca koniczyna
dzieki niej znosi. W zdro-
wej stopie w badaniach
obrazowych, czyli RTG albo
tomografii, entezy wyglada-
ja prawidtowo, natomiast
gdy zaczynajg sie problemy
nazywane ostroga pietowg —
pojawiajg sie na guzie kosci
pietowej tzw. entezofity, czy-
li zmiany kostne, przypomi-
najace szpon lub kowbojska
ostroge. Choroba ta nalezy
do tzw. entezopatii, czyli
zmian zwyrodnieniowo-
-przecigzeniowych przy-
czepow Sciegien do kosci.
Ostroga pietowa (po
angielsku nazywana calca-
neal spur — CS) to zmiana
zwyrodnieniowa w ob-
rebie stopy powstajaca
na skutek nieprawidtowego
funkcjonowania rozciegna
podeszwowego i przewle-
klego stanu zapalnego. Nie
jest to na pewno choroba,
na ktéra zapada sig z dnia
na dzien — proces ten trwa
tygodniami i miesigcami.

Co przyczynia sie
do powstawania entezopatii?
Po pierwsze, zmiany morfo-
logiczne, tzn. nieprawidlowa
budowa kosci lub stawéw,
po drugie, problemy z bio-
mechanika stawéw, czyli
np. przykurcze (mieéni, wie-
zadet albo torebki stawowej),
ktére ograniczaja ruchomosé
koniczyny, a po trzecie, napig-
cie miesni — przewlekly stan
naprezenia i obcigzenia dane-
go miesnia lub grupy miesni.
W przypadku ostrogi pigtowej
winowajca jest dtugotrwate
naprezanie i przecigzanie
tkanek miekkich. Wskutek
tego w obrebie przyczepu
rozciegna powstajg mikroura-
zy 1 przecigzenia, wiékienka
Sciegien odrywaja sie od kosci
i uszkadzajg sie fragmenty
chrzastki. Mikrouszkodzenia
7 czasem wapniejg, a po diuz-
szym czasie w tych miejscach
wlasnie zaczynajq tworzy¢
sig entezofity — ro§nie nowa,
patologiczna struktura kostna.
Calemu temu procesowi towa-
rzyszy stan zapalny'. Naukow-
cy przychylaja sie do r6znych
teorii na temat etiologii tego
schorzenia — ale zmiany prze-
cigzeniowe i stan zapalny
sg najczestszymi hipotezami,
rowniez taczg te dwa Zrédla,
przy czym urazy i przeciagze-
nia sg pierwotne, a zmiany
zapalne — wtérne”. Uwaza sie
tez, ze choroba moze by¢ skut-
kiem predyspozycji genetycz-
nych®. Wystepuje ona w popu-
lacji ogblnej u ok. 15% osdb,
przy czym najczesciej sg to
seniorzy z nadwagg lub oty-
loscia, cierpigcy na zapalenie
rozciegna podeszwowego
(az w 89% przypadkow),
zapalenie staw6w i charak-
teryzujacy sie nieprawidlo-
wa biomechanikg stopy.
Pomimo powszechnych
do tej pory teorii oméwionych
wyzej najnowsze badania
sugeruja, ze narastanie ostro-
gi jest adaptacyjng reakcjg
szkieletu na wzrost wagi,
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starzenie sie organizmu,
czynniki zwigkszajace nacisk
stopy na podloze oraz zmiany
w jej strukturze. Schorzenie
to moze wigc dolaczy¢ do li-
sty choréb cywilizacyjnych
dotykajacych starzejace sie,
wysoko rozwiniete spole-
czenstwa'. Ostroga pigtowa
czesciej dokucza kobietom

w wieku ponizej 49 lat niz
mezczyznom, a cze$¢ bada-
czy sugeruje, ze moze to by¢
zwigzane z inng biomechanikg
stopy powigzang z noszeniem
butéw na wysokim obcasie’.

Nagte zmiany niekorzystne

dla stopy

Jak to wszystko sie ma do
wywiadu, ktéry przeprowa-
dza lekarz? Jesli na przyktad
zaczelas nosi¢ niewygodne

— za ciasne lub za duze buty
— zmusitas stope do podwija-
nia sieg, kurczenia lub ucisku,
ktéry wymusit jej unierucho-
mienie. Przy zmianie szpilek
na plaskie obuwie — stopy na-
gle dostajg wiecej ,,oddechu”,
musza sie rozciagnaé, podczas
gdy na obcasach sg napie-

te i przykurczone. Gdy np.
zaczynasz biegaé po dlugiej
przerwie, a dodatkowo wy-
bierzesz nieodpowiednie, nie-
wystarczajaco amortyzujace
obuwie albo nie robisz przed
joggingiem rozgrzewki — takze
narazasz rozciegno pietowe.
By¢ moze ostatnio musiatas
dlugo sta¢, a wczesniej tego
nie robilas, albo np. znacznie
przytylas? Albo przydarzyl
Ci sig uraz? W przesztosci
leczenie operacyjne ostrogi
wecale nie konczyto choroby
— bo zmiany mialy tendencje
do nawracania. Dzi$ te metody
stosowane sg rzadko, zabiegi
sa bardzo malo inwazyjne

i stosowane tylko wtedy, jesli
wszystkie srodki zachowaw-
cze zostaly wyczerpane i nie
przyniosty poprawy. Naleza
do nich: fizjoterapia i tera-
pia manualna, fizykoterapia,
masaze i kinesiotaping.
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Terapia szokowa

Do zabiegéw fizykoterapii

o najwiekszej skutecznosci
nalezy fala uderzeniowa,
czyli ESWT (extracorporeal
shock wave therapy), trzeba
jednak zaznaczy¢, Ze sg to za-
biegi bolesne’. Wedlug badan
przynosza podobng skutecz-
noé¢ dziatania co terapia
manualna — ten rodzaj zabie-
gow wykonywanych przez
fizjoterapeute réwniez nie
nalezy do najtagodniejszych
i bywa bolesny, natomiast
dolegliwosci bélowe ustepu-
ja juz w trakcie zabiegu®.

Fizykoterapia

Zabiegami wspomagajacymi,
jednak o mniejszej skuteczno-
$ci niz ESWT, sg krioterapia,
fonoforeza (ultradzwieki),
magnetoterapia i jonoforeza.

Leki i ziota przeciwbélowe

W lagodzeniu stanu zapalne-
go i bélu lekarz moze zaleci¢
niesteroidowe leki przeciwza-
palne. Jesli jednak nie chcesz
ich przyjmowa¢, dziatanie
przeciwzapalne, a wiec tago-
dzace rowniez dolegliwosci
bélowe, siegnij po ziota.

Na szczegdlng uwage
zastuguje poludniowoafry-
kanska roslina o nazwie
czarci pazur, czyli hakorosl
rozestana (Harpagophytum
procumbens). Surowiec ten
jest bogaty w harpagozyd
— substancje wykazujaca tak
silne dzialanie tagodzace
w stanach zapalnych stawow
oraz przeciwbélowe, Ze jej
efektywno$é potwierdzono
w licznych badaniach kli-
nicznych z grupg kontrolna.

Kolejnym poteznym, natu-
ralnym sprzymierzenicem jest
zywica pozyskiwana z drze-
wa kadzidlowca (Boswellia
serrata). Wyizolowane z niej
kwasy bosweliowe wykazujg
dzialanie przeciwzapalne
zblizone do silnych lekéw
sterydowych (kortykostero-
idéw), lecz w przeciwienistwie
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do farmaceutykéw syntetycz-
nych nie wywoluja negatyw-
nych skutkéw ubocznych.

Z kolei pochodzaca z do-
rzecza Amazonki czepota
puszysta (Uncaria tomento-
sa), dzieki niezwykle silnym
wlasciwosciom przeciwutle-
niajacym nie tylko redukuje
stan zapalny, ale przede
wszystkim chroni i wspiera
regeneracje chrzastki, ktéra
w przebiegu zmian zwyrod-
nieniowych ulega degeneracji.

Jesli zmagasz sie z bélem,
mozesz takze zastosowac
miejscowo gotowe masci
przeciwzapalne na bazie wy-
ciagu z zywokostu lekarskiego
(Symphytum officinale), 1i-
$cia laurowego, balsamowca
indyjskiego (guggul). Prze-
ciwbdlowo i przeciwzapalnie
mozna dziala tez biszofit
(sktadnik mineralny)’.

Leki z kuchni

Wszechstronnym srodkiem
przeciwzapalnym jest ostryz
dhugi, czyli kurkuma (Curcu-
ma longa). Zawarta w klgczu
kurkumina dziala jako zmia-
tacz wolnych rodnikéw, hamu-
je aktywnoéc¢ prozapalnych cy-
tokin i wspomaga odbudowe
zniszczonych struktur tkanko-
wych. Idealnym dopelnieniem
diety jest imbir (Zingiber of-
ficinale), ktéry poprawia lo-
kalne krazenie krwi, redukuje
subiektywne odczuwanie bélu
i ulatwia gojenie mikrourazéw.
W lagodzeniu stanéw
zapalnych $§wietnie spraw-
dza sie ré6wniez bromelaina
— naturalny enzym pozyski-
wany z ananasa, dostepny
w formie suplementéw.

Olejki CBD
Dzieki swojemu oddziaty-
waniu na uklad endokanna-
binoidowy mogg zmienia¢
percepcje bélu. Badania
pokazuja jednak, ze CBD
moze poméc w lagodzeniu
objawo6w takich jak przewle-
kty bél stép i stan zapalny.

Oktady i kapiele

Zewnetrznie doskonalg

ulge przynoszg takze zimne
oktady sporzadzane z octu
jabtkowego, nierafinowane-
go oleju kokosowego i sody
oczyszczonej, zmieszanych
w proporcji 1:1:1 i przyklada-
nych na 20 min, a takze ka-
piele stép w soli Epsom, ktéra
dzieki wysokiej zawartosci
magnezu gleboko rozluznia
napiete migénie i powiezi.

Schudnij

Warto przy tym pamigtac

o przeciwzapalnej diecie i da-
zeniu do redukcji masy ciala,
gdyz otylos¢ i nadwaga to jed-
ne z gtéwnych czynnikéw
ryzyka powodujacych mecha-
niczne przecigzenie powiezi.
Dowiedli tego niedawno Ame-
rykanie. Potwierdzili oni zwig-
zek miedzy otyloscig a zwiek-
szong $rednig dlugoscig
ostrogi pietowej na zdjeciach
rentgenowskich w projekcji
bocznej u pacjentéw z bole-
snym zapaleniem rozciegna
podeszwowego w poréwnaniu
z pacjentami bez zapalenia
rozciegna podeszwowego,

ale z ostrogg pietows. Sama
obecnoé¢ ostrogi pietowej nie
wyjaénia objawéw zapalenia
rozciegna podeszwowego®.

Odpowiednie obuwie

i wlf(’radki ortopedyczne
Zastosowanie najlepszych
zi6l nie przyniesie diugofa-
lowego efektu, jesli kazdego
dnia rozciegno podeszwowe
bedzie ulegato mechanicz-
nym przecigzeniom. Klu-
czowa i najprostsza zasada
profilaktyki jest bezwzgledne
unikanie chodzenia boso

po twardych powierzchniach,
co dotyczy w szczeg6lnosci
porannego wstawania, gdy
bél pierwszego kroku jest
najbardziej dojmujacy. Dobrze
dopasowane kapcie z ela-
styczna podeszwa to absolut-
na podstawa. Buty noszone
na co dzien do pracy i na spa-

cery powinny charakteryzo-
wac sie stabilnym zapietkiem
(ktéry trzyma piete w odpo-
wiedniej osi), wyrazne pod-
parcie tuku stopy oraz lekko
podniesiona piete, co wymu-
sza skrécenie i odcigzenie
$ciegna Achillesa oraz tyl-
nych partii podudzia. Dosko-
nalym rozwigzaniem sg row-
niez specjalistyczne buty
z amortyzujaca podeszwa
typu rocker (kotyskows).
Nieodlacznym elementem
zachowawczego leczenia
ostrogi pietowej sa wkladki
ortopedyczne, ktére znaczaco
poprawiajg rozklad nacisku,
stabilizujg krok i zapewniaja
punktowsg amortyzacje wstrza-
séw. Zaleznie od stopnia wady
postawy, wyréznia sie pelne
wktadki ortopedyczne (nie-
zbedne, jesli oprécz ostrogi
zmagasz sig np. z plaskosto-
piem podluznym) oraz mniej-
sze podpietki, ktére podnosza
sama piete i odciazajq jedynie
guz pietowy. Wybierajac
wkiadki, warto zwrdci¢ uwage
na material — podpietki Zzelowe
i wykonane z medycznego
silikonu zapewniajg najwyzszg
skuteczno$é amortyzacji, sg hi-
poalergiczne, tatwe w czysz-
czeniu i nie chtong zapachéw.
Z kolei wktadki z pianka
z pamiecig ksztaltu (memory
foam) idealnie formuja sie
do indywidualnych krzywizn
stopy, oferujac spersonalizo-
wane wsparcie, cho¢ cechuja
sie nieco mniejszg trwaloScig
i mogg zatrzymywac wilgoc.
Do stosowania wktadek nalezy
stopy przyzwyczajac stopnio-
wo. Trzeba tez pamietac o ich
odpowiedniej pielegnacji:
nalezy je przeciera¢ wilgotng
$ciereczka, unika¢ prania
w pralce oraz suszenia bezpo-
$rednio na grzejniku, co mo-
globy trwale zdeformowac
material. Wkladki wymienia
sig Srednio co 6-12 miesiecy,
gdyz z czasem naturalnie
tracg one swojg sprezystosé
i wlasciwos$ci amortyzujace.



Przyklej tasme
Dorazna, lecz niezwykle sku-
teczna metoda odcigzenia bo-
lesnej piety jest kinezjotaping
(plastrowanie dynamiczne).
Prawidlowo zalozona tasma
kinezjologiczna mechanicznie
podnosi i odbarcza powiez,
CO przyspiesza regeneracje
i niweluje ucisk. Aplikacje
mozesz wykona¢ samodziel-
nie w domu, przygotowujac
dwa plastry: jeden diuzszy,
siegajacy od przodostopia
po tydke, oraz drugi krétszy.
Przed naklejeniem zaokraglij
nozyczkami brzegi obu tasm,
aby zapobiec ich szybkiemu
odklejaniu, i dokladnie umyj
oraz odttus¢ skoére stopy.
Prace rozpocznij od diuz-
szego plastra. Usun fragment
papieru zabezpieczajacego
i przyklej tak zwang ,,baze”
taémy tuz pod palcami
na stronie podeszwowej sto-
py, nie uzywajac przy tym
zadnego naciagniecia (na-
piecie 0%). Nastepnie ustaw
stope w mocnym zgieciu
grzbietowym (zadarte palce)
i powoli odklejajac reszte
papieru, poprowad? plaster
z maksymalnym naciagnie-
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ciem na 100% wzdtuz calego
tuku stopy, przez piete, az na
tylng czes¢ lydki. Sama koni-
coéwke tasmy przyklej luzno,
bez naciagania. Na koniec po-
trzyj mocno naklejony plaster
dlonig - tarcie wytworzy cie-
plo, ktére aktywuje klej akry-
lowy i scali aplikacje ze skorag.
Drugi, krétszy plaster rozerwij
precyzyjnie w polowie dlugo-
$ci papieru zabezpieczajacego,
delikatnie go rozsun, naciggnij
tasme na okoto 50% i naklej
w poprzek stopy, precyzyjnie
w miejscu najwigkszego bélu
na piecie. Po przyklejeniu
srodkowej czesci zdejmij
reszte papieru i ,,zakotwicz”
oba konce tasmy po bokach
stopy bez Zadnego napiecia,
PO czym ponownie rozmasuj
plastry w celu ich utrwalenia.
Badania uczonych z Turcji
wykazaly, Ze kinezjotaping
moze by¢ skuteczniejszy niz
ESWT w leczeniu bélu po-
deszwowego piety pod wzgle-
dem bélu i funkcjonalnosci®.

Lastrzyki

Medycyna wcigz rozwija
nowe techniki wspomagania
naturalnych proceséw gojenia.
Coraz wiegkszg popularnosé
zyskuja iniekcje z osocza boga-
toptytkowego (PRP), w ktérych
wykorzystuje sie wywirowang
krew pacjenta. Jest to w pelni
biologiczny stymulator obfi-
tujacy w czynniki wzrostu,
ktéry wykazuje znacznie
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wyzsza dtugofalowa skutecz-
no$¢ niz iniekcje sterydowe,
unikajac przy tym ryzyka
dalszego ostabienia tkanek.
W przypadkach przewle-
klego przykurczu migsnia
tréojgtowego tydki stosuje sie
niekiedy podanie toksyny
botulinowej (botoksu), co ce-
lowo obniza patologiczne
napiecie migéniowe i tym
samym mechanicznie od-
cigza powiez podeszwowsg.
Siegna¢ tez mozna po prolo-
terapie (zastrzyki z substancji
drazniacych, np. dekstrozy),
ktéra prowokuje kontrolowa-
ny, miejscowy stan zapalny
Wymuszajacy na organi-
zmie naprawe wiékien'.

Szyny nocne

Czesto niedocenianym sposo-
bem na poranny bdl jest zasto-
sowanie ortezy. Podczas snu
stopa samowolnie opada, znaj-
dujac sie w zgieciu podeszwo-
wym, a rozciggno i $ciggno
Achillesa ulegaja skréceniu.
Kiedy rano wstajesz i nagle
obcigzasz noge ciezarem ciala,
dochodzi do brutalnego roze-
rwania wytworzonych nocg
mikrozrostéw, stad przeszy-
wajacy bél. Specjalna orteza,
opaska na noc, a w warunkach
domowych bandaz elastycz-
ny wymuszajacy lekki kat
prosty stopy, powstrzymuja
ten proces. Pomaga réwniez
ulozenie twardej poduszki
bezposrednio pod stopa, ktéra
uniemozliwi jej opadanie.

Cwiczenia ukierunkowane

na gtebokie rozluznienie

Zadna kuracja nie bedzie
kompletna bez wlasciwie ukie-
runkowanej kinezyterapii (le-
czenia ruchem). Podstawg jest
codzienny automasaz: umiesé
twardg piteczke sensoryczna
(lub tenisowa) albo butelke

ze zmarznieta woda pod stopa
i precyzyjnie roluj calg diu-
gos¢ oraz poprzeczne krawe-
dzie rozciegna. Gdy natrafisz
na szczeg6lnie bolesny punkt

JAK SOBIE RADZIC Z...

spustowy, zatrzymaj ucisk
i poczekaj spokojnie, az b6l
i dyskomfort w tym miejscu
znikng, po czym przejdz
do rolowania kolejnego.
Niezbedne jest regular-
ne rozciaganie tak zwanej
tylnej tasmy anatomicznej,
w tym mocno powigzanych
z powiezig mies$ni podudzia.
Skuteczne ¢wiczenie roz-
ciagajace migsien brzuchaty
tydki wykonasz, stajac w wy-
kroku w strong $ciany, pa-
mietajac, aby noga zakroczna
byta w petni wyprostowana
w kolanie, a jej pigta przyle-
gata mocno do podloza. Aby
wplynaé na glebiej potozo-
ny miesien plaszczkowaty,
przyjmij identyczng pozycje,
lecz tym razem delikatnie
ugnij kolano tylnej nogi,
wcigz absolutnie nie odrywa-
jac tylnej piety od ziemi — po-
czujesz rozcigganie nizej, tuz
nad kostka. Dobre rezultaty
przynoszg takze kontrolowa-
ne wspiecia na palce: uléz
zrolowany recznik pod pal-
cami stép tak, aby wymusié
ich uniesienie w stosunku
do podloza, po czym po-
woli unoé§ piety w gore,
a nastepnie bardzo powoli
je opuszczaj (wykonaj kil-
kanascie takich powtérzen).
Ponadto warto rolowac tylng
tasme uda i tydki za pomoca
specjalnego twardego watka
piankowego (rollera), podpie-
rajac sie na dloniach, co ca-
tosciowo zredukuje kumulu-
jace sie napiecia Sciegien.
Wazne jest takze rozciaganie
samego rozciggna w siadzie:
przy wyprostowanych kola-
nach chwytamy swoje palce
u stop dionig lub tasma/recz-
nikiem, mocno zadzierajac
je do gory, w strone piszczeli.
Regularne wykonywanie
tych porannych i wieczor-
nych sesji w polaczeniu
z pozostalymi opisanymi
metodami, stwarza optymal-
ne warunki do ostatecznego
pozegnania sie z bélem piety.
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Koniec z mokra udreka

Fitoterapia pomoze poradzi¢ sobie ze wstydliwym nadmierny poceniem sie.
Jak pokazujg badania, wyciagi z ziét radza sobie zaréwno z hamowaniem
wydzielania potu, jak i niszczenia bakterii wywotujacych brzydki zapach

Pocenie sig to naturalny mechanizm
termoregulacyjny organizmu, jednak
dla milionéw ludzi na calym $wie-
cie stanowi on Zrédlo codziennego
wstydu, dyskomfortu i probleméw
psychologicznych. Hiperhydroza, czyli
nadpotliwo$¢, to schorzenie polega-
jace na wydzielaniu potu w ilo$ciach
znacznie przekraczajgcych potrzeby
fizjologiczne. Jak szacuje Internatio-
nal Hyperhidrosis Society, problem
ten dotyka co najmniej 5% $wiatowej
populacji, a liczby te moga by¢ nie-
doszacowane ze wzgledu na wstyd
pacjentéw przed zglaszaniem sie

do lekarza'. Nadpotliwo$é to nie
tylko niedogodnosé¢ kosmetyczna,

ale powazny stan medyczny, ktéry
gteboko uposledza funkcjonowanie
zawodowe, emocjonalne, spotecz-

ne i fizyczne. Na szczeScie natura

po raz kolejny przychodzi nam z po-

Ostryz zanokcicowaty (Curcuma xanthorrhiza)

Najbardziej obiecujacym surowcem roslinnym w walce z nadpotliwoscia okazat sie ostryz zanok-
cicowaty, znany tez jako kurkuma jawajska. To niska roslina z rodziny imbirowatych pochodza-
ca z indonezyjskiej wyspy Jawa, uprawiana gtéwnie w Malezji, Tajlandii i na Sri Lance.
Naukowcy postanowili przetestowac dziatanie ekstraktéw z Curcuma xanthorrhiza zaréwno
pod katem hamowania potu, jak i niszczenia bakterii wywotujacych zapach. Wykorzystano w tym

moca, oferujac ziolowe alternatywy
dla syntetycznych kosmetykow.

Aby zrozumie¢, jak dziataja ziota
na nadpotliwo$¢, musimy najpierw
przyjrzec¢ sie anatomii naszej sko-
ry. Posiadamy 2 rodzaje gruczotéw
potowych: ekrynowe i apokrynowe.
Gruczoly ekrynowe wystepujg w du-
zych ilosciach na podeszwach stép,
dloniach, czole i policzkach, produku-
jac duze ilosci wodnistego, zazwyczaj
bezwonnego potu. Z kolei gruczoly
apokrynowe znajduja sie gtéwnie
pod pachami i w okolicach narzadéw
plciowych. Wydzielajg one gesty, lep-
ki i poczatkowo bezwonny plyn.

Skad zatem bierze sig nieprzyjemny
zapach? Kiedy wydzielina z gruczoléw
apokrynowych wchodzi w kontakt
z bakteriami Zyjgcymi na powierzchni
skoéry, te zaczynajg rozktadaé zawarte
w niej kwasy, uwalniajac lotne zwigzki

zapachowe. W tym procesie kluczowa
role odgrywajg bakterie Gram-dodat-
nie. Przykladowo, Staphylococcus
epidermidis bierze udzial w metabo-
lizmie aminokwaséw rozgatezionych,
produkujac kwas izowalerianowy,
ktéry odpowiada za charaktery-
styczny, kwasny zapach potu®. Inna
bakteria, Staphylococcus haemoly-
ticus, produkuje zwiazki siarkowe
i kwasowe, czynigc zapach jeszcze
bardziej draznigcym. Z kolei lipofilne
bakterie z rodzaju Corynebacterium
(takie jak Corynebacterium jeikeium
i Corynebacterium tuberculosteari-
cum) s dominujacymi gatunkami
pod pachami u os6b o bardzo inten-
sywnym, siarkowym zapachu ciata’.
Na szczeScie natura przychodzi
nam z pomocy, pomagajac pozbyé
sie nie tylko brzydkiego zapachu,
ale tez nadmiernej potliwosci.

celu ekstrakcje frakcyjna, uzywajac etanolu, a nastepnie rozpuszczalnikéw o réznej polarnosci:
heksanu, octanu etylu i acetonu. Frakcja heksanowa okazata sie najbardziej wydajna (stanowi-
ta 58,3% ekstraktu), co wskazuje na wysoka zawarto$¢ zwigzkéw niepolarnych. Gtéwnymi sub-
stancjami czynnymi (markerami) w tej frakcji s cenne terpenoidy, a wérdd nich unikalny dla tego
gatunku ksantorizol (stanowigcy az 43,6% analizowanego ekstraktu) oraz kurkumina (1,51%).
Frakcja heksanowa z Curcuma xanthorrhiza wykazata w badaniach in vitro spektakularne wia-
$ciwosci antybakteryjne. Testowano jg na wspomnianych wczes$niej szczepach: Staphylococcus
epidermidis, Staphylococcus haemolyticus, Corynebacterium jeikeium oraz Corynebacterium tuberculo-
stearicum. Ekstrakt skutecznie zahamowat wzrost tych bakterii (skutecznos$¢ siegata 83,5% w poréwna-
niu do silnego antybiotyku kontrolnego). Gatunki z rodzaju Corynebacterium, produkujace najsilniejszy odér, .
byly szczegélnie wrazliwe na dziatanie frakcji heksanowej (minimalne stezenie hamujgce wyniosto zaledwie 0,04 mg/ml).
Mechanizm tego dziatania opiera sie na bogactwie metabolitéw wtérnych. Kurkumina i ksantorizol posiadajg szerokie spek-
trum dziatania przeciwbakteryjnego. Zaburzajg one przepuszczalno$¢ Scian komérkowych bakterii, sprawiajac, Zze substancje
wewnatrzkomaérkowe, takie jak jony, aminokwasy, enzymy i sktadniki odzywcze, po prostu z nich ,wyciekaj3”. To prowadzi
do drastycznego spadku poziomu ATP (zwigzku napedzajacego metabolizm) i ostatecznej Smierci komdrki bakteryjnej“.

®e e e e e 000 0 d

84 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2026



H N ) . \'; 1)
; "':n.-_; A fa N OCZYMLEKARZE...
" 278 LN ,g q!' Ny o DETEKTYW MEDYCZNY
y e LT T 0 .
: CE RN A T
Py, S e 3‘" Ny -
Dziata moczopednie, a zwiekszajgc obje-
tos¢ wydalanego moczu, ogranicza tymsa- = "
mym ilo$¢ ptynéw usuwanych przez skére.  # oy b
Ponadto pomaga zredukowac nieprzyjem- ¥4 "-'?1:;_ ¥ ;
ny zapach potu. 2 tyzki zi6t zalej 2 szklan- ) T
kami goracej wody i gotuj na matym ogniu N ~d '
pod przykryciem przez 5 min. Odstaw S, ! i - Tipn

na 10 min, przecedz i przelej do termosu. NN
Pij po pét szklanki 2-3 razy dziennie.
topian (Arctium) - 2l 1
W pewnym eksperymencie oceniano wptyw
kapsutek ziotowych (z pluskwicy groniastej, soi, Kora debu [Quercus Corex)
ziemniaka, niepokalanka pospolitego i topianu)
na uderzenia goraca i nocne poty u kobiet po me-
nopauzie. Badanie dowiodto, ze mieszanka zi6t
skutecznie zmniejszata czestotliwosé i inten-
sywnos$¢ nocnych potéws. Zielarze stosujq topian
réwniez w tagodzeniu nadpotliwosci. 2 tyzki
suszonych lisci, korzenia lub nasion zalej 2 szklan-
kami wrzgcej wody i odstaw na 30 min. Nastep-
nie odcedz. Tak przygotowany napar pij 3-5 razy
dziennie, w matych porcjach po p6t szklanki.

Garbniki dziataja Sciggajaco, czyli wigza sie z biatkami w skdrze, zwezajac tkan-
ki organizmu, a tym samym zwezajgc pory i wysuszajgc podraznione miejsca®.
Z naparu przygotuj kapiel. Zalej kilka tyzek zmielonej kory debu wrzacg wodg
i zaparzaj przez ok. 15 min, a nastepnie przecedz. Kapiel nie powinna trwac¢ dtuzej
niz 20 min. Kapiel ziotowa w mieszance rumianku i kory debu dziata réwniez an-
tyseptycznie, przez co ogranicza rozwdj flory bakteryjnej na powierzchni skéry.

Cytryniec chinski
(Schisandra chinensis)

Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej,
a takze wedtug badan na zwierzetach, owoc
cytryfica moze zmniejsza¢ nadmierng potliwos¢.

Pluskwica

groniasta
(Cimicifuga
racemosa)

Moze zmniej-
szac potliwos¢
u kobiet prze-
chodzacych
menopauze;
wedtug badan,
redukuje ona
takze inne objawy
naczynioruchowe
klimakterium’.
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Traganek btoniastego

Jest stosowany w tradycyjnej me- Szatwia lekarska (Salvia officinalis)
dycynie chinskiej do wzmacniania gi, . . . IS
budowania sily i wytrzymalosci oraz Badania dowodzg, Ze potrafi znaczaco zmniejszy¢ hiperhyd-

tagodzenia pocenia sie (w tym nocnych roze. Moze tez przydac sie paniom w okresie klimakterium, gdy
potow) | zmniejszania obrzekéw?. wystepuja je tzw. zlewne poty. W podwdjnie zaslepionym, ran-

domizowanym, kontrolowanym badaniu klinicznym, 66 kobiet
po menopauzie skarzgcych sie na objawy menopauzy podzielono

na dwie grupy: interwencyjna i kontrolng. Grupa interwencyjna
otrzymywala tabletki z szatwii lekarskiej (zawierajace 100 mg eks-

traktu z szatwii lekarskiej) w dawce 3 tabletek dziennie przez

3 miesiace, podczas gdy grupa kontrolna otrzymywala tabletki
placebo z t3 sama recepta. Po tym czasie wyniki wykazaty, ze eks-

trakt z szatwii tagodzit objawy menopauzy, takie jak uderzenia

goraca, nocne poty, kotatanie serca, béle miesni i stawow™.

Korzen waleriany oraz dziurawiec to kolejne rosliny znaj-
dujace sie na liscie potencjalnych remediéw. Pocenie u wielu
pacjentow ulega drastycznemu zaostrzeniu na skutek stre-

su i zaburzen lekowych. Dziatanie uspokajajgce i stabilizujace
nastréj (wspotgrajace z technikami relaksacyjnymi i biofe-

edbackiem, rowniez polecanymi przez ekspertéw) moze zna-
czaco zmniejszac intensywnos¢ potliwosci emocjonalnej™.

Zen-szen wiasciwy (Panax ginseng)
Spojrzenie tradycyjnej medycyny chinskiej na nadpotliwos¢
skupia sie na dysharmonii energii w ciele — niedoborze energii
yang, gromadzeniu wilgotnego goraca lub stabosci energii qi,
ktdra nie potrafi utrzymac ptynéw w organizmie. Badania kli-
niczne dowodzg skutecznosci potgczenia zabiegéw akupunktury
z suplementacjg Yunnan Baiyao, czyli herbatg/kapsutkami za-
wierajgcymi m.in. zen-szen. W opisanym przypadku klinicznym
. |. Inorg. Biochem. 2013, 128, 257-261. 16-letniego chiopca cierpigcego na potezna nadpotliwos¢ gtowy,
;elsra;;f;‘r’::zzglzg éoz(% B20 plecéw i brzucha, regularne przyjmowanie zaledwie 0,25 g eks-
FEMS Microbiol. Ecol. 2013, 83, 527-540. traktu z Yunnan Baiyao kazdego ranka przez okres 6 miesiecy,
International Hyperhidrosis Society — Natural przy jednoczesnych cotygodniowych sesjach akupunktury,
Remedies (2025). .. e
AR TR EI e T B T catkowicie ustabilizowato uktad nerwowy, zahamowato pot
i pomogto organizmowi powrdci¢ do naturalnej réwnowagi®.
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Naglacy problem

Nadreaktywnos¢ pecherza moczowego nie musi oznaczac¢ wykluczenia z aktywnego
ZycCia. Mozna sobie z nig poradzi¢, stosujgc odpowiedni trening i suplementy.

dy nagle obezwladnia cie pil-
na potrzeba oddania moczu,
cho¢ zaledwie kilkanascie
minut wczesniej opréznilasg
pecherz, lub tez, gdy wychodzac z domu
tworzysz w mys$lach mape mijanych
po drodze toalet, by zawsze by¢ w po-
blizu ktérej$ z nich na wypadek nie-
mozliwego do poskromienia przymusu
skorzystania z niej, to prawdopodobnie
cierpisz na nadreaktywnos¢ pecherza
moczowego. Ten pozornie niegrozny
problem moze sta¢ sie codzienng zmora,
zakl6cajacqg zycie zawodowe i towarzy-
skie, przeszkadzajacq w ¢wiczeniach,
podrézach, zyciu kulturalnym, a nawet
w spokojnym $nie. Pilna i niepoha-
mowana potrzeba oddawania moczu,
zmuszajgca do czestego odwiedzania
toalety (czestomocz), takze w nocy
(nykturia), i nierzadko potaczona
z nietrzymaniem moczu i jego mimo-
wolnym popuszczaniem, to catkiem
rozpowszechniona dolegliwos¢, ktéra
dotyka ok. 15% dorostej populacji’,
a jej czesto$é ros$nie wraz z wiekiem.
Mocz produkowany jest w naszym
organizmie w sposéb ciagly, ale jego
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oddawanie odbywa sie okresowo, gdy
pecherz zasygnalizuje dostateczne
napelnienie, a takze, gdy zaistniejq
odpowiednie warunki, umozliwiajgce
jego opréznienie w sposéb niekrepu-
jacy. Rozciaganie pecherza pobudza
odpowiednie receptory, w wyniku czego
z zakonczen wiékien unerwiajacych
pecherz wydzielana jest noradrenalina,
ktéra wywotuje skurcz zwieracza cew-
ki moczowej, a jednoczesnie hamuje
skurcz mies$nia wypieracza, utrzy-
mujac mocz w pecherzu. O stopniu
wypelnienia pecherza informuje sie¢
komorek sr6dmiazszowych, odbierajaca
bodZce z jego wnetrza i przesylajgca

je do osrodkowego uktadu nerwowego.
W odpowiedzi na rozciagganie, komérki
srédmigzszowe wydzielajg mediatory
regulujace aktywno$¢ nerwoéw oraz
skurcze mieéni gladkich. Gléwnym neu-
roprzekaznikiem wywotujacym skurcz
mieénia wypieracza przy jednoczesnym
rozluZznieniu zwieracza cewki moczo-
wej, a wigc umozliwiajagcym oddanie
moczu, jest acetylocholina, oddziatujgca
poprzez receptory muskarynowe. Ich
nadmierne pobudzenie poteguje skurcze

miesni gladkich pecherza, niezaleznie
od stopnia jego wypelnienia moczem.
Nadreaktywno$¢ pecherza moze by¢
skutkiem zaburzenia mechanizméw
odbierajgcych bodZce z pecherza oraz
sterujacych jego opréznianiem. Zaburze-
nia reakcji pecherza moga by¢ spowo-
dowane obnizeniem progu pobudzania
neuronéw lub ich nadmierng gegstoscis,
nadmiernym wydzielaniem pobudza-
jacych neuroprzekaznikow, a takze
nieprawidlowym funkcjonowaniem ko-
morek migénia wypieracza, co prowadzi
do jego spontanicznych skurczéw. Waz-
ng role odgrywa tez osrodkowy uktad
nerwowy, a doktadniej kora mézgowa,
umozliwiajgca Swiadome panowanie
na trzymaniem i oddawaniem moczu.
Nadreaktywnos¢ pecherza towarzyszy
czesto chorobom neurodegeneracyj-
nym, takim jak choroba Alzheimera,
Parkinsona i stwardnienie rozsiane,
gdyz wtedy kora mézgowa przesta-
je w prawidlowy spos6b hamowa¢
o$rodek oddawania moczu. Wszystkie
te mechanizmy nie muszg wykluczaé
sie nawzajem, a wrecz przeciwnie
— mogg wystepowac jednoczesnie.



Dlaczego tak sie dzieje
Wigkszos¢ przypadkéw nadreaktywnosci
pecherza ma charakter idiopatyczny,
co oznacza, ze lekarze nie sg w sta-
nie ustali¢ ich konkretnej przyczyny.
Udato sie jednak zidentyfikowac¢ kilka
czynnikéw powigzanych z rozwo-
jem tych dolegliwosci i ze zmianami
funkcjonowania migéni gtadkich pe-
cherza moczowego, sieci neuronéw
oraz komorek sr6dmigzszowych.

Takim czynnikiem jest starzenie powo-
dujace postepujace widknienie migénia

wypieracza, co moze pogarszac jego
rozciggliwosé i prowadzi¢ do nadreak-
tywnos$ci. Wraz z wiekiem nastepuja tez
zmiany wydzielania neuroprzekaznikéw
i wzrost poziomu markeréw zapalnych.
Bardzo istotng role w rozwoju nadre-
aktywnosci pecherza moga odgrywac
pojawiajace sie z wiekiem zmiany jego
ukrwienia, szczegdlnie w obrebie szyi
pecherza, czyli zwezenia w dolnej jego
czesci, przechodzacej w cewke moczo-
wa. Niedokrwienie tej okolicy powoduje
jej niedotlenienie oraz gromadzenie
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sie produktéw metabolizmu komérko-
wego, a to z kolei zwigksza produkcje
wolnych rodnikéw, wywolujac stres
oksydacyjny i uruchamiajac odpowiedz
zapalng. Dlugotrwale niedokrwienie
tkanek moze prowadzi¢ do ich nieod-
wracalnych uszkodzeni. Znaczne nasi-
lenie objaw6w obserwuje sie u kobiet
po menopauzie, co moze wskazywaé
réwniez na rolg spadku poziomu es-
trogenu w rozwoju tych zaburzen.
Innym czynnikiem moze by¢ obecnosé
przeszkody podpecherzowej, utrud-

Suplementy przeciw nadreaktywnosci pecherza

Olej z pestek dyni

Ttuszcz ten jest bogaty w przeci-
wutleniacze i zwigzki przeciwza- !
palne, moze przeciwdziatac y
tagodnemu rozrostowi
prostaty i schorzeniom ukta-
du moczowego. Moze
poprawiac elastycznos¢
pecherza moczowego,

a takze obnizac ci$nienie

w pecherzu i parcie na cew-
ke moczowa. W jednym

z badan po 12 tygodniach sto-
sowania znaczaco zmniejszyt
objawy nadreaktywnosci pecherza,
nie wywotujac przy tym niepozada-

nych skutkéw ubocznych'. Za dziatanie lecznicze odpowiadaja
przede wszystkim zawarte w nim sitosterole, czyli sterole ro-
slinne, obnizajace napiecie miesni gladkich drég moczowych.

Witamina D

Niedobdr stonecznej witaminy moze by¢ czynnikiem sprzyjaja-
cym rozwojowi nadreaktywnosci pecherza, a jej suplementacja
w takim przypadku moze ztagodzi¢ dolegliwosci. Przy niedosta-
tecznym poziomie tej witaminy nadmiernie rosnie ilos¢ biatka
RhoA oraz enzymu odbierajgcego jego sygnaty i przekazujacego
je do tkanek. Substancje te regulujg m.in. kurczliwo$¢ miesni
gladkich, a ich zbytnia aktywno$¢ moze prowadzi¢ do zaburzen
magazynowania moczu w pecherzu i do zwiekszenia czestosci
jego oprdzniania®. Witamina D przynosi wiekszg poprawe u 0séb
z jej niedoborem niz u tych, ktére maja jej pod dostatkiem.

Owoce rokitnika
Ekstrakty etanolowe i wodne, a takze olej
z owocow rokitnika (Hippophae rhamno-
ides) przeciwdziatajg zaréwno rozro-
stowi prostaty, jak i skurczom miesni
gtadkich pecherza moczowego.
Zawarte w owocach rokitnika triter-
penoidy (m.in. kwas ursolowy) oraz
flawonoidy (7-0-ramnozyd izoram-
netyny) ttumig skurcze miesni wywo-
tywane przez acetylocholing, dzieki
czemu moga zmniejszac¢ czestomocz’.
Olej z owocéw rokitnika mozna stosowac
razem z olejem z pestek dyni, by wykorzy-
stac synergistyczne dziatanie fitozwigzkdow.

Winogrona i resweratrol

W licznych badaniach na zwierzetach potwierdzono ochronne
dziatanie winogron i zawartego w nich resweratrolu przeciwko
nadmiernym skurczom pecherza moczowego i czestomoczowi‘.
Zaobserwowano tez, iz zawiesina z catych winogron ma silniejsze
dziatanie ochronne niz sam resweratrol w zakresie zmniejszania
stresu oksydacyjnego i hamowania syntezy acetylocholiny wy-
wotujacej skurcz miesni gladkich pecherza®. Resweratrol tagodzi
natomiast nadreaktywnos$¢ pecherza poprzez hamowanie ekspresji
biatek aktywujacych szlaki sygnalizacyjne nadwrazliwosci®. Moze
tez zwiekszac skutecznos¢ farmakoterapii w tym schorzeniu.

I1zoflawony sojowe

Genisteina, gtéwny fitoestrogen zawarty w soi, moze sprzyjac
rozluznianiu miesnia wypieracza pecherza i przeciwdziatac jego
skurczom wywotanym przez aktywacje receptoréw muskary-
nowych. W badaniu 2000 chirnskich mezczyzn w podesztym
wieku stwierdzono, ze spozywanie izoflawonéw sojowych po-
wigzane jest z nizszym ryzykiem objawoéw ze strony dolnych
drég moczowych’. W innym badaniu zaobserwowano zalezne
od dawki zmniejszanie skurczéw miesnia wypieracza peche-
rza przez izoflawony sojowe — genisteine i daidzeine — dzie-

ki ich oddziatywaniu na kanaty potasowe i wapniowe?®.

Rooibos

Ten potudniowoafrykanski krzew (Aspalathus linearis) dostepny
zazwyczaj w postaci herbaty, zyskat popularnos¢ dzieki wiasno-
$ciom przeciwutleniajgcym, ale oprdcz nich posiada tez zdolnos¢
przeciwdziatania skurczom miesni gtadkich dzieki otwieraniu ka-
natéw potasowych i lekkiemu blokowaniu kanatéw wapniowych®.
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niajgcej wyplyw moczu. Przeszkoda
taka moze by¢ tagodny rozrost prostaty
u mezczyzn, wypadanie narzadéw mied-
nicy mniejszej u kobiet, a takze zweze-
nie cewki moczowej lub obecnos$¢ w niej
kamienia moczowego. Stata obecnosé
takiej przeszkody moze sprzyjac¢ rozwo-
jowi nieprawidlowosci we wszystkich
warstwach pecherza moczowego i wy-
nikajacej z tego dysfunkcji. Dobrze udo-
wodnione jest tez powigzanie pomiedzy
nadreaktywnoscig pecherza a otyloscia.
Czynnikiem czesto niestusznie po-
mijanym jest stres, mogacy odgrywac
istotng role zar6wno w pojawieniu sig
nadreaktywnosci pecherza, jak i w za-
ostrzaniu jej objawéw. Ocena ponad
1 000 amerykanskich zolnierek, ktére
powrdcily z misji w Iraku lub Afgani-
stanie w okresie 2 lat przed badaniem,
potwierdzita ten zwigzek. Szczegélowe
wywiady, prowadzone z uczestniczka-
mi na poczatku badania i po uplywie
1 roku dowiodly, ze nadreaktywnosé
pecherza wystgpowata czesciej u kobiet
cierpigcych z powodu wyzszego pozio-
mu leku, zespotu stresu pourazowego
lub dos$wiadczen napasci seksualnej.
Lek i depresja zmniejszaly tez szanse
ustapienia juz istniejacych dolegliwosci
tego typu®. Stres moze by¢ przyczyna
zar6wno lokalnych zmian w funkcjo-
nowaniu pecherza, takich jak przerost
miegénia wypieracza, zwiekszenie odpo-
wiedzi skurczowej lub nadwrazliwosé
nerwowa®, jak tez zmian na poziomie
oSrodkowego uktadu nerwowego, takich
jak zwigkszone wydzielanie czynnika
uwalniajacego kortykotropine (CRF), kt6-
rego receptory znajduja sie w neuronach
o$rodkowych szlakéw oddawania moczu
oraz w pecherzu moczowym. Czynnik
ten moze wywolywac¢ nadwrazliwos¢ pe-
cherza, ale moze takze stymulowac pro-
dukcje cytokin prozapalnych i wyzwala¢
stan zapalny — zar6wno w pecherzu, jak
i w oSrodkowym uktadzie nerwowym.
W farmakoterapii nadreaktywnego
pecherza stosuje sie najczesciej leki po-
wodujace rozkurcz mieéni gladkich pe-
cherza, takie jak leki antymuskarynowe
(przeciwcholinergiczne) oraz agonisci
receptora beta-3. Moga by¢ podawane
w formie tabletek, takze o przediuzo-
nym dziataniu, lub w postaci plastréw
przezskornych. Leki te moga jednak
powodowaé pewne skutki uboczne,
takie jak sucho$¢ w ustach, zaparcia,
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zaburzenia widzenia, a przy dluzszym
stosowaniu — ryzyko uposledzenia
funkcji poznawczych i otepienia®.

Pecherz mozna wytrenowac
Przy odrobinie wysitku mozna stop-
niowo zmniejszy¢ nadreaktywnosé
pecherza i dokuczliwo$é objawoéw.
Naglace parcie na mocz to silny sygnat
z mozgu, iz pecherz wymaga natych-
miastowego opréznienia. W przypadku
nadreaktywnosci sygnat ten czesto
pojawia sie niespodziewanie, a jego
sita nie musi odpowiadag ilosci zgro-
madzonego moczu. Czesto sygnal taki
wyzwala sie pod wplywem pewnych
skojarzen, np. gdy styszymy szum wody
z kranu, gdy zmywamy naczynia, gdy
otwieramy drzwi do domu, mys$lac juz
o bliskosci toalety, a nawet gdy tylko
zobaczymy symbol toalety na ulicy.
Czestomocz to co najmniej 8 wizyt

w toalecie na dobe. Moze by¢ ich na-

wet wigcej, jesli nabierzemy zwyczaju

oprézniania pecherza ,,na wszelki
wypadek”. W konsekwencji takiej prak-
tyki pecherz nigdy nie wypelnia sie
catkowicie i z czasem przyzwyczaja sig
do coraz mniejszych ilosci moczu, co-
raz czesciej sygnalizujac potrzebe jego
oddania. Zdrowy pecherz powinien
zbiera¢ mocz przez 4-5 godz. bez ryzyka
utraty kontroli nad jego opréznieniem.

Trening pecherza polega na ttu-
mieniu naglgcego parcia poprzez
wysylanie do mézgu uspokajajacych
informacji. Gdy poczujesz naglg ko-
nieczno$¢ oddania moczu, gwaltowny
bieg do toalety tylko ja nasili. Za-

miast poddawac sie impulsowi, uzyj

sposobéw zapanowania nad nim.

» Kilka razy szybko zaci$nij i rozluz-
nij mies$nie dna miednicy (mie$nie
Kegla). Mozesz tez sprébowacé zaci-
snac je raz i wytrzymac w tym jak
najdluzej. Spowoduje to uspokojenie
pecherza i nagle parcie ostabnie.

* Odwr6é myéli. Jesli zajmiesz umyst
czyms$ innym, uczucie parcia prze-
minie. Najlepiej, jesli bedzie to zada-
nie wymagajace znacznego wysiltku
umyslowego, np. rozwigzywanie
dreczacego Cie problemu, odliczanie
wstecz od 100 co 7, lub tez anga-
zujaca umyst gra komputerowa.

» Skoncentruj sie na innym dozna-
niu swego ciala, np. na gtebo-
kim, swiadomym oddychaniu.

* Powtarzaj jak mantre uspokajajace
stowa, np. ,potrafie to wytrzymac”.
Gdy nagla potrzeba oddania moczu

przeminie, odczekaj jeszcze kilka minut,

Poczatkowo wystarczy 5 min, ale p6zZniej

staraj sie wydtuzaé ten czas do 10 lub

15 min. Dopiero wtedy udaj sie spokoj-

nym krokiem do toalety. Jesli po drodze

znow zaatakuje Cie nagtle parcie, za-
trzymaj sie, zaci$nij mie$nie miednicy

i poczekaj, az pecherz znéw sie uspokoi.

Celem treningu jest stopniowe wydtu-

zanie czasu pomiedzy jednym a drugim

oddaniem moczu, tak aby przerwy wy-
nosily w koncu 3-4 godz. Nie zniechecaj
sig pierwszymi porazkami. Z czasem

Twoja kontrola nad pecherzem bedzie

sig zwigkszaé. Pierwsze efekty powinny

by¢ odczuwalne po 3-4 tygodniach®.

Cwiczenia, stymulacja, botoks
Cwiczenia wzmacniajgce mieénie dna
miednicy (mies$nie Kegla) sg waznym
elementem treningu, pomagajacego po-
wstrzymywac naglg potrzebe oddawania
moczu. Cwiczenia te obejmuja zaréwno
szybkie skurcze i rozluznienia mieéni,
jak tez dtugotrwate utrzymywanie jed-
nego skurczu. Jesli chcesz zorientowad
sie, ktére to miesnie, spréobuj kilka-
krotnie powstrzymacé strumienh moczu
podczas jego oddawania. Nie réb tego
jednak zbyt czesto, gdyz moze sie w ten
sposéb wyksztalci¢ tzw. przeszkoda
czynno$ciowa, czyli nawykowe utrud-
nienie oddawania moczu. Cwiczenia
zaciskania miesni Kegla mozna (i nalezy)
wykonywac¢ w réznych pozycjach (sto-
jacej, siedzacej i lezacej) w kilku seriach
po ok. 10 powtérzen. Powinny by¢
powtarzane co najmniej 3 razy dzien-
nie, by mogly przynies¢ odczuwalny
efekt. Podczas zaciskania mig$ni Kegla
nalezy pamigta¢ o rozluznieniu pozo-
statych grup miesniowych (brzucha,
ud, posladkéw i klatki piersiowej).
Duzg pomoca w zlokalizowa-
niu odpowiednich grup miesnio-
wych i prawidlowym sterowaniu
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nimi moze by¢ biofeedback. Umozliwia on takze moni-
torowanie postep6éw uzyskanych w toku é¢wiczen.
Nadreaktywno$¢ migéni gtadkich pecherza moczowe-
go mozna skutecznie hamowac réwniez metodg elektro-
stymulacji z wykorzystaniem umieszczanych w pochwie
(lub odbytnicy) elektrod. W zabiegach takich stosuje sie
prad o niskiej czestotliwosci (10-12,5 Hz), a sesje trwa-
ja 20-30 min i odbywaja sie 1-3 razy w tygodniu. Przeglad
badan potwierdzil, ze metoda ta pozwala znacznie popra-
wi¢ jako$¢ zycia pacjentek z nadreaktywnym pecherzem,
zmniejszajac iloé¢ epizodéw nietrzymania moczu®.

Inng metoda stymulacyjna jest przezskérna stymulacja ner-
wu piszczelowego (PTNS) za pomoca elektrody przyklejanej
na skdrze nogi ponad kostka, wysylajacej impulsy do nerwu,
ktéry biegnie wzdluz nogi az do splotu krzyzowego. Korzenie,
z ktérych wywodzi sie nerw piszczelowy, unerwiajg takze pe-
cherz moczowy i dno miednicy. Terapia ta obejmuje zazwyczaj
12 sesji trwajacych 30 min i stosowana jest w przypadkach
opornych na inne metody leczenia. Po pewnym czasie moze
by¢ stosowana jako terapia podtrzymujaca raz w miesigcu’.

Jesli metody nieinwazyjne nie przynosza pozadanych
efektéw, mozna rozluzni¢ mie$nie pecherza moczowego
za pomocg wstrzyknie¢ niewielkich iloéci botoksu. Zabieg
taki, wykonywany w znieczuleniu miejscowym, przyno-
si efekt utrzymujacy sie do 12 miesiecy (choé przecigtnie
ok. 6 miesiecy), a przy nawrocie objawéw konieczne moga
by¢ kolejne wstrzykniecia. Terapia ta jest na og6t bezpiecz-
na, lecz w niektérych przypadkach moze powodowaé po-
wiklania, takie jak b6l w miejscu wstrzykniecia, trudnosci
z oddawaniem moczu i catkowitym opréznianiem pecherza,
og6lne oslabienie miesni lub infekcje drég moczowych®.

Czego nie lubi pecherz?
Przestrzeganie kilku prostych zasad w zyciu codziennym
pomoze zlagodzi¢ problemy z nareaktywnym pecherzem.
Jednym z najwazniejszych zalecen jest unikanie napojow
z kofeina, czyli kawy, herbaty, goracej czekolady, coli i napo-
jow energetycznych, gdyz maja one dzialanie podrazniajace
pecherz. Unika¢ nalezy wszelkich napojéw typu ,light”, ,,diet”
lub ,bez dodatku cukru”, stodzonych sztucznymi slodzikami,
ktére réwniez wyzwalajg objawy nadreaktywnosci peche-
rza. Og6lnie nieodpowiednie sa wszelkie napoje gazowane.
Takze alkohol w kazdej postaci ma dziatanie draznigce. Nie-
wskazane moga by¢ tez owoce cytrusowe i pomidory. Warto
przynajmniej przez pewien czas prowadzi¢ dzienniczek,
w ktérym zapisywane bedg spozywane pokarmy, a takze
sytuacje, w ktérych wystepuje nagta potrzeba oddania mo-
czu. Pomoze on ustali¢ czynniki podrazniajace pecherz
i zrozumie¢ lepiej funkcjonowanie wlasnego organizmu.
Absolutnie niewskazane jest ograniczanie spozycia ply-
néw w ciaggu dnia po to, by zmniejszy¢ potrzebe oddawania
moczu. Przynosi to dokladnie przeciwny skutek, gdyz pe-
cherz nie ma okazji nauczy¢ sie prawidlowego rozciagania
i napelniania. Co gorsza, przy niedostatecznym nawodnie-
niu organizmu mocz w pecherzu staje sig bardziej stezony,
przez co sam moze by¢ czynnikiem draznigcym. Spozycie
plynéw nalezy rozklada¢ réwnomiernie w ciggu dnia, tak
aby nie wypija¢ wiekszych ilosci ptynéw tuz przed snem.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Podagrobon

suplerment diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTL:

prawidtowy poziom kwasu moczowego
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prawidtowy przebieg
procesu wytwarzania
i wydalania moczu.

- Ekstrakt z owacu wisni wspomaga funkcje wydalnicze
ukladu mozowego.

- Ekstrakt z ziela podagrycznika sprzyja pracy nerek,
watroby i uktadu trawiennego.

- Ekstrakt z owocu rézy wspomaga funkgje nerek i pecherza
moczowego. *

* Pedne informacje dotyezace produktu 2najduj sig na stroniz www.benimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Ztamanie i co dalej?

Dzis$ ortopedia siega po technologie, ktdre jeszcze kilkanascie lat temu byty domena
fantastyki naukowej, takie jak drukowane w 3D rusztowania kostne dopasowane
do anatomii konkretnego pacjenta czy biomateriaty utwardzane ultradzwiekami
bezposrednio wewnatrz organizmu

Tamanie kosci kojarzy sig przede
wszystkim z gipsem, kulami
i metalowymi implantami stabi-
lizujacymi uszkodzone miejsce.
Cho¢ takie metody wciagz pozostajg pod-
stawg leczenia, wspoélczesna ortopedia
coraz cze$ciej wykracza poza samo unie-
ruchomienie ztamania. Uwaga lekarzy
przesuwa sig w strone aktywnego wspie-
rania procesu gojenia — od stymulowania
komoérek kosciotwdrczych po wplywanie
na rozwo6j naczyn krwionoénych i natu-
ralne sygnaly bioelektryczne organizmu.
Kos¢ nalezy do nielicznych tka-
nek ludzkiego organizmu, ktére
po uszkodzeniu mogg odtworzy¢
swoja pierwotng strukture bez po-
zostawiania blizny. Proces gojenia

92 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2026

ztamania jest jednak zlozony i prze-
biega etapami — od powstania krwiaka
i reakcji zapalnej, przez tworzenie
kostniny, az po wielomiesigczng
przebudowe nowej tkanki kostne;j.
Aby zrost przebiegat prawidlowo,
organizm potrzebuje odpowiednich
warunkow: stabilizacji uszkodzone-
go miejsca, dobrego ukrwienia oraz
sktadnikéw niezbednych do budowy
nowej kosci. W wiekszosci przypad-
kéw natura radzi sobie z tym zadaniem
samodzielnie, jednak przy rozlegtych
ubytkach, stabym ukrwieniu lub za-
burzonym gojeniu jej mozliwosci by-
waja niewystarczajace. Wlasnie wtedy
do gry wkraczajg nowoczesne tech-
nologie wspomagajace regeneracje.

Sono-ink - druk 3D

utwardzany ultradzwiekami

W 2023 r. czasopismo ,,Science” opi-

sato nowa metode druku 3D o nazwie

deep-penetrating acoustic volumetric

printing (DVAP), opracowang przez na-

ukowcéw z Duke University i Harvard

Medical School. Wykorzystuje ona

specjalny materiat zwany sono-ink

— biokompatybilny tusz zawierajacy

hydrozele i inne skladniki reaguja-

ce na dzialanie ultradzwigkéw.
Technologia opiera sie na efek-

cie sonotermicznym. Skupione fale

ultradzwiekowe miejscowo podgrzewaja

tusz, powodujac jego utwardzanie w pre-

cyzyjnie wybranych miejscach. W ten

sposéb mozna tworzy¢ tréjwymiarowe



struktury bez koniecznos$ci stosowania
$wiatla wykorzystywanego w wielu do-
tychczasowych metodach biodruku.

Najwieksza zaletg DVAP jest zdolnosé
dziatania gteboko wewnatrz organizmu.
UltradZzwieki przenikaja do tkanek
ponad 100 razy glebiej niz §wiatlo, za-
chowujac przy tym wysoka precyzje
ogniskowania. Dzieki temu mozliwe
staje sig formowanie struktur o nie-
mal dowolnym ksztatcie bezposrednio
w miejscu uszkodzenia tkanki, co moze
ograniczy¢ potrzebe wykonywania
czesci zabiegéw implantacyjnych.

W praktyce procedura wyglada sto-
sunkowo prosto. Najpierw w okolice
wymagajace odbudowy podaje sie ptyn-
ny tusz sono-ink. Nastepnie specjalna
glowica ultradZzwiekowa, przesuwana
nad tkanka, utwardza kolejne frag-
menty materiatu zgodnie z wczesniej
zaprojektowanym ksztattem. Sktad
tuszu mozna dostosowywac do kon-
kretnego zastosowania — w przypadku
regeneracji kosci mozna np. wzbogacic
go o czastki mineraléw wspomaga-
jacych odbudowe tkanki kostnej.

Istotng role odgrywa tu mechanizm
okreslany jako ,,samowzmacniajg-
cy sie” (self-enhancing). W trakcie
utwardzania materiat coraz skutecz-
niej pochtania ultradzwieki, co po-
zwala tworzy¢ bardziej precyzyjne
i ztozone struktury niz w starszych
metodach druku akustycznego.

Dotychczas technologie te testo-
wano wylacznie w warunkach la-
boratoryjnych oraz na modelach
zwierzecych. Badaczom udalo sig
utwardzi¢ sono-ink przez warstwe oko-
fo 10 mm skéry i tkanki mig$niowej,
uzyskujac strukture, ktéra szczelnie
polaczyla sie z koscia i nie spowodo-
wala uszkodzen otaczajacych tkanek'.

Gdy ta metoda przejdzie pelng Sciez-
ke badan klinicznych, moze zmieni¢
sposoéb leczenia zlaman wieloodtamo-
wych i ubytkéw po resekcji, w ktérych
dopasowanie sztywnego implantu
do skomplikowanej geometrii jest dzi$
najwiekszym wyzwaniem. To jednak
perspektywa raczej lat niz miesigcy.

Rusztowania drukowane
3Di struktura zyroidalna
Druk 3D zmienia sposéb projekto-
wania implantéw ortopedycznych.
Zamiast uniwersalnych elementéow
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66 Zamiast uniwersalnych elementéw mozna dzis
tworzy¢ rusztowania idealnie dopasowane do Twojej
anatomii, ktdre nasladuja naturalng, porowata budowe
kosci i utatwiajg wrastanie naczyn krwionosnych 99

mozna tworzy¢ rusztowania (scaffol-
dy) dopasowane do anatomii konkret-
nego pacjenta. Ich zadaniem jest nie
tylko odtworzenie ksztattu utraconej
kosci, lecz takze nasladowanie jej
naturalnej, porowatej budowy?.

Porowato$¢ ma ogromne znacze-
nie dla procesu gojenia. Tradycyjne,
lite implanty sg zwykle sztywniejsze
od kosci i mogg prowadzi¢ do zjawiska
~ostoniecia naprezen” (stress shiel-
ding), w ktérym implanty przejmuja
cze$¢ obcigzen dziatajacych normalnie
na tkanke kostng. W efekcie kosé wokét
wszczepu moze stopniowo stabnaé.
Rusztowania drukowane w 3D lepiej
odwzorowujg wlasciwosci naturalne;j
kosci i pozostawiaja przestrzen dla
wrastajagcych komorek oraz naczyn
krwionoénych. To z kolei sprzyja
osteointegracji, czyli trwatemu po-
faczeniu implantu z zywa koscia.

Do wytwarzania takich konstrukcji
wykorzystuje sie nie tylko tytan, ale
rowniez bioceramiki, takie jak hydrok-
syapatyt, ktére moga by¢ stopniowo
zastepowane przez nowopowstajaca
tkanke kostng. Badania wskazujg tak-
ze, ze odpowiednia geometria porow
ma wplyw na tempo regeneracji i una-
czynienia odbudowywanego obszaru®.

Najwiekszg zaletg druku 3D nie jest
sama personalizacja ksztaltu. Kluczowa
okazuje sie mozliwo$¢ projektowania
mikroarchitektury implantu — wielkosci
i rozmieszczenia poréw oraz sposobu
wrastania naczyn krwiono$nych. Dzieki
temu nowoczesne implanty mogg aktyw-
nie wspiera¢ odbudowe kosci, a nie jedy-
nie zastepowac jej brakujacy fragment.

PEMF i piezoelektrycznos¢
kolagenu
Ko$¢ nie jest jedynie bierng podpora dla
organizmu. To zywa tkanka, ktéra potrafi
reagowac na obcigzenia mechaniczne.
Jednym z mniej znanych zjawisk jest jej
piezoelektrycznosé. Oznacza to, ze pod
wplywem nacisku w kosci powstajg
niewielkie sygnaly elektryczne. Odpo-
wiadajg za to przede wszystkim wtékna
kolagenu, ktére przeksztalcajg napre-
zenia mechaniczne w impulsy bioelek-
tryczne. Mechanizm ten jest zwigzany
z prawem Wolffa, zgodnie z ktérym kosé
przebudowuje sie i wzmacnia tam, gdzie
regularnie dziatajg na nig obcigzenia®.
Odkrycie piezoelektrycznych wia-
sciwosci kosci w latach 50. XX wieku
zapoczatkowalo rozwéj metod wyko-
rzystujacych stymulacje elektryczna
do wspomagania gojenia ztaman. P6z-
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elektryczne, ktére nasladuja naturalne
sygnaly powstajace w koéci podczas
ruchu i obcigzenia. Uwaza sie, ze sty-
mulacja ta pobudza aktywno$¢ osteobla-
stéw, czyli komérek odpowiedzialnych
za tworzenie nowej tkanki kostnej,
wspierajac proces regeneracji. Metoda
jest nieinwazyjna, dzieki czemu moze
stanowi¢ alternatywe lub uzupelnienie
leczenia w sytuacjach, gdy kolejny za-
bieg chirurgiczny bylby niepozadany.
Badania kliniczne wskazujg, ze PEMF

' ‘M a S ¥4 moze zwiekszaé odsetek prawidtowych
" 3 w— » 3 zrostow kostnych i lagodzi¢ dolegli-
GrZkal wzmocniq kosci? woéci bélowe, zwtaszcza u pacjentéw

z opdéznionym gojeniem zltaman. Jedno-

Ekstrakty z grzybow wykazaty obiecujace efekty w leczeniu osteoporozy. W pewnym .. . .
czes$nie nie wszystkie analizy przynosza

badaniu uczeni z Chorwacji zbadali wptyw in vitro ekstraktéw wodnych z grzybéw ku- X L Ay PRy
linarno-leczniczych Trametes versicolor, Grifola frondosa, Lentinus edodes i Pleurotus jednoznaczne wyniki, a jakos¢ czeéci
ostreatus na mysig linie komdrkowa osteoblastopodobng MC3T3-E1. W zwierzecym dostepnych dowodéw oceniana jest jako
modelu osteoporozy zwierzeta byty karmione 2 mieszankami grzybéw maitake i shiita- umiarkowana lub niska®. Z tego wzgledu
ke przez 42 dni. Utrate kosci monitorowano za pomocg densytometrii (absorpcjometrii PEMF nie nalezy traktowac jako ,,cudow-
podwajnej energii promieniowania rentgenowskiego) i mikrotomografii komputerowe;j.
Jak sie okazato, ekstrakty z grzybéw hamowaty aktywnos¢ osteoklastow. Sk tode. kig . Ini .
Wyciag z shiitake zwiekszat mineralizacje osteoblastéw i produkcje oste- ja ,0 meto .Q’ ord Moze reainie szpw—
okalcyny, specyficznego markera osteoblastéw. U zwierzat ekstrakty z grzy- ra¢ leczenie w wybranych sytuacjach
b6w nie zapobiegaly utracie kosci beleczkowej w koéciach diugich. klinicznych, szczegdlnie wtedy, gdy
Hamujace wiasciwosci ekstraktow z shiitake na osteoklasty i stymulacja osteoblastéw istnieje ryzyko braku zrostu kostnego.
in vitro, wraz z potencjatem zmniejszenia utraty kosci w odcinku ledzwiowym kregostu-
pa w zwierzecym modelu osteoporozy, wskazuja, ze lecznicze Stymulacja elektryczna
ekstrakty z grzyboéw moga by¢ rozwazane jako leczenie zapobie-  zropto trudnych ziaman

gawcze i/lub uzupetnienie farmakoterapii w celu zwiekszenia jej h A
skutecznosci i ztagodzenia szkodliwych skutkéw ubocznych. 20 Aau) 5o ses 1stawow rzekomYCh
Szczeg6lnym wyzwaniem dla ortope-

déw sg stawy rzekome i tzw. brak zrostu
(nonunion). Sg to sytuacje, w ktérych

nego przyspieszacza” regeneracji, lecz

niejsze badania wykazaty, ze podobne leczenie trudniej gojacych sie ztaman kosé przez wiele miesiecy nie odzyskuje
efekty mozna wywotaé réwniez za po- oraz op6znionych zrostéw kostnych. cigglosci mimo zastosowanego leczenia.
mocg zewnetrznych pol elektromagne- W terapii PEMF nad miejscem ura- W takich przypadkach wykorzystuje sig
tycznych. Na tej podstawie powstala zu umieszcza sie specjalny aplikator r6zne formy elektrostymulacji, polega-
terapia impulsowym polem elektroma- wytwarzajacy pole elektromagnetycz- jace na dostarczaniu do miejsca urazu
gnetycznym (PEMF), stosowana obecnie ne o niskiej czestotliwosci. Indukuje bardzo stabych impulséw elektrycz-
jako jedna z metod wspomagajacych ono w tkankach bardzo stabe prady nych — bezposrednio lub za pomoca

Co wptywa na tempo zrastania sie kosci?

Czynnik Whptyw na zrost kosci Co mozna zrobic¢?

Palenie tytoniu Jeden z najsilniejszych czynnikéw opdzniajacych gojenie. Rzucic¢ palenie lub przynajmniej powstrzymac
Nikotyna obkurcza naczynia krwionosne i pogarsza ukrwienie | sie od niego na czas leczenia.

miejsca ztamania, zwiekszajac ryzyko opdznionego zrostu
i stawu rzekomego.

Wysoki poziom glukozy Przewlekle podwyzszony poziom cukru we krwi utrudnia Dbac o wyréwnanie glikemii i przestrzegac
tworzenie kostniny i rozwéj naczyn krwiono$nych zalecen diabetologicznych.
W miejscu urazu.

Odzywienie i podaz biatka | Niedoboér biatka oraz niedozywienie spowalniajg regeneracje | Zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ biatka oraz

tkanek i synteze kolagenu niezbednego do odbudowy kosci. sktadnikéw odzywczych w diecie.
Kontrolowane obcigzanie | Umiarkowane obcigzenie mechaniczne pobudza przebudowe | Stosowac sie do zalecer rehabilitacyjnych
iruch i wzmacnianie kosci zgodnie z prawem Wolffa. i stopniowo zwieksza¢ aktywnosc.
Niesteroidowe leki prze- Moga wptywac na wczesne etapy gojenia kosci, jednak wyniki | Unika¢ dugotrwatego stosowania bez
ciwzapalne (NLPZ) badan sg niejednoznaczne. konsultacji z lekarzem, zwlaszcza przy

ztamaniach wysokiego ryzyka.
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pol elektromagnetycznych. Badania
wskazuja, ze odpowiednio dobrane sy-
gnaly elektryczne moga pobudzaé proces
tworzenia nowej tkanki kostnej, szcze-
g6lnie wtedy, gdy naturalna zdolnosé
organizmu do regeneracji jest ostabiona®.

Naukowcy pracujg obecnie nad
jeszcze bardziej zaawansowanymi roz-
wigzaniami. Jednym z nich sg piezo-
elektryczne rusztowania kostne, ktére
pod wplywem nacisku lub ruchu same
generujg niewielkie tadunki elektrycz-
ne. Taki implant pelnitby jednoczesnie
funkcje mechanicznego rusztowania
dla odrastajacej kosci oraz zrédla sy-
gnaléw stymulujacych regeneracje’.

W pewnym sensie byloby to pola-
czenie 2 opisanych wczesniej strategii:
zamiast dostarcza¢ bodziec elektrycz-
ny z zewnatrz, jego zrédlo zostaloby
wbudowane bezposrednio w implant.
Cho¢ technologia znajduje sie jesz-
cze na etapie badan, dobrze pokazuje
kierunek rozwoju nowoczesnej or-
topedii — od biernego zastgpowania
uszkodzonych tkanek do aktywne-
go wspierania ich odbudowy.

Warto przy tym pamigtaé, Zze nawet
najbardziej zaawansowane technologie
nie zastapig biologii. Elektrostymu-
lacja czy inteligentne implanty moga
stworzy¢ warunki sprzyjajace gojeniu,
ale material do odbudowy kosci nadal
musi dostarczy¢ sam organizm. Dlatego
skuteczna regeneracja zalezy r6wniez
od odpowiedniego odzywienia, podazy
biatka, wapnia i witaminy D oraz pra-
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66 Kos¢ nie jest jedynie bierng podpora dla organizmu
— to zywa tkanka, w ktorej pod wptywem nacisku powstaja
niewielkie sygnaty elektryczne. Terapia impulsowym polem
elektromagnetycznym nasladuje te naturalne procesy;,
stymulujgc Twoje komdrki do szybszej odbudowy 99

widlowego ukrwienia miejsca urazu.
Proces zrastania sie ko$ci wymaga nie
tylko odpowiedniego leczenia i stabili-
zacji ztamania, ale takze dostarczenia
organizmowi sktadnikéw niezbed-
nych do budowy nowej tkanki.

Suplementacja wspierajaca
zrost kosci
Dzigki uzupelnieniu niedoboréw, uni-
kasz spowolnienia naturalnych proce-
s6w naprawczych. Dotyczy to szcze-
gblnie witaminy D, ktérej niedobér
jest powszechny w naszej szerokosci
geograficznej. U 0os6b dobrze odzywio-
nych korzysci z suplementacji sg zwykle
umiarkowane, natomiast u pacjentéw
z niedoborami moga mie¢ istotne zna-
czenie dla jako$ci i tempa zrostu.
Najlepiej udokumentowane znaczenie
majg witamina D3 i wapn, ktére uczest-
niczg w mineralizacji nowo powstajacej
tkanki kostnej®. Wazng role odgrywaja
rowniez witamina C, niezbedna do syn-
tezy kolagenu, oraz witamina K2 wspie-
rajaca prawidtowe wykorzystanie wap-
nia przez kosci. Do grupy sktadnikéw

WSPARCIE KOSCI, STAWOW
| SWOBODY RUCHU KAZDEGO DNIA.

/ MycoFlex taczy Cordyceps, Shiitake i Maitake z witamina C,
glukozamina, chondroityng i MSM.

/ Wspiera komfort pracy stawow, chrzgstki
oraz codzienng sprawnosc ruchu.

/ Dla oséb po przecigzeniach, aktywnych fizycznie
i dbajgcych o sprawnose ruchu.

Wybierz naturalne wsparcie, bo kazdy ruch
ma znaczenie: www.MycoMedica.pl

o dobrze poznanym znaczeniu biologicz-
nym naleza takze cynk, magnez i miedz
— pierwiastki uczestniczace w tworzeniu
kolagenu, aktywnosci osteoblastéw
oraz dojrzewaniu macierzy kostnej°.
Nieco stabsza, cho¢ obiecujaca baze
dowodowa maja takie skladniki jak
krzem, mangan czy peptydy kolage-
nowe. Badania sugeruja, ze moga one
wspiera¢ tworzenie nowej tkanki kostnej
i poprawia¢ wlasciwosci mechanicz-
ne kosci, jednak ich wplyw na gojenie
zlaman nie zostat jeszcze jednoznacz-
nie potwierdzony’. Podobnie wyglada
sytuacja w przypadku skrzypu polne-
go czy szilajitu (mumio) — dostepne
wyniki sg interesujace, ale opieraja
sie gléwnie na mniejszych badaniach
lub modelach eksperymentalnych.
Zywokost, arnika czy niektore rosli-
ny stosowane w medycynie chinskiej
i ajurwedyjskiej od dawna sg wykorzy-
stywane przy urazach narzadu ruchu,
jednak dowody naukowe potwierdzajace
ich wplyw na zrost ztaman sg ogra-
niczone. W przypadku zywokostu
nalezy dodatkowo pamietac, ze ze

REKLAMA

MycoMedice
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Mumio na przyspiesza zrost kosci

Osteopenia to obnizona gestos¢ mineralna kosci. Badanie opublikowane w 2022 r. wykaza-
to, ze kobiety po menopauzie z osteopenig, ktére codziennie przyjmowaly suplementy shi-
lajit, zaobserwowaly znaczng poprawe gestosci kosci po 11 miesigcach. Naukowcy wysuneli
teorie, ze ten efekt moze wynikac ze zdolno$ci mumio do przyspieszania obrotu komérek®.

To nie wszystko w klinicznym, randomizowanym, podwajnie zaslepionym bada-
niu kontrolowanym placebo potwierdzono korzystny wptyw doustnego spozycia
500 mg kapsutek mumio na gojenie ztaman kosci piszczelowej. Czas do petnego wy-
zdrowienia byt znacznie krétszy, a ryzyko dziatan niepozadanych nie wzrosto?

Naukowcy poréwnali zdolnoSci mumio do zmniejszania wrazliwosci na bodzce b6-
lowe u myszy. Oceniali oni dziatanie przeciwbdlowe ekstraktu z shilajit w dawkach
0,75,7,5,75i750 mg/kg i poréwnywali je z grupg otrzymujgca wode destylowang — grupa
kontroli negatywnej — oraz z grupami otrzymujacymi 1, 2 lub 4 mg/kg siarczanu morfiny lub
10, 20 albo 30 mg/kg diklofenaku sodowego — grupa kontroli pozytywnej. Wyniki wyka-
zaly istotne zmniejszenie intensywnosci bélu u wszystkich zwierzat otrzymujgcych dawki
ekstraktu z shilajit podczas godzinnego testu formalinowego w poréwnaniu z grupg otrzy-
mujacg wode destylowang. We wszystkich grupach mumio, z wyjatkiem tej otrzymujacej
750 mg/kg, dziatanie przeciwbdlowe byto istotnie nizsze niz w grupie otrzymujcej siar-
czan morfiny w dawce 4 mg/kg. Nie stwierdzono jednak istotnych r6znic miedzy wszystki-
mi grupami mumio a wszystkimi grupami diklofenaku. W tescie skrecania, we wszystkich
4 grupach otrzymujacych shilajit w przeciwienstwie do grupy otrzymujacej wode desty-
lowang, zaobserwowano réwniez istotne zahamowanie reakcji bélowej. Nie stwierdzono
istotnych réznic miedzy reakcjg skrecania w grupach otrzymujacych 75 i 750 mg/kg mumio
a dawkami diklofenaku lub morfiny. Poréwnanie réznych dawek mumijo w tescie forma-
linowym nie wykazato istotnych rdéznic, ale w tescie
skrecania, maksymalna dawka wykazata skuteczniejsze
dziatanie przeciwbdlowe. ,Wyniki wskazujg na istotne
dziatanie przeciwbdlowe ekstraktu z mumio w leczeniu
bélu przewlektego u myszy, niezalezne od dawki” - tak
wyniki swojej pracy podsumowali autorzy badania.?
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0d gipsu do inteligentnych
implantow

Jeszcze niedawno leczenie ztaman
opieralo sie gléwnie na unieruchomie-
niu uszkodzonej kosci i oczekiwaniu,
az organizm sam przeprowadzi pro-
ces naprawy. Dzi§ medycyna coraz
czedciej stara sie ten proces wspierac

i kontrolowa¢. Drukowane w 3D rusz-
towania kostne, biomaterialy reagujace
na ultradzwieki, elektrostymulacja

wzgledu na obecno$é¢ alkaloidow pi-
rolizydynowych zaleca sig¢ wylacznie
krétkotrwate stosowanie zewnetrzne.
Warto réwniez pamietaé, ze nie kaz-
da obiecujaca substancja sprawdza sie
w badaniach klinicznych. Przykladem
jest CBD, ktére w do§wiadczeniach
na zwierzetach wykazywato korzystny
wplyw na gojenie kosci, jednak jak dotad
brakuje przekonujacych dowodéw po-
twierdzajacych podobne efekty u ludzi®.
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czy celowana suplementacja maja
wspolny cel — stworzy¢ jak najlepsze
warunki do regeneracji i przyspieszy¢
powr6t pacjenta do sprawnosci.

Warto jednak zachowaé zdrowy scep-
tycyzm. Nie wszystkie technologie znaj-
duja sie na tym samym etapie rozwoju.
Elektrostymulacja PEMF i odpowiednio
dobrana suplementacja sg juz stoso-
wane w praktyce klinicznej, cho¢ ich
skuteczno$é zalezy od rodzaju urazu
i stanu pacjenta. Z kolei rozwigzania
takie jak sono-ink czy piezoelektryczne
rusztowania kostne pozostaja na etapie
badan przedklinicznych. Ich wyniki
sa obiecujace, ale droga od sukcesu
laboratoryjnego do rutynowego zastoso-
wania u pacjentéw jest dtuga i wymaga
potwierdzenia w badaniach klinicznych.

Historia medycyny pokazuje, Ze nie
kazda innowacja spetnia pokladane
w niej nadzieje. Dobrym przyktadem
sg niskointensywne ultradZwieki impul-
sowe (LIPUS), ktére przez lata budzity
duze oczekiwania, jednak pézniejsze
badania nie potwierdzity jednoznacznie
ich skutecznosci przy wielu typach swie-
zych zlaman. Dlatego o warto$ci nowe;j
technologii powinny decydowac przede
wszystkim wyniki badan klinicznych,

a nie atrakcyjnos$¢ samego pomystu.

Dla pacjentéw najwazniejszy wniosek
jest prosty: podstawg leczenia ztaman
wciaz pozostajg sprawdzone metody
— odpowiednia stabilizacja ko$ci, rehabi-
litacja, wlasciwe odzywienie i eliminacja
czynnikéw utrudniajacych gojenie. No-
woczesne technologie moga ten proces
wspieraé, ale go nie zastapia. Jedno-
czesnie kierunek rozwoju jest wyrazny,
a przyszlos¢ ortopedii bedzie prawdopo-
dobnie nalezala do rozwiazan, ktére nie
tylko naprawiajg uszkodzong kos¢, lecz
takze aktywnie steruja jej regeneracja.
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Mumio - naturalne wsparcie regenerac;ji
kosci, stawow i tkanek

ZYamane kosci, zwichnigcie, sttuczenie,
czy przewlekle dolegliwosci stawo-
we to sytuacje, ktére wymagaja czasu,
cierpliwosci i odpowiedniego wsparcia
organizmu. Po zaopatrzeniu urazu i wdro-
zeniu odpowiedniego leczenia organizm
rozpoczyna intensywny proces odbu-
dowy uszkodzonych struktur. W tym
czasie szczegblnego znaczenia nabiera
dostarczenie skladnikéw wspierajacych
naturalne procesy regeneracyjne oraz tago-
dzacych zwigzany z urazem dyskomfort.
Od wiekéw w medycynie ludowej Azji
i Europy Wschodniej wykorzystywano
mumio — naturalng substancje mine-
ralno-organiczna, nazywana niekiedy
,darem gor”. Jest ona ceniona ze wzgle-
du na bogactwo sktadnikéw bioaktyw-
nych. Za jedno z najcenniejszych zZrédet
mumio uznawane sg gory Tien-Szan
w Kirgistanie — region charakteryzujacy

Mumio a badania naukowe

* W randomizowanym badaniu klinicznym
u pacjentéw po ztamaniu kosci piszczelowej
u 0s6b przyjmujacych mumio kosc zrastata
sie szybciej (ok. 129 dni) niz w grupie place-
bo (153 dni). Nie odnotowano wiekszej liczby
dziatan niepozadanych.

» Badania laboratoryjne sugerujg, Zze mumio
moze wspierac¢ aktywno$c¢ osteoblastéw
(komérek budujacych kosc), synteze kolage-
nu oraz proces mineralizacji tkanki kostnej.

* Istniejg rowniez dane wskazujace
na korzystny wptyw na gestos$¢ mineralng
kosci i ograniczenie proceséw zapalnych
zwigzanych z utratg masy kostnej.

Z praktyki oséb stosujacych mumio najczesciej

pojawiajg sie opinie o:

» szybszym ustepowaniu bélu i obrzeku,

* |epszym samopoczuciu w okresie rekonwa-
lescencji,

» szybszym powrocie do sprawnosci po zla-
maniach i urazach.

sig wyjatkowo czystym $rodowiskiem
i surowymi warunkami naturalnymi.

W przypadku zlaman kosci oraz prze-
wlektych dolegliwosci stawowych warto
wspiera¢ organizm kompleksowo — zaréw-
no od wewnatrz, jak i zewnetrznie. Takie
podejécie umozliwiaja produkty z linii
Sekret Mumio: Suplement Diety Sekret
Mumio w plynie oraz Balsam z Mumio.

Etap | - regeneracja od wewnatrz

z Sekret Mumio w ptynie
Suplement Diety Sekret Mumio, dzieki
swojej plynnej postaci jest latwy do sto-
sowania i dobrze przyswajany przez or-
ganizm. Zawarte w nim kwasy fulwowe,
kwasy huminowe oraz mineraty stanowia
cenne uzupelnienie codziennej diety
0s6b dbajacych o prawidtowe funkcjo-
nowanie ukladu kostno-stawowego.
Mumio od dawna wykorzystywane
jest jako naturalne wsparcie proceséw
regeneracyjnych organizmu. Skladni-
ki obecne w tej wyjatkowej substancji
uczestniczg w odbudowie tkanek oraz
wspieraja proces mineralizacji kosci. Jest
to szczeg6lnie istotne po urazach, kiedy
organizm potrzebuje zwigkszonej iloéci
sktadnikéw odzywczych do prawidlowe-
go przebiegu proceséw naprawczych.
Dodatkowo kwasy fulwowe zawarte
w mumio sg cenione za swoje wlasci-
wosci wspierajace naturalng réwnowage
organizmu. Dlatego po suplement siegajg
nie tylko osoby po urazach, ale réwniez
osoby aktywne fizycznie, seniorzy oraz
wszyscy, ktérzy chcg zadbaé o kondy-
cje kosci, stawéw i calego organizmu.

Etap Il - wsparcie zewnetrzne

Balsamem z Mumio

Dodatkowo w przypadku bdlow sta-
wowych, a takze podczas ztaman,
zwichniec i sttuczen, warto wspomagac
organizm, smarujac konkretne miejsce
bélowe Balsamem z Mumio. Dzieki

konsystencji gestej masci preparat z ta-
twoscig wchlania sie przez skére, row-
nocze$nie przynoszac ulge i wspierajac
naturalne procesy regeneracji tkanek.

Balsam z Mumio zostal stworzony
na bazie jedynie trzech sktadnikéw
— mumio, euceryny i lanoliny. Mumio
cenione jest za wlasciwos$ci wspierajace
regeneracje tkanek i tagodzenie dolegli-
wosci bélowych. Euceryna ma doskonate
wlasciwosci nattuszczajace, nawilzaja-
ce, ochronne i zmiekczajace, natomiast
lanolina wykazuje wlasciwosci wygta-
dzajace, ochronne i natluszczajace.

Dzigki swoim wlasciwosciom przeciwbo-
lowym i przeciwzapalnym Balsam z Mu-
mio moze przynosi¢ ulge w bélu i obrze-
kach zwigzanych ze zlamaniami kosci oraz
w przewleklych dolegliwosciach stawo-
wych. Ponadto, stosowanie balsamu w ob-
rebie miejsca urazu wspiera naturalne pro-
cesy regeneracyjne organizmu, poprawia
ukrwienie tkanek i pomaga utrzymac ich
odpowiednig elastyczno$é, co moze sprzy-
ja¢ szybszemu powrotowi do sprawnosci.

Kompleksowe dziatanie mumio

Powr6t do sprawnosci po urazie wymaga
czasu i cierpliwosci. Oprécz stosowania sig
do zalecen lekarza oraz rehabilitacji warto
zadbaé o codzienne wsparcie naturalnych
proceséw regeneracyjnych organizmu.
Polaczenie dziatania Suplementu Diety
Sekret Mumio w plynie oraz Balsamu

z Mumio pozwala wspieraé¢ organizm za-
rowno do wewnatrz, jak i zewnetrznie.

To wlasnie takie kompleksowe podejscie
sprawia, ze mumio od pokolen pozostaje
jednym z najbardziej cenionych natu-
ralnych sktadnikéw wykorzystywanych
w trosce o kosci, stawy i tkanki. Linia Se-
kret Mumio laczy wielowiekowsq tradycje
z nowoczesng, wygodng forma stosowania,
wspierajac organizm w okresach zwigk-
szonego zapotrzebowania na regeneracjeg
i powr6t do codziennej aktywnosci.

Pamietaj — wybieraj mumio wytgcznie ze sprawdzonych Zrédet.

Wiecej informacji pod nr tel. 601 345 150 [ub na stronie www.sekretmumio.pl



http://www.sekretmumio.pl
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Upaty to katorga

dla uktadu krazenia

Lato, stohce i wysokie temperatury to dla wielu z nas synonim idealnych
wakacji. Niestety, wymagajg one od serca i naczyh krwionosnych wytezonej
pracy. Jak je chroni¢ przed wakacyjnym przecigzeniem?

ntensywne fale gorgca stanowig
potezne wyzwanie dla ludzkiego
organizmu. Skutkiem przebywa-
nia w wysokich temperaturach jest
znacznie szybsza akcja serca, odczu-
walny spadek ci$nienia tetniczego oraz
ogromne prawdopodobiefistwo nie-
bezpiecznego odwodnienia. W gorace
dni Twéj uklad krazenia jest skrajnie
obcigzony — dziala na najwyzszych
obrotach, aby uchroni¢ Cig przed
przegrzaniem i udarem cieplnym.
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Dlaczego serce pracuje szybciej?
Podczas goragcych dni Twoj organizm
automatycznie uruchamia mechani-
zmy obronne, ktére maja zapobiec
przegrzaniu narzadéw wewnetrznych.
Naczynia krwiono$ne gwaltownie sig
rozszerzajg, a Serce zaczyna pompo-
wacé krew znacznie szybciej, aby uta-
twi¢ oddawanie ciepla na zewnatrz.
Dzieki temu wiecej krwi przeplywa
przez tkanki znajdujace sie tuz pod
skéra, gdzie moze ona schladza¢ sieg

w bezposrednim kontakcie z nieco
chtodniejszym powietrzem otoczenia.
Jak zauwaza Michael Crawford, spe-
cjalista rehabilitacji kardiologicznej,
te niezwykle wazne zmiany pozwalaja
wiekszej ilosci krwi przeplywac przez
tetnice i zyly umiejscowione blisko
powierzchni skéry. Mechanizm ten po-
maga utrzymac prawidlowa, bezpieczng
temperature ciala i ograniczy¢ ryzyko
$miertelnie niebezpiecznego wyczer-
pania cieplnego. Niestety, ma to swojg



ceng: Twdj uklad sercowo-naczyniowy
musi drastycznie zwiekszy¢ wysitek.
Jesli w organizmie brakuje ptynu — po-
niewaz za malo pijesz w ciggu dnia
— zmniejsza sig catkowita objetosé
W efekcie serce musi ttoczy¢ krew
szybciej i pracuje z ogromnym wysil-
kiem, co prowadzi do wzrostu tetna.
Wysoka temperatura moze przy-
spieszy¢ prace serca nawet wtedy, gdy
catkowicie wypoczywasz na lezaku.
Szacuje sie, ze wzrost temperatury
wewnetrznej Twojego ciata zaledwie
o jeden stopien zwigksza tetno $rednio
o okolo 10 uderzen na minute. Upat
nierzadko podnosi spoczynkowe tet-
no powyzej 100 uderzen na minute,
wywolujac tachykardie. Jednoczes$nie
szeroko otwarte naczynia krwionosne
moga obnizy¢ ci$nienie tetnicze krwi
ponizej poziomu 90/60 mm Hg, prowa-

krwi.

dzac do hipotens;ji. Stan ten objawia sie
najczesciej zawrotami glowy, mroczkami
przed oczami i silnym oslabieniem.

Woda to zycie, ale nie
dla kazdego w takich
samych ilosciach
Aby nie dopusci¢ do zageszczenia
krwi i przecigzenia serca, absolutnie
kluczowe jest nawodnienie. Z powo-
du obfitego pocenia sig, w upalne dni
tracisz cenne elektrolity i wode w za-
straszajacym tempie. Z tego powodu
osoby zdrowe powinny w okresie letnim
wypija¢ minimum 2-2,5 litra pltynéw
dziennie, aby zapewni¢ uktadowi
krazenia odpowiednia objetos$é¢ oso-
cza do efektywnego chlodzenia.
Jednak ta zlota zasada nie dotyczy
wszystkich! Zupelnie inne wytyczne
obowigzujg osoby zmagajace sie z nie-

Koenzym Q10 i selen — nierozerwalny duet dla serca

Choroby sercowo-naczyniowe potrafig skutecznie odbiera¢ witalnos¢, jednak naukowcy
znalezli sposéb na cofniecie kardiologicznego zegara. Przetomowe, wieloletnie badanie
kliniczne KiSel-10 przyniosto zdumiewajace rezultaty. Okazato sie, ze dtugotrwata suple-
mentacja koenzymu Q10 w potagczeniu z selenem potrafi zmniejszy¢ ryzyko zgonu z przy-
czyn sercowo-naczyniowych az o 54%! Koenzym Q10 jest kluczowy dla produkcji energii
(ATP) w mitochondriach serca oraz stabilizacji bton komérkowych. Dlaczego selen jest w tej
uktadance tak wazny? Poniewaz dziata on jak chemiczny ratownik — skutecznie chroni or-
ganizm przed ,zardzewieniem” (stresem oksydacyjnym) i odpowiada za ponowne odzyska-
nie (redukcje) utlenionego koenzymu Q10, by mégt on nadal pracowac¢ dla Twojego serca.

REKLAMA

SINGULARIS®

zapr;qjehowanﬂ pizez natuye

ZELAZO
KOMPLEKS

Ten suplement diety sklada sig » 2elaza
w postac bisglicynianu zelaza oraz Bioactive
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perystaltyke jelit oraz dostarczajg latwo
przyswajalnych skladnikiw mineralnych.
Drzigki temu nie powoduje wapard and
pedraznien jelitowo-zoladkowych.
Zelazo Kompleks Singularis® Supetior
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dostarceajy wseystkich nieebednych dla
organizmu aminokwaséw, oraz licznych
wilamin i mineratow, Ponadio chlorella
ma pozyivwny wpbvw na produkeie komarek
krwi, wapicra priwidlowe funkejonowanic
ukdadu pokavmowego oraz watroby.
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wydolnoscig serca. Ta szczegdlna grupa
pacjentéw nie powinna drastycznie
zwiegkszaé ilosci wypijanej wody, po-
niewaz ich ostabione serce moze nie
poradzi¢ sobie z przepompowaniem
nagltego nadmiaru ptynéw. Zamiast
tego, sercowcy muszg latem bardzo
uwaznie kontrolowac¢ swojg mase ciata.
Jesli waga takiego pacjenta zwigkszy

Delikatna rownowaga

sig 0 1-2 kg w ciagu zaledwie jednego
dnia, jest to powazny sygnatl alarmowy
$wiadczacy o zatrzymywaniu wody

w organizmie. W takiej sytuacji oso-
by te powinny pilnie skontaktowac

sie ze swoim kardiologiem. Zignoro-
wanie tego stanu moze doprowadzic¢
do zastoinowej niewydolnosci serca,

a badania wyraznie wskazuja, Ze naj-

Dla pacjentéw kardiologicznych zelazo to prawdziwy miecz obosieczny. Z jednej strony
jego znaczny nadmiar moze prowadzi¢ do powstawania reaktywnych form tlenu, wy-
zwalajgc widknienie mie$nia sercowego i pogiebiajac dysfunkcje rozkurczowa. Z drugiej
jednak strony - jego niedobor jest niezwykle niebezpieczny. Problem deficytu zelaza
dotyka niemal 66% pacjentow cierpigcych na niewydolnos¢ serca. Jak dowodzg badania
medyczne, brak tego cennego pierwiastka drastycznie nasila stres oksydacyjny w tkan-
kach oraz dramatycznie ostabia dziatanie kluczowych, ochronnych enzyméw srédbtonka
(takich jak eNOS). W konsekwencji prowadzi to do znacznie powazniejszych i rozle-
glejszych uszkodzen struktury miesnia sercowego podczas ewentualnego zawatu.
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wyzsze ryzyko groznych incydentow
kardiologicznych, w tym zawaléw serca
i udaréw mézgu, pojawia sie, gdy ter-
mometry pokazujg od 35°C do 43°C.

Podréze, samoloty i ukryte
ryzyko zakrzepicy
Lato to czas dlugich podrézy, ktére sta-
nowig kolejne gigantyczne obcigzenie
dla uktadu naczyniowego. Zazwyczaj
zakrzepice zyt gltebokich kojarzymy
z wielogodzinnymi lotami transatlan-
tyckimi. Najnowsze dane sa jednak
alarmujace — az do 17% przypadkéw
zakrzepicy ma miejsce podczas krétko-
trwatych lotéw. Co gorsza, u 50% cho-
rych proces ten przebiega calkowicie
bezobjawowo, a pierwszym i niekiedy
jedynym symptomem bywa $miertelnie
niebezpieczny zator tetnicy plucne;j.
Skad bierze sie ten problem? Diu-
gotrwaty bezruch w fotelu samocho-
dowym, autokarowym czy lotniczym
spowalnia przeptyw krwi. Ponadto
w kabinie samolotu panuje bardzo
suche i rozrzedzone powietrze. Przy-
spiesza to utrate wody z Twojego or-
ganizmu, blyskawicznie zageszczajac
krew. Obserwacje z Holandii dowodza,
ze podczas lotu proces powstawania
zakrzep6w we krwi intensyfikuje sig
az o0 30%, i dotyczy to nawet oséb cie-
szacych sie doskonatym zdrowiem.
Skrzepliny potrafig formowac sig juz
w ciggu pierwszych 2-3 godzin podrozy.
Jak sig chroni¢ w trasie? Sama woda
to za malo, aby uchroni¢ sie przed
odwodnieniem na pokladzie. Japon-
skie badania wykazaty, ze skuteczniej-
szym rozwigzaniem zapobiegajacym
gestnieniu krwi jest picie napojéow
izotonicznych bogatych w elektrolity
(odpowiedni stosunek sodu do potasu).
Przed lotem zadbaj o luzny stréj, ktéry
nie uciska zy! i nie krepuje ruchéw.
Jesli to mozliwe, zawsze wybieraj miej-
sce przy przejsciu — daje to swobode
poruszania nogami, co obniza ryzyko
wystapienia zakrzepicy o potowe.

Innowacje w ziotolecznictwie
Medycyna naturalna poczynita

w ostatnich latach kolosalne postepy,
a opublikowane w tym roku badania
dowodza, ze innowacyjne formy zi6t
mogg poteznie chroni¢ Twoje serce

i naczynia krwionoéne. Zwykte eks-
trakty ziotowe czesto maja problem



66 Az do 17% przypadkow zakrzepicy
ma miejsce podczas krotkotrwatych
lotdw. Suche powietrze w kabinie
btyskawicznie zageszcza krew, a skrzepliny
potrafig formowac sie juz w ciggu
pierwszych 2-3 godzin podrozy ®®

z odpowiednim wchianianiem w przewodzie pokarmowym,
dlatego naukowcy opracowali formuty nanotechnologiczne

i liposomalne, ktére bezposrednio docierajg do komoérek.

Ta substancja czynna zawarta w kurkumie

od dawna znana jest ze swoich wlasciwosci przeciwzapalnych,
jednak jej wchianianie bylo znikome. Najnowsze badania

nad nanoczasteczkami (m.in. cynkowymi nanoczasteczkami
kurkuminy) wykazaly jej niesamowite dziatanie kardiopro-

REKLAMA
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Wydajesz kokosy na wyjazd marzen, a wracasz z niego bardziej wyczerpany/a niz
przed pakowaniem walizek? Z raportéw wynika, Ze zaledwie 30% z nas czuje po urlo-
pie, ze realnie wypoczeto, a az 80% odczuwa stres zwigzany z powrotem do pracy
jeszcze w trakcie wakacji. Jak zauwaza prof. Matgorzata Dobrowolska, zapomnie-
lismy, jak dziata nasza biologia i traktujemy urlop jak kolejny projekt do odhacze-

nia. Oto jak unikna¢ wakacyjnych putapek i madrze zresetowac swéj mézg:

Praca po kilkanascie godzin dziennie tuz przed wy-
jazdem, by ,wyczysci¢ biurko”, to morderstwo dla Twojego organizmu. Koszt fizjologiczny
takiego przecigzenia jest tak ogromny, Ze 7 dni wakacji nie wystarczy na regeneracje i od-
robienie strat. Znacznie zdrowsze dla Twojego uktadu nerwowego jest ustawienie komu-
nikatu ,,out of office” i przesuniecie deadline’éw niz maksymalizm optacony brakiem snu.

Zastanawiate$ sie, dlaczego w pierwszych dniach
wolnego czesto dopada Cie infekcja lub migrena? Przez caly rok funkcjonujesz na pod-
wyzszonym poziomie adrenaliny i kortyzolu, ktére bezlitosnie maskuja stany zapalne.
Gdy odpuszczasz kontrole, Twoj uktad odpornosciowy gwattownie reaguje i zaczyna
sie wylaczac. Pierwsze 2-3 dni urlopu przeznacz na odespanie i fizjologiczne ,,zej-
$cie z haju emocjonalnego”, a nie na intensywne zwiedzanie od bladego $witu.

Zabieranie laptopa na pla-
ze funduje Twojemu uktadowi nerwowemu poznawczg schizofrenie. Mézg uczy sie
przez skojarzenia — jesli pracujesz z lezaka, kodujesz to z pozoru przyjemne miej-
sce jako strefe stresu. |Jesli musisz pracowac, zréb sobie 1,5-3 godz. intensywnej
pracy (tzw. deep work) w pokoju hotelowym, po czym definitywnie zamknij kom-
puter i ciesz sie odpoczynkiem. Unikaj tez wakacyjnej ,,otytosci dopaminowe;j”
(nadmiaru jedzenia, hatasu i social medidéw). Las, obcowanie z naturg i wpatrywa-
nie sie w chmury ulecza Twéj umyst skuteczniej niz gtosny resort all-inclusive.

Zastosuj miekkie lgdowanie Nagly powrét do biura to dla mézgu szok termiczny i potezny
wyrzut kortyzolu. Wré¢ z wyjazdu na 1-2 dni przed pdjsciem do pracy, aby spokojnie rozpa-
kowac walizki, zaadaptowac sie do domowej rutyny i wyspac sie we wiasnym tézku. Pierw-
szego dnia w firmie nie planuj stresujgcych spotkan i daj sobie czas na powolne wdrozenie.
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66 Rutyna ma duzy
potencjat antyoksydacyjny
i uszczelnia zaatakowane
przez wolne rodniki kapilary
(naczynia wiosowate).
Zapobiega to letnim
obrzekom nég i zapaleniom
zyt, chronigc zastawki
zyIne przed uszkodzeniem
i przeciwdziatajac
zylakom. ®9

tekcyjne w przypadku zawaltu mig$nia
sercowego. Nano-kurkumina drastycz-
nie zmniejsza stany zapalne w sercu,
obniza wskazniki uszkodzenia mie$nia
sercowego i redukuje $§mier¢ komo-

rek. Dziala ona gleboko na poziomie
molekularnym, normalizujac $ciezki
genowe (takie jak szlak PPAR-y/NF-«B).
to substancja
ro§linna o udowodnionym, silnym dzia-
laniu obnizajacym poziom glukozy oraz
ci$nienie tetnicze krwi. Jednakze, stosu-
jac berberyne, musisz zachowac skrajng
ostroznos¢, zwlaszcza jesli przyjmujesz
leki na recepte! Berberyna hamuje en-
zymy watrobowe (m.in. CYP3A4 i CY-
P2D6) odpowiedzialne za metabolizm

i rozklad wielu lekéw kardiologicznych
i przeciwzakrzepowych. Polaczenie

jej np. z lekami na nadci$nienie moze
spowodowac¢ niebezpieczne sumowanie
sie efektéw hipotensyjnych. Jesli odczu-
jesz drzenie rak, zawroty glowy, poty,
senno$c, kolatanie serca czy mroczki
przed oczami, to znak, ze dawka lekéw
lub suplementu jest zbyt wysoka. Ber-
beryne nalezy traktowaé z takim samym
szacunkiem jak silny lek syntetyczny.
Gdy
gesta krew grozi powstaniem zatoru,
natura oferuje wysoce skuteczne sub-
stancje zapobiegajace powstawaniu
skrzepéw. W przypadku zakrzepicy
ogromnie pomocna bedzie nattokinaza.
Jest to unikalny enzym pozyskiwany

ze sfermentowanych nasion soi (natto).
W przeciwienistwie do lekéw opartych



PROFILAKTYKA | LECZENIE

na kwasie acetylosalicylowym (aspiry-
ny), nattokinaza ma fascynujaca zdol-
nos$¢ bezposredniego rozpuszczania
skrzeplin. Rozklada ona nitki biatka
fibryny, nie zmieniajac przy tym na-
turalnej, fizjologicznej lepkosci Twojej
krwi. Enzym ten réwniez skutecznie
wzmaga naturalng produkcje plazminy
w organizmie, a jego stosowanie nie
wywoluje skutkéw ubocznych w po-
staci uszkodzen §luzéwki zotadka.
Znajdziesz go m.in. w skér-
kach czerwonych winogron. Udo-

SWPLEMENTY FREMIUM

wodniono, ze pomaga on zmniejszy¢
lepkos$¢ ptytek krwi, co bezposred-
nio redukuje ryzyko formowania sig
$miertelnie niebezpiecznych zakrze-
pOw w przegrzanym organizmie.
IR Jej dzialanie na naczynia
krwionoéne jest wszechstronne.

Ma duzy potencjal antyoksydacyjny

i uszczelnia zaatakowane przez wolne
rodniki kapilary (naczynia wlosowa-
te). Zapobiega to letnim obrzekom nég
i zapaleniom zyl, chronigc zastawki
zylne przed uszkodzeniem i przeciw-

Berberyna Forte

dziatajac zylakom. Razem z witaming
C, rutyna ochrania elastyne i kolagen,
wchodzace w sktad $cian naczyn,
nadajac im elastyczno$é¢. Co ciekawe,
badania dowodza, Ze rutyna i kwer-
cetyna hamuja agregacje (zlepianie
sie) ptytek krwi nawet silniej niz
kwas salicylowy w podobnej dawce!
Rutyna wplywa réwniez na zwiek-
szenie plastyczno$ci czerwonych
krwinek, dzieki czemu tatwiej prze-
§lizguja sie one przez najwezsze,
$ci$niete naczynia krwionoséne.

REKLAMA
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Twojpodrecznik
profilaktykiraka

DrLeigh Erin Connealy przedstawia 10 niezbednych krokéw
dozmniejszenia ryzyka nowotworowego, zwiekszenia

witalnosciiwydtuzenia zycia

ok. 40% Amerykanéw i pra-
wie polowy Brytyjczykow
rozwija sie w ciggu zycia
nowotwor, a wedtug prognoz
liczby te jeszcze wzrosna. Miedzynaro-
dowa Agencja Badan nad Rakiem prze-
widuje w 2050 r. ponad 35 mln nowych
przypadkoéw, co oznacza 77-procentowy
wzrost w stosunku do szacowanych
20 mln w 2022 r. Z wynikéw Europej-
skiego Sondazu Spotecznego wynika,
ze Polska znalazta sig w grupie panstw,
gdzie liczba oséb zmagajacych sig
z chorobami nowotworowymi przewyz-
sza liczbe oséb, ktdre udato sig z nich
wyleczy¢. Dane wskazujg, ze obecnie
ok. 8% Polakéw choruje na raka, a tylko
4% to osoby, ktére pokonaty te chorobe.
Chociaz na niektére czynniki odpo-
wiedzialne za wzrost czestosci wyste-
powania choréb onkologicznych, takie
jak starzenie sie i wzrost populacji,
nie mamy wplywu, istniejg sposoby
na redukcje globalnego wplywu raka.
Zaczynaja sie od codziennych kontrolo-
walnych krokéw. Oto co mozesz zrobic,
aby juz od dzis$ przeja¢ kontrole nad
swoim zdrowiem i da¢ sobie najwigk-
sze szanse na unikniecie nowotworu.

1.Regularnebadaniakontrolne
To zaskakujace, jak wiele os6b nie
poddaje sig corocznym badaniom le-
karskim ani nie korzysta regularnie
z ustug medycznych. Coroczne testy
kontrolne to absolutne minimum.
Przypominam, aby zadzwoni¢ i zapla-
nowac wizyte w placéwce medyczne;j.
Lekarz powinien przeprowadzi¢
doktadne badanie fizykalne, pochyli¢
sie wnikliwie nad wynikami badan
krwi i zleci¢ wszystkie odpowiednie
do wieku testy przesiewowe. Najlepiej
nawigzaé wspolprace ze specjalistg
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w dziedzinie medycyny integracyjne;j.
Nie tylko wykryje on zaburzenia zdro-
wotne, zanim stang sie problematyczne.
Praktycy medycyny integracyjnej i funk-
cjonalnej sa wykwalifikowani w identyfi-
kacji pierwotnych przyczyn probleméw
i holistycznym podejsciu do zdrowia
(patrz ramka pt. ,Jak znaleZé specjaliste
w dziedzinie medycyny funkcjonalne;j”).
Lepiej zapobiega¢ niz leczy¢. Ponad-
to coroczna aktualizacja informacji
na temat stanu zdrowia moze poméc
w utrzymaniu sie na dobrej drodze
i poprawi¢ wiele zdrowotnych para-
metréw, takich jak ci$nienie tetnicze,
poziom cukru we krwi i stany zapalne.

2.Kontrolametabolizmu
Réwnowaga metaboliczna moze byé
kluczem do optymalnego stanu zdrowia.
Prawidtowy poziom cukru we krwi,
eliminacja przewlektych stanéw za-
palanych i zasilanie komérek energig
dzieki odpowiedniemu wsparciu i od-
zywianiu znacznie utatwia ochrone
przed wszystkimi rodzajami choréb.
Proste testy laboratoryjne umozli-
wiajg okreslenie dtugoterminowego
poziomu we krwi cukru (hemoglobiny
glikowanej, Alc) i marker6w zapalnych
(biatka C-reaktywnego), a w celu oceny
funkcji mitochondriéw mozna zmierzy¢
stezenie ATP. Kolejnym doskonatym

Rownowaga cukru we krwi, stan
zapalnyiogdlny stan zdrowia
komadrek sg gleboko uzaleznione
od czynnikdw stylu zycia, takich
jak dieta, aktywnos¢ fizyczna,
jakos¢ snu, poziom stresu

i ekspozycjanatoksyny

narzedziem jest badanie wskaznika
insulinoopornosci (Homeostatic
Model Assessment of Insulin Re-
sistance, HOMA-IR). Wykorzystuje
ono poziom cukru i insuliny we krwi

na czczo do oceny skutecznoéci re-
akcji organizmu na ten hormon.

To wazne, poniewaz insulino-
oporno$¢ czesto rozwija sie na lata
przed oficjalng diagnoza cukrzycy,
choréb serca czy zespotu meta-
bolicznego. Jej wczesne wykrycie
daje pacjentom wystarczajgco duzo
czasu na znaczace interwencje
z zakresu stylu zycia i zywienia,
aby mo6c odwrdci¢ ten proces.

Réwnowaga cukru we krwi, stan
zapalny i og6lny stan zdrowia
komoérek sg gleboko uzaleznione
od czynnikéw z zakresu stylu zy-
cia, takich jak dieta, aktywnoscé
fizyczna, jako$¢ snu, poziom stresu
i ekspozycja na toksyny. Wszystko
to zbadamy w kolejnych krokach.

3.Dietabogata
wprzeciwutleniacze
isktadnikiodziataniu
przeciwzapalnym
Najprostsza poradg dotyczaca
diety przeciwnowotworowej, ja-
kiej moge udzieli¢, jest spozy-
wanie pokarméw w teczowych
kolorach oraz czystych, organicz-
nych Zrédet biatka, takich jak:
* bogate w skladniki odzyw-

cze warzywa lidciaste,
* zasobne w przeciwutlenia-

cze jaskrawe warzywa,
* wypelnione blonnikiem ko-

lorowe owoce jagodowe,
* bogate w biatko migso.

Wiacz do diety duzo zdrowych
thuszczéw z awokado, orzechéow
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odtruwanie, lecz takze
zapewnia wiele innych korzysci
zdrowotnych —od redukgji
stanu zapalnego i stresu
po obnizanie ci$nienia
~ tetniczego i wzmacnianie uktadu
., odpornosciowego. Zapisz
4" sienalokalna sitownieg
' lub do centrum odnowy
biologicznej, ktére oferujg
ten bonus, lub rozwaz zakup

i oleju kokosowego.
Wyeliminuj lub powaznie
ogranicz spozycie pro-
duktéw o znanym dzia-
laniu prozapalnym,
takich jak rafinowane
weglowodany, tok-
syczne oleje roslinne,
smazone w glebokim
tluszczu potrawy,
stodkie napoje oraz

przetworzone mieso domowego urzadzenia
i produkty mleczne. do codziennego uzytku.
Nawet w przypadku idealnej die- Wyziecie

kojacej goracej kapieli z solg Epsom,
soda oczyszczong i odtruwajgca glinkg
to doskonaty sposéb na odprezenie
po dtugim dniu. S61 Epsom sktada sie
zmagnezu i siarczanu, ktére dzialajg
synergicznie w celu wyplukiwania
toksyn i r6wnowazenia reakcji
enzymatycznych w catym organizmie.
Soda oczyszczona zawiera jony sodu
iwodoroweglanu, ktére dotleniajg
ialkalizujg ciato, a jednoczesnie
usuwaja z niego zanieczyszczenia.
Jestréwniez pomocna w przypadku
wielu r6znych choréb skéry.
Dodanie detoksykujacych
mineratéw, np. Magnetic Clay
Bath firmy Enviromedica (lub
podobnego produktu), usuwa
dodatkowe toksyny, co usprawnia
detoksykacje i odprezenie.
Rolg uktadu

limfatycznego w ludzkim ciele
jest filtracja zanieczyszczen
oraz usuwanie toksyn, odpadow
komérkowych iinnych ze wszystkich
obszar6w organizmu. Aby ten
wazny system detoksykacji mogt
wykonywacé swoja prace, potrzebna
jest jednak stymulacja, zar6wno
manualna, jak i ruchowa.

Aktywnos¢ fizyczna to najprostszy

spos6b na utrzymanie ruchu limfy,
}zwiaszcza odbijanie sig na mini-

ty — ktéra nie zawsze jest mozliwa
—nadal istnieje ryzyko wystgpienia
niedoboréw zywieniowych. Dzisiej-
sza gleba zostata pozbawiona mine-
raléw, a nawet produkty ekologiczne
moga by¢ narazone na niewielkie
ilosci pestycydéw czy toksyn.

W tym miejscu na scene wkraczaja
indywidualnie dobrane witaminy,
suplementy diety i sktadniki od-
zywcze. Wspolpracuj z lekarzem
dobrze zorientowanym w dziedzinie
suplementacji, aby okresli¢, ktore
strategiczne nutraceutyki wzmocnig
Twoje zdrowie oraz wespra profilak-
tyke nowotworéw i innych choréb.

4.Codziennadetoksykacja
To kluczowy krok w profilaktyce
nowotworéw. Toksyny srodowisko-
we pochodzace z zanieczyszczen
powietrza i wody, pestycydéw,
chemikaliéw oraz niezbyt czystych
srodkéw czystosci i do higieny oso-
bistej stanowig codzienne zagroze-
nie. Regularne pozbywanie sie ich
Z organizmu poprawia samopoczucie
i jest doskonata obrong przed cho-
robami. Oto gar$¢ moich ulubio-
nych metod detoksykacyjnych.
Korzystam
zniej tak czesto, jak
to tylko mozliwe, i gorgco
zachecam do tego samego
wszystkich. Skéra jest

trampolinie lub gumowej pitce
gimnastycznej. Kolejna doskonata

najwiekszym narzadem N | |‘ praktyka to szczotkowanie ciata
detoksykacyjnym h"':_" . na sucho. W miare mozliwos$ci
organizmu. mozesz rowniez skorzystac
Wywotywanie pocenia ‘;«"’\ z drenazu limfatycznego u wy-
za posrednictwem 4 \ kwalifikowanej masazystki.
sauny na podczerwien Wydaje
nie tylko wspomaga sie to banalne, ale codzienne

S
-~ |
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picie duzej ilo$ci czystej filtrowanej
wody jest niezbedne do prawidtowej
detoksykacji organizmu.
Odpowiednie nawodnienie
wyplukuje zanieczyszczenia z nerek
iwatroby oraz usuwa toksyczne
zlogi z organizmu z potem, moczem
ikalem. Wspomaga rowniez
utrzymanie réwnowagi wodno-
elektrolitowej. Pojawienie sig
pragnienia oznacza, ze ciato jest juz
we wczesnej fazie odwodnienia.

5.Regulacjarytmudobowego

Utrzymanie zdrowego rytmu

dobowego réwniez jest kluczo-

we w profilaktyce raka i innych

probleméw zdrowotnych. Twdj

wewnetrzny 24-godzinny zegar
wplywa na temperature ciata, na-
stréj, cykle snu i czuwania oraz
poziom hormonéw. Regularny zdro-
wy rytm jest zatem niezbedny.

Aby naturalnie wesprze¢

zdrowy rytm dobowy, wypro-

buj nastepujace wskazowki:

* Budz sie o tej samej porze kaz-
dego ranka i zapewnij sobie
najpierw troche §wiatla sto-
necznego lub naturalnego.

» Zadbaj o co najmniej 30 min ruchu
lub aktywnosci fizycznej dziennie.

* Nie jedz w ciagu trzech godzin
przed potozeniem sig do t67ka,
aby organizm mial czas na prze-
trawienie pokarmu przed snem.
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* Przez co najmniej dwie go-
dziny przed snem ogranicz
korzystanie z urzadzen emi-
tujacych niebieskie swiatlo.

* Zadbaj, aby sypialnia byla spokoj-
nym, chfodnym i niezaklé6conym
sanktuarium snu oraz staraj sig
przesypia¢ 7-9 godzin kazdej nocy.
W przypadku probleméw ze snem

warto wyprobowac suplementacje

melatoniny. Porozmawiaj z leka-
rzem o optymalnej indywidualnej
dawce. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze dla wigkszosci ludzi
odpowiednia to 3-5 mg w przy-
padku okazjonalnej bezsennosci.

6.Wzmocnienie odpornosci

emocjonalnej

Kondycja psychiczna odgrywa klu-

czowa role w zdrowiu fizycznym.

Jesli nie czujesz sig dobrze emocjo-

nalnie, zdrowie fizyczne jest prawie

niemozliwe. Podejmij wszelkie
niezbedne kroki, aby zmniejszy¢
stres w swoim zyciu, czyli np.:

¢ znajdz doradce, zaufanego
przyjaciela lub duchowego czy
religijnego przywodce, kto-
remu mozna sig zwierzy¢,

* korzystaj z technik psychofizycz-
nych, np. pracy z oddechem,
medytacji, jogi lub tai-chi, aby
przeformulowaé negatyw-
ne sytuacje i wzmocnié swoje
mozliwosci emocjonalne,

¢ codzienne praktykuj autoafirmacje,

* otaczaj sig pozytywnymi, zyczliwy-
mi i podobnie mys$lagcymi osobami,
ktore Cie podbudowujg i wspieraja.
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Z drugiej strony zapewnij rowniez

tego rodzaju emocjonalne wspar-
cie przyjacielowi lub cztonkowi
rodziny, ktéry go potrzebuje. Nie§
innym ludziom woké? siebie swia-
tlo i rados¢. Takie postepowanie
moze réwniez pozytywnie wplynaé
na Tw6j emocjonalny dobrostan.

7.Ruszajsiezcelem
Bezczynno$¢ rodzi wiecej bezczyn-
nosci, ale to samo dotyczy wsta-
wania i poruszania sig kazdego
dnia. Dziesigtki badan podkreslajg
znaczenie regularnej aktywnosci
fizycznej w profilaktyce nowotwo-
row i innych powaznych choréb.
Najlepszym sposobem na regularng
aktywno$¢ fizyczna jest znalezienie
czego$, co naprawde lubisz robié.
Niezaleznie od tego, czy chodzi
o chodzenie, jogging z przyjacielem,
uprawianie sportu rakietowego, ta-
kiego jak tenis lub pickleball, czy
chodzenie na sitownig na zajecia
grupowe — po prostu wyjdz i réb to.
Nalezy dazy¢ do co najmniej
30 min ¢wiczen przez wiekszosé
dni w tygodniu. Upewnij sie,
ze uwzgledniasz co najmniej dwie
sesje treningu oporowego tygodnio-
wo. Nie musisz podnosi¢ ciezaréw,
ale chcesz zachowa¢ i budowac¢
bezttuszczowg mase miesniowa.
Mozesz réwniez wilgczad
do swojego planu dnia spon-
taniczng aktywno$¢ fizyczna
(non-exercise activity thermoge-
nesis, NEAT), czyli np. chodzenie
po schodach zamiast korzystania

Jak znalez¢ specjaliste
w dziedzinie medycyny
funkcjonalnej

Prawie wszystkie konwencjonalne ustugi
medyczne koncentruja sie na radzeniu
sobie z objawami, a nie odkrywaniu, dla-
czego w ogdle sie pojawity. Szkoty me-
dyczne ucza lekarzy diagnozowania choréb
i przepisywania lekéw albo procedur w celu
kontroli wynikéw badan laboratoryjnych
lub ttumienia dolegliwosci. Niestety nie-
wiele czasu poswieca sie na analize pod-
stawowych zaburzen réwnowagi, ktére
napedzajg przewlekie problemy zdrowotne.
Dlatego wazna jest integracyjna me-
dycyna funkcjonalna. Lekarze tacy jak

ja zadaja glebsze pytania, np. o przyczyny

objawow. |akie ukiady organizmu sg wy-

tragcone z réwnowagi? Co pierwotnie
wywotato dysfunkcje? Holistyczni i funk-
cjonalni lekarze sg szkoleni w zakresie
oceny organizmu jako potaczonego uktadu

i badania szerokiego zakresu czynnikéw,

takich jak insulinoopornos¢, stan zapal-

ny, rbwnowaga hormonalna, kondycja
jelit, niedobory sktadnikéw odzywczych,
ekspozycja na toksyny, infekcje i prze-
wlekty stres. Wiekszos¢ tych zaburzen
mozna wczesnie wykry¢ i skorygowac,
czesto na dtugo przed wychwyceniem
standardowymi testami laboratoryjnymi.
Jednak nie wszyscy praktycy medycyny
funkcjonalnej sg tacy sami. Prawdziwa
opieka ukierunkowana na podstawowe
przyczyny choréb wymaga czego$ wiecej
niz zaawansowanych badan laboratoryj-
nych - realnego doswiadczenia i gotowo-
$ci do wyjscia poza schematy. Poszukaj
doswiadczonego specjalisty w dziedzinie
medycyny integracyjnej i funkcjonal-

nej, ktéry moze podjac ponizsze kroki,

aby spojrze¢ na Twoéj problem gtebiej:

« interpretacja subtelnych niepra-
widtowosci w wynikach badan,
ktére konwencjonalna medycy-
na czesto uwaza za normalne,

* {3czenie pozornie niepowigzanych
objawéw w spdjny obraz kliniczny,

« okreslenie, ktdre pierwotne przy-
czyny sg najbardziej palace za-
miast podazania za kazdym nie-
normalnym wynikiem badan,

* tworzenie spersonalizowanych wielo-
aspektowych planéw leczenia ukierunko-
wanych na przyczyne, a nie tylko rezultat.
Celem medycyny integracyjnej i funk-

cjonalnej nie jest zastapienie kon-

wencjonalnej opieki, lecz jej poprawa,
wykroczenie poza tlumienie objawdéw

w kierunku przywrdcenia réwnowagi,

odpornosci i dtugoterminowego dobrego

stanu zdrowia. Przy odpowiednich narze-
dziach i scenariuszach organizm czesto
ma niezwykla zdolnos¢ do zdrowienia.



z windy, stanie zamiast siedzenia pod-
czas pracy, wiercenie sie, granie w gry
wymagajace ruchu i wykonywanie
prac domowych lub ogrodowych spo-
radycznie przez caly dzien. Kazda for-
ma ruchu spalajgca kalorie moze mie¢
pozytywny wplyw na stan zdrowia.

8.Redukcjaekspozycji
natoksyny
Jesli chcesz zminimalizowacé ryzy-
ko nowotworowe, eliminacja tok-
sycznych kosmetykow i srodkéw
czyszczacych, zaburzajacych funk-
cjonowanie uktadu hormonalnego
tworzyw sztucznych, metali ciezkich
i toksyn §rodowiskowych to koniecz-
no$é. Na szczeécie wielu producen-
téw produktéw do higieny osobiste;j
i kosmetycznych idzie w kierunku
czystych naturalnych sktadnikéw.
A nietoksycznych odpowiednikéw
srodkow czyszczacych jest sporo.
Tworzywa sztuczne sg wszedzie,
ale wymiana plastikowych butelek
na wode i pojemnikéw do przecho-
wywania zywno$ci na te szklane
lub ze stali nierdzewnej to jeden
z fatwych krokéw, ktére mozesz
podja¢, aby ograniczy¢ ekspozycje.
Zainwestuj w filtr powietrza HEPA
do domu i biura oraz wyeliminuj syn-
tetyczne substancje zapachowe czesto
znajdujace sie we wktadach do su-
szarki, §wiecach i od$wiezaczach
powietrza, aby ograniczy¢ zanieczysz-
czenie w pomieszczeniach. Ponadto,
jesli masz metalowe wypetnienia
amalgamatowe, rozwaz wizyte u sto-
matologa biologicznego w celu ich
bezpiecznego usuniecia i wymiany.

9. Unikanie elektrosmogu,
kiedytotylkomozliwe

Prawie stala ekspozycja na emitowane
przez Wi-Fi, smartfony, komputery

i inne urzadzenia gospodarstwa do-
mowego pola elektromagnetyczne
sieje spustoszenie w organizmie.

Te niewidzialne niebezpieczenstwa
sg powigzane z wieloma dolegli-

Prosty sposob na ocene
insulinoopornosci

Test HOMA-IR (Homeostatic Model Assessment
of Insulin Resistance) wykorzystuje poziom cukru
i insuliny we krwi na czczo, aby obliczy¢, jak sku-
tecznie organizm reaguje na ten hormon. Wzér
moze wydawac sie skomplikowany, ale lekarz lub
laboratorium z tatwoscig wykonajg obliczenia:
Jednostki amerykanskie

(insulina na czczo x glukoza na czczo) + 405
Jednostki metryczne

(insulina na czczo x glukoza na czczo + 22,5

Jak interpretowac wyniki testu HOMA-IR:

¢ ponizej 1,0 = dobra wrazliwo$¢ na insuline,

¢ 1,0-2,9 = wczesna insulinoopornos¢,

¢ 3,0i wiecej = znaczna insulinoopornosé.
Idealne zakresy moga sie réznic¢ w zalezno-

$ci od wieku, stanu zdrowia i populacji. Aby

uzyskac doktadne wyniki, badanie nalezy wy-

kona¢ po o$miu-dziesieciu godzinach postu.

wosciami — od pozornie nieszkodliwych
objawdéw, takich jak béle glowy i zme-
czenie, po powazniejsze schorzenia,
np. problemy rozrodcze i nowotwory.

Ponizsze codzienne praktyki moga
zmniejszy¢ ekspozycje i wspomoc
utrzymanie dobrego stanu zdrowia:
* kiedy to tylko mozliwe, przela-
czaj telefon w tryb samolotowy,
zamiast bezprzewodowych wybie-
raj polaczenia przewodowe,
trzymaj telefon z dala od glo-
wy i narzadéw rozrodczych,
odlaczaj od pradu wszelkie nie-
potrzebne urzadzenia,
* uzywaj wytacznika awaryj-

nego Wi-Fi w nocy,
* $pij pod baldachimem ochronnym,
* usun elektronike z sypialni,
* praktykuj uziemianie.

10.Uziemianie
Ludzki organizm taknie polaczenia
ze Swiatem przyrody, ale w dzi-
siejszym dynamicznym i sztucznie
o$wietlonym spoleczenstwie spe-
dzamy mniej czasu na §wiezym
powietrzu, a wiecej zamknieci
w domach i biurach. Podczas gdy
nasi przodkowie polowali, zbiera-
li i cieszyli sie owocami hojnosci
Matki Natury, my ciggle ciezko
pracujemy w pomieszczeniach.
Jednym ze sposobéw na odwréce-
nie niekorzystnych skutkéw wplywu
elektrosmogu i wszystkich urzadzen
cyfrowych jest uziemianie, ktére wia-
ze sie po prostu z bezposrednim kon-
taktem z powierzchnig Ziemi. Prakty-
ka ta wspomaga proces repolaryzacji
organizmu, zwieksza napigcie komo-
rek i poprawia ogélny stan zdrowia.
Prawie codziennie znajduje czas —
nawet gdy pracuje — aby wyjsé na ze-
wnatrz i pochodzi¢ boso po trawie
lub pospacerowac po plazy. Oprécz
korzystania z naturalnych uzdrawia-
jacych czestotliwosci Ziemi uziemia-
nie sprzyja wychodzeniu na dwér
i doswiadczaniu piekna natury.

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykariskich osrod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) - w Irvine w Ka-
lifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym pro-
tokotom leczenia, zespotowi specjalistéw
oraz holistycznemu podejéciu do zdrowia
i terapii staty sie one najwiekszymi klinika-
mi medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego $wiata.
Dr Connealy jest autorka ksigzek
¥ pt. ,The Cancer Revolution”

(,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,Badz doskonale zdrowy”),
a takze wzietg prele-

gentka, ktdra wystepuje

_~ wlicznych programach
w telewizyjnych i radio-

& wych, seminariach

.~ __internetowych oraz

podcastach. Uznaje

. sie ja za jedna z naj-

lepszych specjalistow

. w dziedzinie medy-

cyny funkcjonalnej

iintegracyjnej w USA.
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Ojedenskretzadaleko

Cierpisz zpowodu kreczu szyi? Homeopata David Needleman
poleca8lekéw homeopatycznych, ktdre pomoga ztagodzi¢ bol

iwdelikatny sposéb przywrdcg rownowage

dy miatem 18 lat, pew-

nego razu nazbyt sil-

nie wypuscitem kule

na kregielni. Zbyt mocno
skrecilem glowe w jedng strone i nie
moglem jej wyprostowaé. BAl byt
niezno$ny, a to, co zaczelo sig jako
chwila niewinnej zabawy, szybko
zamienilo sie w lekcje pogladowsq
na temat paralizujgcych skutkéw
nadwyrezenia miesni i $ciegien szyi.

Na szczescie, jednym z moich
sgsiadow byt wtedy lekarz, kté-
ry byt uprzejmy mnie zbadac.
Wykonat krétki, ostry manewr,
by umiesci¢ ma szyje z powro-
tem na wlasciwym miejscu,

i w ten spos6b usunal problem.

Do dzi$ nie wiem, co dokladnie
zrobil, ale wiem na pewno, Ze to, cze-
go doznalem wczesniej, bylo kreczem
szyi. Jest to zazwyczaj przemijajace
skrecenie szyi, w wyniku ktérego
glowa przechyla sie w jedng strone,
a podbréodek wskazuje kierunek prze-
ciwny. Zdarza sie to, gdy mieénie
wspierajace szyje doznajg skurczu.

Jak szacujg naukowcy,
ok. 90% ludzi przynajmnie;j
raz w zyciu doswiadczy
epizodu kreczu szyi'.

Czesto wywolany jest on przez
napiecie miesni, nieprawidlowsq
pozycje podczas snu, niewlasciwg
postawe przed ekranem, przeno-
szenie ciezkich albo nieréwno-
miernie obcigzonych tadunkéw
lub tez, jak w moim przypadku,
nagte ruchy skretne. Moze tez by¢
skutkiem infekcji, schorzen neu-
rologicznych i niektorych lekéw.

Krecz szyi jest czesty u malych
dzieci - szczeg6lnie krecz wrodzony,
pojawiajacy sie tuz po urodzeniu.
Czesto jest on skutkiem urazu pod-
czas porodu lub nieprawidtowe-
go utozenia wewnatrz macicy.
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W zaleznoéci od typu kreczu le-
czenie moze obejmowac tagodne
rozcigganie, przywracanie prawi-
dtowego potozenia, fizjoterapie
i masaz, az po kolnierz ortopedycz-
ny, zastrzyki z botoksu, a nawet,

w skrajnych przypadkach, zabiegi
chirurgiczne. Przepisywane sg tez
leki, m.in. rozluZniajace miesnie,
przeciwbélowe i przeciwzapalne.

Wprawdzie krecz szyi jest zwykle
dolegliwoscia przejéciows i ustepuje
samoistnie, to jednak wazne jest,
by zbadat go lekarz, szczeg6lnie jesli
objawy sg dotkliwe lub uporczywe,
albo gdy sg nastgpstwem urazu.

A jesli sztywnosci szyi towarzyszy
wysoka goraczka, silny bél gtowy,
wrazliwo$¢ na §wiatto, wymioty
i wysypka, ktéra nie znika po ucisku,
to jak najszybciej zglos sie po pomoc
medyczng. Sa to alarmujace obja-
wy zapalenia opon mézgowych.

Niemniej jednak w wiekszosci
przypadkow krecz szyi jest proble-
mem migéniowym, ktéry mozna
ztagodzi¢ nieinwazyjnymi metodami
naturalnymi, takimi jak fizjoterapia
i osteopatia wraz z homeopatia.

Homeopatia moze by¢ uzyteczng
terapig naturalng w kreczu szyi,
zmniejszajaca bdl i przyspieszajaca
zdrowienie. Oto 8 najlepszych le-
kéw na krecz szyi i bél szyi w og6-
le, wraz z konkretnymi objawami,
na ktére dziatajg one najlepise;j.

Objawykreczuszyi

e Bolisztywnos¢ szyi

» Ograniczenie ruchomo-

$ci gtowy i szyi

Béle gtowy

Skurcze miesni

Stan zapalny lub obrzek miesni szyi
Dretwienie lub mrowienie szyi
Mate widoczne zgrubie-

nie w miesniu szyi

* Jeden bark wyzej niz drugi

Arsenicum Album

Oto zasadnicze objawy, su-

gerujace uzycie Arsenicum

jak wtasciwego leku:

Sztywnos¢ karku (tuz ponizej

tylu czaszki); moze jej towa-
rzyszy¢ wrazenie posinia-

czenia lub nadwyrezenia

B6l nerwowy po lewej stronie szyi
Obrzek gruczoléw szyjnych (we-
zl6w chlonnych po jednej lub
drugiej stronie szyi tuz ponizej
uszu), ktére mogg sprawia¢ wraze-
nie twardych guzkéw pod skérg

Belladonna

Wybierz ten lek, jesli masz bole-

sny obrzek i sztywnosé karku wraz

z mglg mézgowaq lub wrazeniem

lekkiego odurzenia. Oto kilka in-

nych objawéw wskazujacych na to,

ze Belladonna moze by¢ pomocna:

* Stan zapalny lub obrzek weztow
chlonnych szyi albo gardta

* Silny bdl karku podczas kasz-
lu, nasilajacy sie przy po-
chylaniu glowy w tyt

Bryonia

Siegnij po Bryonie, jesli objawy
nasilajg sie podczas ruchu. Jest tez
idealna przy bolesnej sztywnosci
karku potaczonej z bélem krzyza.

Calcarea Carbonica
Wybierz Calc Carb, jesli czujesz
sztywno$¢ i napiecie migéni kar-
ku, z bélem szyi podczas skretu.
Wiele os6b woli skrecié¢ cate cia-
fo, by uniknag¢ skretu szyi, kto-
ry moze by¢ bardzo bolesny.
Ten objaw moze by¢ tez sy-
gnatem alarmowym zapalenia
opon mézgowych, wigc najle-
piej bedzie udac sie do lekarza,
by wykluczy¢ taka mozliwos¢.

Dulcamara

Ten lek jest na ogét stosowany rza-
dziej niz pozostale, ale warto o nim
pamieta¢, gdyby bardziej popular-
ne $rodki nie przyniosty wystar-
czajacej poprawy. Jest wskazany
dla o0s6b ze sztywng szyja i bélem
plecéw, czesto pojawiajacym sie

po przebytym przeziebieniu.



Lycopodium

To idealny lek przy jednostronnym
bélu szyi. Bél ten zazwyczaj wy-
stepuje po prawej stronie lub tez
rozpoczyna sie po lewej i wedruje
ku prawej. Moze mu towarzy-

szy¢ obrzek weztéw szyjnych.

Nux Vomica

Lek ten jest idealny przy sztyw-
nosci szyi z uczuciem ciezkosci,
ktoére nasila sig w zimnym otocze-
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niu. Oto kilka innych objawéw,
ktére mogg mu towarzyszyc:
* Napiecie, ktéremu towarzy-
Szy uczucie pieczenia
* Wrazenie ucisku pomiedzy fopat-
kami, jak gdyby lezal tam kamien
* Nagte skurcze w plecach podczas
obracania sig, nawet powolnego

Rhus Toxicodendron
Ponizsze objawy wskazujg
na Rhus Tox jako idealny lek:

* Sztywna szyja i bolesne na-
piecie podczas ruchu

* Stan zapalny opon rdzeniowych,
nasilajacy sie po przemoczeniu
lub spaniu na wilgotnym podtozu
(uwaga, mito$nicy campingu!)

Sugerowane dawkowania
Dlawszystkichwymienionych
lekéww tymbolesnym schorzeniu
najlepszajest potencja200C. Jednakze
moznauzyctez30C,jezelitaka
dysponujesz (whomeopatycznej
apteczce prawdopodobnie
znajdzieszwiasnietaky).
Bierzjedngdawke cogodzine
przez4godz.,anastepniejedng
dawke 3razydziennieazdo
ztagodzeniaobjawow.
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David Needleman jest
- zatozycielem i dyrek-

J torem Alliance of Re-

/ 'a gistered Homeopaths.

Majac kwalifikacje
= zaréwno farmaceuty,
jak i homeopaty, przez

wiekszg czes$¢ swego zycia zawodo-
wego pracowat w aptekach, wyglaszat
wyktady o homeopatii w Stanach Zjed-
noczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopa-
tyczna Linie Pomocy, czyli ustuge
doradcza w nagtych przypadkach,
dziatajaca przez 15 godz. dziennie przez
365 dni w roku, ktérej personel, poza nim
samym, stanowili inni wykwalifikowani,
doswiadczeni homeopaci. Jak dotad,
skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-
nigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi
pod numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpowiedziat
na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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10 SPOSOBOW NA

Ukaszeniaiuzadlenia

Stworzenia kasajace i zadlace sg nie-
odlacznym skladnikiem wakacyjnego

odpoczynku na tonie natury, lecz czasem

potrafig sta¢ sie prawdziwym utrapie-
niem. Kasajace owady oraz kleszcze
(nalezace do pajeczakéw) zywig sig
krwig ofiary i w tym celu przebijaja jej
skére, po czym wpuszczaja §ling, za-
wierajaca zazwyczaj enzymy lub inne
substancje rozrzedzajace krew, dzigki

czemu krwiopijcy latwiej moga pobierac

ja przez swoj aparat gebowy. Czasem
ich §lina zawiera tez substancje miej-
scowo znieczulajace, aby ofiara nie
czuta ukgszenia. Samo ukgszenie nie
wyrzadza wielkiej szkody, a nieprzy-
jemne objawy, takie jak §wiad i obrzek,
sg zwykle efektem reakcji immunolo-
gicznej na wprowadzone antygeny.
Uzadlenia sa natomiast na ogét
reakcja obronng owad6éw blon-
koskrzydlych, takich jak pszczoty,
osy i szerszenie. Dotkliwy bol i stan
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zapalny sg skutkiem dziatania sktad-
nikéw ich jadu, takich jak histamina
(rozszerzajaca naczynia krwionosne
i powodujaca spadek ci§nienia krwi),
mellityna (stymulujaca receptory bo-
lowe i powodujaca rozpad krwinek),
apamina (pobudzajaca komérki uktadu
nerwowego) oraz peptydy i enzymy
powodujace rozpad komorek i pola-
czen miedzykomoérkowych, co utatwia
przenikanie jadu w glab tkanek.

Po uzadleniu, osy i szerszenie wycia-
gaja zadlo ze skoéry ofiary, dzigki czemu
mogg zadli¢ wielokrotnie, natomiast

pszczoty, ktérych zadta posiadajg haczy-
kowate wyrostki, ging po uzadleniu, gdyz

zadlo zostaje wyrwane z ciala owada
wraz z woreczkiem jadowym i pozostaje
w skérze. Jad nadal sie z niego wydo-
staje, dlatego w przypadku uzadlenia
przez pszczole nalezy jak najszybciej
usuna¢ zadlo, delikatnie zeskrobujac

je paznokciem lub krawedzig noza,

a w zadnym wypadku go nie $ciskajac,
by nie wycisng¢ do rany resztek jadu.
Na og6t uzadlenia, cho¢ bolesne,
nie stanowig zagrozenia dla zdrowia,
ale u niektérych oséb sktadniki jadu
moga wyzwala¢ silng reakcje alergicz-
na, prowadzaca do wstrzasu anafi-
laktycznego i w konsekwencji nawet
do $mierci. Jesli wiec po uzadleniu
zaczyna pojawiac¢ sie Swiad i wysypka
w innych okolicach ciata, a nie tylko
w bezposrednim miejscu wklucia zg-
dla, i towarzyszy jej spadek cisnienia
krwi, przyspieszenie tetna, dusznosc
oraz niepokdj, nalezy jak najszybciej
wezwaé pomoc lekarska, gdyz jest
to stan bezposrednio zagrazajacy zyciu.
Takie reakcje na jad blonkéwek wy-
kazuje jednak nie wiecej niz 2% po-
pulacji, a w pozostalych przypadkach
do zlagodzenia przykrych skutkéw
ukaszen i uzadlen powinny wystar-
czy¢ sposoby opisane ponizej.
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yktad z lodu w torebce foliowej zawinietej w Sciereczke
ejsza stan zapalny, obrzek, bél i $wigd w miejscu
zenia. Dzieki obkurczeniu naczyn krwionos$nych
powalnia rozprzestrzenianie sie toksyny jadowej do otaczajgcych
tkanek i do krwiobiegu. Szczegdlnie wskazane s zimne oktady
w przypadku uzadlen pszczét i os, a takze ukaszen mréwek i pajgkdéw.
Co ciekawe, w przypadkach poparzenia lub ukiucia przez jadowite
zwierzeta morskie, takie jak meduzy, jezowce, strzykwy, ryby posiadajace atwo dostepnych roslin, ktére moga
kolce jadowe, a takze ptaszczki i jadowite $limaki, zaleca sie najczesciej 713 i¢ dotkliwe skutki atakL; owadéw
zabieg odwrotny, czyli zanurzenie porazonego miejsca w gorgcej wodzie Babka lancetowata (Plantago lanceolat]
o mozliwie jak najwyzszej temperaturze (oczywiscie, niegrozacej i szerokolistna (Plantago major) sa znanym ludowym
oparzeniem). Badacze przypuszczajg, ze wysoka temperatura dezaktywuje érodkiem na wszelkiego rodzaju urazy skory.
skiadniki jadu. Moze tez oddziatywac na receptory bélowe, zmniejszajac Maja whasnoéci przeciwzapalne, antyseptyczr;e
i Sciggajace. tagodza $Swiad, bél i obrzek, a takze

percepcje bélu. Tej metody nie wolno jednak stosowac w przypadku
przyspieszaja gojenie. Najskuteczniej dziatajg
$wieze zmiazdzone liscie, ktére nietrudno

zen jadowitych wezy, zaréwno morskich, jak i lgdowych'.
znaleZ¢ na tace, przy drodze lub w ogrodzie.
Nagietek lekarski (Calendula officinalis)[sFAEIE}
przeciwzapalnie i antydrobnoustrojowo, Hamuje

wydzielanie histaminy, dzieki czemu zmniejsza
obrzek, zaczerwienienie i $wigd. Ma tez pewne
dziatanie przeciwbélowe poprzez oddziatywanie
na peryferyjne (obwodowe|) receptory
opioidowe?. Poza tym jego zapach odstrasza
owady. Mozna stosowac Swieze, zgniecione

kwiaty i ziele lub napar z suszonego nagietka
Nawtoc pospolita (Solidago virgaurea)
to roslina czesto zasiedlajgcej taki i nieuzytki.

|ej rozgniecione liscie i kwiaty dziataja
przeciwzapalnie® i powstrzymujg wydzielanie

histaminy, dzieki czemu tagodza objawy uzadlen
i ukaszen. Komary nie lubig tez ich zapachu.

jscu uzadlenia mozna
dajac na nie na ok.
20 min papke sporzadzong z sody
oczyszczonej z dodatkiem wody. Soda
ma odczyn zasadowy, wiec szczegélnie
skutecznie neutralizuje jad pszczét,
majacy odczyn kwasny, ale przynosi ulge
takze w uzadleniach os i w ukgszeniach
komaréw. Polecana jest takze w przypadku
poparzen przez meduzy, gdyz nie tylko
zmniejsza uczucie pieczenia, ale powstrzymuje
tez dalsze uwalnianie jadu z pozostawionych
na skérze komoérek parzydetkowych®.
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aloesu znajduje szerokie zastosowanie
réznego rodzaju skaleczen i podraznien
ewzgledu na swe wtasnosci przeciwzapalne,
przeciwdrobnoustrojowe, kojgce i przyspieszajace gojenie®.
Natozenie zelu na miejsce uzadlenia lub ukaszenia
szybko przynosi ulge, zmniejszajac bél, $wiad i obrzek.
Zel mozna wydoby¢ tyzeczka z wnetrza odcietego liscia
doniczkowego aloesu, ale mozna tez postuzy¢ sie gotowym
produktem, dgstepnym w aptekach lub w drogeriach.

WP H OWSIANYCH

bem ukojenia swigdu skéry

szczegdlnie gdy pokasane sg znaczne obszary skéry,
jest kapiel w koloidalnych ptatkach owsianych. Aby
przygotowac taka kapiel, nalezy drobno zmielone ptatki
owsiane (1-2 szklanki) zagotowa¢ w wodzie i powstalg
w ten sposob ,,owsianke” wla¢ do wanny. Mozna tez
platki po prostu namoczy¢ w wannie w bawetnianym
woreczku. Kapiel powinna trwac ok. 15-20 min. Nie
nalezy uzywac juz mydta, a po kapieli nie sptukiwac
ciata wodg, a tylko osuszy¢ je recznikiem. Zawarte
w ziarnach owsa awenantramidy, rozpuszczalne zwigzki
fenolowe, maja silne dzialanie przeciwutleniajace,
przeciwzapalne i przeciwswigdowe. Hamujg wydzielanie
cytokin prozapalnych, a takze histaminy, bedacej
gtéwnym czynnikiem wywotujacym swedzenie,
obrzek i zaczerwienienie po ukaszeniach owadow’.
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/. ZNEUTRALIZU] OCTEM
JABLKOWYM

Zaréwno w przypadku uzadlenia przez ose lub szerszenia, jak i przy
ukaszeniach komaréw lub meszek dobrze sprawdza sie oktad
z rozcieniczonego octu jabtkowego albo soku z cytryny. Pomaga
zmniejszy¢ obrzek, zaczerwienienie i $wiad skory. Nie jest jednak
wskazany przy uzadleniach pszczét, gdyz ich jad, w odrdznieniu
od jadu os i szerszeni, ma odczyn kwasny, wiec jego dziatanie
nie zostanie zneutralizowane, a wrecz moze sie nasilic.

8. POSMARU]) PASTA
DO ZEBOW

Podobnie jak soda oczyszczona, pasta do zebow
ma odczyn alkaliczny, dzieki czemu moze neutralizowac
kwasny jad pszczeli. Dziata przeciwzapalnie
i przeciwbakteryjnie, zmniejsza obrzek, bél i $wiad,
a dodatek mentolu pomaga schtodzi¢ miejsce uzadlenia.
Nie nalezy uzywac do tego celu past z dodatkami
wybielajacymi, gdyz moga podraznic skore.
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. Doc. Ref. EMEA/HMPC/285759/2007
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. www.pzh.gov.pl/projekty-i-programy/profilaktyka-
chorob-odkleszczowych/kleszcze-systematyka-

i-rozwoj/




PROFILAKTYKA | LECZENIE

STRASZA] NATURALNIE

zystywane w odstraszajgcych owady aerozolach, spiralach czy wtyczkach do kontaktu,
sg w wiekszosci siln ktére moga wywotywac podraznienia skdry i oczu, a nawet oddziatywac szkodliwie
na uktad nerwowy. Mo pieczne dla zwierzat domowych i fauny wodnej. Lepiej wiec postuzy¢ sie naturalnymi
substancjami roslinnymi, takimi jak olejki eteryczne, ktére mogg réwnie skutecznie ochroni¢ nas przed atakami komaréw
i meszek. Do najskuteczniejszych pod tym wzgledem olejkéw naleza eukaliptus, lawenda, drzewo herbaciane, migeta pieprzowa,
rozmaryn, geranium i gozdzik. Olejki nalezy zawsze rozcienczac, dodajac kilka kropli do oleju bazowego (np. kokosowego) lub
do wody z dodatkiem alkoholu dla lepszego rozprowadzania (do stosowania jako spray).
Tak przygotowanymi preparatami mozna smarowac odkryte czesci ciata lub spryskiwac
odziez. Trzeba jednak pamietac, ze niektore olejki (np. cytrusowe) moga wywotywac
fotowrazliwosc¢ skory. Olejki moga by¢ tez toksyczne dla zwierzat domowych.
Do odstraszania owadéw mozna wykorzystac réwniez samodzielnie
przygotowane wywary ze skérek cytryny lub pomaraniczy, gozdzikéw, f \
arynu, tymianku, lawendy, miety, a takze z ziela wrotyczu (tego
atniego nie powinny jednak uzywac kobiety w cigzy i dzieci).

Syntetyczne zwiazki che

ESZCZE WY|MU|
K NAJSZYBCIE]

e pajeczaki zZ{podgromady roztoczy, Zzerujg pasozytniczo
przede wszystkim na zwierzetach dzikich i domowych,
ale takze na cztowieku. Mogq przenosic¢ wiele choréb
bakteryjnych (borelioza, anaplazmoza, tularemia),
a takze wirusowych (kleszczowe zapalenie mézgu)
i pierwotniakowych (babeszjoza). Odsetek zakazonych . "
kleszczy waha sie zwykle od 10 do 20%, a ryzyko rozwoju
boreliozy po uktuciu kleszcza wynosi od 2% przy wktuciu
krétszym niz 12 godz. do 5,2% po 4 dniach®. Dlatego tez
niezwykle wazne jest jak najszybsze usuniecie kleszcza,
gdyz ryzyko zakazenia rosnie wraz z czasem Zerowania
kleszcza na naszym ciele. Do usuniecia go najlepiej uzy¢ c R I O RECTU M ®
precyzyjnej pesety lub specjalnej tapki w ksztatcie haczyka, : I
dostepnej w kilku rozmiarach dla réznej wielkosci kleszczy. el PO bélu
Przydatng moze byc_ tez szk{o pOWIekSZBJaC(-:.‘, gdyz kleszgze UNIKALNY SPOSOB NA HEMOROIDY,
w stadium rozwojowym nimfy, poprzedzajgcym postac
dorosta, sa mafe jak ziarnko maku, ale réwnie niebezpieczne SZCZELINE | PEKNIECIA ODBYTU
pod wzgledem przenoszenia chorob, jak kleszcze dojrzate.

Hemoroidy v Usmierza bol
Szczelina odbytu . Zmniejsza obrzek
Po operacjach v bLagodzi pieczenie
Mikrourazy v Hamuje krwawienie

po zaparciach . Bezrecepty
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CZ0OPKI KRIOTERAPEUTYCZNE SZTYFT KRIOTERAPEUTYGZNY
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[V | ECZNICZE DZIALANIE NISKIEJ TEMPERATURY

% WSKAZANIA; hemaroidy, nreewlekh | oaire stany zapaing, oorzekl, bal,
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REKLAMA

krnawinnis, arcrefing odbytu, po 2abisgach chirurgiezmych phalic odbyhe
- ZALEGANE: diz kobial W Cigay | malelk karmigoych

CHEODZI, PRZYNOSI ULGE, LECZY www.criorectum.pl
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SINGULARIS

Dobry nie tylko ) _supERioR " O
y. . y . CALCIUM
dla kosci i
ATAMINA O3 T LAN
U g & V6 1L
Singularis -
Calcium Naturalny Wapn ze Skorupek
Jaj Kurzych

Cena: 41,53 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Zawarte w tym produkcie sktadniki aktywne wspierajg zacho-
wanie zdrowia uktadu ruchu. Wapr zapewnia wiasciwg minera-
lizacje kosci oraz sprawne dziatanie uktadu nerwowego i migsni.
Natomiast witamina D3 wplywa na wzrost jelitowego wchia-
niania wapnia i sekrecji kalcytoniny, zmniejszenie utraty tkanki
kostnej oraz poprawe jakosci kosci (m.in. poprzez wzmozenie
procesu reperacji kosci i syntezy macierzy kostnej).

Suplement diety Calcium naturalny wapn ze skorupek jaj
kurzych 1300 mg + witamina D3 1000 IU wytwarzany jest za po-
mocg opatentowanych proceséw, ktére pozwalajg oddzieli¢
zewnetrzng czesc jaja — powloke (zawierajgca weglan wapnia)
- od wewnetrznej czesci (membrana), bez uzycia zadnych sub-
stancji chemicznych. Badania wykazaty, ze wchtanialno$¢ tak
pozyskanego wapnia wynosi az 98%.

7

Pomoc dla skory,
wiosow i paznokci

Singularis

LubriSyn HA+ Pure Beauty
Cena: 180 zt (340 ml)
www.singularis.com.pl

Kwas hialuronowy w LubriSyn HA+ Pure Beauty jest bioidentyczny,
czyli jest tego samego rozmiaru oraz o takiej samej kompozycji
chemicznej co czasteczka, ktérg naturalnie wytwarza i potrzebuje
nasz organizm. Siegnij po ten preparat, gdy chcesz zachowac
mtodziericzy wyglad skéry oraz wzmocni¢ wiosy i paznokcie.

Przez pierwsze 2 tygodnie pij po 1,5 kieliszka (15 ml) dziennie.

W nastepnych tygodniach pij po 1 kieliszku (10 ml) dziennie.

Dla lepszego wchtaniania najlepiej przyjmuj LubriSyn HA+ co naj-
mniej 20 min przed jedzeniem. LubriSyn HA+ wchiania sie gtéwnie
przez btone $luzowg jamy ustnej i jest dostarczany do tkanek
przede wszystkim poprzez sie¢ naczyn limfatycznych. Pierwsze
efekty sq widoczne na skérze po codziennym przyjmowaniu prepa-
ratu przez 2-3 miesigce.
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e
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Dobry nie tylko
dla kosci

Singularis

Brain Support DHA
Cena: 31,32 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera w swoim skiadzie 500 mg ole-

ju z mikroalg Schizochytrium, niezwykle bogaty w kwasy
tluszczowe omega-3, a zwtaszcza kwas dokozaheksaeno-

wy (200 mg). Kwas DHA dziata wszechstronnie na caty organizm:
wspiera prawidtowe funkcjonowanie mézgu i pamieci. Regularnie
przyjmowany moze redukowac odczucie tzw. mglty mézgowe;j.

Co istotne, DHA jest kluczowym budulcem siatkdwki oka, dlatego
wspiera prawidlowe widzenie i zapobiega zwyrodnieniu plamki
z06ttej oraz dba o ostros¢ widzenia. Dziata tez kardioprotekcyijnie,
stabilizuje ci$nienie krwi, obniza tréjglicerydy i ,zty” cholesterol
(LDL) oraz zapobiega powstawaniu zakrzepéw. Jest szczegdlnie
zalecany dla kobiet w cigzy i dzieci, gdyz odpowiada za rozwdj
uktadu nerwowego oraz narzadu wzroku u ptodu i niemowlat.
Brain Support DHA Singularis Superior to produkt odpowiedni dla
wegetarian i wegan. Produkt przeznaczony dla os6b dorostych.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu

®:

BRAIN SUPPORT

HAWILZENIE
ikl #Rm

Przyjaciel oczu

Singularis

Oko nawilzenie

Cena: 94,64 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Oko nawilzenie Singularis Superior zawie-
ra w sktadzie opatentowany i przebadany ekstrakt z jagéd
Aristotelia chilensis-MaquiBright®, mikrokapsutkowany olej
z sardeli i sardynek bogaty w kwasy EPA i DHA. Suplement
zawiera takze witamine C i Bioperine®, czyli ekstrakt z pie-
przu czarnego, ktéry wspomaga wchtanianie skladnikéw
odzywczych. Witamina C przyczynia sie do ochrony sktadni-
kéw komérkowych przed uszkodzeniem oksydacyjnym i po-
maga w regeneracji zredukowanej formy witaminy E. Kwasy
omega-3 (EPA i DHA) wplywaja na zdrowie oraz prawidtowe

funkcjonowanie oczu w tym réwniez ich nawilzenie.

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Opalanie

i zdrowa
skora - czy
to mozliwe?

Onkomed
OZONELLA®, OZONELLA® LEN, OZONELLA® MIX

Cena: 42 zit (100 ml), 69 zt (200 ml), 139 zt (500 ml), 92 zt (300 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 226521376

Zawierajg wysokie steZenie Witaminy E - okreslanej jako WITAMINA
MLODOSCI, ktéra wykazuje silne dziatanie regeneracyjne i wspiera
odbudowe skdry po ekspozycji na promieniowanie UV (oraz innych
podraznieniach termicznych, takze po radioterapii). Preparaty

sg w 100% naturalne (wylacznie oliwa i ozon), hipoalergiczne.
Zawierajg optymalne, bezpieczne stezenie 0ZONU, zapewniajace
maksymalng skutecznos$¢. Podczas intensywnego nawilzania skéry
stopniowo uwalniajg aktywny ozon, ktéry penetruje gtebsze war-
stwy naskdrka i utrzymuje dziatanie przez dtuzszy czas, wspierajac
regeneracje skory przesuszonej po opalaniu. Wzmacniajg bariere
hydro-lipidowa i pomagajg utrzymac fizjologiczne, kwasne pH skory.
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Naturalne wsparcie kobiet
w okresie menopauzy

Pharma Nord

Bio-Omega 7

Cena: 125,95 zt (60 kapsutek)
www.pharmanord.pl

Poczuj réznice dzieki sile natury! Bio-Omega 7 to wyjgtkowy
suplement opracowany specjalnie z mysla o kobietach w okresie
menopauzy. Zawiera SBA24 - unikalny ekstrakt z rokitnika,
pozyskiwany zaréwno z jagdd, jak i nasion, aby zapewni¢ mak-
symalng skuteczno$¢. Bogaty w witamine A oraz kwasy omega
3,6,7i9. Bio-Omega 7 wspiera nawilZenie bton sluzowych,
miedzy innymi oczu, nosa i kobiecych drég rodnych. Stosowany
w badaniach klinicznych. Nie zawiera glutenu, laktozy, soi, droz-
dzy i cukru. W wygodnych, higienicznych blistrach dla Twojej
wygody i bezpieczenstwa.
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Stawy i energia
w rytmie well ageing

Laboratoires Expanscience

IANA Stawy Elastycznosc¢ & Energia
Cena: 160 zt

www.iana-polska.pl

IANA Stawy Elastycznosc¢ & Energia to suplement diety dla oséb,
ktére chcg wspierac elastyczno$¢ stawéw i codzienng energie
w duchu well ageing. Formuta oparta na sktadnikach roslinnych
taczy podwadjne dziatanie: Czarci Pazur pomaga utrzymac
elastycznos$¢ stawow, a zei-szen syberyjski wspiera energie
\ﬁzyczna i psychiczna.

J

A
Naturalne g2
wsparcie $ 7
odpornosci ' ?
i urody g
Reutter

Cukierki aloesowe z trawg cytrynowaq
Cena: ok.12 zt

To niezwykly duet ! Aloes wspomaga odpornosc organizmu,
spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentracje i pamie¢. Trawa
cytrynowa korzystnie wptywa na wyglad cery, wspomaga prze-
miane materii. Te chwalone przez wielu konsumentdéw Cukierki
Aloesowe firmy Reutter zawieraja wysokiej jakos¢ ekstrakt
aloesu i olejek trawy cytrynowej. S tak dobre, gdyz sg produk-
tem oryginalnym. Znana z urody egipska krélowa Kleopatra tez
uzywalta ekstrakt aloesu. Dostepne w aptekach i zielarniach.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych 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.

LIPIEC 2026 | OCZYMLEKARZE... 115



http://www.pharmanord.pl
http://www.ozonella.pl
http://www.allegro.pl
http://www.erli.pl
http://www.empik.pl
http://www.iana-polska.pl

MASLAN S0DU

SUBZENE 150 g
SUPLEMENT BTy

s e i i |
S sk b et
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. N o KENAY
Wsparcie trawienia s, i i
KENAY®
Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotanicuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne Zrddto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skitadnikiem wspiera uktad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,,clean label” - kapsutki zawieraja wytacznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkdw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotagdkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-

nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

-
Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci | e
i dobrostanu it
KENAY® L v

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. Jej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwionoénych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zeb6w. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga uktad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,

LACTOBACILLUS
HEUTERI

EUPLENMENT DIETY

dnmiy Ty | Ay L
crhma i R L e e w |
PATTE

. KENAY
Ochrona Zzotadka EED

KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesigtek tysiecy innych, a badania
potwierdzily jego wyjatkowa skutecznos$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wilasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.

J

wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.

WITAMINA
B-COMPLEX
LipaCuilTech™

g wpletes whifgy
& i vwirh P e baminE o

Przyjaciele mézgu KENAY

iserca N

Liposomalna Witamina B Complex

Cena: 104 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnosci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytgcznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspierajg uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukujg uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantoéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Komfort ruchu T
i rownowaga e
emocjonalna

Laboratoires Expanscience

IANA STAWY Zdrowe stawy i dobry nastrdj
Cena: 160 zt

www.iana-polska.pl

IANA STAWY Zdrowe stawy i dobry nastrdj, suplement diety,
wspiera codzienny komfort ruchu i dobre samopoczucie,
zgodnie z filozofig well ageing. Roslinna formuta tgczy czarng
porzeczke, bambus, witamine C i szafran, oferujgc podwdjne
dziatanie: wsparcie zdrowia staw6w oraz réwnowagi
emocjonalnej i pozytywnego nastroju.

SUPER DEO
- dobry dla niej i niego!

Reutter

Super Deo

Cena:19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Dezodorant Super Deo jest bezzapachowy, delikatny - nie po-
drazniajacy, przebadany dermatologicznie, wykonany z wysoko-
gatunkowej i oryginalnej krystalicznej skaty (nie jest imitacja!!).
Doceniony przez aktywne sportsmenki i sportowcéw podczas
wysitku fizycznego, gdyz doskonale neutralizuje brzydki zapach
potu u kazdego. Super Deo nie zostawia plam - to produkt ory-
ginalny! Nie oziebia pach, jak wiele innych dezodorantéw. Drze-
mie w nim jako$¢ najlepsza z najlepszych! Starcza na rok. Dla
Pan, Pandw, aktywnej mtodziezy. Jest w aptekach i zielarniach.

\
e
4 Eht;;ll;lﬁ J an 4
E‘iﬁ“ . Pomoze
Wzmacnia = ey zadbac o zeby
i regeneruje skore Al na wyjazdach
Herbal Care Curaprox

Regenerujacy balsam do ciata Czarny -
Bez z Olejkiem Kokosowym

Cena: 15,99 zt (200 ml)

www.sklep.farmona.pl

Regenerujacy balsam do ciata Czarny Bez z Olejkiem Kokoso-
wym ma otulajacy kwiatowy zapach, a jego aplikacja to praw-
dziwa przyjemnos¢. W jego formule zawarto 96% skitadnikéw
pochodzacych z natury, w tym hydrolat z kwiatu czarnego bzu,
ktéry doskonale wspiera regeneracje naskdrka. Sktad uzupetnia-
ja: ujednolicajacy koloryt skéry niacynamid, dostarczajace cen-
nych lipidéw olejek kokosowy i olejek macadamia oraz chroniaca
przed przesuszeniem witamina E. Wszystko to sprawia, Ze juz
od pierwszego uzycia skdra jest odczuwalnie wzmocniona i zre-
generowana, nawilzona, ukojona, miekka i przyjemna w dotyku.

\ J

Travel set kids, zestaw ety
podrézny dla dzieci

Cena: 64,20 zt (1 szt))

www.curaprox.pl.

Travel set kids wyglada jak ,dorosly”, ale zawiera produkty
przygotowane z mysl3 o higienie jamy ustnej dzieci w wieku
6-12 lat. Znajdziemy w nim wszystko to, czego dziecko potrze-
buje, aby zadba¢ o zdrowy i piekny uémiech podczas rodzinnych
wyjazddow, szkolnych wycieczek czy wypadéw na noc do przy-
jaciét. Kompaktowe etui, ktére zmiesci sie do plecaka, a nawet
kieszeni, zawiera: sktadang szczoteczke z 5500 ultramiekkimi
widknami Curen?®, paste z linii kids o pojemnosci 10 ml, 2 szczo-
teczki miedzyzebowe CPS prime w rozmiarach 06 i 07 oraz
zestaw kolorowych naklejek, dzieki ktérym kazde etui - a jest
az 6 koloréw do wyboru — moze zyskac¢ unikalny wyglad.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych 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 &f/@/y dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogélnopolska 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 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Goéra, 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

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 * konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnosc

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.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

Dlaczego warto?

W prenumeracle tV"(O @ Dostawa gratis prosto do Twojego domu

@ Tylko dla prenumeratorow: nizsze ceny
przy zakupie czasopism na UlubionyKiosk.pl

2028021
1 7 2 4 0 ZI @ Pakiet 2w1 (papier + e-wydania):
b ) -80% na rdwnolegtg e-prenumerate PDF

/roczna prenumerata drukowana Szczegoty na UlubionyKiosk.pl/promocie

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

lub zeskanuj kod QR i zaprenumeruj w 1 minute

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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_ Zam6w sierpniowe wydanie |
' 0CzymLekarze Ci Nie Powiedza

« . Bezwychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy! *‘%.
T

e Raport specjalny: Wakacyjna
recepta na dlugowiecznosc

e Temat numeru: Cukrzyca
a choroby przyzebia?

e Nootropy - ostro$¢ umystu
w wygodnej formie

e Dlaczego warto siegac po oleje?

e Nowoczesne podejscie
do leczenia astmy

e Jak sobie radzic z...
choroba Parkinsona
ubytkiem kolagenu

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
15,40 zt zamiast 16,90 zi!
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ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47
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wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94
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NASZ ZIELNIK

AGREST (RIBES UVA-CRISPA)

Niepozomy, lekko kwasny owoc, ktory wielu osobom kojarzy sie z dziecinstwem i ogrodem babci,
dzi$ wraca do fask. Od wiekow Wykorzystywany byt w medycynie ludowej jako Srodek wspierajacy
trawienie, oczyszczanie orgamzmu I wzmacnianie odpornosci. Wspotczesne badania pokazuja,

ze jest wartosciowym sprzymierzencem w profilaktyce wielu chorob cywilizacyjnych. Moze wspiera¢
ukfad krazenia, pokarmowy i odpomosciowy, a takze chroni¢ komarki przed stresem oksydacyjnym.

Nalezy zawsze
pamietac, :
7e w przypadku grest pochodzi z Europy i Azji, \ | g

wielu schorzen gdzie byl znany i uprawiany juz
:teﬁ?}zgcriezm* w $redniowieczu. W Polsce przez
dtugi czas nalezal do podstawowych

funkcje wspoma-

gajaca odpo- owoc6w ogrodowych, wykorzystywanych

¥viednli(e :ec_zenie zar6wno na surowo, jak i w przetworach.

armakologiczne - :

ich stosowanie W tradycyjnej mgdycyme stosow'ano go przy . \ !-.

warto skonsulto- | Problemach trawiennych, zaparciach . \ f

wac z lekarzem. oraz jako naturalny §rodek wzmacniajacy . ‘1 ?
organizm po chorobie. Wspélczesnie zain- | o ‘

teresowanie nim ro$nie wraz z rosnaca
popularnoscia diety opartej na produktach
naturalnych i bogatych w antyoksydanty.
Agrest wyréznia sie bogatym profilem od-
zywczym. Zawiera witamine C, wspierajaca
odpornos¢ i dzialajaca jako silny przeciwu-
tleniacz, a takze witaminy z grupy B, ktére
wplywaja na metabolizm i funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Obecne sg w nim row-
niez mineraly, takie jak potas, magnez, zelazo
i wapn, ktére wspieraja prace serca, mig$ni
i uktadu krazenia. Szczegélnie istotng role
odgrywaja jednak polifenole, w tym flawo-
noidy i antocyjany, ktére neutralizujg wolne
rodniki i chronig komérki przed uszkodzeniem
oksydacyjnym'. Badania wskazuja, ze ekstrakty
z tych owocow wykazuja silne wlasciwosci
antyoksydacyjne i przeciwzapalne, co moze
przekladac sie na zmniejszenie ryzyka choréb
przewleklych®. Wspélczesne analizy chemicz-
ne potwierdzajg réwniez obecno$¢ kwaséw

organicznych, takich jak kwas jabtkowy i cy- i
i g'[‘]’l'gclﬂ'les- trynowy, ktére wspierajg trawienie i pobudzaja { -h-r
27;17(8):8968-81 | wydzielanie sokow zotagdkowych. Dzieki temu ,' r
Z ;g‘;g :Zuhnem. agrest od dawna stosowany byt jako naturalny e 4 '.
30:284:323-333 | Srodek poprawiajacy apetyt i wspomagajacy i
3. 'ngm?gg;ﬁpr prace uktadu pokarmowego. Jest niskoka- s =
24:270:113841 loryczny, a jednoczeénie bogaty w blonnik, 4 5 ‘5 -H,x "lﬁ
b {;ﬁi{;ﬁ ;%%% reb | ktory sprzyja uczuciu sytosci’. Moze by¢ wigc .
s i3§55é?]5|527'9 cennym elementem diety oséb dbajacych v
. Hf,t:g. ?013 o mase ciata. Blonnik spowalnia wchtania- | ""
. 'c”[‘t?gg[zgﬁg'lsg nie glukozy, co pomaga stabilizowaé poziom Q
. Crit Rev Foo ‘s . . -
Sci Nutr. cukru we krwi i ogranicza¢ napady gtodu.

2013;53(6):615-30
7. Duodecim. 1990; o
1tusm0e1r | Wsparcie uktadu pokarmowego
8 o W medycynie ludowej wykorzystywany byt
Maié;33(3]:1173- jako owoc wspierajacy trawienie i prace jelit.
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NASZ ZIELNIK

perystaltyke jelit, zapobiega zaparciom
i wspomaga oczyszczanie organizmu

z toksyn. Obecno$¢ kwas6w organicz-
nych pobudza wydzielanie enzymoéw
trawiennych, co sprzyja lepszemu roz-
ktadowi pokarmu i jego przyswajaniu.
Badania wskazuja, ze ich regularne
spozywanie moze korzystnie wplywac
na mikrobiote jelitowa, zwiekszajac

Napar z agrestu na trawienie

1-2 tyzki swiezych lub suszonych owocéw
agrestu zalej szklankg wrzatku, przykryj

i zaparzaj przez ok. 10-15 min, nastepnie
przecedz. Pij po pot szklanki 2 razy dzien-
nie po positkach, aby wspomdc trawienie,
ztagodzic uczucie ciezkosci i pobudzi¢ pra-
ce jelit. Dla lepszego smaku i dodatkowego
dziatania przeciwzapalnego mozesz doda¢
tyzeczke miodu lub kilka listkow miety.
Kompot wzmacniajacy odpornosé

Gars¢ $wiezych owocow agrestu za-

lej 500 ml wody, dodaj plaster imbiru

i odrobine soku z cytryny. Gotuj na ma-
tym ogniu przez 10-15 min, a po lekkim
przestudzeniu dostodZz miodem. Pij

1-2 razy dziennie w okresach ostabienia
organizmu lub zwiekszonej podatnosci

na infekcje. Napgj dziata lekko roz-
grzewajaco i dostarcza witaminy C.

Maseczka rozéwietlajaca skore

Kilka dojrzatych owocéw agrestu rozgniec
i wymieszaj z tyzka jogurtu naturalnego
lub miodu. Natéz na oczyszczong skére
twarzy na 10-15 min, a nastepnie sptucz
letnig woda. Maseczka dziata delikatnie
zluszczajaco i poprawia koloryt cery.

Syrop z agrestu na gardto

Szklanke owocéw zasyp 2-3 tyzkami cukru
lub zalej miodem i odstaw na kilka godzin,
az puszcza sok. Nastepnie lekko podgrzej,
nie doprowadzajac do wrzenia, przecedz

i przelej do stoika. Stosuj 1-2 tyzeczki

kilka razy dziennie przy podraznieniu
gardta lub chrypce. Syrop dziata fago-
dzaco i nawilzajaco na btony $luzowe.

Satatka owocowa wspierajaca metabolizm
Gars$¢ agrestu potacz z jabtkiem, garscia
boréwek i tyzkq orzechéw. Skrop sokiem

z cytryny i odrobing miodu. Spozywaj

jako lekka przekaske lub deser. Taka
kompozycja dostarcza btonnika, witamin

i antyoksydantéw, wspierajac meta-
bolizm i 0géIng kondycje organizmu.

liczebnosé¢ korzystnych bakterii i ogra-
niczajac rozwoj patogenéw*. Dzieki
temu agrest moze wspierac¢ nie tylko
trawienie, ale réwniez odpornosé, ktéra
w duzej mierze zalezy od kondyc;ji jelit.

Jednym z najwazniejszych atutéow
agrestu jest jego silne dzialanie antyok-
sydacyjne’. Zawarte w nim polifenole

i witamina C pomagajg neutralizowaé
wolne rodniki, ktére przyspieszajg pro-
cesy starzenia i zwiekszaja ryzyko roz-
woju choréb cywilizacyjnych. Badania
wykazuja, ze ekstrakty z owocé6w Ribes
moga chroni¢ komérki przed stresem
oksydacyjnym i zmniejsza¢ stan zapalny
w organizmie. Dzieki temu regularne
spozywanie agrestu moze wspierac
profilaktyke choréb serca, cukrzycy
oraz schorzen neurodegeneracyjnych.

Agrest moze réwniez korzystnie
wplywac na uklad krazenia. Zawarty
w nim potas pomaga regulowac¢ ci-
$nienie krwi, a polifenole wspieraja
elastyczno$¢ naczyn krwionosénych

i zmniejszaja procesy zapalne®. Ba-
dania wskazuja, ze zwiazki fenolowe
obecne w owocach jagodowych moga
ogranicza¢ utlenianie lipidéw i popra-
wiac profil lipidowy krwi, co zmniejsza
ryzyko miazdzycy. Dzieki temu agrest
moze by¢ wartoSciowym elementem
diety wspierajacej zdrowie serca.

Dzieki wysokiej zawartosci wita-

miny C oraz zwigzkéw przeciwutlenia-
jacych agrest wspiera uktad odporno-
Sciowy i pomaga organizmowi w walce
z infekcjami’. Witamina C wptywa

na produkcje leukocytéw, ktére odpo-
wiadajg za zwalczanie patogendéw, a poli-
fenole dziatajg przeciwzapalnie i wspie-
raja mechanizmy obronne organizmu.
W badaniach laboratoryjnych wykazano,
ze ekstrakty z owocéw agrestu moga wy-
kazywaé aktywno$¢ przeciwwirusowa
wobec wirusa RSV, jednego z czestych
czynnikéw infekcji drég oddechowych®.
Szczegoélnie ekstrakt wodny z owocéw
charakteryzowal sig najwyzsza sku-
tecznos$cig, co sugeruje, ze regularne

spozywanie tych owocéw wiaze sig
z poprawg odpornosci i zmniejsze-
niem ryzyka infekcji sezonowych.

Zwigzki obecne w agreScie moga ko-
rzystnie wplywaé na wyglad skéry

i spowalnia¢ procesy jej starzenia.
Owoce te sg bogate w witami-

ne G, ktéra odgrywa kluczowg role
w syntezie kolagenu, czyli biatka od-
powiadajacego za jedrnosc, elastycz-
nos¢ i sprezystosé skéry®. Zawieraja
takze polifenole, w tym flawonoidy
i antocyjany, ktére dziatajg jako sil-
ne przeciwutleniacze, neutralizujac
wolne rodniki uszkadzajace komor-
ki. Obecno$é kwas6éw organicznych
dodatkowo wspiera delikatne ztusz-
czanie i odnowe naskdrka, popra-
wiajac jego koloryt i strukture.

Wystepowanie: Europa

i Azja, obecnie uprawiany

w wielu regionach $wiata.
Surowiec: owoce.

Uprawa: krzew odporny na chtéd,
stosunkowo tatwy w uprawie.
Najlepiej roénie w klimacie umiar-
kowanym, na glebach zyznych

i lekko wilgotnych, na stanowiskach
stonecznych lub pétcienistych.
Wazne: u 0s6b z wrazliwym Zotad-
kiem nadmierne spozycie moze po-
wodowac podraznienia ze wzgledu
na obecno$¢ kwasdw organicznych.
Warto spozywac¢ w umiarkowanych
ilosciach, szczegoélnie przy choro-
bach przewodu pokarmowego.
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ole] Iniany ozonowany

Kosmetyki Grupy OZONELLA® s3 preparatami
jednosktadnikowymi, naturalnymi, na bazie normy
1ISC 16128, ktorych sktadnikiem bazowym
jest oliwa z oliwek lub olg Iniany lub oba
oleje, trwale nasycone Qzonem. Z charakteru
wigzann  ozanowych wynika 18 miesieczna
trwatosc preparatu. Przebadana dermataologicznie.
Hipoalergiczna.

Skinimalizm - czyli minimalizm w pielegnacji skary
- mnie] znaczy lepiej, zdrowiej. W dzisiejszych
czasach wazne jest aby nasza skéra dostata jak
najmnig] chemicznych dodatkaw a jednoczesnie
osiagata lepsze efekty ochronne, dlatego preparaty
OZONELLA® | OZONELLA® LEN zawierajg
jedynie oliwe lub olej Iniany | OZON. Moze trudno
uwierzy¢ ale oliwy OZONELLA® stuig na wielu
frontach.

CZOMELLA®
oliwa z oliwek ozonowana

OZONELLA LEN® /\

www.ozonella.pl

& OZONELLA

OZONOWANE OLIWKI
SPECJALISTYCZNE
PREPARATY
KOSMETYCZNE

DO STOSOWANIA NA SKORE, BLONE
SLUZOWA JAMY USTNEJ, ZEWNETRZNE
NARZADY PECIOWE

Azjatki zaczynaja demakijaz od zmycia twarzy
olejami - Jest skutecznym antyoksydantem.
Niedobaor tlenu przyspiesza procesy starzenia
sie komarek.

Demakijaz rzes, przeciw Nuzycy - latwe zmycie
tuszu, gteboko nawilzaja skore wokdt oczu.

Anti Aging - Ozon stymuluje synteze biatek
w tym elastyny i kolagenu przywracajgc skdarze
witalnosc i wygladzajac zmarszczki

Opalanie, poparzenia sloneczne - zdecydowanie
tagodza bol pieczenie,

AZS, Luszezycy, Egzemie - lagodzi objawy
i stany zapalne,

Tradzik - znaczace zmiany w 2 i 3 tygodniu
stosowania.

Cellulit - najlepsze efekty w 3 i 4 tygodniu
stosowania.

Sucha i bardzo sucha skora - 96% probantek
potwierdza nawilzenie skory.

Rozjasnia przebarwienia - szczegolnie
OZONELLA® LEN.

Po goleniu, depilacji, zabiegach kosmetycznych -
wyraZnie przyspieszaja regeneracje.

Stany zapalne jamy ustne] i dziase,
Opryszczka, Zajady.

Podraznienia zewnetrznych narzadow piciowych -
szybko tagodza swiad i podraznienia,

Masaze.

Dzieki wilaéciwodciom antybakteryjnym
i regeneracyjnym, polecany jest do pielegnacji
osob dlugotrwale lezacych w profilaktyce
przeciwodlezynowe] i przeciwodparzeniowej.

Odstraszajaco na komary, meszki i kleszeze -
zwiaszeza Ozonella® LEN ze wzgledu
na specyficzny zapach.



PACJENT TO NIE PRZYPADEK

Dlaczego konsultacja naturoterapeutyczna
pomaga spojrzec szerzej na zdrowie
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