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Naturalna terap
biomagnetyczr

Schorzenia kostno-stawowe sa dzis wielka udreka
wspotczesnych spoleczenstw oraz najczestsza przyczyng
przewlektego balu! Nieleczone, prowadza nieuchrannie
do niepetnosprawnosd i kalectwa w ok, 75% przypad-
kow!

Ca praponuje dzisiejsza medycyna na te dolegliwo-
s5cif Majczescie leki niesterydowe przeciwzapalne i prze-
ciwbolowe: ibuprom, aspiryna, paracetamol lub coraz
czedcie] zabiegi operacyjne, bo na rehahilitacje nieinwa-
zyjna, naturalna trzeba poczekad co najmniej pol roku, w
kolejce!

Co moze magnes w tej dziedzinie? Moze bardzo wiele!

Wykonane z wkiadami magnetycznymi, zgrabne, o
sportowym wygladzie; ekelogiczne ortezy kolan, lokci,
nadgarstkow, takze poduszki i materace mogg w krotkim
czasie zamienic Zycie z bolem na zycie bez bdlu - bez
zadnych skutkow ubocznychl

Zainteresuj sie ta najstarsza, biomagnetyczng — tera-
pig, gdy bal spedza ci sen z powiek!

Rozumiemy, ze sprowadzana w tonach, trudna do zi-
dentyfikowania chinszczyzna budzi twoja nieufnosc do
tego rodzaju terapii... Nasza tez!

My oferujerny unikalny asortyment; Wyroby Medyczne
klasy | MD COD UM DNS 32789 z certyfikacjg i atestami,
recznie wykonane: pasy, apaski, stabilizatory kolan, tok-
ci z wktadami magnetycznymi oraz wyroby poscielowe:
materace, poduszki autorstwa naszej firmy, funkcjonu-
jacej na rynku medycznym blisko 30 lat - bez zwrotdw,
reklamacji, incydentdw medycznych w asyscie wielu na-
grod i wyroznien..,
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MNasze biomagnetyczne ortezy spetniaja bezblednie 3
podstawowe funkcje w rehabilitacji:

» ortopedyczny, leczniczy ucisk - zabezpieczajacy cho-
ry staw przed dalszymi uszkodzeniami;

* akupresure magnetyczna — wypukiosciami naszytych
recznie ferrytowych (ceramicznych) maagnesdw;

¢ leczniczy strumien ozywczej magnetycznej energii

- nie majacej sobie rowne] na swiecie.

Zaufaj nam, gdy bdl spedza ci sen z powiek, Zamow
dla siebie lub bliskich,

Ratuj sie naturg, bo zycie jest piekne, a w modzie
wciaz miodosc i tezyzna fizycznal

Wszak energia magnetyczna - przyszloicia medycyny;
jak mowig wielcy tego swiata, ..

Czytaj: ,Hipertermia magnetyczna” najnowsza me-
toda w leczeniu nowotwarow.

Ta droga z dumg informujemy, ze nasze dwa .sztanda-
rowe” produkty: PODUSZKA MAGNETYCZMNA ,ORT BUT-
TERFLY" oraz PAS MAGNETYCZNY ,HARMONIUM” zdobyty
w lutym biezacego - 2024 roku 2 .BRAZOWE MEDALE" na
Swiatowych Targach Innowacji Medycznych w kolebce
medycyny naturalnej w BANGKOKL - TAJLANDIA!

S

ZYOTE LOGO
Miedzynarodowych Targdw

Rehabilitacja
tad? 1X/2007

Janina Niechwiej - wlascicielka firmy
www.butterfly-mag.com
tel. 85 743 22 21, tel. kom. 603 299 035
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Odmitadzajaca jonizowana

woda wodorowa

Btyskawicznie dociera do tkanek, nawadnia, wspiera

produkcje antyoksydantow, chroni telomery i DNA

odér molekularny - H2 - to
2 powigzane ze sobg atomy
wodoru, ktére tworza
najlzejsza i najmniejsza
czasteczke gazu w calym znanym
nam Wszechswiecie. Kiedy nasycimy
nim przefiltrowang wodg, powstaje
ciecz, ktéra jest w stanie nawodnié
niemal wszystkie 37 bilionéw naszych
komoérek na poziomie nano lub epi-
genetycznym przy zaskakujacej pred-
kosci, widocznej pod mikroskopem.

Co ciekawe lecznicze zré6-
dta wodorowe istniejg od tysiecy
lat. Przewlekle chorzy podrézujg
do nich we Francji, Meksyku, In-
diach, Niemczech czy Japonii.

Dixon i jego wspélpracownicy z Uni-
wersytetu Loma-Linda donoszg, ze wo-
doér molekularny ma potencjal, zeby
poméc przy 8-10 choréb bedacych naj-
czestszg przyczyng zgonéw w Stanach
Zjednoczonych. Gaz ten bowiem zmie-
nia sygnalizacje komérkowa, metabolizm
komérki oraz ekspresje genéw, przeciw-
dziata otyltosci, redukuje stezenie cyto-
toksycznych rodnikéw tlenowych, chro-
nigc nasze DNA, RNA oraz biatka przed
stresem oksydacyjnym, a jakby tego
bylo mato, aktywuje lub zwieksza ilos¢
dodatkowych enzyméw przeciwutle-
niajacych w calym organizmie, a przez
to chroni nasze telomery. Podsumowujgc
badania nad wodorem w 2018 r., ucze-
ni z Molecular Hydrogen Institute
napisali: ,,im wiecej badan o H2, tym
bardziej wyglada na to, Zze ma on wla-
$ciwosci... Zrédta Wiecznej Mlodosci”.

Jedng z wielu przyczyn starzenia sie
i choréb przewleklych sg zaburzenia

GOUG[‘OF v (] +48 32 555 04 51

(2 sprzedaz@mediasklep24.pl

normalnych proces6w metabolizmu
komérkowego i komérkowej rege-
neracji. Akumulacja toksyn (pocho-
dzacych z zakwaszonej zywnosci)

oraz produktéw przemiany materii
zakléca odzywianie naszych narza-
déw, spowalnia zdrowa regeneracje
tkanek i tworzenie nowych komérek.
Kiedy do tego dochodzi, nasze cialo
zaczyna sie starzeé. Jego odpornosé

na choroby wyraznie spada i pojawiaja
sig r6zne dysfunkcje. Dlatego kluczem
do spowolnienia procesu starzenia sig
jest zmiana og6lnej réwnowagi pH w or-
ganizmie na lekko zasadowsq — taka
woda powstaje w jonizatorach wody.

Jak to osiggnaé?

Siegajac po jonizowang wode wodorowa.

Pierwszg rzeczg, jakg robi jonizowa-
na woda wodorowa, kiedy zaczyna-
my ja pi¢, jest przeptukanie naszego
przewodu pokarmowego, ktéry jest
najlepszym miejscem na rozpoczecie
odtruwania. Samo takie oczyszcze-
nie znacznie poprawi nasze zdro-
wie. Nasz organizm nie jest w stanie
przyswoié¢ sktadnikéw odzywczych,
jesli trakt trawienny nie jest czysty.

W naszym ciele trwa odwieczna
bitwa miedzy wolnymi rodnikami
i antyoksydantami. Jonizowana woda
wodorowa jest bogata w przeciwu-
tleniacze, jest rtéwniez najlzejszym
plynem zdatnym do spozycia. Wodér
molekularny zawarty w tej wodzie
wspiera odnowe kazdego uktadu na po-
ziomie subkomérkowym. Dodatkowo
wyzwala aktywacje lub zwiekszong
regulacje enzymoéw antyoksydacyj-

aQuator
VIVO SILVER+

JONIZATOR WODY

TWOIE ZRODLO WODY ALKALICZMED

) Regulacja poziomu pH (2,4 do 11)
(3 Zakres ORP (-1000 do 1200)

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

() Elektroda srebrna (wersje silver)

{y Pojemnosé modeli (od 1,5do 3 1)

30

(ponme

lezeli nie rauwary sz raznicy pijac alkallceng

wode [ORirowAR] RE Swaim  arganiimie,
+ Masz 30 dni od zakupu na zwrot jlonizatora
/} bez podania prayczyny,

Teraz taniej o 10% z kodem: OLCNP6

nych (glutationu, dysmutazy ponad-
tlenkowej, katalazy, etc.), ktére maja
silne dzialanie przeciwstarzeniowe.

Cofnij zegar biologiczny

Gaz wodorowy ma wlasciwos$ci odmta-
dzajace. Mozemy spowolni¢ i/lub od-
wrdci¢ proces starzenia poprzez picie
jonizowanej wody nim wzbogaconej.
Oczywiscie, nie zmienimy naszego
wieku chronologicznego. Jesli mamy
40 lat, to na powr6t nie staniemy sig
20-latkami. Aczkolwiek jestesmy w sta-
nie (na poziomie komérkowym) odzy-
ska¢ cialo, ktére mielismy jako 20-latko-
wie. Komoérki, ktére tworza nasze ciato,
moga by¢ na powrét réwnie aktywne,
produktywne, funkcjonalne, jak wtedy,
gdy byli§my mtodzi. Tym sposobem
cofniemy nasz zegar biologiczny.

& www.mediasklep24.pl
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MNosze zdrowle zaczyna sig w

Ostabiajgcy niedobdér witaminy B12 - nowe fakty

Crufesr, re twiopgn smgio godzied uciska | fwojs somopocTucie ne e
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szkody w stawach, Ktdre z ohjawy, leczenie. Ktdre na depresje uposledzajo
nich wptywaja no ryzyko naturalne produkty fogodzg  ukdad nogrody w mézgu
RIS? objawy choroby?

Oczymlekarze.pl to portal dia tych, ktorzy pragna rzetelnej - popartej
badaniami naukowymi wiedzy, watpia, szukajg odpowiedzi, a takze

dla wszystkich osob zainteresowanych zdrowym stylem zycia

oraz profilaktyka.

Dowiedz sie, o czym lekarze Ci nie mowia!
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Gdy science fiction
staje sie rzeczywistoscia

To byl maj. Piekny, wiosenny, pachnacy. Jednak Christian — tak nazwijmy
naszego bohatera na potrzeby tego artykutu — nie patrzy! w przysztosé

z nadziejg. Miat szybko rozwijajgcego sig raka watroby i — jak uprzedzili
go lekarze — z tego powodu mégl nie doczekaé przeszczepu. Tymczasem
do transplantologéw z zespolu badawczego Liver4Life w Zurichu trafit
narzad, ktéry, choé¢ byt tkankowo zgodny z watrobg Christiana, to jed-
nak byl w na tyle stabej kondycji, ze nie spetnial innych wymogéw
niezbednych do transplantac;ji.

Zgodnie bowiem z zasadami sztuki organ przeznaczony do przeszcze-
pu musi by¢ zgodny z biorcg pod wzgledem grupy krwi i antygenéw zgodnosci (HLA), aby
zmniejszy¢ ryzyko odrzucenia. Dodatkowo musi by¢ w dobrym stanie, wolny od choréb nowotwo-
rowych, infekcji i innych stanéw chorobowych, ktére moglyby negatywnie wplyna¢ na przeszczep.
Powinien by¢ prawidlowo zbudowany, a jego rozmiar musi by¢ odpowiedni do potrzeb biorcy. Istotne
tez jest, by zostal pobrany w odpowiednim czasie, aby zapewni¢ jego
prawidlowe funkcjonowanie po przeszczepieniu.

Niestety watroba, ktéra dotarta do zespotu Liver4Life, nie spelniata
wszystkich wymogéw. To jednak nie odstraszylo Szwajcar6w. Podla-
czyli oni uszkodzony narzad do wyjatkowej, opracowanej przez siebie,
maszyny perfuzyjnej. Nasladuje ona ludzkie ciato tak doktadnie, jak
to obecnie jest mozliwe. Pompa zastepuje serce, a natleniacz ptuca,
jednostka do dializy przejmuje funkcje nerek. Ponadto przez watrobe
przepuszczane sg liczne wlewy hormonéw i sktadnikéw odzywczych,
odzwierciedlajace sposéb dzialania jelit i trzustki. Sama maszyna poru-
sza watrobg tak, jak czyni to normalnie przepona w czasie oddychania.

Po doswiadczeniach ze stycznia 2020 r., kiedy to po raz pierwszy ich zespét wykazal, ze technolo-
gia perfuzji umozliwia przechowywanie watroby poza cialem przez kilka dni, badacze wiedzieli juz,
ze ich maszyna pozwala na utrzymanie ludzkiej watroby przy zyciu przez tydzien. Teraz postanowili
posuna¢ sie dalej i... poddaé organ intensywnemu leczeniu. Trwato ono 3 dni. W tym miejscu nalezy
przypomnie¢, ze obecnie zalecenia dla transplantologéw méwig, ze watroba do przeszczepu moze
przebywac poza ludzkim organizmem do 12 godzin. Narzady przechowuje sie¢ w lodzie lub w komer-
cyjne dostgpnych maszynach perfuzyjnych.

Gdy stan watroby sie poprawit i nakarmiony organ spetnial juz wymogi transplantacyjne
(poza tym dotyczacym czasu przechowywania poza cialem), badacze zwrécili sie¢ do Christiana
Z propozycja przeszczepu. Mezczyzna przyjal ja z wdziecznoscia.

—Jestem bardzo wdzieczny. Z powodu szybko rozrastajacego sie nowotworu mialem niewielkg
szanse na otrzymanie w odpowiednim czasie organu — wyjaénial swoja decyzje.

Christian opuscit szpital kilka dni po operacji i do dzisiaj czuje sie §wietnie.

— Nasz eksperyment dowidd}, ze mozliwe jest leczenie watroby w maszynie perfuzyjnej i zwiekszenie
tym samym liczby organéw dostepnych do przeszczepéw — méwi profesor Pierre-Alain Clavien, dyrek-
tor Wydziatu Chirurgii Wewnetrznej i Transplantologii w Szpitalu Uniwersyteckim w Zurichu.

Teraz zespo6! Liver4Life planuje przeprowadzenia podobnych procedur na innych pacjentach.

Chce w ten sposéb wykazaé, ze metoda ta jest wiarygodna i bezpieczna. Gdyby tak sie stalo, korzystajac
7z czasu, jaki zapewnia maszyna, mozna by byto przeprowadza¢ diugie badania laboratoryjne lub tkan-
kowe, jak r6wniez poddawaé¢ watroby ré6znym terapiom (np. antybiotykowej czy hormonalne;j) albo tez
przeprowadzaé optymalizacje ich metabolizmu. Dzieki temu w przyszlosci przeszczepy tych organéw,
ktére sg obecnie procedurami pilnymi, wykonywanymi w miare pojawiania sie narzadéw, bedg mogly
by¢ planowane z wyprzedzeniem.

Profesor Mark Tibbitt z Wydziatu Inzynierii Makromolekularnej na ETH Zurich podsumowuje:
»Zastosowane przez nas multidyscyplinarne podejscie do rozwiagzywania zlozonych probleméw
biomedycznych to przyszlosé medycyny”. I trudno sie z nim nie zgodzi¢. I podazajac tropem pisarzy SE,
nie wyobraza¢ sobie czasow, w ktérych bedziemy oddawali uszkodzone narzady do serwisu.

Czy W przysziosci
bedziemy

leczyC organy
poza ciatem?

REDAKTOR NACZELNA

Dr g Czc/‘fekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA
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0d wielu lat pismo What
Doctors Don't Tell You
buduje pozycje wiarygodne-

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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LICZBY

| FAKTY

Szacuje sie,
ze OStEOPOI'OZH

dotyka 200 mln kobiet
na catym swiecie

Kazdego dnia
przez jelita przechodzi
ok. 10 litréw ptynéw

Od czasu wprowadzenia

!Ilimsalll na rynek,

czestos¢ wystepowania

nowotworow
“ ﬂliﬂci wzrosta
o ok. 40%

15% par na $wiecie
ma problemy
z ptodnoscia

Tuﬁczyk moze zawierad
10 razy wiecej

] metylorteci niz mate ryby

A> 4% Polakow
wykazuje cechy lgku
uogoélnionego
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

przez Facebooka!
Nasz adres:
Redakcja

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"”

ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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. Lososie
i flamingi
\/'  Droga Redak-
cjo, czesto
oglgdam ciekawostki
o zdrowiu i porady réz-
nych ekspertéw, influen-
cerow oraz dietetykow.
Tak, wiem, ze wsrod
tych materialéw wiele
mija sie z prawdq i ich
zadaniem jest jedynie
szybki efekt i zdobycie
tzw. lajkéw. Ostatnio
trafilem na film ame-
rykanskiego dietetyka,
ktéry przekonywatl,
ze mieso hodowlanego
{fososia jest sztucznie
barwione, zatem wcale
nie jest takie zdrowe, jak
nam sie wydaje. A zanim
zostanie mu nadany
piekny pomaraniczowy
kolor, jest po prostu
szare. Czy to prawda?
Czy mieso lososia jest
przez to niezdrowe?
Krzysztof

Prawda jest, ze mieso
lososia hodowlanego
jest barwione. Natomiast
ktamstwem jest, ze to
sztuczne i szkodliwe
barwienie. Jest wrecz
odwrotnie. Jednak
zacznijmy od poczatku.
W diecie dziko zyjacych
lososi dominujg kre-
wetki i inne skorupiaki,
ktoére z kolei zywig sie
algami, a te zawieraja
astaksantyne — naturalny
pomaranczowy barwnik
z grupy karotenéw, tych
samych, ktére barwig
dynie czy marchew
na pomaranczowo.
Mieso dziko zyjacych
lososi przybiera zatem
kolor pomaraniczowy
na skutek wysokiego,
cho¢ posredniego,
spozycia astaksantyny.
Podobnie jest
z umaszczeniem flamin-
gow — pisklaki rodza sie
szare i dopiero z czasem

ich pidra przybierajg
réZowo-pomaranczowy
kolor wskutek spozywa-
nia przez te ptaki gtow-
nie krewetek. Im zjadajg
ich wigcej, tym kolor
jest bardziej intensywny.
W warunkach hodowli
ryb sprawa wyglada
nieco inaczej. Ot6z

to hodowca odpowiada
za kolor migsa toso-

sia poprzez dobranie
odpowiedniej diety.

Co ciekawe, szare migso
hodowlanego lososia nie
jest gorsze od pomaran-
czowego — jest po prostu
ubozsze w karoteny.
Hodowcy doskonale
wiedza jednak, ze przy-
wyklismy do spozywa-
nia pomaranczowego
lososia, zatem w diecie
ryb znajdujg sie karmy,
wytworzone z krewetek
i innych skorupiakéw
oraz dodatki paszowe,
zawierajgce karoteny,

w tym astaksantyne.
Zatem nie mozna
powiedzieé, ze migso
losia hodowlanego jest
sztucznie barwione,

a juz na pewno nie jest
szkodliwe, wrecz prze-
ciwnie. Jest tak samo
wartoéciowe, jak migso
dziko potawianej ryby.

Niedoceniana

'. ~ supermoc
\/' Dzien dobry,

nigdy sie nad
tym nie zastanawialam,
ale zawsze, jak ziewam,
stysze takie lekkie dudnie-
nie w uszach. Co ciekawe,
moge, w jakis sposdb,
wywolac u siebie ten sam
efekt bez ziewania — to
dudnienie ttumi dzwieki,
dobiegajqce do moich
uszu. Myslatam, ze wszy-
scy tak majq, ale okazato
sie, ze nie. Gzy to normal-
ne? A moze powinnam
udac sie do laryngologa?

Joanna


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

Wizyta u laryngo-

loga nie zaszkodzi,
lekarz moze bowiem
wykluczy¢ choroby,
takie jak stany zapalne
czy obecno$é ptynu

w uchu srodkowym
—w ich przebiegu moze
pojawiac sie dudnienie
i niedostuch. Skoro
jednak do$wiadczasz
tych wrazen od dawna,
przyczyng moze by¢
niedoceniana supermoc
- zdolno$¢ do $wia-
domego napinania
mieénia napinacza
blony bebenkowe;j.
Napiecie tego migénia,
do ktérego dochodzi
m.in. podczas ziewania,
wyglusza glo$ne dzwie-
ki i w ten sposéb chroni
narzad stuchu przed
uszkodzeniem. Dud-
nienie, ktére styszysz,
to z kolei efekt wibracji
napietej blony bebenko-
wej, na ktéra pada fala
dzwiekowa. Nalezysz
zatem prawdopodobnie
do niewielkiej grupy
ludzi, ktérzy moga
$wiadomie chroni¢
swdj stuch przed
wysokimi i glo§nymi
dzwiekami i w ten
sposéb unikaé¢ uszko-
dzenia go, np. podczas
koncertu czy przeby-
wania na glosnej ulicy.

. Banan
bananowi
v”" nieréwny
Szanowni
Paristwo, znajoma
powiedziafa mi ostat-
nio, ze dietetyk zalecit
jej spozycie banandw,
ale koniecznie jesz-
cze lekko zielonych,
a unikanie mocno
dojrzatych. Podobno
na kazdym etapie
dojrzewania owoc ten
ma inne wlasciwo-
$ci. Czy to prawda?
Julia

To prawda, banany
na réznym etapie
dojrzewania, maja
odmienne wiasciwosci
prozdrowotne. Znajac
je, mozemy $wiadomie
wybiera¢ owoce, aby
osigga¢ zamierzone
efekty dietetyczne. Za-
cznijmy zatem od zie-
lonych niedojrzatych
bananéw — w przeci-
wienstwie do niekto-
rych innych owocéw,
niedojrzate banany
sq jadalne, cho¢ nieco
cierpkie w smaku.
Zawierajg duze ilosci
skrobi opornej, ktéra
stanowi doskonatg po-
zywke dla mikrobioty,
zamieszkujgcej nasze
jelita. Zatem po zielone
banany powinny siegac
osoby po antybiotykote-
rapii lub borykajace sie
z dysbioza albo z pro-
blemami trawiennymi.
Sa one takze doskonatg
przekaska dla oséb
dbajacych o figure i pra-
gnacych zrzuci¢ zbedne
kilogramy oraz diabety-
kéw, poniewaz zawiera-
ja jedynie ok. 10 g we-
glowodanéw w 100 g.
Z61te banany z lekko
zielonkawymi koncéw-
kami maja juz lekko
stodki smak i nadal
sg istng bombg btonni-
kows, ale zawierajg juz
nieco mniej tego sktad-
nika niz zielone. Warto
tu wspomnie¢, ze bana-
ny uwazane sg za jedne
z najlepszych zrédet
potasu — 1 owoc zaspo-
kaja 10-15% dzienne-
go zapotrzebowania
na ten pierwiastek. Przy
czym jego biodostep-
no$¢ wzrasta w miare
zmniejszania sie w trak-
cie dojrzewania owocu
iloci btonnika. Zatem
jesli chcemy dostarczy¢
organizmowi potas,
warto siega¢ wilasnie

po owoce na tym
etapie dojrzewania.

Z kolei w pelni
dojrzale z6tte banany,
te z z6ttymi koncéwka-
mi, to istna skarbnica
antyoksydantéw, w tym
katechin. Takie owoce
dzialajg przeciwzapal-
nie, op6ézniajg starzenie
i korzystnie wplywajg
na odpornosé. Na tym
etapie dojrzewania
jest w nich najwiecej
witamin C i z gru-
py B. Sa one takze
tatwostrawne i dostar-
czaja poteznej dawki
energii, poniewaz wiek-
sz0$§¢ skrobi opornej,
wskutek dojrzewania,
zostaje zamieniona
na cukry proste.

I tak dochodzi-
my do lekko przej-

OCZYMLEKARZE...
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rzatych owocéw,

na ktérych skérce
pojawiaja sig pierw-
sze ciemne plam-

ki. Zawierajg one
prawie 2 razy wiecej
(17 g na 100 g owocu)
cukréw niz niedojrza-
e banany, sg zatem
dobra przekaska, jesli
potrzebujesz szybkie-
go zastrzyku energii
np. po treningu lub
przed egzaminem.
Takie owoce zawie-
raja takze najwyzsze
stezenie katechin, an-
tyoksydantow, ktére
dodatkowo wspie-
raja serce, reguluja
metabolizm weglo-
wodanéw i wrazli-
wo$¢ na dzialanie
insuliny oraz dzialajg
neuroprotekcyjnie.

i Nawilzenie odzywka

i -
¥ 1 ymin
Kuracja

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw kosmetykéw
Hair Cycling by ONLYBIO, skiadajacy sie z: 0dzywienie szampon
do wiosdow i skory gtowy, Regeneracja 15-minutowa kuracja
maska $.0.S! do wiloséw, Regeneracja serum na koncowki

Hair cycling to cykliczny program pielegnacyjny, ktéry zapewni
Twoim wiosom optymalng regeneracje, nawilzenie i odzywienie.
Wiecej na www.onlybio.life. Gratulujemy!

=

dwufazowa wygtadzajgco-nawilzajaca.
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Mamo, weranduj
noworodka

na stoncu

30 mindziennie

Rodzice lubig trzyma¢ malu- _
chy w cieniu, gdy swieci ston- '
ce - to naturalny instynkt J
ochronny. Jednak zaledwie

p6t godziny wystawiania buzi §
dziecka do storica kazdego

dnia moze mie¢ duze zna-

czenie dla jego zdrowia.

Ekspozycja . _
na $wiatto stoneczne = 3 v
w1l r.z jestkluczo-
wa. To samo doty- i}
czy przysztej mamy, ktora ~‘ —
powinna troche sie opalac¢
przed porodem, a zwlaszcza

w |l trymestrze cigzy. Podob- ludzi w wieku 4-21 lat z dia-
nie jak dziecko w miesigcach gnoza tego zaburzenia,
letnich rowniez powinna u ktérych objawy wystapi-
przebywac na stoncu co naj- ty w ciagu ostatnich 4 lat.
mniej 30 min kazdego dnia. W trakcie 3-letniego badania
Naukowcy z amery- u 206 uczestnikéw doszto
kanskiego Szpitala Dzie- do nawrotu choroby, ale doty-
ciecego w Filadelfii badali czylo to tylko 34 z 75 dzieci,
wptyw kapieli stonecznych ktére w 1. r.z. codziennie

na stwardnienie rozsiane. Zre- 30-60 min eksponowano
krutowali 334 dziecii mtodych 3 storice. Naukowcy oszaco-

Zapalenie pecherza?
Wyprobuj probiotyki!

W przypadku podatnosci na zakazenia uktadu moczowego
(ZUM) - nieprzyjemne infekcje bakteryjne, ktére zazwyczaj

ze probiotyki zawierajace bakterie kwasu mlekowego,
przyjmowane doustnie lub dopochwowo, zmniejszajg
nawrotowos$¢ ZUM i wydtuzajg czas miedzy zakazeniami.
Naukowcy z Rzadowego Kolegium Medycznego i Szpitala
w Indiach podzielili losowo 174 kobiety przed menopauza,

probiotykami doustnymi, probiotykami dopochwowymi,

korzysci odnotowano u uczestniczek stosujacych probiotyki
dopochwowe — osobno lub z preparatami doustnymi. Zaletg
takiej kuracji, jest to, ze probiotyki sg dobrze tolerowane i nie
powoduja zadnych powaznych dziatan niepozadanych.
Bakterie kwasu mlekowego to najliczniejsze bakterie

wspomagajg profilaktyke infekcji. Nic wiec dziwnego, ze te
korzystne bakterie moga by¢ pomocne w przypadku ZUM.
ClinInfect Dis 2024;78(5):1154-61
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powoduja piekacy bél podczas oddawania moczu — stosowanie
probiotykdw zapobiega ich nawrotom. Nowe badanie wykazato,

u ktérych wystepowaty nawracajace ZUM, na 4 grupy leczonych:
skojarzeniem probiotykéw doustnych i dopochwowych lub placebo.

U kobiet z grup przyjmujacych probiotyki ZUM wystepowaty
rzadziej niz wérdd tych otrzymujacych placebo. Jednak najwieksze

w pochwie. Poniewaz majg wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe,

T

i

wali, ze ekspozycja na storice
zmniejszata ryzyko nawrotu
choroby z 65 do 45%. W przy-
padku dzieci, ktérych matki
W czasie cigzy wystawiaty

sie na dziatanie promieni
stonecznych, prawdopo-
dobienstwo jego wysta-
pienia spadato 0 32%

Neurol Neuroimmunol Neuroin-
flamm2025;12(2):€200375

JEDZ|OGURT
DLAOCHRONY
PRZED RAKIEM

Regularne spozywanie jogurtu moze
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka jelita
grubego - nowotworu, ktérego cze-
sto$¢ wystepowania wsrdd os6b mio-
dych ro$nie w zatrwazajacym tempie.
Naukowcy z Mass General Brigham

w USA twierdza, Ze jedzenie jogurtu
€0 najmniej 2 razy w tygodniu przez
dtugi czas powoli zmienia mikrobiom
jelitowy. Dzieki temu moze zmniej-
szac¢ podatnos$¢ na niektére rodzaje
raka jelita grubego.

Jogurt zasied|a jelita bifidobakte-
riami, co wydaje sie odgrywac zna-
czacq role w profilaktyce niektérych
rodzajéw nowotworu jelita grubego,

a zwiaszcza raka proksymalnego, ktéry
atakuje prawa strone okreznicy. Powo-
duje on zgony czesciej niz nowotwory
dystalne, czyli lewostronne.

Naukowcy przyjrzeli sie zwigzkowi
jogurtu i raka jelita grubego w grupie
ponad 150 tys. pracownikéw ochro-
ny zdrowia, ktérych monitorowano
od 1975 r. OgdlInie rzecz biorac, okaza-
to sie, Ze osoby, ktére spozywaly 2 lub
wiecej porcji jogurtu tygodniowo, byty
0 20% mniej narazone na rozwdj guza.

GutMicrobes2025;17(1): 2452237




Irytujgcy szum w uszach?

cisze...

Jan jest na emeryturze. Obecnie wraz z zonga
jest pochioniety odnawianiem mieszka-
nia, w wolnym czasie chodzi na ryby i gra
w siatkdwke,

«Problemy z uszami zaczely sie jakis czas
temu. Czesto miatem wraZenie, Ze jestem
w centrum glosnego miasta, podczas gdy
znajdowalem sie na wiejskiej igce. Zanied-
batemn ochrone moich uszu.” - powiedziat Jan.

Tone potega stuchu

Po rozpoczeciu przyjmowania tabletek Tone,
Jan zauwaiyi roinice. Lepie| styszat poniewaz
Tone zawiera ekstrakt z milorzebu japon-
skiego, ktory przyczynia sig do poprawy stu-
chu. Czasem, kiedy jest zmeczony lub zde-
nerwowany, styszy tylko lekki szum wuszach.

Produkt Roku 2024 wg SWIATA FARMACH

w kategoril ,Preparaty wspierajace stuch”
na podstawie ankiety przeprowadzonej wirad farmaceutow

oncu
doceniam

Docenic cisze

Wleraz w koncu moge docenic cisze.”

- powiedzial Jan.

LCzuje ten szczegdlny spokdj, jak nad mo-
rzem o wschodzie sforica. Rowniez reklamy

przestaly byé dia mnie irytujgce i za gfosne,
Jjak wezesnief” - stwierdzil Jan, chwalac Tonel

Lone

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ B255901 ulatwi zamodwienie produktu.

" www.newnordic.pl
| tel.: +4B 222125410
srwromc | Mew Mordic Healthbrands Polska Sp. z 0o,

tone

e ]

(11T Sy TRy 1Y P e
g = —— b T

) m -_‘”5 A qb

Wyprodukowany w Skandynawii
suplement diety Tone, zawiera
naturalne skladniki: mineraty,
witaminy oraz wyciggi roslinne,
a zwilaszcza mitorzab pomagajacy
w prawidtowym funkcjonowa-
niu ucha wewnetrznego. O stuch
maozemy zadbad poprawiajac
mikrokrazenie w uchu wew-
netrznym oraz utrzymujac réw-
nowage elektrolitow - zdolnosc
organizmu do przewodzenia
ipulséw elektrycznych, szczegdl-
nie istotng dla stuchu.

Ucho
wewnetrzne



https://newnordic.pl/
https://newnordic.pl/
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Nitkowanie stuzy
nie tylkozebom

Wystarczy nitkowac zeby tylko raz w tygodniu, aby zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia udaru niedokrwiennego (w przypadku ktérego zakrzep dociera
do mdzgu) 0 22%, a sercowo-zatorowego (w przypadku ktérego zakrzep
przemieszcza sie z serca) nawet o 44%. Prawidtowa higiena jamy ustnej,
obejmujgca nitkowanie i regularne szczotkowanie zebéw, obniza réwniez
prawdopodobiernstwo rozwoju zaburzen rytmu serca, czyli migotania
przedsionkdw, ktdre moze prowadzi¢ do udaru mézgu, niewydolnosci
serca i innych probleméw kardiologicznych - twierdzg amerykanscy uczeni
z Kolegium Medycznego Uniwersytetu Karoliny Potudniowej.

0d 1987 r. monitorowali oni nawyki dentystyczne ponad 6,2 tys. 0s6b.
Sposréd tych, ktére nitkowaty zeby, u ponad 4 tys. nie wystapit udar mézgu.
U podobnej liczby uczestnikdw badania nie zdiagnozowano zas zaburzen
rytmu serca. Zdrowe dzigsta i zeby to mniej stanéw zapalnych i dobra kondycja
serca — twierdza badacze.

Stroke2025;56(suppl1):19
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< | zycie moze okazac sie $mier-
telne — donosza naukowcy
ze Szkoty Medycznej Icahna
zpitala Mount Sinai w USA.
Mikrodawkowanie i powol-
ne zwiekszanie ilosci to sku-
teczna terapia w przypadku
0s0b, ktére s w stanie zjes¢
potowe orzeszka ziemnego.
[ Jest to uwazane za alergie
wysokoprogowa, ktéra

Mikrodawki
alergenow kluczem
dozwalczania
alergii

Spozywanie niewielkich
iloSci masta orzechowego
moze pomoc przezwyciezyé
zagrazajaca zyciu alergie.
To lepsza strategia niz unika-
nie jakiegokolwiek kontaktu
z orzeszkami ziemnymi, gdyz
azde przypadkowe ich spo-

dotyczy ok. 800 tys. dzieci
w Stanach Zjednoczonych.
Ok. 50% o0sdb uczulonych
na orzechy cierpi na alergie
wysokoprogowa. Mozna
im pomac dzieki mikrodaw-
kowaniu alergenu. W badaniu
uczestniczyto 73 dzieci,
ktore stosowaty mikrodaw-
kowanie lub unikaty orze-
chow. Te, ktérym podawano
orzeszki ziemne, zaczynaty
od spozywania 1/8 tyzeczki
masta orzechowego dzien-
nie. Nastepnie delikatnie
zwiekszano dawke co 8 ty-
godni az do tyzki pod koniec
18-miesiecznej proby. W ba-
daniu kontrolnym, po odsta-
wieniu masta orzechowego
na 8 tygodni, wszystkie
32 dzieci z grupy mikrodaw-
kowania wcigz mogto jedno-
razowo spozywac je w ilosci
9 g, czyli prawie 2 tyzeczek.
NEJMEvidence2025; doi:

10.1056/EVID0a2400306




Zmniejsz zmeczenie
i Znuzenie

Codzienne zycie potrah byc dos¢ wyczerpujace, baterie sg wyczerpane. Dobra wchianialnosc i
ale Bio-Quinon Active Q10 Gold moze Cie biodostepnosc Bio-Quinonu Active Q10 Gold
wspomoc w naturalny sposob. Polaczenie zostaly udokumentowane w wielu badaniach
zwiazku witamino-podobnego, koenzymu naukowych, w tym renomowanych badaniach
Q10 i witaminy Bz, ktéra przyczynia sie do Kisel-10 i Q-Symbio stajac sie wiodaca marka
prawidtowego metabolizmu energetycznego, Q10 na rynku.

jest idealnym zastrzykiem energii, gdy Twoje
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MIKSTURA

Niebezpieczne
zwigzkilekow
przeciwdepresyjnych

Ostrzezenia dotyczace ryzyka samo-
bdjstwa podczas stosowania lekéw
przeciwdepresyjnych z grupy selektyw-
nych inhibitoréw wychwytu zwrotnego
serotoniny (selective serotonin reuptake
inhibitors, SSRI) moga zosta¢ wzmocnione
po $mierci jednego z krewnych brytyj-
skiej rodziny krdolewskiej, ktéry odebrat
sobie zycie w trakcie farmakoterapii.

Koroner Katy Skerrett, ktéra badata zgon
Thomasa Kingstona, powiedziata, ze ludzie
powinni by¢ lepiej poinformowani o zwig-
zanych z SSRI zagrozeniach, a zwiaszcza
o podwyzszonym ryzyku samobdjstwa.
Wystata swoje ostrzezenie do brytyjskich
regulatoréw rynku farmaceutycznego
i wezwatla ich do ,podjecia dziatar” w celu
powstrzymania dalszych zgonéw.

Thomas, ziec ksiecia i ksieznej Michael
z Kentu, popetnit samobdjstwo w ze-
sztym roku. Przyjmowat wéwczas Zoloft
(sertraling) — lek z grupy SSRI. Zazywat
go zaledwie przez 3 tygodnie, gdy sie za-
strzelil. Koroner Skerrett wyrazita réwniez
watpliwos¢, czy wiasciwa byta kontynu-
acja farmakoterapii, skoro nie przynosita
ona zadnych zauwazalnych korzysci.

Leki z grupy SSRI opracowano na pod-
stawie teorii, wedlug ktdrej osoby cierpigce
na depresje nie majg w mézgu wystar-
czajacejilosci ,szczesliwego zwigzku
chemicznego”, czyli serotoniny, cho¢
nigdy tego nie udowodniono. Nikt nie byt
w stanie ustali¢ ,wlasciwego” poziomu
serotoniny, nie méwiac juz o sposobie
jego pomiaru, a w psychiatrycznej biblii
zaburzen umystowych — DSM - nawet nie
wspomniano o mozliwej przyczynie depre-
sji w postaci nieréwnowagi chemiczne;j.

Przetomowe badanie brytyjskiej psy-
chiatry dr Joanny Moncrieff nie wykazato
zadnych dowoddw na to, ze niski poziom
serotoniny ma jakikolwiek zwigzek z de-
presja. Lekarka wywnioskowata, ze de-
presja i zaburzenia lekowe nie maja nic
wspdlnego z samym moézgiem, ale sg na-
turalnymi reakcjami na zyciowe wstrzasy,
ciosy i strzaly. Jak twierdzi, zamiast tyka¢
pigutki, ludzie musza nauczyc¢ sie radzi¢
sobie z rozczarowaniami i tragediami.

Brak dowoddw nie powstrzymat jednak
popularnosci SSRI. Ok. 35 mln Amerykanéw
i prawie 9 min Brytyjczykéw i ok. 1,5 min Po-
lakéw regularnie przyjmuje tego rodzaju leki,
a wszelkie ptynace z tego korzysci to — jak
wykazaty badania - tylko efekt placebo.

VictoriaWard,,,CoronerWarns of Antidepressants
Suicide Risk After Death of Lady GabriellaWindsor's
Husband”,Jan102025, telegraph.co.uk
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Niestety terapia zimng woda jedynie
na krétko obniza poziom stresu. Jednak
z drugiej strony — wedtug naukowcow
z Uniwersytetu Australii Potudniowej — ko-
rzysci zdrowotne ptynace z zimnego prysz-
nica, takie jak 29-procentowy spadek cze-
stosci wystepowania kaszlu i przeziebien,
moga trwac dtuzej, nawet do 3 miesiecy!
Paradoksalnie lodowata kapiel podwyz-
sza poziom stanu zapalnego, mimo Ze jest
to terapia polecana sportowcom, ktdrzy
chca unikna¢ uszkodzen miesni po inten-
sywnym treningu. Naukowcy przeanali-
zowali dane z 11 badan, w ktdérych moni-
torowano wplyw zanurzenia
w zimnej wodzie na bli-
sko 3,2 tys. 0s6b.
Doszli do wnio-

ukcje poziomu
le nie po godzi-
ieli. Jednakze

stresu tylko po 12 godz
nie, dobie czy 2 dniach o
branie zimnego prysznica t
do 90 s poprawia ogéIna jakesé'zycia,
choc efekty te zanikaja po 3 miesigcach.
Poniewaz lodowata kapiel poczatko-
wo podwyzsza poziom stanu zapalnego,
osoby z istniejgcymi wczesniej proble-
mami zdrowotnymi powinny 2 razy sie
zastanowic, zanim sie w niej zanurza. Ten
paradoksalny efekt ma sens w przypad-
ku zdrowego sportowca, poniewaz
trenuje organizm w radzeniu
sobie z wyzszym pozio-
mem stanu zapalnego,

sku, Ze terapia
ta rzeczywiscie
tagodzi stres

co wspomaga rege-
neracje po treningu.
PL0S0ne2025;20(1): 0317615
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Odrato choroba, ktdrej nie powstrzyma
szczepionkaMMR

Nowe badanie wykazato, Ze odra jest choroba wynikajaca z niedo-
Zywienia, a w szczegdlnosci z niedoboru witaminy A, i nie moz-
na jej zapobiec szczepieniem. Niedozywione dzieci nie maja
przeciwciat ochronnych, mimo ze otrzymaty wakcyne.

Naukowcy z Uniwersytetu McGilla w Kanadzie oraz Uniwersyte-
tu Kalifornijskiego w Berkeley w USA przeanalizowali przeciwciata
przeciwko odrze u 600 dzieci z Republiki Potudniowej Afryki, ktérym
podano szczepionke MMR. Do ukoriczenia 5 lat poziom przeciwciat
byt u nich co najmniej 0 24% nizszy niz u dzieci dobrze odzywionych,
sposrod ktérych nie wszystkie byly zaszczepione. Wedtug naukowcow
zdrowa dieta wptywa na poziom ochrony, jakg zapewnia wakcyna.
Vaccine2025;46:126564




Olg arganowy z or zechow drzewa,
ktore samo wybiera, gdzie chce rosnaé¢

Liliann Kristinn EImborg

lej arganowy zaliczany jest do najcen-
0 niejszych olejéw na Swiecie, gtownie

ze wzgledu na ograniczona dostep-
nosS¢é orzechdéw z Argania spinosa czyli
drzewa zelaznego. Drzewo to jest endemi-
tem rosngcym i owocujacym tylko w jednym
miejscu na ziemi: w potudniowo-zachodniej
czesci Maroka. Zadne préby kontrolowanej
uprawy tego drzewa jak dotad nigdy sie
nie powiodty. Na wysoko$¢ ceny tego oleju
wptywa takze to, ze do produkgiji 1 litra
potrzeba okoto 30 kg orzechéw. To tyle co
roczny zbiér z 7-8 drzew.

Olej arganowy jest najbardziej uniwersal-
nym olejem Swiata. Nadaje sie zaréwno do
zastosowan wewnetrznych jak i zewne-
trznych. Jest bogaty we wszystkie niezbed-
ne dla organizmu kwasy ttuszczowe, w tym
omega 3, 6 i 9. Dzieki wysokiej zawartosci
karotenoidow, kwasu ferulowego i witaminy
E jest silnym przeciwutleniaczem.

Ze wzgledu na niestychane bogactwo
skfadnikéw i skutecznos$é dziatania mozna
g0 bez przesady nazwaé ,magicznym”.

Olej arganowy kosmetyczny jest idealny
dla kazdego rodzaju cery, poniewaz:
® Nawilza, ujedrnia i wygtadza skore.
® Chroni jg przed szkodliwym wptywem

Srodowiska.
® Odbudowuje naskorek.
@ Wnika gteboko w tkanke i zapobiega
procesom starzenia sie komorek.
® Zmniejsza tworzenie sie rozstepow
i skutecznie zwalcza cellulit.
® Wzmacnia wtosy i paznokcie.
Jest znakomitym olejkiem do opalania,
poniewaz zawiera skwalen, ktory tworzy
naturalng bariere dla UV chronigcg skore
przed poparzeniem stonecznym.

Mozna go stosowac takze po kapieli
stonecznej, ze wzgledu na wysokag
zawartos¢ witaminy E i kwasow ttuszczo-

wych, ktére nawilzajg skore i wspomagaja
jej regeneracje.

Ponadto:

® Znakomicie nadaje sie do masazu ciata.
® Usmierza bble stawdw i miesni.

® }agodzi stany zapalne skory, zmniejsza
objawy egzemy.

Olej arganowy sprawdzi sie doskonale

Do masazu twarzy i ciata. Odzywia,
nawilza, energetyzuje i rewitalizuje skore,
wygtadzajac jg i odmtadzajgc. Staje sie
ona delikatniejsza, gtadsza i rozSwietlona.
Znakomity do masazu antycellulitowego.
Wprowadza w gtab komérek silne antyutle-
niacze zapobiegajgce procesom starzenia
sie skory.

Do pielegnacji wlosow. Wcierany regular-
nie w skore glowy wzmacnia wtosy

i zapobiega ich wypadaniu. Nadaje im
potysk i jedwabista miekkosé.

Do pielegnacji paznokci. Wzmacnia,
wygtadza i nadaje potysk paznokciom.
Zapobiega ich famliwosci.

Do peelingu. Zmieszany na gesta papke
z solg himalajska jest znakomity do
peelingu twarzy, szyi i dekoltu. Zabieg
oczyszcza pory, usuwa martwe komorki
naskorka, poprawia ukrwienie, dotlenia

i odmiadza cere, eliminujac jej niedosko-
natosci i przywracajac twarzy blask i mfo-
dziefnczy wyglad.

Produkty kosmetyczne
Medi-Flowery - efektywnos¢
arganu i magia ziot

Serum regenerujace do twarzy z olejem
arganowym, olejkiem z pestek granatu,
ekstraktem ziotowym i witaminami. Odzywia
cere, nawilza i nattuszcza. Rewitalizuje jg

i rozSwietla. Wspomaga regeneracje skory

i przeciwdziata procesom starzenia. Wygta-
dza zmarszczki i zapobiega powstawaniu
nowych.

Luksusowy olejek do pielegnacji ciata -
harmonijna kompozycja oleju arganowego
i starannie wyselekcjonowanych ziét oraz
olejku lawendowego. Dzieki bogatej zawar-
toSci kwasow ttuszczowych i antyoksy-
dantoéw zwalcza wolne rodniki. Stymuluje
produkcje kolagenu, dziata przeciw-
zmarszczkowo i antycellulitowo. Niezwykle
efektywnie pielegnuje skére, odmtadzajac
ja, regenerujac, energetyzujac i uelastycz-
niajgc. Op6znia tez procesy jej starzenia sie.
Odpowiedni dla kazdego rodzaju cery.
Doskonaty do masazu miesni i stawow.
Pobudza krwiobieg i uktad limfatyczny.
Masaz najlepiej wykonaé bezposrednio po
cieptej kapieli, kiedy pory skory sa otwarte.
Ptyn ziotowy po goleniu z ekstraktem
ziotowym, olejem arganowym i wybranymi
olejkami eterycznymi. Wygtadza, odzywia

i nawilza cere, przydajac jej jedrnosci.
tagodzi podraznienia i uczucie pieczenia
skory. Przyspiesza gojenie mikrourazéw

i dezynfekuje. Pozostawia dtugotrwate
uczucie Swiezosci.

Plyn ziotowy do oktadow na bazie oleju
arganowego i ekstraktu ziotowego. Znako-
mity do cieptych oktadéw wspomagajacych
funkcjonowanie watroby, nerek, trzustki

i Sledziony. Pomocny przy zabiegach oczy-
szczajgcych oskrzela i zatoki w przypadku
przeziebienia lub grypy. Lagodzi béle
stawowe i miesniowe, takze w przypadku
nadwyrezen i sttuczen.

Firma Medi-Flowery importuje olej arganowy
bezposSrednio od producenta z Maroka. Olej
jest ttoczony na zimno, nierafinowany, nie-
modyfikowany, bez dodatkéw chemicznych.
Ma ztoty kolor i delikatny zapach orzechéw.

Produkty do nabycia na stronie:
ma e Www.medi-flowery.com
lub tel. 518 414 369.


http://www.medi-flowery.com
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Pierwsze zapiski o farbowaniu wtosdéw pochodzj ze starozytnego Egip-
tu. Odnotowano w nich, ze Ramzes Il wzmocnit swéj rudy kolor wioséw

nych, ekstraktéw roslinnych, suszonych roslin lub ich mieszanek. Przed

nin. Wszystkie te zwiazki zaliczajg sie do barwnikéw chinonowych.

na brazowo. Jednak to, co zaskakuje — jednoczesnie po raz kolejny po-
twierdzajgc madros$¢ naszych odlegtych przodkéw — to nowe odkrycie
dokonane przez uczonych z Jayamukhi College of Pharmacy w Indiach.

Molecules.2022Nov20;27(22):8062

Lecznicze wiasciwosci henny?

henna. Na poczatku farby do witoséw uzyskiwano ze zwigzkéw metalicz-

wynalezieniem pierwszego syntetycznego barwnika anilinowego, malwy,
w 1856 r. do farbowania wtoséw stosowano rézne ekstrakty roslinne i pre-
paraty ziotowe, takie jak dziewanna, kora brzozowa, kurkuma czy szafran.

Obecnie renesans naturalnych sktadnikéw botanicznych w kosmety-
kach doprowadzit do prac badawczych nad fitochemig i potencjatem kolo-
ryzujacym tradycyjnie stosowanych roslin do farbowania wtoséw. Do naj-
bardziej znanych nalezg lawsonia bezbronna, z ktérej pozyskiwana jest
henna, dostarczajacy juglonu orzech wioski oraz nawrot bogaty w shiko-

Bedacy gtéwnym sktadnikiem barwigcym henny lawson, nadaje wiék-
nom wiosa czerwono-pomararczowy kolor. Tradycyjnie sproszkowane
liscie henny zmieszane z cieptg wodg naktadane sg bezposrednio na wio-
sy, gdzie lawson moze stopniowo dyfundowac z pasty do trzonu wtosa,
wigzac sie z keratyna. Jednak obecnie na rynku précz henny w proszku
dostepne sa réwniez formuty zelowe. Te skladajace sie ze sproszkowa-
nej henny, herbaty i lisci hibiskusa mogg zafarbowac rozjasnione wiosy

0t6z okazuje sie, ze ekstrakt z henny ma dziatanie przeciwzapalne, prze-
ciwdrgawkowe, przeciwutleniajace, immunomodulujace oraz gojace rany!

21dninazmiane nawyku?
Raczej 2 miesigce, jak nie wiecej

Kazdy guru rozwoju osobistego lubi powtarzac: réb cos przez
3 tygodnie, a zaczniesz wyrabiac sobie nowy i — miejmy
nadzieje — lepszy nawyk. Prawda jest jednak taka, ze trwa
to o wiele dtuzej. Nowe nawyki zaczynajqg sie ksztattowac
dopiero po 2 miesigcach lub jeszcze p6zniej — twierdzg uczeni
z Uniwersytetu Australii Potudniowe;j.
Ich formowanie moze zaja¢ 59-66 dni, a nastepnie nalezy
je ugruntowywac przez 335 dni, zanim na state wbudujg sie
w codzienng rutyne. Wazna jest wiedza, ze ksztattowanie
nowych nawykéw zajmuje duzo czasu, a ludzie nie powinni sie
poddawacd, jesli po 21 dniach wcigz
nie widza zadnych korzysci.
Akademicy pracowali
Z 2,6 tys. 0sdb, ktdre chciaty
wyrobic sobie lepsze nawyki
‘-"* zdrowotne, np. zdrowiej sie
- odzywiac. Odkryli, ze poranek
to najlepszy czas na wprowa-
dzenie nowego zwyczaju. Poma-
ga takze pozytywny stosunek
do zmiany. Nie bez znaczenia
jest réwniez planowanie,
czyli np. rozstawienie sprze-
tu do ¢wiczen wieczorem
przed péjsciem na sitownie lub
przygotowanie zdrowego posit-
ku na jutrzejszy lunch.
Healthcare (Basel)2024;12(23): 2488
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Zdaniem badaczy z Uniwersytetu w |yvaskyla i Uniwersytetu
Helsinskiego w Finlandii twierdza, ze proces ten moze
rozpoczac sie juz na wczesnym etapie zycia, nawet w wieku
zaledwie 20 lat. Finowie przeprowadzili unikalne badanie,
ktore miato na celu ocene wptywu nieprawidtowej diety
na 363 pary bliznigt w wieku 20-25 lat. Jedno z rodzernstwa
spozywato duze ilosci warzyw i owocow lub miato typowo
zbilansowany jadtospis, podczas gdy drugie konsumowato
gldwnie przetworzone produkty, potrawy typu fast food, stodkie
napoje i przetworzone mieso. Naukowcy odkryli, ze pomimo
podobnego tta genetycznego badanych blizniat start biologicznego
starzenia dotyczyt tylko oséb stosujgcych nieprawidtowa diete.
ClinNutr2025;45:10-21




Pokochasz Anthyllis
z wysoka zawartoscia
szalwii i pokrzywy!
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ZELOWE FARBY

NAJLEPSZE POKRYCIE
SIWYCH WLOSOW!

+ niezwykly blask!

’ Innowacyjna formutd
z 8 naturalnymi ziotami.

’ Bez szkodliwych
sktadnikow.

Better Land :-)

Zdrowo, madrze | pomocnie...

www.drogeria-ekologiczna.pl


https://www.drogeria-ekologiczna.pl/
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72% matekikarmi pietsia

il

- Co 4. dziecko w wieku przedszkolnym ma nadmierng mase ciata,
a codzienna dieta wielu dzieci zawiera zbyt duzo cukru, soli
i produktow przetworzonych - podkresla, prof. dr hab. Halina
Weker, kierownik badania PITNUTS 2024.

Badanie pt. ,Kompleksowa ocena sposobu zywienia dzieci ‘ -
w wieku od 5. do 72. miesigca zycia” przeprowadzone zostato przez
Instytut Matki i Dziecka oraz Fundacje Nutricia i objeto 1 000 dzieci
ze wszystkich wojewddztw w réznych przedziatach wiekowych.

Wyniki badania pokazujg wyrazny wzrost liczby mam
karmigcych piersig przynajmniej do 6. miesigca zycia
— 72%, podczas gdy w 2016 r. robito tak tylko 54%.

Jednoczesnie PITNUTS 2024 wyraznie wskazuje,
ze najwieksze wyzwania pojawiajg sie na pézniejszych
etapach zywienia — po 1. roku zycia. To moment, w ktérym
dieta dzieci staje sie coraz bardziej zréznicowana, ale czesto
tez mniej zgodna z zasadami zdrowego odzywiania.

Okazuje sie jednak, ze nadal duzym problemem pozostajg
niedobory sktadnikéw odzywczych u dzieci po 1. r.z. 95% z nich
ma deficyt witaminy D, 44% brakuje wapnia.

Z danych wynika, ze 76% dzieci, ktore ukorczy- )
ty juz roczek, otrzymuje positki dosalane (w przypad- '\
ku dzieci powyzej 2. r.z. — az 83%). Problemem pozo- \
staje réwniez niedostateczne spozycie warzyw.

Analiza wzoréw zywieniowych pokazata, ze w diecie niemal
co 5. dziecka dominujg produkty niekorzystne dla zdrowia.

3 juz edycja badania PITNUTS 2024 po raz pierwszy obje-
ta dzieci az do 6. r.z., co pozwolito na ocene sposobu zywienia
na kolejnych etapach wczesnego dziecifistwa. Chociaz w calej
badanej populacji wiekszos¢ polskich dzieci ma prawidtowy
stan odzywienia, badanie wyraznie pokazuje, jak z wiekiem
narasta problem nadmiernej masy ciata. Wsréd najmtodszych
dzieci (5-12 miesiecy) 17% znajduje sie w grupie ryzyka lub juz
ma nadmierng mase ciata. W kolejnej grupie wiekowej, 13-36 mie-
siecy, odsetek ten rosnie do 28%. Niestety, co 4. dziecko w wie-
ku przedszkolnym ma nadmierng mase ciata, a w menu wielu
z nich brakuje warzyw, ryb czy btonnika, natomiast pojawiajq
sie produkty wysoko przetworzone, dosalane i dostadzane.

Autorzy badania podkreslaja, ze jakos¢ diety matych dzie-
ci moze wptywac na ich zdrowie nie tylko dzis, ale takze
w przysziosci — ksztattujgc preferencje i zachowania zywie-
niowe, ktdre utrwalajg sie na lata. Dlatego warto o nie dba¢
nawet na wczesnych etapach zycia naszych potomkow.

PITNUTS 2024 ,,Kompleksowa ocena sposobu

zywienia dzieci w wieku od 5. do 72. miesigca

zycia”, https://imid.med.pl/pl/aktualnosci/
nowe-wyniki-badania-pitnuts-2024-zdrowie-dzieci-w-polsce
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WYMOWNE GRAFIKI

Rozchodz(albo
rozbiegaj) smutek

Antydepresanty typu SSRI sg standardowym sposobem leczenia
depresji, ale w nowym badaniu odkryto, ze bieganie, chodzenie
iwiekszos¢innych rodzajow ¢wiczen dziata skuteczniej

Najlepsze sposoby pokonania smutku
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zujesz sie przygnebiony? Lekarz
prawdopodobnie przepisze Ci lek
przeciwdepresyjny typu SSRI
(selektywny inhibitor wychwytu
zwrotnego serotoniny) lub nawet za-
sugeruje psychoterapie — ale znacznie
skuteczniejsza opcjq bedzie rozpoczecie
¢wiczen fizycznych dowolnego rodzaju.
Chodzenie lub bieganie kilka razy w tygo-
dniu dziata ponad 2 razy skuteczniej niz lek
SSRI, a inne rodzaje aktywnosci fizycznej - ta-
kie jak joga, aerobik, treningi sitowe i tai-chi
- sg niemal réwnie skuteczne. Leki SSRI sto-
sowane jako jedyna terapia okazujg sie w isto-
cie jednym z najmniej pomocnych sposobdéw
tagodzenia depresji, jaki mozna wybrac.
Badacze z University of Queensland
w Australii dokonali przegladu 218 badan,
obejmujacych 14 170 oséb w réznym wie-
ku ze zdiagnozowang depresja, i zmierzyli
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wplyw réznych rodzajéw ¢wiczen, po- uznali naukowcy - jego skutecznos¢ nie

réwnujac je do konwencjonalnych spo- mogta zostac poprawnie oceniona.

sobow leczenia, takich jak leki SSRI. Skutecznos¢ ¢wiczen rosta wraz ze wzro-
Czesto zaleca sie ¢wiczenia wraz z leka- stem ich intensywnosci, a pomocne bylo

mi SSRI - ale australijscy badacze odkryli, takze wykonywanie ich w grupie.

ze leki moga w ogdle nie by¢ potrzebne. Gdy Sktonito to autoréw badania do zasta-

na dodatek wezmiemy pod uwage wszystkie nowienia. Niewatpliwie istotne znaczenie
towarzyszace im skutki uboczne, to ¢wicze-  mialy interakcje spoteczne, ale takze

nia stajg sie mozliwoscig wartg rozwazenia.  iinne czynniki towarzyszace ¢wicze-
Chodzenie i bieganie jest 2-krotnie niom pomagaty tagodzi¢ depresje.
skuteczniejsze u obu pici, cho¢ kobie- Przyktadem moze by¢ uwaznosc takie-
tom bardziej niz mezczyznom pomagat go typu, do jakiego sktaniajg joga, tai-chi
trening sitowy, natomiast mezczyzni i gigong, a takze spedzanie dtuzszego
czuli sie lepiej, uprawiajac joge lub qi- czasu w otoczeniu zieleni oraz poczucie
gong. Ludzie starsi czerpali z jogi wiecej pomagania samemu sobie, jakiego nie
korzysci niz miodsi, dla ktérych z kolei uzyskuje sie podczas tykania tabletek.
bardziej pomocny byt trening sitowy. Whiosek z tego jest taki, ze ¢wi-
Jeszcze innym sposobem tagodze- czenia i wszystko to, co im towarzy-
nia depresji moze by¢ taniec, ale badan szy, S pierwszg rzecza, jakiej po-
na jego temat byto tak niewiele, ze — jak trzebujesz, by pokonac depresje.

BM),2024;384:e075847
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Pozbadz sie kandydozy w 2 tygodnie!
Mecza Cie wzdecia, biegunki lub zaparcia, masz nadmierny apetyt na cukier,
dokuczaja Ci podraznienia skory, plesniawki, béle stawéw, zmeczenie lub
grzybica paznokci? To wszystko moga by¢ objawy zakazania drozdzaka-
mi. Tymczasem przerost grzybéw Candida albicans nie tylko uszkadza
mikrobiom jelitowy, ale moze by¢ réwniez przyczyng zespotu nieszczelne-
go jelita, choroby Lesniowskiego-Crohna, wrzodéw zotadka, a nawet raka.
e Molly Devine — dietetyczka specjalizujaca sie w leczeniu choréb uktadu pokar-
mowego — przygotowata 2-tygodniowy holistyczny plan terapii. Tajemnica jego
sukcesu tkwi w diecie przeciwgrzybicznej, ktéra obejmuje produkty bogate w pro-
biotyki fermentowane. Waznymi elementami planu sg réwniez przeciwutleniacze,
witaminy i mineraty. Ich zadaniem jest nie tylko hamowanie wzrostu grzybdw,
ale réwniez wzmocnienie odpornosci. Autorka w swojej ksigzce przedstawia
przepisy na smaczne i sycgce positki (wsrod nich np. tosty z awokado, kremowa
zupa z kalafiora, satatka warzywna, czekoladowy pudding z chia). Podpowiada
réwniez jakich produktow unikaé, poniewaz wywotujg rozrost Candida albi-
cans. Zaproponowana przez nig dieta bedzie pomocna zaréwno dla oséb,
u ktérych zdiagnozowano kandydoze, jak i tych, ktérym zalezy na profilaktyce!
Molly Devine: ,,Candida - skuteczne uzdrawianie grzybic. Bezpiecznie
oczys$¢ organizm i w 2 tygodnie odbuduj swoj naturalny mikrobiom”,
cena: 39,90 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Pozbadz sie bélu fibromialgii
Osoby cierpiagce na te dolegliwos¢ zmagaja sie z duzym boélem mie-
Sniowo-szkieletowym, zmeczeniem, zaburzeniami snu oraz
problemami z pamiecia i wahaniami nastroju. Mogg tez doswiad-
czac tzw. mgty fibromialgicznej, ktéra utrudnia koncentracje.

Ten poradnik przedstawia skuteczne sposoby na ztagodzenie przewlekte-
go bolu i przezwyciezenie zmeczenia. Holistyczny plan leczenia fibromialgii
pomoze Ci prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia, jednoczesnie wspierajac trawie-
nie, rbwnowage emocjonalng, sprawnos¢ fizyczng oraz gteboki, regenerujacy
sen. Ksigzka dr Amarilis Méndez to kompleksowy przewodnik, w ktérym znaj-
dziesz wszystko, czego potrzebujesz, aby rozpoczaé swoja droge do lepszego
samopoczucia, poczawszy od codziennej diety, przez praktyke uwazno-
$ci i naturalne metody leczenia po rozcigganie oraz fagodne ¢wiczenia.

Dr Amarilis Méndez: , Fibromialgia. Plan leczenia. 28-dniowy
program zywienia i ¢wiczen na poprawe trawienia, zwiekszenie
aktywnosci fizycznej i dobre samopoczucie”, cena: 52,99 zi,
Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl

Co tykaé, a czego nie?

Rynek suplementdéw diety rosnie w ekspresowym tempie. Producenci przesci-
gaja sie w opracowywaniu coraz to nowszych receptur, obiecujac cudowne
efekty dziatania kolejnych preparatéw farmaceutycznych. Przygotowany przez
absolwentke dietetyki na Uniwersytecie Medycznym we Wroctawiu i spe-
cjalistke SOIT Magdalene tyszczek poradnik pomoze Ci odnalez¢ sie w tym
chaosie, dajac praktyczng wiedze opartg na aktualnych badaniach. Dzie-

ki lekturze tej ksigzki dowiesz sie: czym suplementy diety réznig sie od lekow
oraz czy ich stosowanie moze by¢ niebezpieczne. W poradniku znajdziesz tez
informacje, jakie wiasciwosci maja najpopularniejsze z suplementow diety
oraz ktore z nich sg warte swojej ceny, a ktére maja skutecznos¢ podobna
do... placebo. Ponadto autorka podpowiada, jak madrze wybierad suple-
menty diety oraz jak je przyjmowac, by przyniosty spodziewane efekty.
Magdalena tyszczek: ,,Suplementy od A do 2", cena: 27,99 zi,

—] Wydawnictwo Publicat, www. publicat.pl
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PREZENTACJA

Poznaj oryginalny i dobry kolagen

ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOSC SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA ZANIKAJACYCH
WtOKIEN KOLAGENOWYCH. Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOSC SIE ZMNIEJSZA

olagen to gtéwne
K biatko tkanki facznej

o specyficznym sktadzie
i rozmieszczeniu aminokwasow.
Jego witdkna sg wyjatkowo
elastyczne i odporne na roz-
cigganie. Sg tez wytrzymate.
Kolagen jest dla komérek i tka-
nek spoiwem, swego rodzaju

KolagenCito

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt ~ postaw na jakosc!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: sciggien,
kosci, stawow, chrzastki, dziasel, naczyn krwionosnych.

jedrnosc¢ i sprezystosc skory.
Wspomaga proces regeneracji
uszkodzonych tkanek i blizn,
stanowi budulec kosci, $cie-
gien i stawéw, a takze tkanek

tworzacych btony $luzowe oraz

wnetrze tetnic i zyt, zapewnia-
jacich prawidtowe utozenie

i ochrone przed uszkodzeniami.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skary,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Inakomity dla uprawiajacych sport.

Reutler

organicznym klejem. W zalez-
nosci od typu widkien (a jest
ich 12) kolagen stanowi
rusztowanie dla narzadéw
wewnetrznych, odpowiada
za odnowe komoérkowa, wia-
$ciwy poziom nawilzenia,

o
f

Kolaaen f(:(}fagﬂ?lfito

Jest tez istotnym elementem
ukfadu odpornosciowego,
usprawniajacym zapobieganie
szkodliwemu dziataniu drobno-
ustrojow i toksyn. W mtodych,
zdrowych organizmach kolagen

DOSTEFRT
WAFTERACH

KolagenCito - radosc z zycial

[_r-"'a'r

jest wytwarzany na biezaco.
Podlega ciagtej wymianie, nie-

ustannie regenerujac uszkodzone

tkanki. Proces ten spowalnia

po 26. roku zycia i wytwarzanie
kolagenu spada. Dla organizmu
oznacza to nie tylko pogorszenie
wygladu, ale i zdrowia - poza
bélami stawdw i ostabieniem

sie cellulit. Pobolewaja mie-

$nie, fokcie, biodra, kolana,

tydki, kregostup, kark, barki.
Niedobory kolagenu takze

pogarszaja stan wtoséw, ktore

staja sie matowe i wypadaja.

Dlatego warto wspiera¢ odbu-

dowe organizmu i regularnie

uzupetnia¢ kolagen od wewnatrz.

ey KolagenCito

FASTELRT ROLAGENCWE MIEATIE

7 witaming C

NSt i

1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

kosci dochodzi réwniez do zwiot-
czenia miedni, a takze zaburzen
pracy uktadu odpornosciowego.
Spadek i zahamowanie produkgji
kolagenu to naturalna konse-
kwencja procesu starzenia sie,
ten cenny sktadnik mozna jednak
dostarczac sobie w inny sposéb

- np. przyjmujac doustnie pastyl-
ki kolagenowe z witaming C.

Niedobér kolagenu widoczny
jest na naszej twarzy: zmienia sie
jej owal, gestos¢ skory, opadaja
policzki, pogtebiaja sie zmarszcz-
ki. Nie inaczej jest z resztg ciata

- biust nie jest w najlepszej
formie, skora na dekolcie i szyi
robi sie mniej napieta, na brzu-
chu i ramionach staje sie mniej
elastyczna, a na udach pojawia

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!

Dobrze jest wspomagac sie
produktami najlepszymi z naj-
lepszych z zawartoscia kolagenu
z witamina C, ktéra wspiera
proces odbudowy wiékien kola-
genowych. Wysokogatunkowym
produktem jest KolagenCito zna-
nej z wysokiej jakosci produktéw
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy
Reutter jest oparta na wyjatkowo
bogatym doswiadczeniu jej eks-
pertéw - firma Reutter ma ponad
100 lat do$wiadczenia! Doskonaty
KolagenCito jest chroniony pra-
wem patentowym na $wiecie.

To produkt w 100% oryginalny!
KolagenCito to mistrz wsrod kola-
gendw. Znajdziesz go w aptekach
i sklepach medyczno-zielarskich,
a jego wysokogatunkowos¢ jest
w bardzo dobrej cenie - ok. 43 zt.
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Czy nie pora przestac
jesc tunczyka?

Ryby mogtyby by¢ dla nas dobre, gdyby nie to, Ze instytucje
regulacyjne dopuszczajg nawet 3-krotnie wyzszy poziom
metylorteci w wiekszych rybach, takich jak np. miecznik,

a w tunczyku z puszki moze on by¢ jeszcze wyzszy!

zy powinnismy przestac je$¢
tunczyka? Zawiera on wiecej
metylorteci — neurotoksyny
powstalej z rteci w naszym
srodowisku — niz mniejsze ryby,
a niektdre rodzaje tunczyka puszko-
wanego wykazujg poziom znacznie
przekraczajacy limity bezpieczenistwa,
co odkryto w niedawnym badaniu.
Puszka tuniczyka jest jednym z pod-
stawowych produktéow w wigkszosci
kuchni, ale twierdzenie, jakoby tunczyk
wecigz byt zdrowym wyborem ze wzgle-
du na tluszcze omega-3, budzi obiekcje,
poniewaz zawiera on ich mniej niz
mniejsze, lecz bardziej ttuste ryby, takie
jak sardynki, §ledZ i makrela'. Tuniczyk
puszkowany — jedna z najpopularniej-
szych postaci ryb, jakie spozywamy
— moze zawiera¢ wiecej metylorteci
niz tunczyk w formie steku, chociaz
wybor ,1Zejszej” odmiany, takiej jak
bonito, moze zmniejszy¢ te ilos¢.
Bloom, grupa zajmujaca sie ochrong
srodowiska morskiego, przeanali-
zowala 148 puszek tuniczyka zaku-
pionych w supermarketach w An-
glii, Niemczech, Wloszech, Francji
i Hiszpanii. Stwierdzila, Ze ponad
potowa z nich przekraczata limity
bezpieczenstwa dla mniejszych ryb,
a jedna z puszek niemal 4-krotnie
przekroczyla limit dla tunczyka®.

Na innych zasadach

Instytucje zdrowotne przyznaly tuniczy-
kowi co$ w rodzaju stalej przepustki,
poniewaz zajmuje on wyzsze miej-

sce w taiicuchu pokarmowym 1 jest
drapieznikiem, zjadajagcym mniejsze
ryby. Ustalono tolerowane tygodniowe
spozycie (TWI) metylorteci z tuniczyka
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na poziomie blisko 3-krotnie wyz-
szym niz gérna bezpieczna granica

jej spozycia z mniejszych ryb, takich
jak dorsz. Zdaniem instytucji, ogélny
bezpieczny limit dla kazdej porcji ryb
wynosi 0,3 mg metylorteci na kilogram
wagi ciata — ale podazajac za ta logi-
ka, dojdziemy do wniosku, Ze cigzsza
osoba moze spozywaé wiecej rteci.

Wartos¢ TWI dla tuniczyka i in-
nych duzych ryb drapieznych,
takich jak miecznik czy rekin, wy-
nosi 1 mg/kg, co nie ma zbyt wiel-
kiego sensu, gdyz liczy sig ilosé
metylorteci, jaka spozywamy, a nie
rodzaj ryb, jakie jemy. W poréwna-
niu do matych ryb na dole taficucha
pokarmowego tuiczyk moze zawie-
ra¢ 10 razy wiecej metylorteci!

Jedna z puszek tuniczyka zbadanych
przez grupe Bloom zawierala metylor-
te¢ w ilosci 3,9 mg/kg, co zdaniem au-
toréw badania §wiadczy o tym, iz prze-
mysl! konserw rybnych wykorzystuje
luke prawng, polegajaca na mierzeniu
poziomu toksyn tylko w §wiezych ry-
bach. Puszkowanego tuniczyka nikt nie
sprawdza, jednakze naukowcy z Bloom
przypuszczaja, ze metylorte¢ jest bar-
dziej stezona w puszkach, poniewaz

0golny bezpieczny limit
dla kazdej porcji ryb wynosi

0,3 mg metylorteci na kilogram
wagi ciata, ale po zamknieciu

tunczyka w puszce jego
poziom metylorteci moze
wzrosnac do 2,7 mg/kg

tunczyk puszkowany zawiera mniej
wody niz stek z tej ryby. Po zamknieciu
go w puszce poziom metylorteci moze
wzrosnaé do 2,7 mg/kg z 1 mg/kg do-
zwolonego dla §wiezego tuniczyka.

A zatem osoba wazgca mniej niz
70 kg moze przekroczy¢ bezpieczne
tygodniowe spozycie metylorteci, zja-
dajac zaledwie 100 g puszkowanego
tuniczyka, ktéry znalazl sie w poblizu
gornej granicy TWI dla §wiezego tun-
czyka, zdefiniowanej przez wszystkie
instytucje zdrowotne na Zachodzie,
takie jak Europejski Urzad ds. Bezpie-
czefistwa Zywnosci, brytyjska Agencja
ds. Standardéw Zywnoéci oraz ame-
rykanska Agencja Ochrony Srodo-
wiska i Agencja Zywnosci i Lekéw.

Chodzi o pieniadze, gtupcze
Parlament Europejski zaczal kwestio-
nowac decyzje, ktéra pozwala nam
konsumowac¢ tunczyka, miecznika
i rekina z poziomem metylorteci po-
nad 3-krotnie wyzszym niz dozwo-
lony u mniejszych ryb. Grupa Bloom
przypuszcza, ze za decyzja ta stoja
pieniadze. Swiatowa sprzedaz tuniczyka
ma roczng warto$¢ ok. 40 mld dola-
réw i jest to przemyst o zywotnym
znaczeniu dla Europy. Kraje euro-
pejskie sa wlascicielami 39 sposréd
50 najwiekszych operacji potowéw
tuniczyka, co stanowi 20% wszystkich
zlowionych tuniczykéw na Swiecie.
Odegrato to role w uksztattowa-
niu europejskich przepiséw, w czym
dopomogta z kolei Organizacja Naro-
déw Zjednoczonych ds. Wyzywienia
i Rolnictwa (FAO) oraz Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO). Nie-
ktérzy czlonkowie wykazujg konflikt
interes6w, otrzymujac wynagro-
dzenie z przemyshu tunczykowego,
a Codex Alimentarius, ogloszony
przez FAO i WHO w 1963 r. w celu
ustanowienia miedzynarodowych
standard6w zywnosci, réwniez pod-
lega wpltywom tuniczykowego lobby:.
Grupa odpowiedzialna za monitoro-
wanie skazen zywnosci, Komitet Kodek-
su ds. Skazen Zywnosci (CCCF) dziala
pod kierownictwem Niderlandéw, waz-
nego gracza na scenie komercyjnych
polowéw. Co wiecej, giganci tunczy-
kowi regularnie wysylaja swych bez-
posrednich reprezentantéw w sktadzie
narodowych delegacji na zjazdy CCCF.



PRZEDE WSZYSTKIM
BEZPIECZENSTWO

Wszystkie ryby zawierajg pewng ilo$¢ mety-
lorteci, ale sposobem unikniecia wyzszego jej
poziomu jest jedzenie tych mniejszych oraz
unikanie spozywania duzych ryb drapieznych,
takich jak tunczyk, miecznik i rekin. Jezeli
koniecznie chcesz je$¢ turiczyka z puszki,
wybieraj odmiany takie jak bonito, ktdry jest
mniejszym cztonkiem tej rybnej rodziny.
Instytucje zdrowotne zalecaja, by nie zjadac
wiecej niz 4 puszki tunczyka lub 2 steki z tun-
czyka tygodniowo, a jest to porcja dla osoby do-
rostej. Ze wzgleddw bezpieczeristwa zaleca sie
podawanie znacznie mniejszych ilosci matym
dzieciom, ktoérych moézgi jeszcze sie rozwijaja.

o
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NEWS FOCUS

Gl6wnym aktorem tego skandalu
zdrowotnego i instytucja wcigz na ogét
nieznang opinii publicznej jest Komitet
PAFF Unii Europejskiej (Staty Komitet
ds. Roslin, Zwierzat, Zywnoéci i Pasz),
odpowiedzialny za wyznaczanie goér-
nych granic skazen w produktach
spozywczych. Komitet ten, zloZzony
z przedstawicieli krajéw czlonkowskich
Unii Europejskiej, dziata na zasadach
calkowitej nieprzejrzystosci. Komi-
sja Europejska odmawia ujawnienia
tozsamosci jego czlonkdw, rezultatéw
glosowan czy szczeg6léw dyskusji.

Brak przejrzystosci jest takze cechg
grup roboczych petnigcych funkcje
doradcze wobec Komitetu PAFE. Nie
ujawnia sig szczeg6léw spotkan ani
odnosnych dokumentéw, a polityke
taka podtrzymuje Komisja, wzbraniaja-
ca dostepu nawet w przypadku formal-
nych zgdan przejrzystosci. Parlament
Europejski, nie dopuszczany do udzialu
w dyskusji i decyzjach dotyczacych
standardow bezpieczenistwa zywnosci,
od lat bezskutecznie prébuje odzyskaé
cho¢ cze$¢ nadzoru nad wyborami
dokonywanymi przez Komitet PAFF.

Czy to rozsadne?

Ogodlnie rzecz biorac, poziom metylorte-
ci, jaki mozemy bezpiecznie spozywac,
okreslany jest metodg ALARA (tzn. tak
niski, jak jest to w miare mozliwosci
osiggalne). Dlatego tez bezpieczny po-
ziom w dorszu jest nizszy, poniewaz,
jako gatunek, ryba ta wchtania mniej
rteci z oceanu. Tuniczyk i miecznik

z natury majg wyzszy poziom, wiec
dopuszczalna ilos¢ jest wyzsza, po-
niewaz nadal jest ,tak niska, jak moz-
na w miarg mozliwosci uzyskac”.

NIE DLA DZIECI

W przedszkolach zaczeto zabrania¢
podawania turiczyka z puszki. Sie¢ Acorn
Nurseries, prowadzaca 11 przedszkoli
w potudniowej Walii i potudniowo-
-zachodniej Anglii, przestata podawac
tunczyka dzieciom pozostajacym pod
jej opieka i zastgpita go sardynka-
mi i makrelg jako Zzrédtami biatka.

- Oferujemy inne tluste ryby,
takie jak sardynki i makrela, ktd-
re wspierajg wzrost i rozwdéj dzieci
— moéwi dyrektorka Cherie Wilson,
dodajac, ze wykluczenie turiczyka
z jadtospisu byto ,tatwa decyzjg”.
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CZYM WIEC JEST METYLORTEC?

Rtec¢ nalezy do pierwszej dziesigtki substancji bedacych, zda-

niem WHO, ,,powaznymi problemami zdrowia publicznego”.
Dostaje sie do atmosfery w wyniku réznych zjawisk natural-

nych, takich jak erupcje wulkanéw i pozary laséw, a tak-

ze na skutek dzialalnosci cztowieka, takiej jak spalanie

wegla i gérnictwo. Gdy znajdzie sie juz w atmosferze,

rozprzestrzenia sie po catej planecie i w oceanach. Bak-

terie w obszarach mérz o niskim natlenieniu prze-

ksztatcaja jg w metylortec, najbardziej toksyczng jej postac.

Ryby s3 bioakumulatorami, ktére spozywaja metylorte¢ i moga ja maga- 9
zynowac bez konca. Ryby drapiezne akumulujg najwieksze ilosci i ich poziom
metylorteci moze by¢ 10-krotnie wyzszy niz u mniejszych ryb, ktérymi sie zywia.

U ludzi metylorte¢ moze wywiera¢ wptyw na funkcje neurologiczne i kognitywne ro-
snacego ptodu. Moze ona réwniez oddziatywac u dzieci na ukiad krazenia, uktad odpor-
nosciowy, nerki i uktad rozrodczy. Metylorte¢ moze tez powodowac raka. Miedzynarodo-
wa Agencja Badan nad Rakiem sklasyfikowata jg jako ,prawdopodobny karcynogen”.

Jest to polityka przyjeta przez bry-
tyjska Agencje Bezpieczenstwa Zyw-
nosci, ktéra twierdzi, ze regularnie
sprawdza zasoby tunczyka pod katem
poziomu ALARA metodg wybiérczych
kontroli prowadzonych przez organy
odpowiedzialne za standardy handlo-
we. Podkresla ona jednak, ze to firmy
odpowiedzialne sg za dbanie o to,
by ich produkty zawieraly ilosci nizsze
od poziomu maksymalnego, sugerujac
tym samym, Ze to przemyst tuiczyko-
wy powinien monitorowaé sam siebie.

Na raport grupy Bloom zareagowaly
spozywcze grupy lobbingowe. Blog
amerykanskiego Narodowego Instytutu
Rybotéwstwa, About Seafood, czyni
zarzut, iz ,przerazajace raporty” na te-
mat metylorteci zniechecajg klientow
do jedzenia ryb, bogatego Zrédta tlusz-
cz6w omega-3, wspierajacych zdrowie
uktadu krazenia. Wedlug zalecenn
dietetykow, kobiety w cigzy powinny
zjadaé co tydzien do 3 porgcji ryb°.

Goérny limit bezpieczenstwa obliczo-
no z 10-krotng tolerancja, wiec — jak
utrzymuje Instytut — musieliby$my
zje$¢ znacznie wiecej, niz wynosi
zalecana iloé¢, by do§wiadczy¢ ja-
kichkolwiek niepozadanych skutkéw.
Jednak nawet w takim przypadku,
jak twierdzi Instytut, badacze nie
wykrywajg zadnych bezposrednich
szkéd neurotoksycznych, wywolanych
jedzeniem ryb. Z badan tych wyla-
czono jednak testy na noworodkach
i matych dzieciach, ktérych rozwi-
jajace sie moézgi i ukltady nerwowe
sg najbardziej podatne na wptyw
neurotoksyny, jaka jest metylortec.

Zdaniem Instytutu, przemyst ryb-
ny przegrywa wojne propagandowsa
o metylorteé. Christina Vogel, dyrek-
tor amerykanskiego Osrodka Polityki
Zywnoéciowej, Zywieniowej i Rolnej,
przyznaje mu racje. ,,Rzgdowa stra-
tegia komunikacji na temat ryzyka
i korzysci plynacych z jedzenia ryb nie
zadziatata. Ludzie sg zdezorientowani.

Podkreslanie zagrozenia rtecia spra-
wilo, ze umyka nam fakt, iz wiele ro-
dzajéw ryb, szczegélnie tych bogatych
w kwasy ttuszczowe omega-3, przy-
nosi znaczace korzysci zdrowotne.
Ludzie pozbawiajg sie tych korzysci,
jesli zmniejszaja spozycie ryb w wy-
niku otrzymywania sprzecznych in-
formacji,” stwierdza Christina Vogel.

Moze tak by¢ w istocie, a ryby
sq z pewnos$cig waznym sktadni-
kiem diety kazdego miesozercy.
Jednak agencje i grupy lobbingowe
wciaz nie odniosly sie do niepoko-
jacego faktu, iz tuiiczyk moze wy-
kazywa¢ znacznie wyzszy poziom
metylorteci niz mniejsze ryby.

Jezeli wiec ryby sg dobre dla na-
szego zdrowia, to dlaczego mieliby-
$my je$¢ wladnie tuniczyka? Po co
doprawdy podejmowac to ryzyko?

Bryan Hubbard

1 National Institutes of Health, “Omega-3 FattyAcids:
FactSheetforHealth Professionals,’ Dec17,2024,
ods.od.nih.gov

2 Bloom, “MercuryContamination:BLOOMExposesa
HealthScandalonanUnprecedentedScale,”Oct29,
2024,bloomassociation.org

3 NFIMedia, “Online ReportonMercuryOnceAgain
RecyclesHyperboleand Spoon-Fed Narratives,” Apr
23,2024, aboutseafood.com
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u mojemu kompletnemu zaskocze-
niu w 2018 r. zdiagnozowano u mnie
przewlekla chorobe. Oprécz mgly
mozgowej, chronicznego zmeczenia,
bezsennosci i galaretowatego brzucha miatem
teraz cukrzyce i nieszczelne jelito. Ta diagnoza
sklonila mnie do 5-letnich badan —nie tylko
nad tym, jak poprawi¢ stan mojego zdrowia,
lecz takze nad tym, co jest nie tak z naszym
zdrowiem we wspélczesnym $wiecie.

Podczas tej podrézy przeprowadzilem wy-
wiady z setkami najbardziej twérczych lekarzy,
neurobiologéw, dietetykow, jogindw, spiryty-
stéw, mistykéw i medrc6w na Swiecie. Przeczy-
talem tez ponad 400 ksigzek oraz niezliczone
prace naukowe, dane ze zrédet bezposrednich
i badan klinicznych. Odkrylem, Ze nasza
kultura ,,przewleklej tatwosci” prowadzi bez-
posrednio do plagi przewlektych choréb.

W ciggu ostatniego stulecia kultura Zachodu
ewoluowata przede wszystkim dla wygody
i latwoéci, co zaowocowato nadmiarem wysoko-
przetworzonych kalorii, siedzagcym trybem zycia,
obojetnoscig na temperatury i zyciem w pomiesz-
czeniach. Doprowadzito to réwniez do niemal
catkowitego uzaleznienia od urzadzen cyfro-
wych, nasilenia izolacji spotecznej i nieusta-
nego pochtaniania rozregulowujacego poziom
kortyzolu niebieskiego $§wiatla z wszechobec-
nych ekranéw. Te artefakty nowoczesnosci
to bezposrednia droga do otylosci, depres;ji,
zaburzen snu i calej gamy obecnych epidemii.

Ludzie przez tysigclecia ewoluowali, aby
rozwijaé sie w warunkach, w ktérych stres
i dyskomfort sg normalne. Jednak nowocze-
sny styl zycia przejmuje kontrole nad biologig
i sprawia, ze ciezko wypracowane mechanizmy
adaptacyjne staja sig nieadekwatne. Na po-
ziomie biologicznym po prostu nie jeste$my
stworzeni do zycia w superwygodzie i teraz
placimy za to cene. Jest jednak sposéb, aby
przeciwdziala¢ tej chronicznej latwosci.

Pozytywny stres

Ostry i krétkotrwaly ,,pozytywny stres”
przynosi organizmowi cztowieka korzysci
zdrowotne i aktywuje $ciezki sprzyjajace
dtugowiecznoéci i odpornosci. Zjawisko

to nazywa sig hormeza. Dzieki jego wyko-
rzystaniu mozna przywrdéci¢ réwnowage
ciatom, ktére zostaly spustoszone przez uza-
leznienie od nowoczesnych udogodnien.

W tym celu opracowalem starannie dobra-
ny program celowanych krétkoterminowych
protokoléw ostrego stresu, ktére dostosowu-
ja czlowieka do jego uwarunkowan biolo-
gicznych. Obejmujg one przerywany post,
trening oporowy, terapie cieptem i zimnem,
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medytacje i $wiadomg kontrole oddechu, pie-
legnowanie wiezi spotecznych oraz powrét
do natury — zanurzanie sie w przyrodzie,
chodzenie boso i kucanie zamiast siedzenia.

Mozna je postrzegaé jako protokoty niedogod-
nosci stuzace do sprostania wymaganiom §wia-
ta, w ktérym obsesja jest wygoda. Przyniosty
mi one niezwykle dobre rezultaty. Udalo mi sie
odwrécié cukrzyce i insulinoopornosé, a takze
schudna¢ ponad 27 kg. W duzej mierze po-
wstrzymatem bezsenno$¢, ktéra byta mojg pietg
achillesowgq przez wiekszos¢ dorostego zycia.
Méj wiek chronologiczny wynosi 53 lata, ale
wedlug licznych testéw méj wiek biologiczny
—odzwierciedlajacy stan zdrowia komérek — to
45 lat. Poziom energii i wytrzymalo§é mam
znakomite, a poziomy wszystkich biomarke-
réw mieszczg sig w optymalnych zakresach.

Mozesz mysleé, ze juz jestes zalana/-y stre-
sem i zastanawia¢ sie, dlaczego mial(a)by$
chcie¢ wiecej. Istnieje jednak kolosalna roz-
nica miedzy wspotczesnym przewlektym stresem
a pozytywnym ,eustresem” (patrz ramka). Jak
zartowal Paracelsus: ,dawka czyni trucizne”.
Wtasciwy poziom stresu, czyli eustres, wywo-
luje hormezeg — pozytywna psychologiczng lub
fizjologiczna reakcje na przeciwnosci losu.

A niektére z moich protokotéw pozytyw-
nego stresu sa zaskakujaco proste. Oto jeden,
ktory tatwo wlaczy¢ do codziennego zycia, aby
méc zaczal cieszy¢ sie korzysciami juz dzis.

Spozywanie zestresowanych roslin

W odpowiedzi na krétkotrwatly stres ludzie
rozwineli mechanizmy adaptacyjne, ktére skut-
kuja wiekszg odpornosciag. Hormeza to zjawisko
biologiczne, w przypadku ktérego korzystny
efekt — taki jak poprawa stanu zdrowia, toleran-
cji stresu, rozwéj lub dtugowiecznosé — wynika
z ekspozycji na niskie dawki tego, co w wiek-
szych ilosciach jest toksyczne lub §miertelne.

Okazuje sie, ze rosliny réwniez odpowiadaja
hormeza na stres. W reakcji na nieprzyjazne
warunki wzrostu — takie jak niskie temperatury,
palace slonice, zawrotny wiatr czy susze lub
szkodniki — ro§liny uprawiane w $rodowisku
naturalnym wytwarzajg ochronne zwiazki che-
miczne zwane ksenohormetynami. Te fitozwiaz-
ki, okreslane réwniez jako polifenole, wspoma-
gaja utrzymanie rosliny przy zyciu. Ochronne
wlaéciwosci ksenohormetyn s nastepnie przeno-
szone na ludzi, ktérzy je spozywaja. Zwigzkom
tym przypisuje sig dzialanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajgce i przeciwnowotworowe.

Z kolei konwencjonalne rolnictwo z jego
chemicznymi nawozami, intensywnym nawad-
nianiem, pestycydami i herbicydami przynosi
kruche i ubogie w sktadniki odzywcze rosliny.
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Dobryi zty stres

Ostry stres moze by¢ ekscytujacy (jak jazda kolejka
gorska) lub alarmujacy (jak unikniecie o wios wy-
padku samochodowego). |Jest to natychmiastowa
mimowolna odpowiedZ organizmu na zauwazone
zagrozenie, wyzwanie lub strach - klasyczna reakcja
walki lub ucieczki. Ten rodzaj stresu zazwyczaj szyb-
ko ustepuje i nie ma czasu, aby wyrzadzic¢ rozlegte
szkody zwigzane z dtugotrwatym stresem. W wielu
przypadkach ostry stres jest wiasciwie korzystny.

Po drugiej stronie medalu znajduje sie przewlekty
stres, czyli stan ciggtego pobudzenia fizjologicznego.
Wystepuje on, gdy organizm doswiadcza stresoréw
z taka konsekwencjg lub intensywnoscia, ze autono-
miczny uktad nerwowy nie ma szansy na aktywacje
reakcji relaksacyjnej. Nigdy nie nastepuje powr6t do ho-
meostazy. Przewlekly ,dystres” moze by¢ spowodowany
ciggtymi obcigzeniami, takimi jak terminy w pracy, nie-
ustanne przepracowanie, problemy rodzinne lub bieda,
ale takze traumatycznymi doswiadczeniami. Chroniczny
stres moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen zdrowot-
nych, w tym choréb serca, raka, cukrzycy i demenciji.

Pozytywny stres, czyli eustres, jest formga ce-
lowego ostrego stresu. Ten rodzaj postanowitem
zbadag, aby poradzi¢ sobie z mojg litanig stabosci.
Przyjatem podwdjna role biologa amatora i chetnego,
cho¢ czasami powsciggliwego, obiektu moich eks-
perymentéw. Manipulowatem i majstrowatem przy
wielu protokotach az do uzyskania rezultatow.

W moich poszukiwaniach drogi powrotu do zdro-
wia zaczatem badac swoje zachowania przez pry-
zmat nastepujgcych pytan. Jak ewoluowatem?
| jak dostosowac moje zycie do madrosci ewolucji?
Przez 5 lat doswiadczatem przeciwnosci losu, kt6-
re doprowadzity mnie z powrotem do dobrosta-
nu, i skodyfikowatem je jako pozytywny stres.

W kolejnych wywiadach ze wszystkimi — od eks-
pertéw w dziedzinie snu po neurobiologéw, od im-
munologdw po psychoterapeutéw - ciggle styszatem
te same recepty na szeroki zakres zaburzen. Medytacja,
$wiadoma kontrola oddechu, joga, ruch, czas spedzany
na tonie natury, celowa ekspozycja na zimno i ciepto
oraz post nalezaty do najczesciej zalecanych terapii.

Powodem, dla ktdrego te starozytne metody leczenia
tak dobrze funkcjonuja dzisiaj, jest to, ze kalibrujg styl
zycia z mechanizmami adaptacyjnymi, ktére sg pro-
duktem setek tysiecy lat ewolucji. Krétko méwiac,
przezwyciezanie trudnosci utatwia pokonywanie kolej-
nych probleméw. Dzieki przeciwno$ciom losu buduje
sie odpornos¢ — zaréwno cielesng, jak i umystowa.
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Przemyslowe rolnictwo jest
dla roslin tym, czym McDo-
nald’s dla ludzi. Tak, wygod-
nie jest rosna¢ bez chwastéw
i szkodnikéw, z duzg iloscia
wody i w uporzadkowanych
szeregach. Jednak brak trud-
nosci zamieni ziemniaka
czerwonego w... ziemniaka
kanapowego. Dlatego jedzenie
zestresowanych roélin jest
kluczows czesciag mojego pro-
gramu pozytywnego stresu.

Himalajska gryka tatarka
Dr Jeffrey Bland, ktéry
w 1991 r. wprowadzil medy-
cyne funkcjonalng na pierw-
szy plan, twierdzi, ze odkryl
najbardziej zestresowang
ro$line na $wiecie. Nazywa
sie ona himalajska gryka ta-
tarka. Nie powinno dziwic,
ze wyewoluowata w Hima-
lajach, miejscu wyjatkowo
niego$cinnym dla roslin.
Przez tysiaclecia ta bez-
glutenowa roslina, ktéra nie
ma nic wspélnego z pszenica,
przetrwata surowy klimat, duze
wysokosci i stabg jakos¢ gleby.
Jednak himalajska gryka tatarka
stala sie bardziej wytrzyma-
a —fizycznie i genetycznie
—bezposrednio wskutek tych
suboptymalnych warunkéw.
Spozywanie himalajskiej
gryki tatarki powoduje odblo-
kowanie skarbnicy unikalnych
sktadnikéw odzywczych, w tym
antyoksydacyjnych polifenoli,
takich jak kwercetyna, rutyna
iluteolina. Przyczyniajg sie
one do skutecznej odpowiedzi
immunologicznej. Roélina ta za-
wiera réwniez 2-HOBA - rzadki
ro$linny sktadnik odzywczy,
ktéry — jak wykazano — chroni
biatka ludzkiego ciata przed
szkodliwymi biologiczny-
mi procesami starzenia.

Silniejsze zwigzki
roslinne

Przyklady innych ksenohor-
metyn obejmuja resweratrol

z czerwonego wina, kurkumine
z kurkumy i sulforafan z arzyw

krzyzowych. Resweratrol
naturalnie rozwija sig w skor-
kach winogron i ma dzialanie
grzybobdjcze. Wielu winiarzy
celowo stresuje swoje winogro-
na, czesto przez uprawe w su-
chych warunkach. Robig to nie
ze wzgledéw fitochemicznych,
lecz dla poprawy smaku.

Kiedy ludzie go spozy-
waja, resweratrol aktywuje
SIRT1 —jedno z biatek z grupy
sirtuin. Sirtuiny wplywaja
na szeroki zakres proceséw
komoérkowych, takich jak
starzenie, transkrypcja ge-
netyczna, apoptoza, stan
zapalny, odporno$é na stres,
efektywnos$¢ energetyczna w sy-
tuacjach niedoboréw kalorii
i biogeneza mitochondrialna.

Co ciekawe, najbardziej ze-
stresowanym winogronem jest
odmiana pinot noir. W zwigzku
z tym najwieksze stezenie re-
sweratrolu znajdziemy w lamp-
ce wina pinot. Jednak nie
odkorkowujmy jeszcze butelki.
Aby uzyskaé zalecang dawke
resweratrolu, trzeba byloby
wypija¢ 1 000 butelek wina
dziennie. Nie jest to zalecane.
Zamiast tego mozna sprébowac
suplementowaé resweratrol.

Sirtuiny sg wyjatkowe, po-
niewaz potrzebujg do dzialania
koenzymu zwanego dinukle-
otydem nikotynoamidoadeni-
nowym (nicotinamide adenine
dinucleotide, NAD). Jego po-
ziom spada wraz z wiekiem,
a spadek ten jest uwazany za je-
den z czynnikéw przyczyniaja-
cych sie do starzenia i choréb
zwigzanych z wiekiem. Dlatego
coraz popularniejsza jest su-




Czym sarosliny
ksenohormetyczne?

W odpowiedzi na trudne warunki $rodo-
wiskowe, takie jak wiatr, zimno, palace
storice i zubozata gleba, rosliny wytwarza-
ja mechanizmy ochronne, aby zapewni¢
sobie przetrwanie. Produkujg pewne
antyoksydacyjne zwigzki, zwane polifeno-
lami, ktdre chronia je przed zagrozeniami.
Ich wiasciwosci ochronne s3 nastepnie
przenoszone na ludzi, ktérzy je zjadaja.

plementowacja NAD lub jego prekursora
—mononukleotydu nikotynamidowego
(nicotinamide mononucleotide, NMN).
Wiekszo$é¢ badan nad sirtuinami
przeprowadzit australijski biolog
dr David Sinclair, profesor w kate-
drze genetyki Harvardzkiej Szkoty
Medycznej i jeden z dyrektorow
Centrum Badan Biologii Starzenia
im. Paula F. Glenna w USA. Najbar-
dziej znany jest on ze swoich badan
nad starzeniem i dlugowiecznoscia,
szczegblnie w odniesieniu do aktywa-
cji szlaku sirtuinowego w drozdzach.
To, czy resweratrol ma taki sam
wplyw na dtugosé¢ zycia cztowieka
jak na cykl zycia drozdzy, pozostaje
ze wszech miar otwartym pytaniem.

Na zielono (i niebiesko)
Inng nadmiernie niespokojng rosling
jest zielona herbata. Japoniska matcha
to rodzaj sproszkowane;j zielonej her-
baty uprawianej w tradycyjny sposéb.
Uprawa roélin w cieniu wywotuje
u nich stres, co powoduje, ze wytwa-
rzaja biologicznie aktywne zwigzki,
w tym teanine, kofeine, chlorofil i r6zne
rodzaje katechin, m.in. galusan epigal-
lokatechiny, ktére zwigkszajg aktyw-
no$¢ enzyméw obronnych, takich jak
SIRT1. Picie matchy wspomaga spala-
nie tkanki ttuszczowej, chroni nerki,
poprawia pamieg¢, zmniejsza stany za-
palne i dziala przeciwnowotworowo.
Zestresowane roéliny wystepuja ob-
ficie w niebieskich strefach, pierwotnie
zidentyfikowanych przez autora ksigzek

Dana Buettnera. To 5 miejsc na Swie-
cie o najwiekszej liczbie stulatkéw:
* Okinawa, Japonia,
* Sardynia, Wtochy,
* Nicoya, Kostaryka,
e Tkaria, Grecja,
¢ Loma Linda, Kalifornia, USA".
Wszystkie te centra dtugowiecznosci
maja pewne wspolne cechy, w tym ogra-
niczenie technologii, zdrowg diete, ak-
tywne kultury terenowe, wspélnotowosé,
pagoérkowatosé i — tak — zestresowane
ro§liny. Mieszkancy niebieskich stref
jedza mnéstwo bogatych w sktadniki od-
zywcze roslin. Sg na nich wypasane réwniez
spozywane w tych miejscach zwierzeta.
Mozna zauwazy¢, ze 2 z niebieskich
stref Swiata to wyspy na Morzu Sréd-
ziemnym. Kojarzona z dlugowiecznoscia
slynna dieta §rodziemnomorska opiera
sie na oliwie z oliwek z pierwszego
tloczenia. Zawarty w niej bioaktyw-
ny zwigzek — oleokantal — ma silne
wlasciwosci przeciwzapalne i przeci-
wutleniajace, a takze moze hamowac
geny sprzyjajace rozwojowi raka. Wy-
kazano réwniez, ze oliwa aktywuje
szlak komérkowy zwany AMPK (kinaze
biatkowa aktywowang przez AMP).
Starzenie jest silnie zwigzane z bra-
kiem ré6wnowagi miedzy AMPK a kinaza
mTOR - szlakiem wzrostu komérkowego.
Ta nier6wnowaga jest spowodowana
nadmierng aktywacjg mTOR i spadkiem
wrazliwos$ci na stymulacje wykrywa-
jacego energie biatka AMPK - szlaku
oczyszczania i naprawy organizmu.
Termin ,,superzywnos¢” nie zawsze
jest pomocny, poniewaz moze prowa-
dzi¢ do nadmiernej konsumpcji jednego
konkretnego produktu kosztem jedzenia
teczowego. Staram sie jes¢ 30 r6znych
rodzajow warzyw tygodniowo. Mimo
to oliwa z oliwek ma swoje uzasadnienie
jako element zywieniowego panteonu.

Niewygoda kietkowania
Jesli naprawde chcesz narobié so-
bie niedogodnosci w celu poprawy
stanu zdrowia, pozwél mi odstonié
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:Zapmjefdﬂwane przez natyse

KWERCETYNA
PRO 500 MG

Fwercetyna Pro Singularis Superior
na tle konkurencji wyrdimia sig wysoka
dawka 500mg & 95% standaryzacja,

Fwercetyna ma silne driatanie
antyoksydacvine, deigki caemu ma
szerokl wphvw na organiem celowicka.

Fiwercetyna jest arganicznym
swigzkiem aromatycenym pochodsenia
roslinnego 2 grupy lawonoli,
klary wepiera regulacje pogomu
glukozy we krwi, chroni uklad
SETOOWD- NACEYIIOWY, WSPOInaga
prace watrohy, ulalwia pozhycie sig
ritdwagl orax pasozylow, a takse
korzystnie wplywa na nastrij, ponicwai,
fagod#i rachowania depresyjne
Ponadto w preparacie rnajduje
si¢ cynk, Pierwiastek ten pomaga
w prawidlowym funkcjonowaniu
ukladu odpornodciowepo, podezas
gd'lL' Bioperine wspiera trawienic
i wehlanianie skladnikow odizyweeych.
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Dietetyczna
tecza stresu

Oto moja lista kilku dobrze znanych
ksenohormetyn, ich korzysci
i ,zestresowanych” gospodarzy:

. RESWERATROL
Zrodto: winogrona (zwtaszcza
skérki], czerwone wino, orzeszki
Ziemne i owoce jagodowe. .
Korzysci: dziatanie przeciwstarzeniowe, # :-’- .
zdrowie uktadu krgzenia :

i wiasciwosci neuroprotekcyjne.

o

. KWERCETYNA
Zrodto: cebula, jabika,

Korzysci: dziatanie antyoksydacyjne,
przeciwzapalne i potencjalne
korzysci dla uktadu krazenia.

. PICEATANNOL
Zrodto: Winogrona, owoce
jagodowe i marakuja.
Korzysci: podobne
do resweratrolu z potencjalnymi
wiasciwosciami przeciwzapalnymi
i przeciwnowotworowymi.

 OLEUROPEINA
Zrodto: Liscie oliwne i oliwki.
Korzysci: korzysci dla uktadu
Sercowo-naczyniowego,
wiasciwosci antyoksydacyjne
i przeciwzapalne.

KEMFEROL *
Zrédto: herbata, brokuiy,
jarmuz i fasola.
Korzysci: dziatanie antyoksydacyjne
i potencjalne wiasciwosci
przeciwnowotworowe.

winogrona, owoce jagodowe, | 2,
herbata i himalajska W = -
gryka tatarka. N b Y
- e ﬂ . o
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f'\T SULFORAFAN
. Zrédto: warzywa krzyzowe,

.. takie jak brokuty, brukselka,
2 d'-‘ kapusta i kietki brokutu.
4 Korzysci: wlasciwosci
antyoksydacyjne i detoksykacyjne,
potencjalne dzialanie
przeciwnowotworowe.

Zrédto: korzen kurkumy.

Korzysci: dziatanie

. przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i potencjalnie

neuroprotekcyjne.

GALUSAN
\ EPIGALLO-
/ KATECHINY
_/ Zrédto: zielona herbata.

Korzysci: wiasciwosci

antyoksydacyijne,
kontrola masy ciata i zdrowie
uktadu sercowo-naczyniowego.

SALIDROZYD
Zrodio: rézeniec gorski
(Rhodiola rosea).
! Korzysci: odpornos¢

na stres, dziatanie
przeciwzmeczeniowe i potencjalne
wiasciwosci neuroprotekcyjne.

A FISETYNA

i Zrédto: truskawki,

/. jabtkaiowoce kaki.

' Korzysci: dzialanie antyoksydacyijne,
neuroprotekcyjne i potencjalnie
przeciwstarzeniowe.

LUTEOLINA
Zrédto: papryka, marchew, seler, oliwa

z oliwek i himalajska gryka tatarka.
Korzysci: dziatanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i neuroprotekcyjne.




Dzien zycia
Z pozytywnym
stresem

Oto zarys typowego ,stresujgcego” dnia w moim zyciu. Ten har-
monogram pokazuje, jak rézne protokoty pozytywnego stresu
moga sie naktadac w ciggu dnia. Nie zawsze idealnie trzymam
sie tego planu. Zycie sie toczy. Moze podrézujesz. Moze pra-
cujesz w systemie zmianowym. Moze zwykty harmonogram
pracy troche nie pozwala na taki uktad. Moze troche sie zmienia
w zaleznosci od pory roku. Moze przechodzisz przez zyciowa
zmiane, ktéra wprowadza zakiécenia na dtuzszy czas. W po-
rzadku. Protokoty poczekaja. Nie ma potrzeby neurotyczne-

go podejscia do tej kwestii. Ortoreksja — obsesja na punkcie
zdrowia - jest wtasciwie odrebnym rodzajem patologii. Roz-
waz to jako ogdlny plan gry z elastycznymi marginesami.

6:00 Pobudka. Wypij wode o temperaturze
pokojowej (jesli chcesz, dodaj cytryne).

6:30 Wyjdz na zewnatrz na 20 min lub uzyj lampy
terapeutycznej, aby uzyskac niebieskie swiatto. Potgcz
to z medytacja lub ¢wiczeniami oddechowymi.

7:00 Wypij kawe lub herbate bez mleka i cukru.

7:30 Przez 20 min rozgrzewaj si¢ w saunie
lub pod kocem saunowym.

8:00 Przez 3 min schtadzaj sie w kapieli lub pod prysznicem.
8:30 1dZ do pracy (jesli pracujesz).

11:00 ,Przerwij” post btonnikiem, zdrowym
ttuszczem i biatkiem.

11:30 Wybierz sie na krotki spacer - jesli mozesz, boso.
12:00 Poswiec 5 min na telefon do kogos, kogo kochasz.

14:00  Zrob sobie przerwe i wyjdz na zewnatrz bez telefonu.
Zwolnij tempo i zwracaj uwage na rzeczy wokot siebie.

17:00  Rozruszaj ciato — najlepiej na tonie natury.
Polacz ¢wiczenia aerobowe, rozciggajace
i trening wytrzymatosciowy.

18:00 Przygotuj kolacje z duzj iloScia biatka oraz warzyw
i — jesli to mozliwe - zjedz ja w towarzystwie.

19:00 Zjedz ostatni kes jedzenia i wybierz sie
na krotki spacer lub zr6b 20 pompek.

19:15 Odprez sie. Poczytaj lub obejrzyj film
w okularach blokujacych niebieskie swiatto,
rozciagajac sie i przysiadajac na podiodze.

21:00 Wylacz wszystkie urzadzenia elektroniczne. Schtodz
i zaciemnij sypialnie. Uzywaj tylko bursztynowego
Swiatta. Poczytaj ksigzke. Policz swoje powody
do wdziecznosci i zapisz je w dzienniku.

21:30  Wykonaj kilka prostych ¢wiczen oddechowych
stymulujacych uktad przywspétczulny.

22:00 Dobranoc.

To wecale nie takie stresujace. To dobry stres. Tak czesto kojarzymy
zdrowie z réwnig pochyla. Tymczasem po 4 tygodniach pozytyw-
nego stresu zaczniesz doswiadcza¢ niepohamowanego wzrostu.
Impet napedza sie sam. Nie ma wspanialszego doswiadczenia

W zyciu niz bycie $wiadkiem wtasnej transformacji. Zdecydowanie
mozna to osiggnac dzieki podejmowaniu sie trudnych dziatan.

RAPORT SPECIALN

najbardziej odzywcze pozywienie na §wiecie: kiet-

ki. Do cudownego $wiata kietkowania wprowadzit

mnie samozwanczy ,.krél kietk6w” Doug Evans.

— Proces kietkowania, zwlaszcza kietkéw brokutéw, re-
prezentuje efekt hormetyczny, w ktérym niewielki stres
na poziomie komérkowym wyzwala silne korzysci zdro-
wotne, w tym wzmocnienie mechanizméw obrony organi-
zmu i aktywacje produkcji sulforafanu — wyjasnia Doug.
Mozna kieltkowa¢ nasiona niezliczonych gatunkéw, w tym

lucerny, koniczyny, kozieradki, liSci rzepy, perzu, ryzu
wodnego, zielonego groszku, rzodkiewki, fasoli adzuki,
soczewicy, ciecierzycy, fasoli ztotej i czerwonej
kapusty. Wymagania sprzetowe sa znikome:
szeroki sloik do przetworéw o pojemnosci
ok. 11, gaza i gumka recepturka. Oczy-
wiscie mozna kupi¢ zestawy, ktére far d
zawieraja metalowe uchwyty :
do mocowania stoikéw pod katem
45 stopni, aby utatwi¢ odpo-
wiednie odprowadzanie wody,

ale raczej nie jest to konieczne. \‘l l'
Mozesz uktada¢ stoiki do kiel- ]
kowania na suszarce do naczyn lub f |j JI/ '
improwizowac¢ inaczej. 2 tyzki malen- J4 ‘“' lli J|

kich nasion brokutu dadza 450 g kietkéw
w ciagu zaledwie 4-6 dni. Mocz nasiona

przez 6-8 godz., umies¢ stoiki w chlod-

nym i zacienionym miejscu, a nastepnie po prostu ptucz

je i osuszaj 2 razy dziennie. To niezwykle satysfakcjonuja-
ce obserwowag, jak nasiona wypuszczaja swoje malenkie
biale todygi i zielone liscie wielkosci domku dla lalek.

Ten proces kietkowania odbywa si¢ bez udziatu foto-
syntezy. Sadzonka wykorzystuje zmagazynowang energie,
niewielka porcje pozywienia przechowywana w bielmie
nasienia. Ten zapas skladnikéw odzywczych — skrobia,
ttuszcze i biatka — moze pozostawaé uspiony przez tysia-
ce lat. Jednak w odpowiednich warunkach — wilgotnosci
i umiarkowanej temperaturze — zarodek zostanie aktywowa-
ny do wzrostu i przebija sie przez zwilzong tupine nasienia.

Kielki, szczegélnie brokutu, sg uwazane za najbardziej
odzywcze pozywienie na §wiecie. Stezenie fitosktadni-
kéw jest w nich 40 razy wyzsze niz w rézyczkach bro-
kutéw?. Sg one réwniez niskokaloryczne, organiczne i bogate
w blonnik. Co wiecej, ze wzgledu
na zawarty w nich sulforafan mogg
by¢ najbardziej antyrakotwor-
czym pozywieniem na Ziemi.

Na podstawie ksigzki pt. ,,Good Stress:
The Health Benefits of Doing Hard Things”
(,,Pozytywny stres, czyli zdrowotne
korzysci ptynace z robienia rzeczy
trudnych”) autorstwa Jeffa Krasno,
wydanej przez Hay House w 2025 .
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SpoKOj? Naturalniel

W zgietku codziennosci, gdy stres i lek atakujg nas nieustannie,

coraz trudniej odnalez¢ spokoj i rownowage emocjonalna.
Jest jednak wiele naturalnych sposobow odzyskania kontroli

nad emocjami i wyciszenia uktadu nerwowego.

ek, ataki paniki, przewlekly
stres, czy zwykla codzienna
nerwowoS$¢ mogg by¢ skut-
kiem zaburzenia réwnowa-
gi neuroprzekaznikow. Te zwigzki
mogg decydowac o tym, czy jesteSmy
w stanie stawi¢ czola stresujgcym
sytuacjom, czy tez braknie nam sit,
by pokonywaé napiecia emocjonalne
i zmagac sig z przeciwnosciami losu.
Gléwnym neuroprzekaznikiem ha-
mujacym nadmierng aktywno$¢ uktadu
nerwowego jest GABA — kwas gamma-
-aminomastowy, ktéry, wigzac sie z od-
powiednimi receptorami, przeciwdziala
aktywacji neuron6éw. Niski poziom tego
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neuroprzekaznika powiazano z depre-
sja, niepokojem ruchowym, lekiem,
bezsennoscig i obnizonym nastrojem.
Podstawowym mechanizmem dziata-
nia wiekszosci lekéw uspokajajacych
jest wlaénie modulowanie aktywnosci
kwasu gamma-aminomastowego. Naj-
czeSciej przepisywane leki uspokaja-
jace — benzodiazepiny, (np. diazepam,
lorazepam i alprazolam) — utatwiaja
wigzanie sig¢ GABA z jego receptorami.
W ten spos6b zmniejszajg pobudliwosé
neuronéw i obszar6w mézgu zwia-
zanych z lekiem i stresem, takich jak

cialo migdalowate i kora przedczolowa.

Ulatwiajg przez to otwierania kanaléw

chlorkowych i naptyw jonéw chlorko-
wych do wnetrza komérek, co prowadzi
do hiperpolaryzacji neuronéw, czyli
wzrostu réznicy potencjaléw po obu
stronach blony komérkowej, a w rezul-
tacie — do zmniejszenia ich aktywnosci
i hamowania przeptywu impulséw.
Poczatkowo badania sugerowatly,
ze GABA nie jest w stanie przekraczac
bariery krew-mozg. Bariera ta, zbudo-
wana ze Scisle potaczonych ze soba
komoérek, ma za zadanie chroni¢ mézg
przed szkodliwymi substancjami. Dzie-
ki niej mozliwa jest selekcja zwigzkow
przedostajacych sie z krwi do ptynu
mozgowo-rdzeniowego w zaleznosci



od wielkosci czasteczek, cech fizycznych
i obecnosci zwigzkéw transportujacych.
PéZniejsze badania zaczely donosic
o istnieniu mozliwos$ci przenikania
GABA przez te bariere, cho¢ w bardzo
ograniczonym zakresie. Znaleziono
nawet dowody obecnosci w barierze
krew-mézg transportera GABA'.
Bezposrednie przenikanie GABA
do mézgu nie jest jednak jedynym
mechanizmem umozliwiajacym pod-
wyzszenie jego poziomu. Stwierdzono,
ze pewne szczepy bakterii probiotycz-
nych, przede wszystkim Lactobacillus
i Bifidobacterium, maja zdolno$¢ produ-
kowania GABA w organizmie i skutecz-

nego podwyzszania poziomu tego zwigz-

ku w jelitowym ukladzie nerwowym.
Uklad ten nie tylko obfituje w receptory
GABA, ale utrzymuje tez intensywng
komunikacje z mézgiem za posrednic-
twem nerwu btednego, przekazujacego
do osrodkowego uktadu nerwowego
informacje o stanie narzadéw wewnetrz-
nych. Badanie prowadzone na myszach
wykazalo, ze podawanie bakterii Lacto-
bacillus rhamnosus moduluje ekspresje
receptoréw GABA, zwigzanych z zacho-
waniami lekowymi, dzieki czemu u my-
szy obnizal sie poziom leku i zachowan
depresyjnych, jak réwniez zmniejszato
sie wydzielanie kortykosteronu (hor-
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monu o dziataniu zblizonym do kor-
tyzolu) pod wptywem stresu. Efektéw
tych nie stwierdzano jednak u myszy
z uszkodzonym nerwem btednym®.
Jak z tego wynika, nawet jesli
GABA nie jest w stanie przekraczac
bariery krew-mézg, to i tak jego suple-
mentacja moze oddzialywaé¢ na mézg
posrednio, poprzez nerw btedny.
Ciekawe rezultaty przyniosto jedno
z badan na szczurach. Ot6z podawa-
nie GABA podnosilo u nich poziom
tego zwigzku w mézgu o 33%, lecz gdy
GABA podawano wraz z L-arginina,
poziom ten wzrastal az o 383%! Jak
przypuszczajg autorzy badania, mo-
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tagodna sita roslin

W stresujacych chwilach z pomoca mogg nam przyjs¢ rosliny o sprawdzo-
nym dziataniu uspokajajacym, wyciszajacym i przeciwstresowym.

oL T TE P AN SV WA G T T T 1), popularne pnacze dorastajgce do 10 m wysokosci,
znane jest przede wszystkim z zastosowania w browarnictwie, ale posiada tez wiasnosci

redukujace stres poprzez oddziatywanie na receptory GABA oraz hamowanie rozktada-
jacej GABA transaminazy. Zawiera liczne flawonoidy oddziatujgce na neuroprzekazniki

i sprzyjajace odprezeniu i uspokojeniu. W medycynie tradycyjnej chmiel stosowano

od stuleci jako $rodek uspokajajacy i utatwiajacy zasypianie. Szyszki chmielu mozna spo-
zywac jako herbatke lub suplement, a takze stosowac w postaci olejku eterycznego.

(EEL T ERVES IS GEN (A LG MG LT 1 (] 17] zawiera zwigzki takie jak linalool i oc-

tan linalilu, dziatajgce uspokajajaco i obnizajace poziom kortyzolu. Jak potwierdzono
w badaniu, mogg one zmniejszac¢ pobudzenie wywotane przez kofeine’. Najpopular-
niejszym sposobem uzycia lawendy jest aromaterapia. Wdychanie lawendowego olej-
ku eterycznego wywotuje uczucie rozluznienia i spokoju. Kilka kropli olejku mozna
dodac¢ do kapieli lub wymiesza¢ z olejem do masazu. Z suszonych kwiatéw lawendy
zalanych wrzacg woda powstaje uspokajajaca herbatka. Roslina ta ceniona jest jako
srodek poprawiajacy sen i wywotujacy lepsze samopoczucie nastepnego dnia.

Dziata w sposéb zblizony do benzodiazepin i zwieksza wptyw GABA na ja-

dro migdatowate. Oddziatuje tez na receptory serotoniny.

VTN E e N AT il [5] to jedna z najpopularniejszych roslin o dziata-

niu uspokajajgcym. Zawiera m.in. kwas rozmarynowy, flawonoidy i terpeny, przy-
czyniajace sie do jej dziatania przeciwlekowego. Spozywana jest przede wszystkim
w postaci naparu, ktéry pozwala odprezy¢ sie po stresujgcym dniu i pomaga za-
sngc. Réwniez olejek eteryczny z melisy stosowany w aromaterapii dziata uspo-
kajajaco. Ekstrakt z melisy przyjmowany doustnie skutecznie tagodzi fizyczne,
psychiczne i spoteczne objawy zespotu napiecia przedmiesigczkowego?.

W L TE N A H e N L BT GG U 1 L)) zawiera zwigzki zwiekszajace aktywnosc

neuroprzekaznikéw takich jak GABA, serotonina i dopamina, dzieki czemu ma dziata-
nie obnizajgce stres i lek oraz regulujgce nastréj. Mozna spozywac jg w postaci naparu
z lisci i kwiatow, dostepna jest takze w postaci kapsutek, nalewek oraz ekstraktow.
zawdziecza swéj odswiezajacy smak i zapach
olejkom eterycznym, takim jak mentol, menton i limonen, ktére przyczyniaja sie tez
do jej dziatania obnizajacego stres. Mieta sprzyja zmniejszaniu napiecia miesni oraz
uspokojeniu umystu i ztagodzeniu stresu oraz leku. Moze tez dziata¢ korzystnie w wy-
wotanych stresem bdlach glowy i migrenach. Ozywia tez zmysty i dodaje energii, po-
prawia pamiec i wptywa pozytywnie na jako$¢ snu. Mozna pic ja w postaci naparu
(ktéry dodatkowo pomaga w problemach trawiennych) lub uzywac¢ do aromaterapii.

Koztek lekarski (Valeriana officinalis)

Zawarte w nim kwas walerenowy i walerenol odziatujg na uktad nerwowy m.in. poprzez

zwiekszanie aktywnosci GABA. Ekstrakt z koztka hamuje wychwyt GABA, a takze wywotuje

uwalnianie tego zwigzku, nagromadzonego w zakoriczeniach nerwéw, w wyniku czego

stezenie GABA w szczelinach synaptycznych moze wzrosna¢ do poziomu aktywujgcego
receptory. Ekstrakt z korzenia koztka okazat sie réwnie skuteczny jak diazepam w obni-
zaniu czynnika psychicznego w leku* i réwnie sku-
teczny jak oksazepam w zwalczaniu bezsennosci®. 1. Molecules 2022, 27, 2414

Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum) 2. '[ggllg‘]’f’gf’z‘g Health Reprod Sci 16
zwiera zwigzek o nazwie hyperforyna, ktéry zwieksza 3. Journal of Pharmacy &
wydzielanie GABA w korze mézgowej i podtrzymuje Pharmacognosy Research 9(1):49-57
wysoki poziom tego neuroprzekaznika w synapsach
poprzez hamowanie jego wychwytu zwrotnego®. Ha-
muje takze wychwyt zwrotny serotoniny i dopaminy,

dzieki czemu ma dziatanie przeciwdepresyjne’.

. Journal of Psychopharmacology 15(1)
(2001) 47-54

. Australian Herbal Insight, 4(1),
1-6,10003

4
5. Eur ] Med Res, 2002; 7(11): 480-86
6.
7.
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glo to wynika¢ ze zwigkszania przez

L-argining poziomu tlenku azotu,

ktéry wywiera wplyw na przepusz-

czalno$¢ bariery krew-mozg’.
Naturalnymi Zrédtami GABA sg pro-
dukty fermentowane (tempeh, kimchi,
fermentowane produkty mleczne i owo-
cowe, kiszona kapusta i ogérki oraz
zakwas), a takze herbaty zielone, czar-
ne i ulung, szpinak, brokuty, kapusta,
kalafior, stodkie ziemniaki, pomidory,
brazowy ryz, fasola, soczewica, jadalne
kasztany, orzechy wloskie, migdaty,
ziarna stonecznika, ryby i kakao.
GABA dostepny jest tez w postaci
suplementéw. Wplywa na popra-
we jakosci snu i ulatwia zasypiania,
obniza niepokéj i stres oraz popra-
wia koncentracji. Zalecana dawka
waha sie 500-3000 mg dziennie, lecz
nie nalezy stosowaé suplementacji
dtuzej niz przez kilka tygodni.
Poziom i aktywno$¢ GABA moz-

na zwiekszy¢ tez za pomocg do-

datkowych suplementéw:

. odgrywa role w syn-
tezie GABA, a takze tagodzi uczu-
cia leku i depres;ji. Jej naturalnymi
zrédlami sg przede wszystkim
ryby, migso i podroby miesne,

a takze banany, awokado, zielo-
ne warzywa lisciaste i jaja.

. ulatwia uwalnianie GABA

i jego funkcjonowanie w mézgu.

Jest kofaktorem enzyméw uczestni-

czacych w syntezie GABA, zwiek-

sza tez wrazliwo$¢ receptorow

GABA. Jego naturalne zrédla to m.

in. orzechy, pestki dyni, kakao, ro-

sliny straczkowe, kasza gryczana.

to roslina wspomagajaca produk-

cje GABA, serotoniny i dopami-

ny. Poprawia funkcjonowanie

poznawcze, obniza lek i sprzy-

ja komunikacji neuronalne;j.

o [VIENTEY: ma dziatanie neuroprotek-
cyjne, a jej niedobdr powoduje zmia-
ny behawioralne i neurochemiczne
w mdzgu, sprzyjajac stanom zapal-
nym i nadmiernemu pobudzeniu.

GABA i fale alfa

Aktywnos¢ elektryczng mézgu, to-
warzyszaca komunikowaniu sie
neuronéw miedzy sobg, mozna wy-
krywaé za posrednictwem elektro-
encefalografii. W zapisach EEG wy-



RAPORT SPECIALN

Jogai tai-chi

Jednym ze sposobéw stymulowania fal mézgowych alfa jest

uprawianie jogi, co potwierdzono w metaanalizie badan.

Sesje jogi sprzyjaja odprezeniu psychicznemu, zwiekszajac

udziat fal alfa. Jednocze$nie zmniejsza sie intensywnosé

fal theta, a wzrasta — fal gamma, co moze §wiadczy¢ o po-

prawie funkcjonowania poznawczego i koncentracji. Lekko

spada tez aktywno$¢ beta, co sugeruje, ze ¢wiczeniom nie

towarzyszy pobudzenie i ekscytacja’. U os6b praktyku-

jacych joge po sesji ¢wiczen wzrasta tez poziom GABA.

W jednym z badan odnotowano wzrost 0 27%’. Poprzez

oddzialywanie na nerw btedny, uprawianie jogi moze zwiek-

szaé aktywno$¢ przywspo6lczulnego uktadu nerwowego,

odpowiadajacego za odpoczynek i rozluznienie ciala.
Réwniez tai-chi, chinski system ¢wiczen oparty

na sztukach walki, a polegajacy na lagodnych, ptyn-

nych ruchach, gtebokim oddychaniu i medytacyjnym

skupieniu, prowadzi do zwigkszenia intensywnosci

fal alfa, sprzyjajac relaksacji i jasnosci umystu®.

66 Sesje jogi sprzyjaja odprezeniu
psychicznemu, zwiekszajac udziat fal alfa.
Jednoczesnie zmniejsza sie intensywnosc¢
fal theta, a wzrasta - fal gamma, co moze

Swiadczy¢ o poprawie funkcjonowania
poznawczego i koncentracji. 99

réznia sie 5 zasadniczych schematéw fal mdzgowych,

z ktérych kazdy wiaze sie z okreslonym stanem umystu.
maja najnizsza czestotliwosé (ponizej

4 Hz) i najwyzszg amplitude. Wytwarzane sg pod-

czas glebokiego snu bez marzen sennych. Uspo-

kajaja umyst i sprzyjaja jego regeneracji.
o czestotliwosci 4-7 Hz, wytwarzane sg, gdy

mozg jest gleboko zrelaksowany, np. podczas zasypiania, Aromaterapia

ale takze w stanach obnizonej §wiadomoéci, gdy ,,$nimy

na jawie” i wykonujemy czynnoéci machinalnie, w trybie

sautopilota”. Towarzyszg tez medytacji oraz stanom gle-

boko twoérczym, uruchamiajgcym wyobraznie i intuicje.
maja czestotliwosé 8-12 Hz i wiaza sie najczesciej

z aktywnos$cig §wiadoma, lecz zrelaksowang i niewymuszo-

Liczne badania potwierdzajg wymierne efekty stosowania
aromaterapii w tagodzeniu stresu i leku. Olejki eteryczne
mogg oddziatywa¢ w rézny sposob na uktad nerwowy, mo-
dulujac nasze reakcje na stres. Olejki eteryczne z kadzidlow-
ca, ylang ylang, bergamotki, kwiatu gorzkiej pomaranczy
(neroli), stodkiej pomaranczy, geranium i r6zy moga wywie-

na. Obnizaja stres i dziatajg jak naturalny antydepresant.

o czestotliwosci 13-38 Hz towarzysza stanom ak-
tywnosci umystowej i koncentracji. Moga oznacza¢ zaangazo-
wanie w dzialanie czy rozmowe, ale takze stan stresu i leku.

majg czestotliwosé 39-42 Hz i zwigzane sg ze
stanami intensywnego skupienia i zwiekszonej percepcji,
np. podczas uczenia sig i rozwigzywania probleméw.

Jak stwierdzili badacze, podawanie GABA powo-
duje znaczacy wzrost fal alfa z jednoczesnym znacz-
nym obnizeniem fal beta, co wskazuje na odprezaja-
ce i przeciwlekowe dziatanie tego suplementu®.

Podobne dzialanie wykazuje takze aktywny neurolo-
gicznie aminokwas, wystgpujacy w herbacie: L-teanina.
Jego obecnos¢ w lisciach herbaty odkryli japoniscy bada-
cze w 1949 r. L-teanina stanowi 1-2% wagi suchych lisci,

a jej zawarto$¢ w réznych gatunkach herbaty jest bardzo
zmienna i zalezy m.in. od czynnikéw srodowiskowych
upraw. Najwiecej L-teaniny zawierajg wysokogatunkowe
herbaty zielone, takie jak matcha, gyokuro i sencha, ktére
w jedne;j filizance dostarczajg 26-46 mg tego aminokwasu.
L-teanina wywotluje uczucie odprezenia, a jej dzialanie od-
bywa sie 2-torowo: w bezposredni sposéb stymuluje ona
mozgowe fale alfa, sprzyjajace poczuciu relaksu, ale takze
odgrywa role w produkcji GABA. W badaniach notowa-
no, ze pobudzenie aktywnosci alfa w mézgu nastepowato
po 30-40 min od spozycia L-teaniny w dawce 200 mg®.

Istnieje wiele naturalnych sposobéw, by zwigkszy¢
poziom i aktywno$é GABA oraz udzial fal alfa w ogdl-
nej aktywnosci mézgu, a tym samym uzyskac efekt
wyciszenia, odstresowania oraz obnizenia leku i na-
piecia bez przyjmowania lekéw. Oto kilka z nich:
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Olejek cynamonowy ttumi
transkrypcje NF-kB, odpowia-
dajacego za wydzielanie cyto-
kin prozapalnych, ktére moga
powodowaé negatywne zmiany
emocjonalne, poznawcze i beha-
wioralne poprzez stymulowanie .
nerwu blednego lub przekracza-

ra¢ wplyw na o$ podwzgérze-przy-
sadka-nadnercza, obnizajgc poziom
glikokortykosteroidéw (kortyzolu

i kortykosteronu), co ma dziatanie
uspokajajace, a takze powoduje
obnizenie ci$nienia krwi i spowol-
nienie pracy serca. Olejek z berga-
motki podnosi nastréj, tagodzi lek

i sprzyja pozytywnemu myS$leniu.

Uspokajajacy adaptogen

Ashwagandha (Withania somnifera) to wiecznie zielony z tropikalnych i sub-
tropikalnych rejondw Azji, Afryki i Europy. Drugi czton jej nazwa ,,somnife-
ra” pochodzi od tacifiskiego stowa oznaczajacego ,wywotujacy sen”.

Badania jednak sugeruja, ze ekstrakty z ashwagandhy mogg obniza¢ poziom stresu,
leku i kortyzolu. W pewnym badaniu klinicznym przeprowadzonym na Florydzie wzieto
udziat 60 mezczyzn i kobiet (Sredni wiek 34 lata), ktdérzy zgtaszali odczuwanie stresu.
Uczestnicy przyjmowali kapsutki zawierajace 225 mg/dzien lub 400 mg/dzien za-
strzezonego ekstraktu z korzenia i lisci ashwagandhy lub placebo przez 30 dni®. W po-
réwnaniu z uczestnikami z grupy placebo, osoby z obu grup ashwagandhy zgtaszaty
pozytywne efekty w zakresie stresu, leku, depresji i zachcianek zywieniowych, mie-
rzone za pomoca sprawdzonych skal ocen. Ponadto uczestnicy, ktérzy przyjmowali
dawke 225 mg, mieli nizszy poziom kortyzolu w $linie niz osoby z grupy placebo.

W innym badaniu przeprowadzonym w Indiach losowo przydzielono 54 uczestnikéw
z fagodnym do umiarkowanego stresem oraz lekiem do 2 grup. Pierwsza przyjmowata
ekstrakt z korzenia ashwagandhy, a druga placebo. Badana grupa otrzymata tablet-
ki standaryzowane tak, aby zawieraty 2,5% withanolidéw; kazda tabletka zawierata
500 mg ekstraktu z korzenia i 5 mg piperyny. W 60. dniu uczestnicy z grupy ashwa-
gandhy mieli znacznie nizsze wyniki w zakresie stresu i leku niz ci z grupy placebo.
Ponadto wyniki jakosci zycia znacznie wzrosty u 0séb przyjmujgcych witanie — miedzy
punktem wyjsciowym a 60. dniem, badacze odnotowali poprawe w zakresie wyko-
nywania wielu zadan jednoczesnie i koncentracji wérdd uczestnikéw z tej grupy.

Z literatury przedmiotu wynika, ze przyjmowanie ekstraktu z ashwagandhy moze po-
prawic kilka aspektow snu, w tym jego jakosci, wydajnosci snu, catkowity czas i latencje
snu. Na przyktad w eksperymencie przeprowadzonym w Indiach 80 zdrowych dorostych
w wieku 18-50 lat codziennie przyjmowato po 2 kap-
sutki ashwagandhy. Ci cierpigcy na bezsennos¢, ktérzy
przyjmowali ekstrakt z roskiny, wykazali poprawe
jakosci snu, opdznienia zasniecia, czujnosci umysto-
wej po przebudzeniu i odczuwanych objawdow leku
w poréwnaniu z osobami przyjmujgcymi placebo?.

BIBLIOGRAFIA
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Iywanie na neuroprzekazniki,
np. serotonine i dopamine.

Olejek rézany i ylang ylang podnosza
poziom serotoniny w mézgu i obni-
zaja stezenie glikokortykosteroidow
we krwi. Ylang ylang zwieksza tez wy-
twarzanie fal mézgowych alfa, obniza
ci$nienie krwi, dziata przeciwlekowo
i przeciwdepresyjnie. Olejek ze stodkiej
pomaranczy ma silne dziatanie przeciw-
lekowe i uspokajajace. Olejki z trawy
cytrynowej i bergamotki zwiekszajg
aktywnos$¢ uktadu GABA, natomiast
olejki z rozmarynu, szalwii muszkato-
lowej i rumianu rzymskiego aktywuja
uktad dopaminowy, dzialajac korzystnie
na funkcje poznawcze. Szalwia muszka-
tolowa poprawia tez pamie¢, a rumian
rzymski dziala psychostymulujgco.
Rozmaryn tgczy w sobie te 2 dziatania.
Olejek lawendowy oddziatuje na uktad
GABA, ma wplyw przeciwlekowy i prze-
ciwbélowy, pomaga tez podtrzymywad
uwage podczas dluzszego czuwania.
Olejek grejpfrutowy dziata przeciw-
lekowo i tagodzi dyskomfort w jamie
brzusznej, spowodowany lekiem®.

Zaurz sie w lesie

Termin ,shinrin-yoku”, czyli ,kapiele
leéne” powstat kilkadziesiat lat temu

w Japonii. W odr6znieniu od terapii
leénej, prowadzonej przez wykwalifiko-
wanego specjaliste, kapieli lesnych kaz-
dy moze zazywac samodzielnie, udajac
sig na wycieczke do lasu, indywidual-
nie lub grupowo, i spacerujac tam lub
po prostu spedzajac czas w sposéb moz-
liwie spokojny i uwazny. Przebywanie
w lesie ma zbawienny wplyw na caly
organizm i przynosi zauwazalne efekty
fizjologiczne, takie jak poprawa funk-



66 W amerykanskim badaniu wptywu
cotygodniowych sesji modlitewnych
(trwajgcych 60-90 min) zaobserwowano
znaczace obnizenie poziomu depresji
i leku, z jednoczesnym wzrostem poziomu
optymizmu i duchowosci. Zdaniem
badaczy, modlitwa wyraznie wzmacnia
obwody nerwowe odpowiadajace
za dobre samopoczucie. 99

cjonowania pluc, zmniejszenie sztywnosci tetnic, obnizenie
ci$nienia krwi i czestosci pracy serca oraz obnizenie poziomu
hormonéw stresu (np. kortyzolu). Dzieki lotnym substan-
cjom wydzielanym przez drzewa (fitoncydom) poprawia sie
tez funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, m.in. poprzez
zwiekszenie aktywnosci komérek NK'°, Kapiele lesne dziatajq
terapeutycznie na uktad nerwowy i zdrowie psychiczne, tago-
dzac stres, lek oraz depresjg. Spacer po lesie podnosi poziom
serotoniny (neuroprzekaznika regulujacego nastréj i zapew-
niajacego dobre samopoczucie psychiczne), usuwa zmeczenie,
a takze znaczaco poprawia jako$¢ snu i ulatwia zasypianie.
Obniza tez poziom glukozy we krwi, zwigksza aktywnosé
przywspéliczulnego ukltadu nerwowego (sprzyjajace odprezeniu
i odnowie organizmu), obniza natomiast aktywnos¢ wspétczul-
na (mobilizujacy organizm do dziatania, walki lub ucieczki)''.
Jak sig okazuje, nawet samo ogladanie filméw przedsta-
wiajgcych naturalng przyrode moze stymulowaé wytwa-
rzanie fal alfa'®.

Trening fizyczny

Badania konsekwentnie potwierdzaja, ze umiarkowanie inten-
sywne ¢wiczenia fizyczne, wykonywane co najmniej 3 razy

w tygodniu, sg skutecznym sposobem tagodzenia stresu, depre-
sji i leku. Pomagaja radzi¢ sobie z wyjatkowo stresujacymi zda-
rzeniami zyciowymi, podnosza og6lng jakos¢ zycia i poprawia-
ja samopoczucie psychiczne. Dzialajg jak bufor, zapobiegajacy
negatywnemu wplywowi stresu na zdrowie fizyczne oraz po-
gorszeniu funkcjonowania uktadu odpornoéciowego. Na pozio-
mie biologicznym dobroczynne dziatanie aktywnosci fizycznej
mozna wyja$ni¢ wzrostem transmisji synaptycznej neuroprze-
kaznikéw monoaminowych: serotoniny, dopaminy i adrena-
liny. Po treningu obserwuje sig takze podwyzszony poziom
endorfin, czyli endogennych opioidéw, dziatajacych hamujaco
na o$rodkowy uklad nerwowy i wywolujacych uczucie uspoko-
jenia oraz poprawe nastroju'’. Na poziomie psychologicznym
poprawe nastroju i odprezenie moze wyjasnia¢ m.in. odwré-
ceniem uwagi podczas treningu od niekorzystnych bodZcéw,
negatywnych mysli i stresujacych zdarzen. Kiedy poréwnano
efekty marszu i relaksacji statycznej, okazalo sie, ze obie me-
tody obnizyly postrzegany poziom stresu, ale marsz przyniést
dodatkowo poprawe subiektywnego poziomu energii'’.

REKLAMA

Gdy jestesmy zestresowani, w srodku wszystko
nas boll od nerwéw. Miekiedy napiecie
psychicane nos przerasta | mamy juz dosé.
Codziennie dopadajg nas te same objawy:
napiecie zaraz po przebudzeniu, szybkie bicie
setcd, rozdraznienie bez powodu. Wieczorem
po dniu,wktdrym musimy znosié nieprzyjemne
wiodomosci i infermacje, checemy odpoczgt,
ale nle moiemy zasngC. Mysll krgcq sig
w kotko, rano budzimy sle jeszcze bordzie] zmeczenl. Sgdzimy
Z cZosem, Ze tok juz musi by, 2e tokie jest Zycie”. Jednok ckozuje
sig, te sq od dawna sprawdzione naturalne sposoby radzenia
sobie z codziennym napigciemn | bezustannym stanem stresu, Na
forach internetowych dotyczgeych redukcji stresu za pomocag
Ashwagandhy mozna przeczytaé opinie, e po 2 tygodnioch
stosowania: Obudzitam sie | nie miatam tego ucisku w klatce
piersiows]. Byto cicho, Po prostu.. cicho”. [To pierwszy roz od
miesiecy, kiady nie czuje ske lak, jakby wszystko mnie przerostato”,

EADANIA WYKAZALY

ZMNIEJSZENIE STRESU O BLISKO

Badania kliniczne przeprowadzone przez dr. Chondrasekhara
wykazaty, 2e ekstrakt z Korzenio Ashwagandhy obniza poziom
kortyzolu; hormonu cdpowiedzialnego za stres, srednio o 27 9%
po 60 dniach regularnego stosowania.*

NIE TYLKO NA STRE

Jok pisze dr Agnieszka Zielifnska z Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego, Ashwagandha dziala giownie na redukcjg stre-
su, ale takze na noturalne wsparcie dio koncentracji, nastroju
i codziennego dobrostanu.” g
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Na co stosowac Ashwagandhe?
() przewlekly stres i napigcie psychiczne

@ bezsennosc i problemy z zasypianiem
() uczucie leku bez wyraznej przyczyny
@ zmeczenie | brak energii

@ problemy z koncentracjg i pamiecig

Zamow juz dzis z dostawqg do domu w 48h

O +438 6168 350 895
www.asepta.pro

Specjalny prezent** z kodem: ZDROWO
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Mistrzostwo i rozwoj

Teorie psychologiczne potwierdzaja

to, co sami wyczuwamy intuicyjnie:
odstresowujaco dzialajg na nas rze-
czy, ktére sprawiajg nam przyjemnosé

i przynosza satysfakcje. Hipoteza
mistrzostwa zaklada, ze takim czyn-
nikiem moze by¢ osiggniecie sukcesu
w wykonywaniu zlozonej lub wymaga-
jacej wysitku czynnosci, wzmacniajace
wiare we wlasne mozliwo$ci i poczucie
kontroli nad zyciem. Hipoteza rozwoju
i autoekspansji glosi, ze jedng z naszych
gtéwnych motywacji jest samodosko-
nalenie sig, poszerzanie zdolnosci

i zasobow oraz otwieranie nowych ho-
ryzontéw. Osiagac te cele mozemy np.
poprzez nauke nowych, interesujacych
i atrakcyjnych czynnosci, a takze po-
przez tworczosé. Obie teorie twierdzg
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zgodnie, ze zaspokojenie tych potrzeb
moze mie¢ wielkie znaczenie dla zdro-
wia psychicznego, a nawet fizycznego'.
Doskonalym sposobem utrzymania stre-
su na niskim poziomie i zapewnienia
sobie codziennego wyciszenia jest wiec
regularne zajmowanie si¢ czynnoscia-
mi oferujgcymi mozliwo$é rozwoju,
kreatywnosci i doskonalenia sie. Moga
to by¢ wspomniane wyzej treningi
sportowe, ale takze zajecia takie jak gra
na instrumencie muzycznym, taniec,
rekodzieto, lektura ksigzek, nauka je-
zykéw obcych i zdobywanie wiedzy,
ogrodnictwo, twérczos¢ plastyczna, czy
rozwijanie umiejetnosci kulinarnych.

Kontakt ze zwierzetami
Niezaleznie od tego, czy jesteSmy
posiadaczami zwierzat, czy tez mamy
z nimi tylko okazjonalny kontakt,
przebywanie i wchodzenie w in-
terakcje z czworonogami ma zna-
czacy wplyw na redukcje stresu,
odprezenie i poprawe nastroju, i to
juz po kilku minutach. Kontakt
ze zwierzeciem, glaskanie go i za-
bawa z nim powoduja zwigkszenie
poziomu oksytocyny — hormonu
zwigzanego z uczuciem spokoju,
bliskoscg wobec innych i budowa-
niem relacji. Kontakt ze zwierzetami
spowalnia tez tempo pracy serca'®.
Efekt ten nie dotyczy tylko zwie-
rzat domowych, z ktérymi mozemy
nawigzywac blizsze relacje. Podobny
wplyw ma obserwacja zwierzat dzikich,
co udowodniono w jednym z badan,
ktérego uczestnicy przez ok. 11 min
spacerowali wokét zagrody z lemura-
mi. Po tym czasie stwierdzono u nich
znaczacy spadek poziomu kortyzolu
w §linie i wyrazng poprawe nastroju'’.

Modlitwa, medytacja, oddech
Praktyki religijne i duchowe — jak po-
twierdzajg badania — moga odgrywac
istotng role chronigca przed problema-
mi psychicznymi, takimi jak depresja
i lek. Badacze stwierdzili, ze religijno$¢
wiaze sig ze zjawiskami neurobiolo-
gicznymi, takimi jak wieksza grubosé
kory mézgowej, obnizona aktywnosé
sieci spoczynkowej mézgu i zwigkszona
aktywno$¢ wyj$ciowa fal alfa'®. Osoby
czesto oddajace sie modlitwie wykazuja
zwiekszenie uwagi i proceséw kontroli
w mézgu, a jednoczesnie — mniejszy
pociag do alkoholu. W amerykaniskim
badaniu wptywu cotygodniowych sesji
modlitewnych (trwajacych 60-90 min)
zaobserwowano znaczace obnizenie
poziomu depresiji i leku, z jednoczesnym
wzrostem poziomu optymizmu i du-
chowosci. Zdaniem badaczy, modlitwa
wyraznie wzmacnia obwody nerwowe
odpowiadajgce za dobre samopoczucie'’.
Poza zmniejszaniem stresu, leku i de-
presji poprawia satysfakcje z zycia oraz
odporno$é emocjonalng i pomaga lepiej
radzi¢ sobie z przeciwnosciami. Szcze-
g6lnie modlitwa kontemplacyjna lub
medytacyjna, taczaca sie ze skupieniem
uwagi i gtebokim oddychaniem, poma-
ga odzyskaé poczucie wewnetrznego
spokoju w stresujacych sytuacjach”.
Modlitwa aktywuje obszary mézgu
uczestniczace w regulacji emocji i w wy-
dzielaniu serotoniny, takie jak kora
przedczotowa i kora zakretu obreczy.
Moze tez uaktywnia¢ przywspolczulny
uktad nerwowy, prowadzac do spo-
wolnienia pracy serca oraz obnizenia
ci$nienia krwi i poziomu kortyzolu.
Praktyki religijne, podkreslaja czesto
znaczenie oddechu. Wiele z nich powia-
zanych jest z rytmicznymi recytacjami,
wymagajacymi specyficznych technik
oddechowych. Przykladem moze by¢
modlitwa Jezusowa (praktykowana
w chrzescijanstwie wschodnim) lub
islamska modlitwa dhikr (powtarzanie
imion Boga), jak réwniez buddyjskie
i hinduistyczne mantry. Kontrolowa-
nie oddechu moze w znaczacy sposéb
wplywac¢ na autonomiczny uktad ner-
wowy, szczeg6lnie poprzez jego galaz
przywspéliczulna, odpowiedzialng
za odpoczynek i trawienie. Aktywacja
tego uktadu wywoluje stan odprezenia,
przeciwdzialajacy reakcjom streso-
wym uktadu wspélczulnego. Glebokie,



powolne oddychanie stymuluje nerw
btedny, przez co pomaga regulowac
prace serca, a takze zwieksza ci$nie-
nie czastkowe CO2 we krwi, co po-
woduje zwiekszenie doplywu krwi
do mézgu, optymalizujac podaz tlenu.
Poprawia sie w ten sposéb funkcjono-
wanie poznawcze i regulacja emoc;ji.
Badania potwierdzajg, Zze medytacja
skoncentrowana na oddechu podwyzsza
poziom GABA i moze takze podwyzszac
poziom serotoniny, a obniza¢ — poziom
kortyzolu®'. Przewlekly stres i podwyz-
szony poziom kortyzolu hamuje synteze
serotoniny i zmniejsza dostepnos¢ jej
prekursora — tryptofanu. Praktyki po-
wigzane z kontrolg oddechu, takie jak
modlitwa i medytacja uwaznosci, moga
tez obnizaé¢ poziom kortyzolu poprzez
hamowanie aktywnosci osi podwzgé-
rze-przysadka-nadnercza. Serotonina
wplywa pozytywnie na wzrost nowych
neurondéw i polaczen synaptycznych,
czyli na neuroplastyczno$é¢ mézgu — jego
zdolnoé¢ do samodzielnej reorganiza-
cji. Medytacja uwaznosci i podobne
praktyki moga podnosi¢ obwodowy
poziom neurotroficznego czynnika
pochodzenia mézgowego (BDNF),
wspierajacego neuroplastycznosé
i dziatajacego przeciwdepresyjnie*.
Osoby regularnie praktykujgce modli-
twe lub medytacje opartg na oddechu
zglaszaja nizszy poziom leku i wyka-
zuja nizsze wskazniki stresu i depres;ji.
Odczuwajg natomiast wiekszy spokéj
wewnetrzny i zadowolenie, co moze
wynika¢ z modulowania poziomu

serotoniny. Badania EEG wykazuja,

ze podczas medytacji spowolnieniu ule-
ga rytm fal alfa, lecz wzrasta ich moc,

a oprocz tego wzrasta tez aktywnosé

w pasmie theta, a amplituda fal gamma
zwieksza sie bardziej, niz przy wszel-
kich innych badanych czynnosciach®.

Muzyka

O ile stres wywotany hatasem wywoluje
apoptoze i stan zapalny ciata migdato-
watego, to muzyka moze do pewnego
stopnia tagodzi¢ jego skutki*. Kontakt

z muzyka moze sprzyja¢ wydzielaniu
dopaminy, potgczonemu z odczuwa-
niem przyjemno$ci, serotoniny regulu-
jacej nastréj oraz oksytocyny wiazanej

z relacjami spotecznymi i zaufaniem.

RAPORT SPECIALN

66 |ak dowodzg badania
EEG, szczegdlnie
muzyka klasyczna
— a przede wszystkim

muzyka Wolfganga

Amadeusza Mozarta
— wptywa stymulujgco
na mdzgowe fale alfa 99

Muzyka moze tez wspomagac neuro-
geneze, czyli tworzenie nowych neu-
ronow?**. Muzyka redukuje zar6wno
fizjologiczne, jak i psychiczne skutki
stresu, a efekt ten nasila sig dodatkowo,
gdy stuchamy jej (lub wykonujemy ja)
w grupie innych os6b. Zbiorowa syn-
chronizacja ruchu rodzi pozytywne
uczucia wiezéw spotecznych, zmniejsza
stres i sprzyja wydzielaniu oksyto-
cyny. W jednym z badan wykazano,

ze relaksujgca muzyka jest bardziej
skuteczna w obnizaniu poziomu korty-
zolu niz cisza”. Jak dowodzg badania
EEG, szczegblnie muzyka klasyczna

(a przede wszystkim — muzyka Wol-
fganga Amadeusza Mozarta) wplywa
stymulujaco na mézgowe fale alfa®.
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PREZENTACJA

A jesli zmeczenie
to nie lenistwo,
tylko problem

na poziomie
komorkowym?

3 sprawdzone sposoby na dotadowanie mitochondriow
— silnikdw energetycznych organizmu

Jak poprawi¢ funkcjonowanie
mitochondriow?
Firma Hue Light jest liderem w Korei Potudniowej
we wprowadzaniu klinicznie sprawdzonych, niein-
wazyjnych terapii, ktére koncentrujg sie na podsta-
wowych przyczynach chordb przewlektych. Jedna
z tych terapii opiera sie na 3 naukowo udowod-
nionych metodach wspierania mitochondriéw:
« $wiatto (fotobiomodulacja),
« tlen (tlenoterapia hiperbaryczna),
» wodor (terapia wodorowa).

Zdrowo sie odzywiasz, regularnie ¢wiczysz,

$pisz 7 godzin na dobe, a mimo to czujesz

sie ciggle zmeczonal(y)? Masz trudnosci

z koncentracja, problemy ze skupie-

niem uwagi, chwilowe zaburzenia

pamieci, brak motywacji do dziatania,

a po treningu fizycznym potrzebujesz

kilku dni na regeneracje? Zaczynasz

sie zastanawiac: ,,Moze sie starze-

je? Moze tak juz po prostu jest?”
Najnowsze badania wskazujg na co$

gtebszego: dysfunkcje mitochondriéw.

Oznacza to, ze Twoje komérkowe elek-

trownie zaczety pracowac na pét gwizdka.

W potaczeniu wspomagajq regeneracje komoérek
i zwiekszajg produkcje energii. Juz 2 godziny
dziennie moga przynies¢ odczuwalne efekty.

Czym sq mitochondria

i dlaczego s3 tak wazne? 120-minutowy protokot w Sante Klinice
Mitochondria to elektrownie energetyczne kazdej komérki Zdrowia w Warszawie

w Twoim ciele. To one przeksztatcaja tlen i sktadniki odzywcze W Sante Klinice Zdrowia potaczono te trzy najskuteczniejsze te-
w czystq energie (ATP) — paliwo, ktérego potrzebuje organizm. rapie mitochondrialne w jeden spéjny, 120-minutowy protokoét:
Jednak stres, starzenie sie i stany zapalne mogg uszkadza¢ mi-

tochondria, pozostawiajac ciato i mézg w trybie niskiego po- 1. Fotobiomodulacja (PBM) — 20 minut

boru mocy. Organizm przechodzi wtedy w tryb awaryjny. Czerwone i podczerwone Swiatto dziata jak zapalnik dla mito-

chondriéw. W badaniu z 2022 r. (https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/
articles/PMC8249215/) PBM poprawita przezycie neuronéw
dopaminowych w modelu choroby Parkinsona, przywrdci-
taruch i aktywowata PGC-1o. - gen odpowiedzialny za wzrost
nowych mitochondriéw. Czerwone $wiatto bezposrednio sty-
muluje mitochondria, ponownie uruchamiajac produkcje ATP.
Gen PGC-1o. mozna nazwac ,,menedzerem mitochondriow”
- kiedy jest aktywny, komérki budujg wiecej fabryk energii.
Efekty: lepsza pamie¢, koncentracja, nastréj oraz zmniej-
szenie stanu zapalnego w ukiadzie nerwowym.

2. Tlenoterapia hiperbaryczna (HBOT) - 40 minut
HBOT zwieksza ilo$¢ tlenu przyswajanego przez komoérki,
co intensyfikuje fosforylacje oksydacyjng — proces
produkcji ATP. Badania pokazuja, ze HBOT aktywuje



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8249215/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8249215/

geny PGC-1a i TFAM, ktére wspierajg wzrost oraz naprawe
mitochondriéw. Gen TFAM dziata jak ,kopiarka planéw” - umozliwia
komoérkom tworzenie nowych elektrowni energetycznych.

Efekty: wiecej mitochondriéw = szybsza regeneracja, lepsza
koncentracja, jasno$¢ umystu, wolniejsze starzenie sie komoérek.

3. Terapia wodorowa - 60 minut

Najmniejsza czasteczka w naturze, ale o poteznym dziataniu.

Usuwa szkodliwe wolne rodniki i wspiera funkcje mito-

chondriéw poprzez aktywacje Kompleksu | — pierwszego

etapu produkcji ATP. Terapia zwieksza takze aktywno$¢

PGC-10, co sprzyja biogenezie nowych mitochondriéw. W ba-

daniu z 2021 r. (https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/32590694/)

wykazano, ze inhalacja wodorem poprawia przezycie w modelu

uszkodzenia mdzgu, przywraca aktywnosé ATP i Kompleksu | oraz

reguluje ekspresje gendéw zwigzanych z funkcjg mitochondriéw.
Dla jasnosci: Kompleks | to zapton energii komérkowej

- jesli nie dziata, proces produkcji ATP zostaje zatrzymany.
Efekty: eliminacja mgty mézgowej, poprawa witalno-

$ci. Wiecej na temat tej terapii przeczytasz w artyku-

le ,Sekret $wietnego zdrowia” z wrze$niowego wydania

magazynu 0 czym lekarze Ci nie powiedzq (2024).

Ten 3-etapowy, 120-minutowy protok6t pomaga
przywrdci¢ sprawnos¢ ,silnika komérkowego”.

PREZENTACJA

Dwie lokalizacje - jeden cel: Twoja energia komérkowa

Klinika Zdrowia Studio Sante (Stara Praga)
ul. Jagiellonska 5A, 03-721 Warszawa

Tutaj skorzystasz z fotobiomodulacji
oraz petnego 120-minutowego protokotu
mitochondrialnego (Swiatto, tlen, wodor).

Klinika Zdrowia Studio Sante — (Pelcowizna)
ul. Jagiellonska 55A, 03-301 Warszawa

Tu przeprowadzane s3 fototerapia oraz terapie wodorem
molekularnym. Précz tego znajdziesz tu saune wodorowgq oraz
strefe SPA - idealne miejsce na regeneracje ciata i umystu.

Zacznij tam, gdzie $wiatto dostownie taduje Twoje komorki!

Fotobiomodulacja (PBM) aktywuje gen PGC-1o. — menedzera
mitochondriéw - co przektada sie na wiecej energii,
lepszg pamiec i regeneracje uktadu nerwowego.

* Odczuwalne efekty juz po kilku sesjach
» Badania naukowe i realne rezultaty
» Terapie, ktore dziatajg od wewnatrz

Rezerwacje: 22 417 80 94
Wiecej informacji: www.terapiesante.pl

E-mail: kontakt@terapiesante.pl

Co zyskujemy?

» Wiecej energii juz po kilku sesjach

» Lepsza koncentracje, jasno$¢ umystu i nastréj
* Spokojniejszy sen i fatwiejsze poranki

* Regeneracje ciata i umystu

* Realne spowolnienie proceséw starzenia

Gdzie skorzystac?

Z petni mozliwosci tego pakietu mozesz skorzystac

w Klinice Zdrowia w Studio Sante — Uzdrowisku Miejskim,

zlokalizowanym zaledwie 15 minut od centrum Warszawy.
Zacznij wzmacnia¢ swoje mitochondria w Klinice

Zdrowia Sante. www klinikasante.pl

StudioSante

KLINIKA ZDROWIA
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ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj spermidyne

Oto 11 powoddw, dla ktérych warto zadbac o wiasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Spermidyna to organiczny zwigzek midyna otrzymata, ze wzgledu na jej nych procesach metabolicznych, w tym
chemiczny z grupy poliamin wyste- obecno$¢ w meskim nasieniu (to tam wzroscie, proliferacji i §mierci komorek,
pujacy w chlorelli, zielonej papryce, wlasnie Leeuwenhoek ja zauwazyt). a takze stabilizuje DNA, RNA i biatka.
zarodkach pszennych i kalafiorze. Musiato ming¢ ponad 300 lat, by na- Dodatkowo, jak wynika z badan na mo-
W 1678 1. odkryl ja Antoni van Leeu- ukowcy znéw zwrdcili na nig uwage. delach zwierzecych, suplementacja
wenhoek, przyrodnik nazywany jest Jednak, jak pokazuje coraz wigksza tego skltadnika, tagodzi objawy starze-
ojcem mikrobiologii (bowiem najpraw- liczba badan nad tym zwiazkiem che- nia, w tym problemy z metabolizmem
dopodobniej byt pierwszym czlowie- micznym, tym razem zabrali sig za to glukozy w mézgu oraz ogranicza stan
kiem, ktéry zobaczy! mikroorganizmy, na serio. Okazuje sie bowiem, Ze sper- zapalny serca, dysfunkcje nerek i wa-

w tym bakterie). Swojg nazwe sper- midyna odgrywa kluczowa role w réz- troby, a to dopiero poczatek listy'.

Indukuje autofagie i przedtuza zycie

Autofagia to proces komérkowy obejmujacy degradacje i recykling sktadnik6w :
komoérkowych. Jest jak system czyszczacy, ktéry pomaga utrzymac zdrowe p
komorki poprzez usuwanie uszkodzonych biatek i organelli. Spermidyna r
poprzez aktywacje specyficznych biatek, ktére pomagaja komérkom oczyscié /
sie i poddac¢ recyklingowi swoje skladniki, wywotuje autofagie, a dzieki
temu chroni nas przed chorobami i op6Znia procesy starzenia sie.
Cho¢ w procesy autofagii zaangazowanych jest ponad 40 r6znych genéw,
to jednak pierwsze skrzypce gra ATG. Jak sie okazuje, jego ekspresja ulega =,
zmniejszeniu w odpowiedzi na uszkodzenia oksydacyjne oraz zmniejszong \ \_'

wydajno$¢ mitochondriéw. Zapobiec temu mozesz, stosujac spermidyne.
Substancja ta jest antyoksydantem, ktéry wykazuje znaczna aktywnosé ‘
w ochronie lipidéw bton komérkowych i kwaséw nukleinowych. Jednak .
ma tez sporo innych istotnych wlasciwosci. Przede wszystkim moze wigzaé &

i aktywowac¢ krytyczne czasteczki zaangazowane we wzrost komérek, " »
ekspresje genetyczng oraz synteze biatek. Wzmacnia autofagie oraz poprawia \ w
funkcje mitochondriéw, dajac znaczace efekty przeciwstarzeniowe®. \ \
Potwierdzaja to wyniki badania opublikowanego na tamach Nature
Cell Biology. Jego autorzy wykazali, ze spermidyna wydluzyta zycie
drozdzy, much, robakéw i... ludzkich komérek odpornosciowych?.

Zmniejsza stan zapalny

Zapalenie jest naturalng reakcjg organizmu na uraz lub infekcje. Obejmuje aktywacje uktadu
odpornosciowego i uwalnianie réznych czasteczek, w tym prozapalnych cytokin, w celu zwalczania
i szkodliwych najezdZzcéw i promowania gojenia. Jednak gdy stan zapalny staje sie przewlekly, moze
% prowadzi¢ do uszkodzenia tkanek i przyczynia¢ sie do r6znych choréb, w tym tych zwiazanych z wiekiem.
* Spermidyna hamuje produkcje prozapalnych cytokin, takich jak TNF-alfa i IL-6. Biatka te odgrywaja

kluczowa role w wyzwalaniu i podtrzymywaniu odpowiedzi zapalnej. Ten efekt przeciwzapalny
jest szczegoblnie korzystny w kontekscie choréb zwigzanych z wiekiem, w ktérych przewlekly stan
zapalny o niskim stopniu nasilenia jest powszechng cechg. Badanie z 2018 r. wykazalo, ze spermidyna
moze tlumic stan zapalny i stres oksydacyjny zaré6wno u makrofagéw, jak i u danio pregowanego’.
W kolejnych odnotowano, ze zwiazek wyraznie tez podnosit poziom
ponadtlenku mitochondrialnego i H,0,. Badacze odkryli, ze spermidyna mogta

299

»przestawic¢” ustréj na realizacje programu przeciwzapalnego®!
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Obniza stezenia
cukru we krwi

Utrzymanie zréwnowazonego
poziomu glukozy to najprostszy
spos6b zapobiegania cukrzycy
typu 2. Okazuje sie, Ze ta poliamina
reguluje go poprzez poprawe
wrazliwosci komérek na insuline.
Chinczycy opracowali mysi
model postepujacej cukrzycy
wywolanej warunkowym
niedoborem NAT1 w komoérkach
srédblonka naczyniowego.
Niedobér NAT1 promuje aktywacje
receptora RIPK1, w ktdrej
posrednicza spermidyna i syntaza
deoksyhyupisyny, zwanej acetylo-
hypusinacja. Wyniki sugeruja,
ze hamowanie RIPK1 moze by¢
stosowane w leczeniu cukrzycy
typu 2 oraz stanu zapalnego naczyn.
Ponadto naukowcy dowiedli,
ze insulinoopornos$¢ i cukrzycowa
choroba nerek w niektérych
przypadkach mogg zostaé
zablokowane poprzez hamowanie
tego receptora, w czym skutecznie
pomaga suplementacja spermidyny'’.
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1yIn
gatywne skutki
kodzenia DNA.
zjologicznych
egulacje
ja biatka
U1 kC]l
ytywac
Tganizmie’.
cajace z niego
sie do starzenia
dyna nie tylko
genetycznego,
diuzac zycie.

Poprawia ptodno$é

Podobnie jak inne poliaminy, spermidyna jest
niezbedna do pomyslnej reprodukcji na kilku
etapach, m.in. sprzyja dojrzewaniu plemnikéw
oraz poprawia ich ruchliwo$¢. Jednak jak
ostatnio dowiédl — na przykladzie drozdzy
Saccharomyces cerevisiae oraz nicienia
Caenorhabditis elegans — zesp6t badaczy
z Austrii, Francji i Grecji ma rzeczywisty
wplyw na proces zaptodnienia tj. fuzje
oocytu ze spermatocytem . Jest tez istotna
dla kobiet. Jest bowiem krytycznym
metabolitem w zachowaniu jakosSci oocytow
z uplywem lat. W mysim modelu wykazano,
ze suplementacja spermidyng moze promowac
dojrzewanie oocytéw, poprawia¢ zdolnosé
do zaplodnienia, a takze potencjal wczesnego
rozwoju embrionalnego, zwiekszajac
plodnosé u starszych samic szczuréw. Uczeni
wskazuja, ze jest to mozliwe, gdyz zwiagzek
dziala na poziomie mitochondrialnym".

Dba o ukiad krgzenia

Schorzenia te sg gtéwna przyczyna
zgondéw na $wiecie, a ich rozwoj.jest
czesto zwiazany z czynnikami ryzyKka,
takimi jak wysokie ci$nienie krwi, wysoki
poziom cholesterolu, otylos¢ i palenie.
Odkryto, ze spermidyna dba o zdrowie
uktadu krazenia poprzez poprawe funkeji
srodbtonka i wewnetrznej wysciétki naczyn
awionosnych oraz obnizanie cisnienia krwi .

Srodblonek odgrywa kluczowa
role w utrzymaniu zdrowia naczyn
i-homeostazy, a jego dysfunkcja jest
czesto poczatkowym etapem patogenezy
miazdzycy, stanu, w ktérym blaszki
miazdzycowe gromadzg sie w tetnicach.
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L] & L]
Skad wzigc spermidyne?
Ok. 1/3 catkowitego wolumenu spermidyny zawartej
W naszym ustroju jest wytwarzana przez wiasne komorki
organizmu. Niestety, wraz z wiekiem jej poziom w organizmie
maleje. Z tego powodu nalezy zadba¢ o dostarczanie
jej zinnych zrédet. Moga to by¢ — wspomniane juz
- chlorella, zielona papryka, zarodki pszenne i kalafior,
ale spermidyne zawierajg tez rosliny straczkowe, grzyby,

a takze dojrzate sery i sfermentowana zywnos$¢, watrébka
drobiowa lub wotowa oraz produkty petnoziarniste.
Warto jednak zdawac sobie sprawe z faktu, ze nawet spozywajac
wymienione powyzej produkty, zazwyczaj przyjmujemy
0 60% mniej tego cennego skiadnika, niz powinnismy.
| wiasnie dlatego warto rozwazyc¢ jego suplementacje.
Badanie przeprowadzone przez niezalezne, rzagdowo
akredytowane laboratorium w Japonii wykazato, ze w dziennej

porcji 6 kapsutek znajduje sie az 6 mg
spermidyny. To — jak dowiedli Chinczycy  zrépto:

- ona zwieksza odpornos¢ algi na wysoki 1. RSCAdv, 2019,3,
26495-26502

poziom CO2 oraz intensywnos¢ $swiatta.

Przeciwdziata chorobom
neurodegeneracyjnym

ChorobyAlzheimera i Parkinsona przyczyniajg sie
do $mierci neuronéw oraz czesto prowadza do probleméw
z funkcjonowaniem poznawczym (demencja) lub
z ruchem (ataksja). Stwierdzono, ze spermidyna
ma dziatanie neuroprotekcyjne poprzez zwiekszanie
autofagii w mézgu. Eliminacja uszkodzonych komérek
oraz mitochondriéw stanowi istotny czynnik profilaktyki,
ale tez terapii schorzen neurodegeneracyjnych (w tym

Reguluje gospodarke lipidowa
Metabolizm ttuszczéw obejmuje rozklad tréjglicerydow,
na mniejsze czasteczki, ktére organizm moze wykorzystac
jako zrédlo energii. Jest to kluczowy proces, ktéry pomaga
utrzymac réwnowage energetyczna i jest Scisle powigzany
z innymi takimi jak przetwarzanie glukozy i wrazliwosé
na insuling. Zaburzenia tych mechanizméw moga prowadzi¢
do otylosci i zwigzanych z nig probleméw zdrowotnych.
Okazuje sie, ze spermidyna jest w stanie regulowac¢ gospodarke
lipidowa, stymulujac rozktad ttuszczu i hamujac jego
gromadzenie. Badanie przeprowadzone w 2015 r. na myszach
wykazalo, ze zwigkszenie aktywnosci lipazy lipoproteinowej,
enzymu regulujacego wchianianie ttuszczu do tkanki ttuszczowej,
ktérego dziatanie jest wzmacniane przez spermidyne,
poprawia metabolizm glukozy w otylosci wywolanej dieta
wysokottuszczowa'. Sugeruje to potencjalng role, jaka spermidyna
moze potencjalnie odgrywaé w zapobieganiu otylosci i jej leczeniu.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Wzmacnia : A
I Pl Hamuje rozwdj raka
Zymalosc kOSCI Potencjalne dzialanie przeciwnowotworowe

Badacze z Kanazawy przeprowadzili eksperyment spermidyny obejmuje jej zdolnos¢ do wywolywania
namyszach, ktérym usuneli jajniki, by wywotaé autofagii i hamowania wzrostu komoérek
wrnich menopazue. Nastepnie przez 28 dni podawali nowotworowych. Badanie opublikowane
im rozpuszczona w wodzie pitnej spermidyne. Okazalo sie, w Molecular Cancer wykazalo,
ze zwiazek ten znaczaco zapobiegal utracie kosci u samic ze autofagia moze dzialaé jako
myszy poprzez zakl6cenie r6znicowania i dojrzewania supresor guza we wczesnych
osteoklastéw, a nie poprzez wplyw na osteoblasty. stadiach rozwoju raka'’. Inne
Suplementacja tej naturalnej poliaminy moze by¢ korzystna prace dowiodly natomiast, ze jej
w profilaktyce, jak réwniez terapii metabolicznych choréb dzialanie nasladujace dobroczynny
kosci, takich jak osteoporoza pomenopauzalna'®. wplyw postu, uprawiania sportu
i spozywania okreslonych
produktéw, prowadzi
do widocznej odnowy
na poziomie komérkowym
oraz mitochondrialnym,
to za$ skutkuje ochrong
przed rozwojem
nowotworéw .
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ZDROWY STYL ZYCIA

Kolorowe zdrowie

Owoce jagodowe to jedne z najwiekszych daréw natury. Zawierajg mnostwo
witamin, mineratéw, btonnika oraz silnych przeciwutleniaczy, ktére wspieraja
odpornos¢, chronig serce i spowalniajg procesy starzenia. Przed nami czas,

gdy mozemy cieszyc¢ sie ich Swiezym smakiem.

agody leéne to wyjatkowo
zdrowe owoce, ktore zawiera-
ja az 85% wody. Sg bogatym
zrédtem witamin C, A, E oraz
z grupy B, blonnika, a takze sktadnikéw
mineralnych, takich jak zelazo, mangan
i miedz. Dzigki obecnosci licznych prze-
ciwutleniaczy, zwlaszcza antocyjanéw
i flawonoidéw, chronig komérki orga-
nizmu przed uszkodzeniami, wspie-
rajg odpornos$¢ i spowalniajg procesy
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starzenia. Ich regularne spozywanie
pomaga w ochronie przed szkodliwym
wplywem srodowiska, w tym smogiem
i zanieczyszczeniami'. Jagody korzystnie
wplywaja na uklad krazenia, wzmac-
niajg naczynia wlosowate i poprawiaja
mikrokrazenie, co moze zapobiegac
powstawaniu tzw. pajgczkéw naczynio-
wych. Cenne zwigzki roslinne zawarte
w tych owocach wykazujg dzialanie
przeciwdrobnoustrojowe, pomagajg

Borowki

To jedne z najzdrowszych owocow
jagodowych, bogate w witaminy C, A, E oraz
z grupy B, a takze w potas, cynk, magnez
i mangan. Ich najwiekszym atutem jest
wysoka zawartos¢ polifenoli, w szczegdlnosci
antocyjandw, czyli naturalnych barwnikéw
o silnym dziataniu przeciwutleniajgcym.
To wtasnie one nadajg boréwkom granatowy
kolor i odpowiadaja za ich wyjatkowe
wiasciwosci zdrowotne. Borowki dziatajg
neuroprotekcyjnie, wspieraja funkcje
poznawcze i mogq spowalniac procesy
starzenia sie mézgu®. Dlatego sg szczegolnie
polecane osobom starszym oraz tym,
ktérzy chcq poprawic pamiec i koncentracje.
Jest to owoc o najwyzszym potencjale

antyoksydacyjnym®. Wspomagajq takze wzrok,

wzmachiajg naczynia krwionosne w oku,
poprawiajg ukrwienie gatki ocznej, wspierajg
regeneracje siatkdwki i moga tagodzi¢ objawy
jaskry czy krétkowzrocznosci“. Dodatkowo
boréwki wykazuja dziatanie przeciwzapalne
i bakteriostatyczne, wspomagajac
leczenie zapalenia spojowek. Pomagaja
regulowac poziom cukru i cholesterolu
we krwi, sg niskokaloryczne, a nawet moga
ograniczac przyrost masy ciata u oséb
stosujacych diete wysokottuszczowa.

zwalczaé bakterie, wirusy, a nawet paso-
zyty. Sg réwniez sprzymierzeficem zdro-
wych oczu — wspierajg regeneracje siat-
koéwki, poprawiajg widzenie po zmroku
i moga wspomagac¢ profilaktyke takich
choréb jak jaskra czy za¢ma. Co wiecej,
jagody wplywaja korzystnie na kondycje
skéry, ze wzgledu na zawarto$cé flawo-
noidéw. Wspomagaja jej elastycznosé

i regeneracje komérkows, dzieki czemu
pomagaja zachowa¢ mtody wyglad.

Zurawina

To maty owoc o wielkim znaczeniu
dla zdrowia. |est bogata
w proantocyjanidyny, ktére pomagaja
zwalczac bakterie i wirusy, co wzmacnia
naszg odpornos$¢. Szczegdlnie ceniona
jest za dziatanie wspierajgce uktad
moczowy — pomaga zapobiegac
infekcjom, utrudniajac bakteriom
osadzanie sie na $ciankach pecherza®.
Poza tym zurawina dziata korzystnie
na serce, wspomagajac jego prawidtowa
prace. Owoce te mogg takze chroni¢
przed nowotworami’ oraz poprawiac
stan jamy ustnej, ograniczajac rozwoj
bakterii odpowiedzialnych za préchnice®.
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Jezyny
To warto$ciowe owoce sezonowe. S3 bogatym zrédtem witamin,
szczeg6lnie Ci E, ktére wzmacniajg odpornosc¢ i chronig komérki przed stresem
oksydacyjnym. Obecnos¢ witaminy K wspomaga prawidtowe krzepniecie krwi,
a witaminy z grupy B wspierajg funkcjonowanie uktadu nerwowego. Zawarte
w jezynach mineraly, takie jak potas, magnez, wapn i zelazo, wspomagaja prace
serca, uktadu migsniowego i krwiotwérczego oraz sg polecane w profilaktyce
anemii. Wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego reguluje trawienie, utatwia
perystaltyke jelit i pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Dodatkowo
owoce te majg niski indeks glikemiczny, dlatego mogga by¢ bezpiecznie spozywane
przez osoby z cukrzyca. Silne wiasciwosci przeciwutleniajgce jezyn wynikaja
z obecnosci antocyjanéw i kwasu elagowego, ktére neutralizujg wolne rodniki,
zmniejszajac ryzyko nowotwordw oraz choréb neurodegeneracyjnych®. Regularne
spozywanie jezyn moze réwniez wspiera¢ zdrowie skdry, poprawiac elastycznosc
naczyn krwionosnych i dziata¢ ochronnie na uktad sercowo-naczyniowy.

»
Glog
Jest rosling znang gtéwnie ze swojego dobroczynnego
wplywu na serce i uktad krazenia. Owoce i kwiaty glogu
zawierajg cenne zwigzki bioaktywne, takie jak flawonoidy, p
procyjanidyny i kwasy fenolowe, ktére wzmacniaja miesien
sercowy, poprawiaja jego ukrwienie oraz regulujg ci$nienie
tetnicze. Glég moze wspierac leczenie tagodnych postaci
nadcisnienia i niewydolnosci serca, szczegélnie u os6b
starszych. To naturalny spos6b na wsparcie pracy serca,
poprawe krazenia i ogélne wzmocnienie organizmu, szczeg6lnie
w okresie nadmiernego zmeczenia lub napiecia. Eksperyment
na szczurach wykazal, ze zwieksza on wydalanie kwaséw zétciowych

Maliny

To jedne z najpopularniejszych owocow
jagodowych. Sg bogatym zrédtem
witaminy C, E, K oraz z grupy B, a takze
mineratéw — potasu, magnezu, wapnia
i zelaza. Maliny wspomagaja takze uktad
krazenia, reguluja cisnienie krwi, zalecane
sg w profilaktyce miazdzycy i choréb serca.
Owoce te wykazujg réwniez dziatanie
przeciwzapalne i przeciwgoraczkowe
— napary z lisci malin od wiekéw stosowane

i hamuje synteze cholesterolu w watrobie u gryzoni karmionych dieta s przy przezigbieniach, infekcjach i stangch
miazdzycogenng®. Dziata takze uspokajajaco, tagodzi napiecie nerwowe, utatwia zapalnych gardia. qugtkowg korzy_strye
zasypianie i zmniejsza objawy stresu. Dzieki wiasciwosciom antyoksydacyjnym VYD*VW'?JQ na profil !'p'dUWV i stabilizuja

wspomaga ochrone komérek przed wolnymi rodnikami, opzniajac procesy starzenia™. poziom CUk':U we |$"W"- w przeprowac'izonym
Moze by¢ stosowany w postaci naparéw, nalewek czy suplementéw diety. badaniu spozycie ok. 200 g malin

wyraznie zmniejszyto poziom insuliny
u 0s6b z potwierdzonym stanem

oo przedcukrzycowym?®. Dzieki wysokiej
'agOdy g0j| zawartosci antyoksydantéw, w tym
Surowiec znany réwniez jako owoce kolcowoju chinskiego od wiekéw wykorzystywany kwasu elagowego i antocyjanéw, owoce
jest w medycynie Dalekiego Wschodu jako naturalny srodek wzmacniajacy organizm. te wspieraja uktad odpornosciowy, chronig
Jagody goji sg bogate w witaminy C, E, z grupy B, zelazo, cynk, selen, btonnik oraz komérki przed stresem oksydacyjnym
antyoksydanty, w szczegdlnosci karotenoidy i polifenole. Dzigki temu wspieraja i moga zmniejszac ryzyko niektdrych
odpornosc¢, poprawiaja funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz pomagajg utrzymac nowotwordw, m.in. w okreznicy i jelicie
prawidtowe widzenie. Wykazuja dziatanie przeciwrakowe i wspomagajace uktad grubym®. Ze wzgledu na obecno$¢ blonnika
odpornosciowy . Jagody goji wykazuja réwniez wiasciwosci przeciwzapalne pokarmowego i pektyn pomagaja w regulacji
i przeciwstarzeniowe - zwalczajg wolne rodniki wspomagaja regeneracje komorek. pracy jelit i wspierajg metabolizm.

Sa polecane osobom narazonym na stres, zmeczenie i spadki energii. Regularne
spozywanie goji moze wspierac¢ zdrowie watroby, regulowac poziom cukru i cholesterolu
we krwi. Ponadto mogg one zapobiegac retinopatii cukrzycowej — schorzeniu bedagcym
powiktaniem cukrzycy, ktore jest najczestszg przyczyng utraty wzroku w tej chorobie .
Ze wzgledu na niski indeks glikemiczny i duzg wartos¢ odzywcza
jagody goji s cenione jako element zdrowej, zréwnowazonej diety
- idealne jako dodatek do musli, jogurtu, koktajlu lub jako samodzielna

przekaska, poniewaz regulujg prace przewodu pokarmowego .
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Aronia

To ciemnofioletowy owoc o dos¢ cierpkim smaku i wyjatkowo wysokiej zawartosci
przeciwutleniaczy, zwtaszcza antocyjanéw, ktére neutralizuja wolne rodniki i chronig
komorki przed uszkodzeniem. Dzieki temu aronia wspiera odpornos¢, opdznia procesy
starzenia i moze obnizac ryzyko rozwoju choréb cywilizacyjnych, takich jak nowotwory

czy miazdzyca®. Jest takze doskonatym wsparciem dla uktadu sercowo-naczyniowego,
pomaga regulowac ci$nienie krwi, poprawia elastyczno$¢ naczyn krwiono$nych i obniza
poziom ,zlego” cholesterolu LDL. Zawiera witaminy C, E, K i z grupy B oraz mineraty:
zelazo, wapn, magnez i po"c;aS., zieki obecnosci garbnikéw aronia ma wiasciwosci
$ciggajace i przeciwzapalne, cosmoZe wspomagac leczenie stanéw zapalnych

przewodu pokarmowego! Dz'ra%g takze ochronnie na wzrok i uktad nerwowy.

S— )
-
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Morwa biata

To roslina szczegdlnie ceniona w profilaktyce choréb metabolicznych. |ej owoce i liscie
zawierajq szereg cennych substancji bioaktywnych, takich jak flawonoidy, alkaloidy,
antocyjany oraz kwasy fenolowe. Szczegdlnie istotnym sktadnikiem jest zwigzek
o nazwie DNJ (1-deoksynojirimycyna), ktéry spowalnia rozktad weglowodanoéw
w przewodzie pokarmowym i ogranicza wchtanianie glukozy, co pomaga stabilizowac
poziom cukru we krwi. Dzieki temu morwa biata znajduje zastosowanie w diecie
0s6b z cukrzyca typu 2 i insulinoopornoscia. Dziata réwniez korzystnie na profil
lipidowy, obnizajac poziom ,ztego” cholesterolu LDL i tréjglicerydéw?2. Dodatkowo
wykazuje dziatanie przeciwzapalne, antyoksydacyjne i wspierajace uktad sercowo-
naczyniowy. Owoce morwy, bogate w witamine C, zelazo i btonnik, wspomagajg
trawienie, poprawiajg odpornos¢ oraz wykazujg witasciwosci oczyszczajace. Mozna
je spozywac na surowo, w formie suszu, sokdw, herbat czy suplementéw.
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Berberys

To niewielki, czerwony owoc
o cierpkim smaku, ktéry od wiekéw
wykorzystywany jest w medycynie
naturalnej. Zawiera wiele cennych
substancji bioaktywnych, w tym
witaminy C i E oraz zwigzki mineralne,
takie jak cynk, miedz i zelazo. Jego
najcenniejszym skitadnikiem jest jednak
berberyna - alkaloid o silnym dziataniu
przeciwzapalnym, przeciwbakteryjnym
i przeciwgrzybiczym, skuteczny
w leczeniu choréb spowodowanych
bakterig E. colii gronkowcem
ztocistym?. Dzieki wtasciwosciom
wzmacniajacym odpornosc
berberys znajduje zastosowanie
takze w profilaktyce przeziebien.
Wspiera funkcjonowanie uktadu
pokarmowego, pobudza wydzielanie
sokdw trawiennych i moze lagodzic¢
objawy niestrawnoséci. Pomaga
réwniez w regulacji poziomu cukru
i cholesterolu we krwi, dlatego jest
polecany osobom z insulinoopornoscia
i problemami metabolicznymi.
Dzieki berberynie skutecznie walczy
z cukrzyca, moze nawet wyréwnywac
poziom cukru ze skutecznoscig
poréwnywalna do popularnego leku
- metforminy®. Berbamina z kolei
obniza ci$nienie tetnicze, reguluje
prace serca, a liczne polifenole chronig
$cianki naczyn krwionosnych®.
Roslina ta korzystnie wptywa na prace
watroby i drég zétciowych, wspomaga
oczyszczanie organizmu z toksyn
i dziata delikatnie moczopednie. Moze
by¢ spozywana w formie suszonych
owocdw, syropow lub nalewek.



Deren jadalny

To niedoceniany krzew o czerwonych owocach, ktére charakteryzujg sie
wysokg zawartoscig witaminy C, antocyjandw, flawonoidéw i kwaséw
fenolowych, dzieki czemu wykazujg silne dziatanie przeciwutleniajace,
wzmachiajace odpornos¢ oraz wspomagajace regeneracje organizmu.
Sa szczegoblnie cenione w profilaktyce i wspomaganiu leczenia infekgji,
dziatajg przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie i $ciggajgco. Wspomagaja

prace watroby i nerek oraz regulacje poziomu cukru we krwi, a takze
moga obniza¢ poziom cholesterolu®. Dzieki zawartosci pektyn i btonnika
korzystnie wptywajg na prace uktadu trawiennego i wspieraja detoksykacje.

Deren moze by¢ pomocny takze w leczeniu anemii, poniewaz dostarcza

zelaza i wspomaga jego wchianianie. Jego wtasciwosci przeciwbiegunkowe
znane sg w medycynie naturalnej od stuleci. Owoce derenia sg idealne
do przetwordw, sokéw, nalewek, dzemdw, a jednocze$nie stanowig
naturalne wsparcie zdrowia w sezonie jesienno-zimowym.

Czarny bez

To roslina o bogatej tradycji zielarskiej, ktorej
ciemnofioletowe owoce od wiekéw wykorzystywane
sg w leczeniu przeziebien, grypy i infekcji gérnych
drég oddechowych. Ich dziatanie zawdzieczamy
przede wszystkim obecnosci antocyjanéw
- silnych przeciwutleniaczy — oraz flawonoidéw,
witaminy C i kwaséw organicznych. Owoce czarnego
bzu wspierajg odpornos¢, tagodza stany zapalne
i pomagaja skrdcic czas trwania infekcji wirusowych?“.
W badaniach wykazano, ze mogg hamowa¢
namnazanie sie wiruséw, w tym grypy. Dziatajg
napotnie i przeciwgoraczkowo, co sprawia, ze sg
skuteczne przy pierwszych objawach przeziebienia.
Dodatkowo czarny bez korzystnie wptywa na uktad
krazenia, uszczelnia naczynia krwionosne i wspomaga
regulacje poziomu cholesterolu. Moze takze wspierac
metabolizm glukozy, co czyni go rosling pomocna
w profilaktyce cukrzycy?. Nalezy pamietac, ze surowe
owoce zawierajg sambunigryne, czyli zwigzek mogacy
wywotac nudnosci, dlatego zawsze nalezy je spozywac
po przetworzeniu: gotowaniu, suszeniu lub fermentacji.
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To krzew o intensywnie pomararnczowych owocach, ktére od wiekdw wykorzystywane
s3 w medycynie naturalnej, zwtaszcza w krajach Europy Wschodniej i Azji. Jego owoce
to prawdziwa bomba odzywcza, zawierajg bowiem ogromne ilosci witaminy C (nawet

kilkanascie razy wiecej niz cytrynal), a takze A, E, K oraz z grupy B. Szczegdélnie cenny jest
olej z rokitnika, bogaty w nienasycone kwasy tluszczowe, fitosterole i karotenoidy. Dziata

on przeciwzapalnie, wspomaga gojenie ran, bton $luzowych i skéry, np. przy egzemach,
oparzeniach czy owrzodzeniach. Dzieki silnym wiasciwosciom antyoksydacyjnym rokitnik
pomaga neutralizowa¢ wolne rodniki i spowalnia procesy starzenia?®.

Rokitnik wspiera odpornos¢ i uktad sercowo-naczyniowy, moze

pomagac obnizac cisnienie krwi oraz poziom cholesterolu?’.

|ego dziatanie ochronne na watrobe i korzystny wptyw

na uktad pokarmowy sprawiajg, ze warto siegac
po niego szczegdlnie w okresie ostabienia organizmu,
rekonwalescencji czy zwiekszonego stresu.
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stan zapalny. Ostrzege
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rzewlekly stan zapalny
mozna wykry¢ u niemal
kazdej osoby zglaszajacej
sie do terapeutéw. Uwaza
sie go dzi$ za pierwotng przyczyne
wiekszosci schorzen przewlektych,
takich jak alergie, artretyzm, choroby
autoimmunologiczne, rak, choroba
wienncowa, choroby jelit, skéry (takie
jak egzema), neurodegeneracyjne
(np. alzheimer) oraz osteoporoza.
Jako zielarka z ponaddwudzie-
stoletnig praktyka stwierdzam,
ze przydatne dla zrozumienia
tego problemu moze by¢ pomi-
niecie nazwy dolegliwosci lub
choroby, a zamiast tego skupienie
sie na stanie zapalnym i miej-
scach, w ktérych sig on objawia.
Moje holistyczne podejscie
lecznicze obejmuje analizowa-
nie potencjalnych pierwotnych
przyczyn stanu zapalnego (patrz
ramka) oraz przeciwdzialanie
im za pomoca diety, suplemen-
téw i zmian stylu zycia. Zalecam
takze szereg zi6l, pomagajacych
pacjentom wyleczy¢ stan zapalny.
Wyglada na to, ze wiekszos¢,
a moze nawet wszystkie ziota maja
w taki lub inny sposéb pozytywny
wplyw na stany zapalne. Jednak te,
ktore przedstawiam ponizej, nale-
zg do Scistej czoléwki surowcow
przydatnych w takich sytuacjach.
Zielarze uzywaja raczej terminu
ziola dzialajqce mediacyjnie w sta-
nach zapalnych niz przeciwzapalne,
poniewaz surowce te uczestnicza
w przebiegu reakcji zapalnych, by je
stopniowo wygaszac, zamiast starac
sie je bezposrednio zahamowac.
Ziota wplywajace mediacyjnie
na stany zapalne nie biorg na cel
konkretnego enzymu czy reakcji,
lecz posiadajg wiele réznych sktad-
nikéw oddzialujacych na réznorodne
cele. Dzieki temu dziataja one tagod-
niej i bezpieczniej, cho¢ niewatpli-
wie nie tak silnie, jak farmaceutyki.
Przynosza tez zazwyczaj dlugotrwate
wyleczenie, a nie tylko chwilo-
wy ,plaster” lagodzacy objawy.

ZDROWY STYL ZYCIA

Kadzidtowiec
Boswellia serrata
Zywica kadzidtowca od pokolen stosowana jest
w cieplejszych strefach klimatycznych do leczenia
przewleklych choréb zapalnych i bélu. Ma gorzki
smak i dziala $ciagajaco, a takze hamuje COX-2, en-
zym uczestniczacy w reakcjach zapalnych.
Badania kwasu bosweliowego, bedacego za-
ledwie jednym ze skladnikéw kadzidlowca,
pokazaly, ze moze on modulowacé wiele r6z-
nych przewleklych choréb zapalnych - od raka
i cukrzycy po astme, zapalng chorobe jelit
i luszczyce. Istnieje kilka kwaséw bosweliowych,
ale wszystkie one majg zdolno§¢ hamowania
enzymu prozapalnego, 5-lipoksygenazy'.
Kadzidlowiec znany jest obecnie z dziatania
przeciwartretycznego, mediacyjnego w stanach
zapalnych, przeciwhiperlipidemicznego (przeciw-
dzialajacego gromadzeniu sie lipidow we krwi),
przeciwmiazdzycowego (zapobiegajgcego zwezaniu
tetnic), przeciwbélowego i hepatoprotekcyjnego®.
W trwajacym 6 miesiecy randomizowanym ba-
daniu u 66 pacjentéw z chorobg zwyrodnieniowg
stawéw kolanowych poréwnano kadzidlowiec
z waldekoksybem, niesteroidowym
lekiem przeciwzapalnym
(NLPZ). Waldekoksyb
w ciagu miesigca po-
zwalal ztagodzi¢ bél
i sztywnos$é, ale jego
dzialanie zaniklo,
gdy tylko zaprze-
stano kuracji.
Kadzidlo-
wiec natomiast
potrzebowat
dtuzszego cza-
su, by przyniesé
efekty (u wiek-
szo$ci pacjentéow
2 miesiecy), ale
jego dziatanie prze-
ciwbdlowe utrzymywato
sie jeszcze przez miesiac
po zakonczeniu terapii’.
Kadzidlowiec wzmacnia takze
odpornosé i jest przydatny w leczeniu choréb
autoimmunologicznych. Oprécz tego zalecany
jest z powodu swego dziatania relaksacyjnego®.
Jak stosowac: Nalewka ma okropny smak, ale
kadzidtowiec moze by¢ przyjmowany jako aromatyczna
woda lub w postaci sproszkowanej w kapsutkach.
Nalezy unika¢ stosowania go w czasie cigzy.

CZERWIEC 2025 | OCZYMLEKARZE... 53



ZDROWY STYL ZYCIA

Czym jest
stan zapalny?

To potaczenie zaczerwienienia, pod-
wyzszonej temperatury i obrzeku,
pojawiajgce sie po doznaniu jakiego$
rodzaju urazu lub podraznienia.

Jest to normalna reakcja ochron-

na uktadu odpornosciowego.

Stan zapalny moze by¢ dokucz-
liwy i niezwykle bolesny, ale jest
czescig procesu zdrowienia organi-
zmu i musi przejsc caty swaj cykl,
az do wygasniecia. Gdy zaczyna
on ustepowac, organizm wytwarza
zwigzki hamujace reakcje zapalne.

Powinno to doprowadzi¢ do przy-
wrdcenia dobrego funkcjonowania
i zdrowia oraz do zakoriczenia
procesu zapalnego. Jednakze jesli
jego przyczyna ma charakter ciagly,
jak np. nieleczona infekcja, pro-
zapalna zywnosc i napoje czy tez
nieustanne narazenie na dziatanie
alergendéw lub toksyn, to prze-
ksztatca sie on w proces przewle-
kty, trwajacy znacznie dtuzej niz
powinien. Wéwczas powoduje on

uszkodzenia i nieprawidtowe
funkcjonowanie tkanek, a w kon-
cu — chorobe przewlekta. Uzycie
lekéw przeciwzapalnych do stiu-
mienia objawow, cho¢ wydaje sie
najprostsze, nie rozwigze problemu,
a wytworzy nowe dolegliwosci
z powodu ich skutkéw ubocznych.

Krwawnik pospolity
Achillea millefolium
Krwawnik poprawia krazenie krwi
w catym ciele i z tego powodu
znajduje wiele zastosowan. Jest
obwodowym wazodylatorem
(rozszerza naczynia krwio-
noéne w bardziej odleglych
cze$ciach ciata), srodkiem
przeciwskurczowym (zmniej-
sza skurcze mieéni gladkich)
oraz mediatorem zapalnym.
Czesto uzywa sig go do leczenia
probleméw naczyniowych, takich jak
nadci$nienie®. Jest réwniez skuteczny
w powstrzymywaniu nadmiernych
krwawien oraz w poruszaniu wszel-
kich obszaréw stagnacji czy zastoju,
np. krwi. Oznacza to, Ze moze poma-
ga¢ zmniejszac bél i wspieraé gojenie
krwiakéw lub zylakéw, jak réwniez
tagodzi¢ bolesne miesigczki, bél ze-
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béw, zabloko- #5* %« 3 > - Jak stosowac: Vilcacore mozna
wane zatoki il e s e | zazywac w postaci herbatki,
i béle glowy. | S o W -8 e. proszku lub nalewki.

Krwawnik b - ] 5 4 o Nalezy jej unika¢ w ciazy,
dziata sys- . "_ N i a = W okresie karmienia piersia
temowo jako = : b oraz w przypadku przyjmowania

mediator zapalny

i czesto wlaczany jest
do preparatéw zmniejsza- \
jacych stany zapalne oraz
poprawiajacych funkcjonowanie
pluc, watroby i uktadu trawienia.
Jak stosowac: Krwawnik mozna
przyjmowac w postaci naparu lub
nalewki, a najlepiej uzywac swiezych
roslin w okresie kwitnienia.

Vilcacora (czepota
puszysta, koci pazur)
Uncaria tomentosa
Vilcacora jest poludniowoamery-
kanskim adaptogenem o silnym
dziataniu mediacyjnym w stanach
zapalnych. Wykazano, ze moduluje
ona aktywno$¢ cytokin, a szcze-
g6lnie obniza poziom interleu-
kiny-6 (IL-6) i czynnika martwicy
nowotworéw, podnoszac jednocze-
$nie stezenie interleukiny-1 (IL-1)°.
Roslina ta ma tak dobre dziata-
nie modulujgce uklad immunolo-
giczny, ze moze przynies¢ korzysé
w kazdym schorzeniu zwigzanym
z obnizong odpornoscig lub au-
toagresja, np. w przewleklym
zmeczeniu, raku, reumatoidalnym
zapaleniu stawow i zapalnej choro-
bie jelit. Uzywanie kociego pazura
jest korzystne takze w alergiach.

[

lekéw przeciwzakrzepowych.
Trzeba zachowac ostroznos¢
podczas stosowania jej wraz z lekami
przeciwnadci$nieniowymi.

Gotu kola (wakrotka azjatycka)
Centella asiatica
Gotu kola jest uspokajajacym, adapto-
gennym $rodkiem tonizujacym i kojacym
nerwy, o silnym dziataniu mediacyjnym
w stanach zapalnych, obejmujacym
caly organizm. Moze réwnowazy¢
autonomiczny i o§rodkowy uklad ner-
wowy’. Stosowana jest réwniez jako
srodek tonizujacy krew i detoksykujacy
w schorzeniach skérnych, artretyzmie
i chorobach autoimmunologicznych.
Przeglad badan klinicznych poka-
zal, ze gotu kola ma szerokie korzystne
dzialanie zaré6wno w schorzeniach neu-
rologicznych, jak i skérnych. W przegla-

Ziotowe inhibitory COX-2

Inhibitor COX-2 to rodzaj niesteroidowego
leku przeciwzapalnego (NLPZ), oddziatuja-
cego na cyklooksygenaze-2 (COX-2), enzym
uczestniczacy w reakcjach zapalnych.

Wiele ziét wykazuje zdolno$¢ hamowania ak-
tywnosci COX-2, nie powodujac przy tym takich
skutkéw ubocznych jak leki. Oto niektére z nich:

Rdestowiec japonski (Polygonum cuspidatum)
Gorzknik kanadyjski (Hydrastis canadensis)
Imbir lekarski (Zingiber officinale)

Ztocien maruna (Tanacetum parthenium)

Oregano, czyli lebiodka pospo-
lita (Origanum vulgare)

Berberys zwyczajny (Berberis vulgaris)
Rozmaryn lekarski (Salvia rosmarinus)
Kurkuma, czyli ostryz dtugi (Curcuma longa)

"

Mahonia pospolita (Mahonia aquifolium)
- Bazylia azjatycka (Ocimum santum)
: Tarczyca bajkalska (Scutellaria baicalensis)
Chmiel zwyczajny (Humulus lupulus)

BIBLIOGRAFIA
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dzie stwierdzono, ze dziata
mediacyjnie w stanach
zapalnych, zmniejsza
stres oksydacyj-
ny i poprawia
funkcjonowanie
mitochondriéw,
a wszystkie
te cechy odgry-
wajg wazng role s
w profilaktyce
ileczeniu al-
zheimera i parkin-
sona. Moze takze podnosi¢ poziom BDNF (neurotroficznego
czynnika pochodzenia mézgowego), ktéry ulega obnizeniu
w moézgach pacjentéw z chorobami neurodegeneracyjnymi®.
Gotu kola znajduje zastosowanie w leczeniu legku,
bezsennosci, depresji i mglty mézgowej oraz w re-
konwalescencji po dtugich chorobach. Uzywana
miejscowo jest przydatna takze w gojeniu ran.
Jak stosowac: Najlepiej uzywac swiezych lisci, ale mozna tez
przyjmowac ja w postaci nalewki lub herbatki. Jako adaptogen
jest bardzo bezpiecznym ziotem bez ograniczen dawkowania.

Trychobon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:

na geste wtosy dla kobiet i mezczyzn

Gorzknik kanadyjski

Hydrastis canadensis

Gorzknik jest chtodzacym, silnie gorzkim ziotem mediacyj-
nym w stanach zapalnych blon §luzowych. Ma dziatanie re-
generujace wszystkie blony i narzady trawienne. Jego korzen
moze by¢ stosowany tam, gdzie istnieje stan zapalny, infek-
cja lub zastéj, np. w watrobie, jelitach

i trzustce. Bedzie tez doskonaly do lecze- &

nia infekcji lub stanéw zapalnych oczu y '
i jamy ustnej. Jednym z naj-
bardziej bioaktywnych
alkaloidowych sktad-

e

LWthbon

nikéw gorzknika jest e ;3:.:‘,.-"" .
berberyna, a prze- na 5';351'., Pietegl o e
glad badan wykazat ta kobiet | WI,E.S"’ ""{:
Médczyay ¥
liczne dzialania . o
LR TT]
terapeutyczne X - Ekstrakt z owocu palmy

calego surowca,

m.in. o charakterze
przeciwdrobnoustro-
jowym, przeciwzapal-
nym, hipolipidemicznym
(obnizajgcym poziom

lipid6éw), hipoglikemicz- « Biotyna pomaga zachowac zdrowe wiosy i skére.
nym (obnizajagcym poziom

cukru we krwi). prcci- « Cynk pomaga zachowac zdrowe wtosy, skére i paznokcie.

wautleniajacym, neuropro- « Selen pomaga zachowac zdrowe wtosy i paznokcie.
tekcyjnym (przeciwdziatajagcym chorobie Alzheimera),

sabal wspomaga naturalny
wzrost wlosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

kardioprotekcyjnym i chronigcym przewdd pokarmowy®. ? Mlﬂcyfla ! f}‘bGﬂBWIHE pomagajq za chowa¢ zd rowq

Jak stosowac: Gorzknik powinien by¢ przyjmowany < skor |8

tylko kréotkoterminowo, do 4 tygodni. Nalezy go unikac = i : = . ]

w okresie cigzy lub karmienia piersia. Zasadniczo % i . i, 015 e

prvimule st 80 W postac, “3"?:’,"' lub proszku, w matych = Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
awkach, jako jeden ze sktadnikéw preparatu. tel. 33 861 86 71, 33 861 86 21
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Opis przypadku:
reumatoidalne zapalenie
stawow

Piec¢dziesiecioletni mezczyzna zgtosit sie do mnie
niedtugo po tym, jak otrzymat diagnoze reuma-
toidalnego zapalenia stawdw i niechetnie zaczat
bra¢ leki. Jednym z najbardziej dotkliwych obja-
wow byly u niego opuchniete i obolate rece.

Przepisano mu prednizolon (kortykosteroid)

i metotreksat (lek immunosupresyjny). Obydwa
sg bardzo silnymi lekami, ktére tlumia proces za-
palny i moga mie¢ powazne skutki uboczne.

Pacjent wiedziat, ze potrzebuje ich przez krotki
czas, ale chciat znalez¢ pomaoc, by p6zniej mogt je od-
stawic. Bral réwniez paracetamol (acetaminofen).

Do takiego stanu doprowadzit dtugi okres stre-
su w potgczeniu z brakiem troski o siebie i ztg
dieta. Testy mies$ni wykazaty nietolerancje pro-
duktéw mlecznych, ale poniewaz we wszelkich
schorzeniach autoimmunologicznych korzystne
jest unikanie glutenu, zalecitam mu przeciwzapal-
ng diete bez produktéw mlecznych i glutenu.

Doradzitam, by przyjmowat witamine D3 i wysokiej
jakosci suplement z olejem rybnym. Zalecitam takze
regularne, cho¢ nie codzienne, spozywanie kurkumy
w zielonych koktajlach warzywnych i potrawach.
Zasugerowatam dodawanie do positkéw imbiru i czar-
nego pieprzu, ktére wraz z kurkumg majg doskonate
wiasnosci mediacyjne w stanach zapalnych, a tak-
Ze wspomagajq trawienie. Czarny pieprz poprawia
wchtanianie kurkuminy, czyli aktywnego sktadnika
kurkumy. Recepta ziotowa brzmiata nastepujaco:

Vilcacora (Uncaria tomentosa), adaptogen o sil-
nym dziataniu mediacyjnym w stanach zapalnych.

Diabelski pazur (Harpagophytum procumbens), dzia-
tajacy mediacyjnie w stanach zapalnych i alteratywnie
(przywracajacy prawidtowe funkcje organizmu).

Ostropest plamisty (Silybum marianum)
ze wzgledu na jego dziatanie chronigce watrobe
i nerki, jak réwniez mediacje stanu zapalnego.

Kadzidtowiec indyjski (Boswellia serra-
ta), dziatanie alteratywne i mediacyjne w sta-
nach zapalnych, a takze przeciwbélowe.

Nagietek i krwawnik (Calendula officinalis i Achillea
millefolium) w postaci suszu do przygotowywania
mocnej herbatki, uzywanej do regularnych kapieli rak.

Wszystkie te ziota mogty by¢ bez prze-
szkdd stosowane réownolegle z lekami, a pa-
cjent byt w stanie rozpocza¢ zmniejszanie
dawek obu lekéw po ok. 3 miesigcach.

Rok pézniej nadal stosuje metotreksat, ale
teraz bierze znacznie mniejsza dawke. Zdotat
catkowicie odstawi¢ prednizolon. Czuje sie zde-
cydowanie lepiej i obecnie, gdy dawka jest niz-
sza, nie odczuwa juz skutkdéw ubocznych leku.
Znacznie bardziej dba tez teraz o siebie.

Nadal stosuje ziota i prawdopodobnie be-
dzie potrzebowat ich jeszcze przez kilka mie-
siecy po odstawieniu lekdw, ale p6zniej, mam
nadzieje, bedzie mégt w dalszym ciggu odzy-
skiwac zdrowie juz tylko za pomoca diety.
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Swietlik takowy
Euphrasia officinalis
Swietlik jest ziolem Sciagaja-
cym i dziatajgcym mediacyjnie
w stanach zapalnych, wykazu-
jacym powinowactwo do oczu
i gornych drég oddechowych.
Pomaga ukoi¢ i schtodzi¢ podraz-
nione blony sluzowe, szczegélnie
gdy przyczyna klopotéw sg se-
zonowe alergie lub infekcje.
Badanie wykazato, ze $wietlik
moze redukowaé¢ wywolywane
przez promieniowanie UVB foto-
starzenie oczu dzieki zmniejsza-
niu stresu oksydacyjnego, stanu
zapalnego i apoptozy komoérek
(programowanej $mierci)'’.
Jak stosowac: Swietlik uzywany
jest najczesciej jako napar,
szczegolnie do przemywania oczu.

Cytryniec chinski

Schisandra chinensis

Cytryniec jest ziolem adaptogen-

nym, mediacyjnym w stanach

zapalnych i przeciwutleniajacym,

o dzialaniu przeciwrakowym

i przeciwcukrzycowym. Udo-

wodniono, ze poprzez hamowa-

nie stanéw zapalnych zmniejsza

takze opornosé¢ insulinowa.
Cytryniec moze poprawiac be-

hawioralne funkcje poznawcze!!

i chronié¢ przed chorobami neuro-

degeneracyjnymi, tacznie z udarem,
otepieniem i depresja'’. Oprécz tego
,uspokaja umysl, podnosi na duchu,

a takze wspomaga pamie¢, kon-

centracje i zdolno$é uczenia sig™.
Moze on réwniez hamowa¢ za-

palna chorobe jelit poprzez regu-

Jak stosowac ziota

Niektore Swieze ziola, takie
jak liscie mniszka, gotu koli
i gtogu, mozna po prostu zja-
da¢ w suréwce lub dodawac
do zielonych smoothie. Ale
mozna takze przyjmowac ziota
w postaci herbatek lub napa-
réw (przygotowanych przez
zaparzenie suszonych ziét
we wrzacej wodzie), wywaréw
(uzyskanych przez gotowanie
na matym ogniu twardszych
czesci roslin, takich jak nasiona
i korzenie), nalewek (ptynnych
ekstraktéw) lub proszku.
Mozna takze przygotowac
ziotowy balsam lub mas¢
do uzytku zewnetrznego we-
dtug ponizszych instrukcji:

* Dodaj 10% wagowych wosku
pszczelego do dowolnego
oleju bazowego (np. oliwy
z oliwek) lub wyciggu olejo-
wego (np. nagietka w oliwie
z oliwek) i lekko podgrzej,
az wosk sie rozpusci.

* Dodaj 2-3% wybranego
czystego olejku eterycz-
nego (lub kilku olejkéw).

* Wlej do stoiczkéw i po-
zostaw do stezenia.

Mozna tez wymieszac
olejki eteryczne z dowol-
nym kremem lub mascia.

Dawkowanie wszystkich
ziot jest zmienne. Niektérym
osobom wystarcza kilka kropli
ptynnych ekstraktéw, podczas
gdy inne potrzebuja catej tyzecz-
ki 2-4 razy dziennie. Podobnie,
sproszkowane ziota mogg by¢
skuteczne u jednych w dawce
kapsutki lub pot ptaskiej tyzecz-
ki dziennie, natomiast innym
moze by¢ potrzebna codziennie
czterokrotnie wieksza porcja.

Najlepiej bedzie spotkac sie
z wykwalifikowanym zielarzem,
by uzyskac indywidualng porade, |
ale generalnie nalezy zaczy-
nac od niskich dawek i powoli
je zwiekszac¢, by stwierdzic, jakie
ilosci okazg sie skuteczne.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Mozliwe przyczyny
przewlektych
stanow zapalnych

z regularnym spozyciem
cukru, rafinowanych weglowo-
dandw i kwaséw ttuszczowych
trans (wystepujacych najczesciej
w produktach przetworzonych),
natomiast uboga w warzywa, owoce
i nieprzetworzone zboza, rosliny
straczkowe, orzechy i nasiona.

, takie jak
opornosc¢ insulinowa i cukrzyca.
wywotana przez
pasozyty, wirusy, bakterie lub grzyby,
w ktérej uktad odpornosciowy lub
interwencja medyczna nie zdotaty
catkowicie wyeliminowac patogenu.

z jakichkolwiek przyczyn.

(gdy

uktad odpornosciowy nieustannie

stara sie atakowac wiasne tkanki

organizmu) w wyniku przewlektego

stanu zapalnego. Typowymi przy-

ktadami sg stwardnienie rozsiane

i reumatoidalne zapalenie stawodw.

ktdrych uktad odpornosciowy nie
moze usunac¢ ani zneutralizowac.
Moga to by¢ produkty spozyw-
cze wywotujace nietolerancje lub
podrazniajace, toksyczne che-
mikalia w miejscu pracy, azbest
w powietrzu badz plesn w domu.

charakte-
ryzujacy sie takimi problemami,
jak brak snu, brak aktywnosci
fizycznej, ciggly stres psychicz-
ny i fizyczny oraz palenie.

Objawy stanu zapalnego
Oznaki wskazujace na stan zapalny
w organizmie réznig sie w zalez-
nosci od jego miejsca i stopnia
rozproszenia. Jednakze, jak stwier-
dzitam, podwyzszona temperatura,
suchosé, bal i brak funkcjonalnosci
to czesto najlepsze wskazniki. Oto,
na co nalezy zwracac¢ uwage:
* Obolate, zaczerwienio-
ne i opuchniete stawy;
» Suchos$c i wrazenie pia-
sku w oczach;
» Podraznione jelita produkuja-
ce duzo luznych, wodnistych
lub miekkich stolcéw;
* Uczucie goraca i drazliwosci
oraz potrzeba picia duzych
ilosci zimnych ptynéw;
* Silne zmeczenie i cig-
gte uczucie zimna.
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Opis przypadku: egzema

Trzydziestosiedmioletnia kobieta zgtosita sie do mnie
Z egzema, na ktérg przepisano jej krem steroidowy.
Dokuczato jej tez nocne pocenie sig, cho¢ nie wyka-
zywata oznak wczesnej menopauzy. Cierpiata na eg-
zeme w dziecinstwie, ale pdzniej schorzenie znikneto
i pojawito sie dopiero na 3 lata przed naszym spo-
tkaniem, a teraz przybrato postac dos¢ ciezka, gdyz
skora na catym ciele byta bardzo gorgca i swedzaca.

Pacjentka miata za sobg historie zapalenia pe-
cherza moczowego, ktére w poprzedzajacym roku
przydarzylo jej sig 4 razy, a za kazdym razem byto
przez 5 dni leczone antybiotykami. Zle sypiata z po-
wodu swedzenia i uczucia gorgca. Miata w swej
historii takze zapalenie migdatkéw i nawracaja-
ce infekcje ucha w dzieciristwie, z powodu kté-
rych réwniez przyjmowata duzo antybiotykow.

Testy wykazaly, ze nie toleruje ona produktéw
mlecznych, ale takze tych o wysokiej zawartosci
salicylandw. Oprdcz bezmlecznej, przeciwzapalnej,
niskosalicylanowej diety, zawierajacej produkty fer-
mentowane dla odtworzenia flory jelitowej, przepisa-
tam takze kilka zi6t dla schtodzenia i leczenia skory.

Najwazniejszg zmiang byto usunigcie produktéw
prozapalnych, ale duze znaczenie dla procesu zdro-
wienia mialy takze ziota alteratywne (czyli takie, ktdore
moga przywrdcic prawidtowe funkcjonowanie, w tym
przypadku uktadu limfatycznego, watroby oraz wszyst-
kich uktadéw wydalania). Podczas leczenia chordb
skdry zasadnicze znaczenie ma wzmochnienie uktadéw
wydalniczych, by toksyny, ktére spowodowaty proble-
my, mogty znalez¢ ujScie z organizmu. Receptg ziotowa
dla pacjentki byta herbatka zawierajgca 2 rosliny:

Fiotek tréjbarwny (Viola tricolor), chtodzace zioto o dzia-
taniu alteratywnym i mediacyjnym w stanie zapalnym.

Przytulia czepna (Galium aparine), chtodzace zioto
o dziataniu alteratywnym i mediacyjnym w stanie
zapalnym, oddziatujgce na ukiad limfatyczny.

Otrzymata réwniez nalewke z 4 innych ziét:

Mahonia pospolita (Mahonia aquifolium), ro$lina alte-
ratywna, oddziatujgca na watrobe i uktad trawienia.

Korzen mniszka (Taraxacum officinale) o dziata-
niu alteratywnym, ukierunkowanym na watrobe
i uktad trawienia, a takze o wtasnosciach diure-
tycznych w celu poprawienia eliminacji toksyn.

Werbena pospolita (Verbena officinalis), chto-
dzace zioto alteratywne i uspokajajace.

Gotu kola (Hydrocotyle asiatica), chtodza-
cy adaptogen i mediator stany zapalne-
go, przydatny w problemach skérnych.

W ciggu nastepnych 6 tygodni szybko poprawit
sie sen pacjentki i ustapity nocne poty. Jej skd-
ra potrzebowata troche wiecej czasu, ale w kon-
Cu jej stan réwniez sie poprawit. Pacjentka wy-
magata zi6t facznie tylko przez 3 miesiace.

3 lata p6zniej wystapit u niej nawrét cho-
roby po $mierci matki. Po ponownym za-
stosowaniu recepty ziotowej i przypomnie-
niu o diecie nastapita szybka poprawa.
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CYTRYNIEC

lowanie sktadu i metabolizmu
mikrobioty jelitowe;j*®. Jest

tez dobrze znany z dziatania
chronigcego watrobe i popra-
wiajacego jej funkcjonowanie.
Jak stosowac: Cytryniec najlepiej
przyjmowac w postaci wywaru
lub nalewki. Nalezy unika¢

jego uzycia w okresie cigzy

oraz w ostrych infekcjach.

Pokrzywa

Urtica dioica

Li&¢ pokrzywy jest jednym

z podstawowych lekéw za-
chodniej medycyny zielar-
skiej. Ma wiele przydatnych
wlasnosci i jest tez wyjatkowy
pod wzgledem odzywczym.

Lis¢ pokrzywy ma dzialanie
troforestoratywne (odzywiajace,
wzmacniajgce i regenerujace)
dla krwi dzieki swej zawartosci
sktadnikéw mineralnych, takich
jak zelazo, oraz chlorofilu.

Lié¢ pokrzywy zapewnia tak-
ze wsparcie w ztozonych zabu-
rzeniach metabolicznych, bedac
doskonatym srodkiem prze-
strajajacym (przywracajacym
prawidlowe funkcjonowanie
organizmu), hipoglikemicznym,
poprawiajacym krazenie i dzia-
lajacym mediacyjnie w stanach

LISC POKRZYWY

zapalnych. Ma réwniez wlasciwosci

przeciwhistaminowe. Jest pomocny
w usuwaniu szeregu dolegliwosci,
takich jak alergie, choroby auto-
immunologiczne, zesp6! metabo-
liczny i zapalne choroby skéry.

W jednym z badan wykazano,
ze obok olejéw rybnych i witami-
ny E réwniez pokrzywa ma zdol-
noé$¢ znacznego zmniejszania
potrzeby przyjmowania lekow
przeciwbélowych w chorobie
zwyrodnieniowej stawow'.

Poparzenia pokrzywa stosowane
miejscowo sg bardzo pomocne przy
bélu i chorobie zwyrodnieniowej
stawoéw, a takze w zespole ciesni
nadgarstka. Dzieki takiemu uzyciu
tego surowca udato mi sig uchro-
ni¢ wiele oséb przed operacja.
Jak stosowac: Z lisci pokrzywy
powstaje dobry napar, mozna tez
uzywac ich do gotowania zupy lub
spozywac w taki sam sposodb, jak
szpinak. Surowiec wystepuje rowniez
w postaci proszku lub nalewki.

Zaadaptowano z ksigzki Christine
Herbert Inflammation: The Source
of Chronic Disease (Aeon Books, 2022).
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5 JillStansbury, Herbal Formularies forHealth
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PREZENTACJA

MeDIXIL - linia wysoce skutecznych antyperspirantow

z miedzynarodowym certyfikatem AllergyCertified®

Formula MediDry z bardzo silnym
stezeniem (25%) soli glinu (Alumi-
num Chloride) w wodno-alkoholowej
bazie. Jest rozwigzaniem dla oséb,
ktére na co dzien borykajg sie z pro-
blemem bardzo silnej i dokuczliwej
nadpotliwosci (hiperhydrozy), gdy
zbyt duza produkcja potu pod pa-
chami jest uciazliwa, a jego przykry
zapach zakl6ca codzienne aktywno-
$ci oraz powoduje stres. Zapewnia
silng ochrone przed potem przez
minimum 5 dni po jednorazowe;j
aplikacji. Medixil Strong to najsil-
niejszy pod wzgledem skutecznosci
antyperspirant apteczny na rynku.
Alkohol zawarty w tych preparatach
oczyszcza, dezynfekuje i odttuszcza

skére, przez co ogranicza powstawanie Medixil jest owocem 25 lat do-
nieprzyjemnego zapachu. Baza wod- $wiadczen w walce z nadpotliwoscia.
na redukuje powstawanie podraznien, Unikalna formuta MediDry jest samo-
czesto wystepujacych po zastosowaniu konserwujaca, bezbarwna i bezwonna.
innych specjalistycznych antyperspi- Zostala opracowana przez dunskich
tantéw, ktérych formula opiera sie naukowcéw z minimalnej liczby
wylacznie na alkoholu. Jedno opako- skladnikéw aktywnych koniecznych
wanie Medixilu roll-on 30 ml wystar- do stworzenia najskuteczniejszego blo-
cza na ok. 3-4 miesiace stosowania. kera potu na rynku, jakim jest Medixil.

e MeDIt g% MeDIXIL =) MeDIdIL:
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To jedyne antyperspiranty
na rynku majace Migdzynarodowy
Certyfikat Bezpieczenstwa Allergy-
Certified, kt6rego nie mozna kupié
i ktéry moga otrzymac wylacznie
produkty najwyzszej jakosci spel-
niajace surowe kryteria i normy
wytwarzania. Sq produktami hi-
poalergicznymi i weganskimi.

Jak dopasowac wtasciwy rodzaj Medixil do swoich potrzeb?

Medixil Sensitive Roll-on 30 mi Medixil Normal Roll-on 30 ml Medixil Strong Roll-on 30 ml

dla osdb o skorze wrazliwej i delikatnej dla osdb o skorze normalnej
Ochrona przed potem: Ochrona przed potem:
Przyjaznosc dla skory: Przyjaznosc dla skary:
MeDIKIL MeDI£IL

e € o €

P DI ey P T A
Formuta z nizszym stezeniem (5%) soli glinu Formuta ze $rednim stezeniem (15%) soli
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowe;j glinu (Aluminum Chloride) w wodno-al-
bazie jest rozwigzaniem dla oséb, ktére koholowej bazie jest rozwigzaniem dla
maja skore wrazliwa, a ich problem z potem 0s6b o skérze normalnej zmagajacych sie
jest dos¢ uciazliwy i czesto pojawia sig pod- z codziennym ucigzliwym nadmiernym
czas codziennych aktywnosci, lub pojawia poceniem, ktérego nie mogty sie pozby¢,
sie okazjonalnie w sytuacjach stresowych uzywajac innych mniej skutecznych
i podczas gorgcych dni. Zapewnia skuteczng antyperspirantéw. Zapewnia ochro-
ochrone przed potem od 3 do 5 dni i jest ne przed potem i przykrym zapachem
przyjazna dla skéry wrazliwej. od 3 do 5 dni po jednorazowej aplikaciji.

MEDIXIL JEST DOSTEPNY DO KUPIENIAW APTEKACH i DROGERIACH RESSMANN

wiecej informacji na stronie www.kupmedixil.com

wytacznie dla oséb o skorze normalnej
bez sktonnosci do alergii

Ochrona przed potem:

Przyjaznos¢ dla skory:

MeDEXIL
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Formuta MediDry z silnym stezeniem soli glinu
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowej bazie.
|est rozwigzaniem dla oséb, ktére na co dzien
borykaja sie z problemem bardzo silnej i dokucz-
liwej nadpotliwosci (hiperhydrozy), gdy zbyt duza
produkcja potu pod pachami jest ucigzliwa i nie
do zniesienia, a przykry zapach potu kompletnie
zaktéca ich codzienne aktywnosci oraz powo-
duje stres. Zapewnia silng ochrone przed potem
przez minimum 5 dni po jednorazowej aplikacji.
Medixil Strong to najsilniejszy pod wzgledem
skutecznos$ci antyperspirant apteczny na rynku.


http://www.kupmedixil.com
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Stopy na
[DLEIWSZAyIm

Regularne nawilzanie,
0czyszczanie oraz stosowanie
odpowiednich kosmetykéw
pomaga zapobiegac suchosdci,
pekaniu skdry oraz infekcjom '
stop. Poznaj skiadniki

aktywne i domowe sposoby,

ktére wspierajg regeneracje

i utrzymanie stop w dobre i

kondycji na co dzien.

- 60 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2025




ZDROWY STYL ZYCIA

Domowy krem z mastem shea
i olejkiem lawendowym

Rozpusc 3 tyzki masta shea z tyzka oleju kokosowego
i tyzeczka oleju migdatowego. Gdy masa lekko przestygnie,
dodaj 5 kropli olejku lawendowego i doktadnie wymieszaj.
Przelej do czystego stoiczka i pozostaw do stezenia.
Krem doskonale regeneruje suchg skore stép, zmiekcza
piety i dziata kojgco po catym dniu. Stosuj na noc.

Masto shea - odzywienie i ochrona

Jest znane réwniez jako masto karite. To tluszcz roslinny
pozyskiwany z orzechéw afrykanskiego drzewa mastosza. Jest
bogate w nienasycone kwasy tluszczowe, skiada sie z 5 gléwnych
kwasdw ttuszczowych: palmitynowego, stearynowego,
oleinowego, linolowego i arachidowego, witamin A, E i F oraz
fitosteroli. W pielegnacji stdp dziata silnie nawilzajaco,
nattuszczajgco oraz ochronnie. Tworzy na powierzchni skéry
bariere, ktdéra zapobiega utracie wilgoci i chroni przed dziataniem
czynnikéw zewnetrznych. Doskonale zmiekcza zrogowacenia,
odzywia suchg, popekang skdre i poprawia jej elastycznosc:.
Masto shea dziala przeciwzapalnie, wspomaga gojenie

mikrouszkodzen oraz zmniejsza uczucie szorstkosci. Regularne 2 tyzki miodu (najlepiej naturalnego, niepasteryzowanego)
stosowanie kosmetykéw z jego dodatkiem przywraca stopom wymieszaj z tyzka oleju kokosowego lub oliwy
miekkoé¢ i gtadko$c, a takze zapobiega ich przesuszaniu. “f - z oliwek. Dodaj tyzeczke soku z cytryny dla
___gég_..— dziatania od$wiezajgcego i tyzke zmielonych
2 . ptatkéw owsianych, ktére delikatnie ztuszczajq

. i tagodza podraznienia. Wymieszaj wszystko
Mocznik dokiadnie. Natéz gruba warstwe na umyte,
-1 osuszone stopy — skup sie szczegélnie
lnte.nfym!ne , . = na pietach i suchych miejscach. Owin stopy
nawilzenie ; folig spozywczg lub zatéz bawetniane
L e skarpetki. Pozostaw na 20-30 min lub nawet
na cala noc dla intensywnego dziatania.
Zmyj cieptg wodg i delikatnie osusz stopy
recznikiem. Mozna stosowac 1-2 razy
w tygodniu jako kuracje regenerujaca.

Jest wykorzystywany w preparatach
do pielegnaciji stép suchych,
zrogowaciatych i popekanych, ktére
wymagajg intensywnego nawilzenia
i zmiekczenia, ale takze tagodzi
podraznienia i wspomaga regeneracje
naskorkal. Jest dobrze tolerowany, rzadko
uczula i moze by¢ stosowany nawet przy o
wrazliwej skérze. Dzieki niemu skéra staje Naturalna regeneracja

sie gladsza, bardziej elastyczna i odporna
na uszkodzenia. Dziatanie mocznika zalezy
od jego stezenia. W niskim stezeniu,
mniejszym niz 10%, wykazuje silne
wiasciwosci higroskopijne, wigze wode
i zatrzymuje ja w naskérku, intensywnie
nawilzajac i zmiekczajac suchg skore.
W srednim stezeniu ok. 10%, dodatkowo
poprawia przepuszczalno$¢ warstwy
rogowej, utatwiajgc wnikanie innych
sktadnikéw aktywnych. Natomiast
w wyzszych stezeniach, wiekszych
niz 20% dziata keratolitycznie
— ztuszcza martwy naskdrek i pomaga 90
w walce z modzelami, nagniotkami ealnie nadaja sie do pielegnacji
oraz pekajacymi pietami2. Wykazuje ch piet oraz skéry wrazliwej,
réwniez dziatanie przeciwbakteryjne 3 fekcje. Kremy z miodem
i przeciwzapalne. Poprawia elastycznos¢ -~ ipropolisem s3. ‘-?i /m wsparciem dla
skory, utatwia przenikanie innych ' vchint Y
sktadnikéw aktywnych i dziata kojgco.
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Kwasy owocowe
- delikatne ztuszczanie
i wygtadzenie

Kwasy AHA (np. glikolowy, mlekowy,
cytrynowy) pochodzace z owocow
przenikaja do warstwy rogowej naskérka
i skuteczne w delikatnym ztuszczaniu,
wygtadzaniu i odmtadzaniu skorys®.

W pielegnacji stop usuwaja martwe
komorki naskorka, pobudzaja jego odnowe
i poprawiajg teksture skoéry. Regularne
stosowanie kwaséw owocowych pomaga
w redukcji zrogowacen, zapobiega ich
narastaniu i sprawia, ze stopy stajq sie
gladsze oraz bardziej miekkie. Kwasy AHA
maja réwniez wiasciwosci nawilzajace
— wigza wode w naskérku, poprawiajac
jego elastycznos¢. Stymuluja synteze

To sktadnik znany z wyjatkowych wiasciwosci kojacych i regenerujgcych. kolagenu w skoérze wiasciwej poprzez
Pozyskiwana syntetycznie lub z roslin (np. zywokostu), jest powszechnie aktywacje fibroblastéw, co wptywa
stosowana w kosmetykach do stdp w celu tagodzenia podraznien, wspomagania na zwiekszenie produkcji kolagenu?.
gojenia i regeneracji uszkodzonego naskorka’. Dziata zmiekczajaco, wygtadzajaco Sa doskonatym wyborem do pielegnacji
i przyspiesza odnowe komdrkowa. |est szczegdlnie ceniona w pielegnacji stép stop z tendencjq do rogowacenia,
suchych, popekanych oraz sktonnych do standw zapalnych. Redukuje szorstko$¢, zwlaszcza w potaczeniu z emolientami.
wspiera proces odbudowy naskérka i przynosi ulge zmeczonej skérze. Moze by¢ Dodatkowo wykazujq dziatanie
stosowana takze na pekniecia, odciski i stany zapalne. |ej tagodne dziatanie sprawia, antybakteryjne i przeciwgrzybicze.
ze znajduje sie w wielu kremach regenerujacych, masciach i maskach do stop.

Ziotowa kapiel do stop

Zaparz 2 tyzki suszonego rozmarynu
w 11 wrzatku przez kwadrans. W osobnej Rozmaryn

misce rozpus¢ 3 tyzki soli Epsom o
pusc 3 ¥ P - wsparciedla

w 2 | cieptej wody. Dodaj przecedzony napar

z rozmarynu i doktadnie wymieszaj. Mocz ZmQCZOI'IYCh

stopy przez 15-20 min. Taka kapiel dziata . o1° *
przeciwzapalnie, tagodzi opuchniecia, 1 wraZIIWYCh St°p
pobudza krazenie i odswieza zmeczone To roslina, znana ze swoich wiasciwosci
nogi. Mozna stosowac 2-3 razy w tygodniu. przeciwzapalnych, przeciwbakteryjnych

i przeciwgrzybiczyc
bioaktywne, takie
karnozow;
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Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW. - ;
SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY.
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWANIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?
To unikalna linia specjalistycznych pro-
duktéw dermokosmetycznych dostep-
nych w 5 postaciach: sprayu, kremie,
szamponie, piance i zelu do mycia
ciala, ktéra zostala, stworzona przez
firme Catalysis z Hiszpanii do wspo-
magania proces6w leczenia stanéw
zapalnych skéry w przypadku wyste-
powania atopowego zapalenia skory,
luszczycy, lojotokowego zapalenia
skory, egzemy oraz grzybicy skory.

zostal stworzony
do codziennej pielegnacji skéry z ten-
dencja do r6znych odmian tuszczycy,
lojotokowego zapalenia skdry, egze-
my i wypryskéw. Lagodzi Swigd oraz
luszczenie sig w tym réwniez skéry
glowy, a takze poprawia wyglad skoé-
ry. Jego przeciwgrzybicze dziatanie
odnosi sig gtéwnie do drozdzakéw
Malassezia (dawniej Pityrosporum).

ze wzgledu na jego sil-
ne, nawilzajace dzialanie zalecany jest
w przypadku bardzo suchej i spierzch-
nietej skdry, atopowego zapalenia
skory (AZS) dla dzieci i dorostych.

zalecany jest
do pielegnacji skéry glowy ze skton-
noscig do silnego tupiezu i lojotoku.
Normalizuje aktywno$¢ metaboliczng
skory gltowy, szybko tagodzi objawy
swedzenia i redukuje tuszczenie sig
naskérka. Eliminuje nadmiar toju,
nawilza i oczyszcza zmieniong cho-
robowo skére w spos6b naturalny.

CIITEAETENE] Swietnie sie wchia-

nia. Zalecana jest do codziennej

pielegnacji skéry z tendencjg do réz-
nych odmian tuszczycy, fojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi §wiad i fuszczenie
sig skory (r6wniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscia do tuszczenia sie.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilzona,
elastyczng, miekks i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, calkowicie wolne
od steryd6w produkty, ktére gwarantuja
skuteczng dlugoterminowg kontrole pro-
bleméw skérnych bez zadnych skutkéw
ubocznych. Ich gléwny skladnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale $wiatowg proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wtasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzigki temu pirokton olaminy moze
wspomaga¢ zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skory wrazliwe;j.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale Swiatowa metoda
wzmacniania sktadnikéw aktywnych
opracowana przez firme¢ CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywnosé biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekul,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

chemicznej. Podczas aktywacji mole-
kularnej sktadniki stajg sie wyjatkowo
stabilne lepiej bioprzyswajalne i pene-
truja gtebiej struktury skory, pozostajac
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskdrka.

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje nega-
tywny wplyw stresu oksydacyj-
nego i sktadnikéw zapalnych
na komorki tuszczycowe.

2.Kontroluje i tagodzi zapalenie skéry
oraz op6znia wystgpienie nawrotow.

3.Reguluje nieprawidtowsg prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

4.Redukuje $wiad i tuszczenie sko-
ry (w tym réwniez skéry glowy).

Naszym celem jest projektowanie
i wdrazanie nowych podejsé terapeu-
tycznych bez konieczno$ci stosowania
agresywnych lekéw sterydowych, ktére
mogg miec¢ rézne dzialania niepozadane.

Blue Cap Cream i inne preparaty z tej
linii uzyskaly rekomendacje i Certyfikat
PTCA - Polskiego Towarzystwa Choréb
Atopowych. Ekspertyza przeprowa-
dzona przez Narodowy Instytut Lekéw
w Warszawie potwierdzila, ze produkty
Blue Cap nie zawierajg kortykostero-
idéw ani cytostatykéw a skutecznosé
i bezpieczenstwo preparatéw Blue Cap
zostala potwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatologicznych.

Wigcej informacji na stro-
nie

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce, lojotokowe i atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skory, ktorych
sktadniki zostaly aktywowane molekularnie.

Skutecznosc dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawierajg kortykosteroidow

ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa

Chorob Atopowych PTCA.

i
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ZDROWY STYL ZYCIA

Pantenol
- regeneracja i ukojenie

Prowitamina B5, to niezwykle cenny sktadnik
w kosmetykach do pielegnacji stép, szczegélnie tych
suchych, podraznionych lub z mikrouszkodzeniami.
— = Whika gteboko w naskérek i przeksztatca sie
% w kwas pantotenowy, ktory jest niezbedny

PANTHENOL

Kwas salicylowy
- ztuszczanie
i oczyszczanie

Beta-hydroksykwas (BHA) znany jest
ze swoich wtasciwosci keratolitycznych
i przeciwzapalnych. W pielegnacji stép

4 L

do praw@iqwego fqnl_(qonowanlzi\ komérek skory. wykorzystywany jest przede wszystkim
Dziata silnie nawilzajaco, tagodzi stany zapalne do zluszczania martwego naskérka
i przyspiesza procesy regeneracji’. Redukuje uczucie u . 8 " dzeli
. o pieczenia, swedzenia, zmniejsza zaczerwienienie Oraz usuwania zrogowacen, modzeli

oraz zapobiegania powstawaniu
odciskéw. Przenika przez warstwe
rogowa skory i rozpuszcza wigzania
miedzy komdrkami naskérka,
utatwiajac ich usuwanie. Dodatkowo
ma dziatanie antybakteryjne
i przeciwgrzybicze, co czyni
go skutecznym skitadnikiem w walce
z nadpotliwoscia i nieprzyjemnym
zapachem stop. Czesto taczy sie
go z mocznikiem dla wzmocnienia
efektu ztuszczajgcego. Kosmetyki
z kwasem salicylowym s3 idealne
dla 0s6b z problemem zgrubien,
odciskéw i suchej, twardej skdry piet.

i przywraca komfort suchej, zmeczonej skérze. Jest
idealny dla oséb borykajacych sie z pekajacymi pietami czy
otarciami. Kosmetyki z pantenolem przyspieszaja gojenie

i chronia przed szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi.

Domowa mas¢é
antygrzybicza do stop

Rozpusc 2 tyzki masta shea i tyzke
oleju kokosowego w kapieli wodnej.

o0 L] og e L] L] L]
Olej jojoba — nawilzenie i regeneracja
Mimo Ze technicznie jest woskiem, odznacza sie wyjgtkowg zgodnoscig z ludzkim
sebum, dzieki czemu doskonale sie wchtania i nie zatyka poréw. Dziata jako
naturalny emolient, zmiekcza, nawilza i odbudowuje bariere lipidowg skéry. Jest
bogaty w witaminy A, E i D oraz nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére wspierajg
regeneracje naskorka i chronig przed przesuszeniem®. Olej jojoba wykazuje
réwniez wiasciwosci przeciwzapalne i antybakteryjne, dlatego sprawdza sie
w przypadku skoéry podraznionej, popekanej lub z mikrourazami®. Regularne
stosowanie preparatéw z jego zawartoscia przyczynia sie do wygladzenia skoéry
stop, poprawy jej elastycznosci i naturalnej odpornosci na uszkodzenia.

Bisabolol - dziatanie przeciwzapalne

To aktywny skiadnik pozyskiwany z rumianku, znany ze swoich
wiasciwosci tagodzacych, przeciwzapalnych i przeciwbakteryjnych®.
W pielegnacji stop doskonale sprawdza sie w produktach przeznaczonych
do skory wrazliwej, podraznionej lub sktonnej do zaczerwienien. Redukuje
stany zapalne, przyspiesza gojenie drobnych ran i otar¢, a takze dziata
przeciwswigdowo?®. Jego delikatne, ale skuteczne dziatanie sprawia,
ze jest czesto dodawany do kreméw, balsaméw i masci do stép.
Wspomaga dziatanie innych sktadnikdw aktywnych, takich jak pantenol
czy alantoina, tworzac kompleksowa formule regenerujaca i ochronna.
Jest idealny dla oséb z wrazliwg, sktonng do przesuszenia skorg stép. \

a

64 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2025

Gdy lekko przestygnie, dodaj 10 kropli
olejku z drzewa herbacianego

i 5 kropli olejku lawendowego. Przelej
do szklanego stoiczka. Uzywaj

1-2 razy dziennie, wcierajac w czysta
i suchg skore stép, zwlaszcza

miedzy palcami i na pietach.
Przechowuj w chtodnym miejscu.




Olejek z drzewa herbacianego
- przeciw grzybicy i infekcjom

Ma silne dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciwzapalne,
co czyni go skutecznym $rodkiem wspomagajacym w leczeniu grzybicy stép

i paznokci®®. Niszczy patogeny odpowiedzialne za infekcje skdry i ogranicza ich
namnazanie. Dziala takze dezynfekujaco i odSwiezajaco, jest WIec idealny dla
0s6b borykajacych sie z nadmierna potliwoscia i nieprzyjemnym  zapachem
stop. Dzieki wiasciwosciom przeCIwzapaInym Iagod2| podraznlenla i drobne

uszkodzenia skdry, sprzyja gojeniu peknieci
W czyste]j postaci punktowo np. na zmieni

zaleca sie jego rozcienczenie w oleju ba
dodanie kilku kropli do kapieli stop.

oze by¢ stosowany

joba, migdatowym) lub

any regularnie wzmacnia bariere

ochronng skoéry i zapobiega nawrotom infekcji. Ze wzgledu na potencjalne
ryzyko podraznien, szczegélnie przy wyzszych stezeniach, zalecana jest
ostroznosc¢ i konsultacja z lekarzem przed rozpoczeciem stosowania.

Maseczka
z gliceryna

icytryng
na suche piety

Wymieszaj tyzke gliceryny,
tyzke soku z cytryny,
ktory dziata ztuszczajaco
i odSwiezajaco, oraz
11yzke wody rézanej. Namocz
stopy w cieptej wodzie przez
10-15 min., aby zmiekczy¢
naskdrek, nastepnie doktadnie
je osusz. Natéz przygotowang
mieszanke na piety i suche
miejsca, zat6z bawetniane
skarpetki i pozostaw
na noc lub przynajmniej
na 30 min. Po tym czasie
sptucz stopy letnig
wodg i natéz ulubiony
krem nawilzajacy.
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Buty i skarpetki

Skarpetki z naturalnych
materiatéw, jak bawetna, pozwalaja
skorze oddychac i zmniejszaja
ryzyko nadmiernego pocenia
oraz otar¢. W przeciwienstwie
do syntetykéw nie zatrzymuja
wilgoci, co pomaga utrzymac
stopy w zdrowiu i zapobiega
rozwojowi grzybicy.

Zmieniaj obuwie codziennie,
by miato czas na ,,odpoczynek”.
Noszenie tych samych butéw
dzien po dniu sprzyja namnazaniu
bakterii i grzybéw z powodu
wilgoci i braku wietrzenia.

Sol Epsom - remedium
na zmeczone stopy

To naturalny minerat o wielu
wiasciwosciach pielegnacyjnych. Zawiera
magnez i siarke, ktdre przenikajac przez
skore, wspomagajg relaks miesni, tagodza
napiecie i obrzeki”. Dodana do kapieli
dziata od$wiezajgco, rozluzniajgco
i detoksykujaco, co czyni jg idealnym
sktadnikiem dla zmeczonych, obolatych
nég. Pomaga réwniez zmiekczy¢
zrogowaciaty naskadrek, utatwiajac
usuniecie martwych komérek i wygtadzenie
stdp. Jej wiasciwosci przeciwzapalne
i antybakteryjne moga wspierac leczenie
drobnych peknie¢, otar¢ czy stanéw
zapalnych skadry. Regularne moczenie
stop w soli Epsom (ok. 15-20 min) pomaga
takze redukowac nieprzyjemny zapach
oraz wspiera profilaktyke grzybicy. Mozna
ja taczyc z olejkami eterycznymi, np.
lawendowym czy z drzewa herbacianego,
by zwiekszy¢ efekt relaksu i odSwiezenia.
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TEMAT NUMERU

.

mikro

Jak dowodzg badacze,
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n
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L

mogaq tez wptywac
na rozwéj niealkoholowej
choroby sttuszczeniowej

66 OCZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2025



OCZYMLEKARZE...

ikrobiom to obecnie popularny temat badan na catym

$wiecie. Wedtug bazy PubMed w 2013 r. opublikowano

1 401 artykutéw z tego zakresu, natomiast w 2023 r. bylo
ich juz 13 754. I nic dziwnego, kolejne odkrycia do-

wodza bowiem, ze nasza flora jelitowa moze mie¢ istotny wplyw

na przebieg oraz leczenie wielu r6znych choréb, a naukowcy

- sg zgodni: r6znorodny mikrobiom jelitowy stanowi nieodzowny

o= AN element zdrowia, ktéry ma wplyw nie tylko na przewo6d pokarmo-

\ wy, ale tez uklad nerwowy, uklad odpornosciowy, kontrole masy

ciala oraz wiele innych narzadéw i proceséw w organizmie. -

Btedne koto
Drobnoustroje zasiedlaja nasz przew6d pokarmowy o
tu urodzenia sie. Jednak po raz pierwszy z ich fragmer
do czynienia jeszcze w lonie matki — gdyz trafiajg d
wnatrzmacicznego poprzez tozysko. Co wiecej, jak
w ksztattowaniu sie zdrowia i flory bakteryjnej dziec
wa iré6znorodna dieta oraz prawidlowa mikrobiota
sie bowiem, ze przyjmowanie niektérych przebadany
probiotycznych w cigzy, moze obniz o alergii i
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Najistotniejsza kolonizacja nowo-
rodka bakteriami odbywa sig podczas
porodu, kiedy przechodzi on przez
kanal rodny matki lub w przypadku
cesarskiego ciecia, w kontakcie ze ské-
rg mamy i otoczeniem szpitalnym.

Mikrobiota dynamicznie rozwija sig
w pierwszych latach zycia, szczegdél-
nie w okresie pierwszego 1 000 dni.
W pierwszych miesigcach zycia rodzaj
karmienia dziecka — mleko matki lub
mleko modyfikowane — ma kluczowy
wplyw na jej sktad. W miare wprowa-
dzania pokarmoéw stalych i poznawania
otoczenia — przez wkladanie raczek
i zabawek do buzi — mikrobiom jelito-
wy staje sig bardziej zr6znicowany.

W okresie dorostosci sktad flory
jelitowej cztowieka jest stosunkowo
stabilny, chociaz na jego modyfika-
cje moga wplywacé zmiany diety, styl
zycia, leki (gtéwnie antybiotyki) oraz
rozmaite schorzenia. Jednak z wiekiem
r6znorodno$¢ mikrobioty jelitowej
zazwyczaj maleje. Przyczynia sig to do
spadku odpornosci, wystepowania
stan6éw zapalnych oraz zwigkszonej
podatnosci na choroby, co wiaze sie
z kolei ze wzmozonym stosowaniem
lekéw, ktére dodatkowo mogg nisz-
czy¢ dobroczynne drobnoustroje.

Dlatego tak istotne jest dbanie
o mieszkancéw naszych jelit poprzez
utrzymywanie zréwnowazonej diety
bogatej w blonnik oraz pre- i pro-
biotyki. Ma to tym wiekszy sens,
ze jak wykazano, nasz mikrobiom
produkuje substancje o dziataniu
przeciwzapalnym i antyoksydacyj-
nym, dzieki czemu moze spowal-
niaé¢ proces starzenia sig komérek.
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Dtugie rece bakterii

Gléwna rola mikrobioty jelitowej

to wsparcie trawienia, wchlaniania

i produkcja substancji kluczowych dla
zdrowia. Sg to witaminy (K i z gru-

py B) oraz krétkotanicuchowe kwasy
ttuszczowe (SCFA), do ktérych naleza
octany, maslany lub propioniany (kwas
octowy, propionowy i mastowy). Ma-
$lany uczestnicza w mediacji integral-
nosci bariery jelitowej i sugeruje sie,

Kwasy zélciowe

‘ Reakope
Lpragdanioese

Kwasy lolciowe
sprzgione

Uthansario
J rdrgsomualneg

Ze maja bezposrednie zbawienne dzia-
Tanie na komérki nabtonka jelitowego'.
Propioniany sg gléwnie utleniane lub
metabolizowane w watrobie. Wykaza-
no, ze szczegblnie te 2 SCFA chronig
nas przed nadci$nieniowym uszkodze-
niem ukladu sercowo-naczyniowego.
Ponadto propioniany zmniejszaja po-
datnos¢ na czestoskurcz komorowy”.

Jak wida¢, SCFA sg bardzo
istotne nie tylko dla prawidto-
wego funkcjonowanie jelit.

Wéréd innych substancji produkowa-
nych przez bakterie jelitowe znajduja
sie tez zwigzki chemiczne wplywajace
na uktad hormonalny i nerwowy. Sa to
neuroprzekazniki, np. kwas gamma-
aminomaslowy czy serotonina, ktére
oddzialujg na zakoniczenia nerwowe
w jelitach oraz na szlak osi jelito-mozg.

Précz nich drobnoustroje za-
mieszkujace jelita wytwarzajg
2 istotne zwigzki — lipopolisacha-
ryd (LPS) oraz N-tlenek trimetyloaminy
(TMAO). Gdy poziom tych metaboli-
téw w organizmie czlowieka wzrasta,
to znak, ze w jelitach Zle sie dzieje
i spadla liczba pozytecznych bakterii.




U wielu pacjentéw z nadci$nieniem,
otyltoscig i cukrzyca typu 2 zaobser-
wowano zmniejszong ré6znorodnos$é
mikrobiomu jelitowego (w tym li-
czebnosci mikrobéw wytwarzajacych
SCFA), za to zwiekszong populacje
bakterii Gram-ujemnych, ktére sg zr6-
dlem endotoksyny LPS. Co to oznacza
dla zwyklego Kowalskiego? Ot6z ba-
dania wskazujg na bezposrednia role
SCFA w regulacji ci$nienia krwi oraz
na fakt, ze LPS ma dziatanie prozapal-
ne (m.in. prowadzi do endotoksemii,
ktéra zwieksza insulinoopornosc).
Moze tez indukowac stres oksydacyjny
naczyn, co prowadzi do dysfunkcji
srédblonka i zapalenia naczyn. Retro-
spektywna analiza przeprowadzona
przez Japonczykéw sugeruje, ze pa-
cjenci ze schorzeniami uktadu kraze-
nia majg wyzsze poziomy LPS w kale
w poréwnaniu zdrowych oséb®.

Natomiast TMAO nie tylko re-
guluje réwnowage cholesterolu
i poziom kwaséw zétciowych, ale
jest réwniez powigzany z wczesng
miazdzycy i wysokim ryzykiem dtu-
goterminowej §miertelnosci z po-
wodu choréb uktadu krazenia®.

Jak juz wspomniano, gléwnym zada-
niem flory jelitowej jest usprawnienie
trawienia. Nie powinno wigc dziwié,
ze gdy dochodzi do dlugotrwalego
zaburzenia uktadu sit w jelitach,
to powstata dysbioza w potaczeniu
z niezdrowg dietg moga dorowadzic
do stluszczenia watroby i zaburzen
pracy trzustki, czyli organéw nie-
zwykle istotnych w procesie tra-
wienia i detoksykacji organizmu.

Dwie strony tej samej monety
Zdecydowane dowody wskazuja

na Scisly zwigzek mikrobioty jelito-
wej z niealkoholowg sttuszczeniowsq
chorobg watroby (NAFLD). Wigk-
sz0$¢ 0s6b cierpigcych na te choro-
be to pacjenci z otyloScia, zespolem
metabolicznym, insulinoopornoscia

Zarastajjce naczynia
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W najnowszym badaniu szwedzcy naukowcy z uniwersytetéw w Uppsali i w Lund w gru-
pie 8 973 osdb w wieku 50-65 lat, bez zdiagnozowanej miazdzycy, analizowali sktad
mikrofiory jelitowej. Wykorzystali w tym celu sekwencjonowanie metagenomowe, czyli
analize genomu wszystkich bakterii obecnych w prébach katu. Badane osoby byty uczest-
nikami szeroko zakrojonego studium pt. ,Swedish CArdioPulmonary biolmage Study”
(SCAPIS). Dzieki wykorzystaniu tomografii komputerowej z kontrastem uczeni mogli
zaobserwowac odktadanie sie ptytek miazdzycowych w matych tetnicach wiericowych.
Blaszka miazdzycowa skiada sie gtéwnie ze ztogéw cholesterolu i innych ttuszczéw.
Jej obecno$¢ w tetnicach jest uznawana za gtéwny czynnik ryzyka tzw. zdarzen serco-
wo-naczyniowych (zawaty serca i udary mézgu). Zmiany miazdzycowe w Scianie tetnic
stopniowo ulegajg zwapnieniu, co powoduje stwardnienie i sztywnos¢ naczyn. Pekniecie
blaszki moze spowodowac powstanie zakrzepu i zwezenia $wiatta tetnicy, co — w za-
leznos$ci od umiejscowienia — moze spowodowac zawat serca lub udaru mézgu.
Szwedzkie badanie dowiodto, Ze az 64 gatunki bakterii obecnych w jelitach mia-
ty zwigzek ze zwapnieniem blaszki miazdzycowej, niezaleznie od znanych czynnikéw
ryzyka chordb sercowo-naczyniowych. Najsilniejszy zwigzek stwierdzono w przypad-
ku 2 gatunkdéw paciorkowcéw zasiedlajgcych jame ustna: __
Streptococcus anginosus oraz Streptococcus oralis subsp. ZRODLO

oralis. Zazwyczaj te mikroby sg powszechng przyczyng za-

1. Circulation . 2023 Jul
12;148(6):459-72

palenia pluc, infekcji gardta, skory i zastawek serca.

oraz cukrzyca 1 wlaénie te stany ula-
twiajg rozwdj zaburzen mikrobioty”.

— Powodujg zwiekszenie obecnosci
bakterii niepozadanych — patologicz-
nych lub zaburzajg stosunek miedzy
bakteriami juz bytujacymi w przewo-
dzie pokarmowym gospodarza — taki
stan nazywamy dysbioza — ttumaczy
dr hab. n. med. Michal Kukla z Kliniki

66 Czynnikiem, ktory dodatkowo stymuluje
rozwdj dysbiozy jelitowej i uszkodzen watroby
jest dieta bogata w diugotancuchowe nasycone
kwasy ttuszczowe oraz fruktoze 99

Choréb Wewnetrznych i Geriatrii Szpi-
tala Uniweryteckiego w Krakowie.

Gdy do niej dochodzi, w jelicie
nastepuje rozluznienie polaczen mie-
dzy komérkami nablonka jelitowego
(czyli uszkodzenia bariery jelitowe;j).

To za$ sprzyja przenikaniu lipopoli-
sacharydu wytwarzanego przez bak-
terie Gram-ujemne oraz wielu innych
czynnikéw jak choéby rozpadtych
czasteczek bakterii gtéwnie do ukla-
du wrotnego, gdzie wraz z krwia zylg
wrotng dostajg sie do watroby.

— Tam stymuluja i aktywuja komoérki
uktadu odpornosciowego — gléwnie ma-
krofagi osiadle w watrobie (komérki Bro-
wicza-Kupffera). Wydzielajg one szereg
czynnikéw prozapalnych, ktére z kolei
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aktywuja komorki gwiazdziste — zdolne
do produkcji kolagenu i aktyny miesni
gtadkich. Przeksztalcajg sig one w mio-
fibroblasty, ktére produkujac kolagen,
powoduja rozwdj i progresje widknienia
w watrobie chorych na NAFLD. To po-
kazuje, ze zwigzek miedzy nieprawi-
dlowym sktadem mikrobioty jelitowej

a rozwojem niealkoholowej sttuszcze-
niowej choroby watroby i jej progresja
jest bardzo istotny. Nalezy jeszcze przy
tym wspomnie¢, ze czynnikiem, ktéry
dodatkowo stymuluje rozw6j dysbiozy
i uszkodzen watroby jest dieta bogata

w dlugotancuchowe nasycone kwasy
ttuszczowe oraz fruktoze, poniewaz one
nie tylko zwiekszajg ryzyko niekorzyst-
nej zmiany ukladu sil w mikrobiocie
jelita, ale same w sobie uszkadzajq
bariere jelitowg — wyjasnia lekarz.

66 W przypadku NAFLD i NASH najbardziej widoczna
jest dysproporcja miedzy bakteriami Bacteroidetes
(moze to by¢ zaréwno ich nadmierny wzrost, jak i spadek),
obnizenie liczebnosci Firmicutes i Prevotella, przy
wzroscie Proteobacteria, Enterobacteriaceae i E. coli 99

Jednak na tym nie koniec proble-
mow. Jak pokazujg badania, czestosé
wystepowania NAFLD i miazdzy-
cy pozostaje wysoka. Oczekuje sie,
ze w samych Stanach Zjednoczonych
do 2030 r. u 100,9 mln oséb zostanie
zdiagnozowana NAFLD®, a u ok. 25% pa-
cjentéw z NAFLD rozwinie nie-
alkoholowe stluszczeniowe za-
palenie watroby (NASH)".

NAFLD, wraz z zaawansowanymi
postaciami tej choroby, takimi jak
NASH i marsko$¢ tego organu, sg $cisle
zwigzane z choroba miazdzycowo-ser-
cowa, jak réwniez miazdzycg naczyn
w watrobie. Ma to zwiazek z faktem,
ze zar6wno NAFLD, jak i miazdzy-
ca sg klasyfikowane jako przewlekle
zapalne choroby metaboliczne $cisle
zwigzane z wadliwym metabolizmem
lipid6w oraz stanem zapalnym?®.

oraz ponad 5 tys. biopsji watroby.

Bardziej precyzyjna sztuczna inteligencja

Ztotym standardem diagnozowania widknienia watroby pozostaje biopsja. Nieste-
ty dotychczas stosowane metody oceniania prébek biopsji czesto cechowaly sie duza
zmiennoscig wynikéw, poniewaz patolodzy (co oceny potrzeba konsensusu 3 ekspertdw)
nie zawsze byli zgodni co do stopnia zaawansowania choroby. Okazato sie, ze znacznie
wiekszg precyzje odczytéw mozna uzyskac dzieki zastosowaniu sztucznej inteligencji.

Z tego powodu Komitet ds. Lekéw Stosowanych u Ludzi (CHMP) Europejskiej
Agencji Lekéw (EMA) wydat wiasnie pierwsza w historii opinie kwalifikacyjna dla na-
rzedzia sztucznej inteligencji, ktére ma wspiera¢ badania kliniczne nad terapiami
stluszczeniowego zapalenia watroby zwigzanego z zaburzeniami metabolicznymi
(dawniej NASH obecnie MASH). System AIM-NASH pozwala patologowi na precy-
zyjniejszq analize biopsji watroby i zwieksza efektywnos¢ oceny przebiegu cho-
roby, eliminujac koniecznos$¢ konsensusu miedzy 3 niezaleznymi ekspertami.

AIM-NASH bazujace na technologii uczenia
maszynowego, zostato wyszkolone na zestawie danych
obejmujacym 100 tys. adnotacji od 59 patologéw

0$ jelitowo-watrobowa
Zacznijmy od tego, ze pomiedzy
trzewiami a watrobg znajduja sie
dwunastnica i woreczek z6lciowy.
Lacza je tez tetnica watrobowa oraz
zyta wrotna. Tymi drogami oba
narzady sie komunikuja, co w fa-
chowym jezyku okreslane jest jako
0§ jelitowo-watrobowa (GLA) °.

Ze wzgledu na te Scislg zaleznosé
anatomiczng i funkcjonalng zmiany
w jednym sktadniku, takim jak barie-
ra jelitowa lub mikrobiota jelitowa,
moga wplywaé na stan watroby'’.

Jedna z funkcji watroby jest produk-
cja zolci, ktorej gtbwnym sktadnikiem
sg kwasy z6lciowe. Odpowiadajg one
m.in. za prawidlowe trawienie i wchla-
nianie ttuszczéw oraz witamin w nich
rozpuszczalnych. Pierwszorzedowe
kwasy zo6lciowe (produkowane bezpo-
srednio w watrobie) przechowywane
sg w pecherzyku zétciowym i uwalniane
w chwili, kiedy pokarm trafi do jelit.

Po wykonaniu zadania w jelicie cienkim,
wraz z pokarmem plyng do jelita krete-
go, skad ponownie sg wchlanianie i zyla
wrotng trafiajg do watroby, dalej do wo-
reczka z6lciowego, skad w kolejnym
cyklu znéw zostang uwolnione do jelita.

Nie tylko kwasy z6lciowe korzystaja
z zyly wrotnej. Tq arterig przemieszczajg
sie tez wszystkie sktadniki odzywcze,
produkty mikrobioty jelitowej, a takze
egzogenne substancje szkodliwe, po tym,
jak zostang wchioniete w jelitach.

A4

1. medRxiv 2024.05.29.
24308109 doi.org/10.1101/
2024.05.29.24308109
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Wéréd substancji, ktére trafig
ta droga do watroby, znajduja sie tez
produkty naszego pracowitego mikro-
biomu, a wsréd nich czgsteczki sy-
gnalowe, r6zne zwigzki odznaczajace
sig duzg aktywnos$cia biologiczna.

Gdy w naszych jelitach wéréd mikro-
organizméw panuje r6wnowaga, to z nie-
licznymi fragmentami bakterii docieraja-
cymi do watroby, doskonale radzg sobie
komoérki Browicza-Kupffera znajdujace
sie gléwnie w Scianie naczyn zatoko-
wych tego organu. Makrofagi te stanowig
15-20% wszystkich komérek watroby.

Jednak w sytuacji dysbiozy i rozsz-
czelnienia bariery jelitowej nastepuje
zwiekszona translokacja niepozadanych
czasteczek ze $wiatla jelita (zyla wrotna)
do watroby, a to juz moze przyczyniaé
sig do rozwoju procesu zapalnego w ob-
rebie tego narzadu i grozi¢ zaburzeniem
prawidlowego jego funkcjonowania.

Co wptywa na watrobe?
Literatura przedmiotu pokazuje, ze wie-
lu migZzszowym, jak i cholestatycznym
(zwigzanym z upos$ledzonym odplywem

__

CHOLINA

o, 4

Q

o L]

W warunkach niedoboru choliny — i tym
samym zmniejszonej produkcji lipoprotein
o bardzo matej gestosci (VLDL) - dochodzi

do zatrzymania lipidéw w watrobie,
co przyczynia sie do jej sttuszczenia (NAFLD).

#%500-1000 MG

+:0+@

z061ci z watroby do dwunastnicy) cho-
robom watroby towarzyszy dysbioza
jelitowa. W przypadku NAFLD i NASH
najbardziej widoczna jest dysproporcja
miedzy bakteriami Bacteroidetes (moze
to by¢ zar6wno ich nadmierny wzrost,
jak i spadek), obnizenie liczebnosci Fir-
micutes i Prevotella, przy wzroScie Prote-
obacteria, Enterobacteriaceae i E. coli''.

Co sie zmienia dla watroby? Ot6z
drobnoustroje te produkuja liczne
zwiazki, ktére moga sprzyjac lub za-
graza¢ zdrowiu tego organu'’. Wsréd
produktéw mikrobioty oddziatujacych
na prace watroby nalezy wymieni¢ lipo-
polisacharyd (o ktérym wspomniat juz
dr hab. n. med. Michat Kukla), a takze
krétkotanicuchowe kwasy ttuszczowe,
kwasy z6lciowe, choling i etanol.

H&7) Na drodze fermentacji blonnika
rozpuszczalnego oraz skrobi opornej
z udziatem saprofitycznych bakterii
jelitowych powstajg te krétkolancucho-
we kwasy tluszczowe'”. Wystepujace
w proporcji 60:25:15 kwasy octowy,
propionowy i maslowy sg metaboli-
zowane w jelitach i stanowig Zrédto

TEMAT NUMERU
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energii dla komérek nabtonka jelit
(kolonocytéw), komérek watroby oraz
komorek migéni szkieletowych. Ma-
§lan poprzez wplyw na biatka $cistych
polaczen migdzykomdérkowych oraz
mucyne pomaga utrzymac optymalng
szczelno$é bariery jelitowej, a takze
bierze udziat w regulacji gltodu i syto-
§ci, zmniejsza wchlanianie pokarmu

i op6znia opréznianie zolgdka. Funk-
cje te moga posrednio przyczyniac sie
do utrzymania prawidlowej masy ciata.

Miazdzyca aorty
brzusznej

Kiedy ttuszcz odktada sie w tetnicach
zasilajacych narzady takie jak watro-
ba, trzustka, mozna zaobserwowac:
 bdl brzucha,

e dusznosci,

* nudnosci | wymioty,

* biegunki,

» wzdecia,

* utrate apetytu,

* bdl promieniujacy w kierunku nég.
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Mieszkancy jelit

Mikrobiota przewodu pokarmowego sktada sie z 3 domen zycia: bakterii, archeonéw
i eukariontéw. Nasz mikrobiom jelitowy ma do$¢ duza réznorodnos¢ gatunkéw bakterii
- ok. 200 gatunkdw dominujacych i 1 000 gatunkéw niedominujgcych, ktére réznia sie
miedzy poszczego6lnymi osobamit.

Bakterie beztlenowe dominuja w populacji mikrobioty przewodu pokarmowego.
Ponad 90% mikrobiomu jelitowego nalezy do gromad Firmicutes (Gram-dodatnie)
i Bacteroidetes (Gram-ujemne)?, a nastepnie Actinobacteria (Gram-dodatnie)
i Proteobacteria (Gram-ujemne).

Firmicutes wytwarza maslan jako swdj gtéwny metabolit,
podczas gdy Bacteroidetes produkuja octan i propionian?. 1. World | Hepatol. 2015 Jun

Mikrobiota przewodu pokarmowego ogdlnie odgrywa role 28;7(12):1679-84
w hamowaniu wzrostu patogennych mikroorganizméw, stale 2 wul Endocrinol. 2015

. . pr;172(4):R167-77

edukujac uktad odpornosciowy przewodu pokarmowego, 3. World | Gastrointest
regulujac produkcje hormonéw jelitowych i wytwarzajac neu- Pathophysiol. 2015 Nov
roprzekazniki do unerwienia przewodu pokarmowego. 15;6(4):110-9

Marskoid | Bactenideles, rmicute, [oehnepirneear, Ruminacoetus, Chotefdiabe, Rifidoboeterium
| Protecbacteria, Enerobacteriocens, Enterocoacaceae, Nopiniscamareor
RAHDINASH | b T Bactaraidetes. | Firmicnfes

[ Protechacterra, Entercbarteriocear, Escherichio cali

lilkaholowa charnba watroby [ Bfcobactana, Prevoteiocear, Srepiovocd

| Bacteroidacear

Frerwolne stwardniajace sapaleme drig
Mlciawych

| Enierococes, Fusatrctonion, Linctobaols, Escherchia, Vellamela

Plerwotie rapalende drig lottdowych | Baclemidetes | Proteobacierio, Risebaehe

Autalmmunologiczne Tapalenie watroby | Bfidobacterium, Lactobacillus
Tk watrobownkamitkn iy | Excherichio coll

1 Weilloaella, Loetabedls, Streplocacees, Allpavalells, FlavoniTaciae, Megaiphaer,
Acetiabiia

Wirisowe 2apalinie watroby

HAFLD (non-akobolic fo1ly Mver diseese) ~ niealkeholowd 1 tharcreniowa tharoba witrolry: NASH {nou -eleaheli seerodepaitiy] - niealkoholowe silusrcre
nlovwe sapaleniewitnoby.
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Gdy spozyjemy positek
zawierajacy tluszcz, woreczek z6lcio-
wy opréznia sie ze zmagazynowanych
w nim pierwszorzedowych kwaséw
z6tciowych. Wtedy migrujg one do dwu-
nastnicy, tam pomagajg nam nie tylko
w trawieniu i wchlanianiu ttuszczy oraz
witamin w nich rozpuszczalnych, ale
tez dziatajg przeciwdrobnoustrojowo
i mogg modulowaé mikrobiote jelit oraz
wplywaé na integralno$c¢ bariery jelito-
wej, zapobiegajac w ten sposéb translo-
kacji bakterii zotadkowo-jelitowych'*.
Niewielka cze$¢ pierwszorzedowych
kwasow zétciowych dociera do jelita
grubego (ok. 5%), gdzie sa metaboli-
zowane przez bakterie jelitowe i tam
powstajg tzw. drugorzedowe kwasy
z6lciowe. One takze trafiajg do krazenia
wrotnego i koniec konicéw do watroby.

M To niezwykle wazny
zwigzek biorgcy udziat w ochronie
watroby przed stluszczeniem. Jej
niedob6r wigze sie miedzy innymi
ze zmniejszong synteza lipoprotein
o bardzo malej gestosci (VLDL), gdyz
cholina (a dokladniej fosfatydy-
locholina) jest elementem budowy
tych czasteczek. Gdy jest dostepna
w organizmie, wéwczas lipoproteiny
transportujg lipidy z watroby do adi-
pocytéow (komoérek ttuszczowych).
Natomiast w warunkach niedoboru
choliny — i tym samym zmniejszo-
nej produkcji VLDL - dochodzi
do zatrzymania lipidéw w watrobie,
co przyczynia sie do jej sttuszczenia'.
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Enzymy produkowane przez mikrobiote jelitowa, ktore
ulegaja zmianie pod wplywem diety wysokottuszczowej,
dziatajg jak katalizator przeksztalcania choliny w toksyczne
metabolity, mianowicie dimetyloamine i trimetyloamine,
ktére nastepnie w watrobie przechodza w tlenek trimety-
loaminy. Jak dowiedziono, TMAO przyczynia sig¢ do za-
palenia hepatocytéw i progresji NAFLD do NASH'.

({2 Powszechnie znana prawda méwi, ze alkohol szkodzi
watrobie, a jego naduzywanie jest czynnikiem ryzyka alkoholo-
wego sttuszczenia watroby. Jednak to nie jedyna sytuacja, kie-
dy alkohol moze uszkadza¢ watrobe. Etanol powstaje w trakcie
beztlenowej fermentacji weglowodanéw wywotanej przez za-
mieszkujace jelita bakterie takie jak: Escherichia coli, Klebsiella
pneumoniae, Eneterococcus faecium oraz grzyby Saccharo-
myces cerevisiae, S. boulardii, Candida glabrata i albicans.

Gdy w zwigzku z dysbioza jelitowa, wrasta liczba tych drob-
noustrojow, zwieksza sie tez produkcja etanolu, co przektada
sig na miejscowe ostabienie bariery jelitowej oraz dodatkowo
obciaza watrobe, ktéra musi przeprowadzi¢ detoksykacje,
gdy alkohol do niej dotrze zyla wrotna. Ponadto dysbioza
mikrobioty jelitowej prowadzi do przewleklego stanu zapal-
nego o niskim stopniu nasilenia. Sam stan zapalny moze by¢
rowniez spowodowany wzrostem produkcji etanolu wynika-
jacym z aktywnosci mikrobiomu jelitowego. Reakcja zapalna
sprzyja rozwojowi cech zespotu metabolicznego i NAFLD".

Probiotyki i prebiotyki

Jak wida¢ mikrobiota jelitowa i jej metabolity majg duze zna-
czenie dla zdrowia watroby. Dlatego w leczeniu schorzen tego
narzadu do zmian w diecie nalezy réwniez wlaczy¢ probiotyki
i prebiotyki promujace rozrost korzystnych drobnoustrojéw.

W opublikowanym w 2020 r. randomizowanym badaniu
klinicznym oceniano skutecznosci suplementacji pro- i pre-
biotykami na parametry metaboliczne, enzymy watrobowe
oraz stan zapalny u oséb ze zdiagnozowang NAFLD. Przez
3 miesigce uczestnikom podawano probiotyki (L. rhamno-
sus, L. acidophilus, B. longum, B. brave) i prebiotyki (oli-
gofruktoze). Byli tez oni na diecie redukcyjnej. W efekcie
obnizy! sie poziom ALP, GGT, ALT, AST w poréwnaniu
do wartosci sprzed wdrozenia interwencji oraz w stosun-
ku do grupy placebo. Ponadto w grupie leczonej doszto
do spadku poziomu tréjglicerydéw oraz redukcji masy
ciala, czego nie odnotowano w grupie kontrolnej*.

Inne podwdjnie zaslepione badanie interwencyjne sprawdza-
o wplyw 3-miesiecznej suplementacji probiotykami (B. lon-
gum, L. acidophilus) osobno lub w potaczeniu z prebiotykiem
(inulinag). U badanych nastgpila poprawa funkcji watroby,
obnizenie ALT, AST oraz zmniejszenie stopnia sttuszcze-
nia watroby w poréwnaniu z grupa kontrolng. Co wiecej,

u pacjentéw odnotowano réwniez niewielki spadek masy
ciala (zar6wno w grupie z probiotykiem, jak i w polaczeniu
pro- i prebiotyku), cho¢ nie stosowali diety redukcyjnej™!

Na koniec warto wspomnie¢, ze cechy prebiotyku wy-
kazuje réwniez colostrum bovinum. Bogaty sklad siary
bydlecej wspiera rozrost korzystnych mikroorganizméw
(m.in. rozwdj probiotycznych szczepéw Bifidobacterium)

i posrednio przyczynia sie do odnowy mikrobioty jeli-
towej oraz promuje uszczelnienie bariery jelitowej.

REKLAMA

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Lipo bo_.[? _E:dgmplex

Na cholesterol

Sfermentowany czerwony
ryz (zawierajacy monakoli-
ne K), korzen berberysu
oraz lis¢ karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidlowego
stezenia cholesterolu

w surowicy krwi.

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu tréjglicerydow we krwi

oraz wspomaga funkcje watroby.

* Petne informuacje dotyceqee produitu znajdujs sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 33861 86 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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czyszczanie watroby

Jej stan i wydajnos¢ pracy maja kluczowe znaczenie dla naszego
zdrowia i dtugowiecznosci. Jesli nie opuszcza Cie uczucie zmeczenia,
to znak, ze czas zatroszczyc sie o ten gruczot.

gtroba to jeden z najbardziej
zapracowanych narzadéw
w naszym ciele. Odpowia-
da za produkcje zélci (do
1,5 1 na dobe), heparyny, enzymow,
hormonéw i niektérych biatek oso-
cza krwi (np. albuminy, protrombiny
i fibrynogenu) oraz synteze m.in. czyn-
nikéw krzepniecia krwi, cholesterolu,
tréjgliceryd6w i insulinopodobnego
czynnika wzrostu IGF-1. Rozklada zu-
zyte erytrocyty, czyli czerwone krwinki.
Przeksztalca puryny w kwas moczowy,
aminokwasy w glukoze (na drodze
glukoneogenezy), weglowodany w tatwo
przyswajalng dla organizmu glukoze,
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a jej nadmiar w glikogen lub w tluszcze
(ktére spichrza)'. Magazynuje tez zelazo
i witaminy A, D, K, B12, uwalniajac

je w razie potrzeby. Poza tym buforuje
poziom glukozy we krwi, produkuje
cieplo, bierze udziat w termoregula-

cji (krew wyplywa z niej cieplejsza

0 1°C) i zachowuje w organizmie
substancje nadajace sie do ponowne-

go wykorzystania, a zbedne — wydala.
Pelni tez role MPO i 24 godz. na dobe
filtruje krew, kompleksowo gospodarujac
odpadami: neutralizuje toksyny, takie
jak alkohol i inne uzywki oraz niektére
leki (gléwnie barbiturany), przeksztat-
ca toksyczny amoniak w mocznik oraz

eprasa.pl 0e70d79291

sprzega metabolity wielu substancji
chemicznych (takich jak bilirubina,
sterydy czy leki) z kwasem gluku-
ronowym. Ponadto w sprzezeniu

z pecherzykiem zétciowym pracuje
niestrudzenie, pomagajac nam wyda-
la¢ substancje, ktérych nasz organizm
juz nie potrzebuje, takie jak hormony,
pestycydy i zmagazynowany tluszcz.

Bo to si¢ zwykle tak zaczyna...
W momencie zjedzenia positku dostar-
czasz organizmowi znaczng iloéé cu-
kréw, w wiekszosci zlozonych - takich
jak skrobia (materiat zapasowy roslin),
laktoza (cukier zawarty w mleku), a tak-



ze cukréw prostych (stodycze, ciastka,
owoce). Wszystkie one sg w ukladzie
pokarmowym rozkladane do najprost-
szego zwiazku energetycznego — gluko-
zy. W warunkach ograniczonej podazy
wiekszo$¢ jej zostanie uzyta do celéw
energetycznych, jednak gdy jest jej

za duzo, organizm odklada jg na zapas.
Wtedy do akcji wkracza watroba, ktéra
przeksztatca glukoze w cukier ztozo-
ny — glikogen®. Moze ona przechowaéd
w ten sposob ok. 70 g cukru. Wystarczy
12-18 godz. glodu, by oprézni¢ watrobe
z tych zapas6w. Dodatkowg rezerwe
glikogenu stanowig tez mie$nie, ktére
ze wzgledu na wiekszg mase gromadza
go ok. 250 g. W przypadku gdy oba
magazyny sg przepelnione, glukoza
zostaje przeksztalcona w kwasy tlusz-
czowe. W tej postaci sktadowana jest
w watrobie oraz w tkance ttuszczowej’.

Od czaséw kamienia tupanego orga-
nizm byl przystosowany do okreséw
niedoboréw: wtedy nie byto budek
z frytkami tuz obok jaskini. Dzi$ igno-
rujemy ten fakt i zapychamy sie takimi
ilosciami weglowodandw, ze watro-
ba nie nadaza z przerobieniem tego,
co jej dostarczamy. W efekcie przed
kolejnym positkiem nie udaje nam
sig zrobi¢ w niej miejsca na zapasy
glikogenu, w zwiazku z tym jej ko-
morki (hepatocyty) zmuszone sg do
syntezy tréjglicerydéw i eksportu ich,
jako paliwa, do tkanek obwodowych.
Gdy te nie sg juz w stanie wiecej ich
zuzy¢, wzrasta ich stezenie we krwi,

a — obrazowo rzecz ujmujac — hepa-
tocyty z wolna zaczynajg wypelniac¢
tluszczowe kulki. Proces ten okreslany
jest jako niealkoholowe stluszczenie
watroby. Wystepuje ono u 20-40% po-
pulacji ogélnej, 50% os6b z cukrzy-

ca typu 2 oraz 70% z otyloscia®.

W miare obumierania komérek
watroba traci zdolno$é normalne;j
pracy. Zaczynaja szwankowac me-
chanizmy detoksykacji, co prowadzi
do pogorszenia funkcjonowania
tarczycy, nieréwnowagi hormonéw
plciowych, zatkania poréw skory,
nieprawidlowego profilu cholesterolu
oraz zaburzen gospodarki glukoza
we krwi, przejawiajacych sie czesto
jako niepohamowany pociag do stody-
czy. Jednym z symptoméw tego stanu
rzeczy jest pojawienie sie tzw. opon-
ki — watka ttuszczu w najwyzszej
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66 U 97% o0sab, ktore stracity >10% masy ciata,
dochodzi do cofniecia sie objawow NAFLD ®9

czesci brzucha. U kobiet jest to linia
ponizej biustonosza, a u mezczyzn
— tuz pod mie$niami piersiowymi’.

Detoks
Najprostszg i najbardziej naturalng ku-
racjg odtruwajacg watrobe jest wlasciwa
dieta. Jednak gdy organ ten jest przecia-
zony, warto wcze$niej przeprowadzi¢
2-dniowe oczyszczanie, a dopiero potem
rozpocza¢ detoks. Na pelne odtrucie
i odmlodzenie watroby potrzeba 8 ty-
godni. Jednak nie musi to by¢ czas
udreki. Przez 2 miesigce postaraj sie jes¢
mniejsze positki skomponowane z wa-
rzyw, produktéw petnoziarnistych, ryb
morskich oraz oliwy z oliwek i olejow
ro$linnych ttoczonych na zimno. Wybie-
raj marchew, buraki, papryke, pomidory,
czosnek, brukiew, kapuste, koperek, nat-
ke pietruszki, brokuly, warzywa stracz-
kowe, ryz, siemieg Iniane. Wprowadz tez
do menu orzechy wloskie i migdaly.
Michat Tombak radzi, by w tym czasie
zrezygnowac ze $niadania oraz zadba¢,
aby w 40% dania skladaly sie z gotowa-
nych warzyw. A kierujac sie wytycznymi
medycyny chinskiej, siega¢ po kwasne
produkty — kiszonki, kefir, zsiadte mleko.
Nie mozna zapominac tez o regularnym
piciu wody, co ulatwi wydalanie toksyn.

Operacja bez skalpela
Michata Tombaka

Najlepiej zaplanowac ja na week-
end, ktéry spedzasz w domu. Jak

w swojej ksigzce pt. ,,Czy mozna zy¢

b

150 lat?” pisze sam Tombak: ,jest

to jakby mala operacja bez uzycia
skalpela, do ktérej nalezy sig dobrze
przygotowaé zaréwno pod wzgledem
organizacyjnym, jak i psychicznym”.

Potrzebujesz:

* 200 ml oleju roslinne-

go kazdego gatunku,

* 6 cytryn $redniego rozmiaru (ok. 1 kg),
* zabka czosnku do wachania,

* 2 kieliszkéw po 50 ml kazdy,

* termoforu lub poduszki elektrycznej,
* stoika z zakretka.

Przez 2-3 dni przed oczyszczaniem
spozywaj gtéwnie produkty pocho-
dzenia roslinnego. Wyklucz z jadto-
spisu mieso (kazdego rodzaju) i ryby.
Mozesz w tym czasie jes¢ jaja, thusty
ser, produkty mleczno-kwasne (zsia-
dte mleko, kefir, jogurt, biaty ser).

W tygodniu poprzedzajacym oczysz-
czanie przynajmniej 2 razy wybierz
sie do sauny (suchej lub parowe;j)
albo wez goraca kapiel. Rozplanuj
to tak, by ostatnia kapiel lub wizy-
ta w saunie wypadla na dzien przed
gtéwnym zabiegiem oczyszczajacym.

PIERWSZY DZIEN

* Ostatni posilek spozyj do godz. 14.00.
* Po tym czasie nic juz nie jedz.
* Gdy czujesz gléd, pij tylko soki
(najlepiej §wiezo przygotowa-
ne — marchwiowy, jabtkowy
— lub przegotowang wode).
* Jezeli poczujesz oslabienie, nie de-
nerwuj sie. Jest ono spowodowane

'* \ s

G
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Cudowna berberyna

Ten zétty alkaloid wystepujgcy naturalnie m.in. w korzeniach i korze berberysu
zwyczajnego, gorzknika kanadyjskiego czy mahonii pospolitej. Moze okazac sie waznym
sprzymierzernicem w walce o zdrowie watroby. Przemawiajg za tym jej liczne atuty.

Po pierwsze berberyna silnie obniza poziom cukru we krwi, pomaga zrzuci¢ zbedne
kilogramy oraz zmniejsza stezenie cholesterolu. Zdaniem chinskich uczonych zwigzek
ma takq samg site oddziatywania, jak metformina, a dodatkowo korzystnie wptywa
na poziom lipidéw we krwi. Badacze poréwnali dziatanie 500 mg wyciggu z berberysu
przyjmowanego 2 lub 3 razy dziennie przez 3 miesigce z leczeniem metforming. Zauwazyli,
ze berberyna oddziatuje nie tylko na $wiezo zdiagnozowanych chorych, ale réwniez tych
diabetykdw, ktérym nie udato sie okietzna¢ choroby w ramach standardowego leczenia®.

Ponadto reguluje transkrypcje cytokin prozapalnych, hamuje stres oksydacyjny
oraz stan zapalny w réznych organach, m.in. w watrobie, nerkach, trzustce
oraz tkance ttuszczowej. Potwierdzono tez jej ochronny wptyw na bariere
nabtonka jelit - co jak wiemy — ma istotne znaczenie dla zdrowia watroby.

Natomiast z przeprowadzonej niedawno metaanalizy badan wynika, ze ze wzgledu
na wiasciwosci antyoksydacyjne oraz wptyw
na aktywnosc¢ enzymoéw odpowiedzialnych za procesy  sisLioGrAFIA
detoksykacyjne berberyna chroni watrobe przed 1. East Afr Med |. 1997 May;74(5):283-4
rozwojem NAFLD, a takze wspomaga jej prace, 2. | Trans| Med. 2024 Mar 1,22(1):225
m.in. regulujac poziomy enzymdéw watrobowych?.

oczyszczaniem organizmu, ktéry, DRUGI DZIEN
nie majac pozywienia, uwolnit * Po przebudzeniu matymi tycz-
trujace toksyny. Aby latwiej mogt kami wypij szklanke gora-
je zutylizowa¢, nalezy jak najwiecej cej, przegotowanej wody.
w ciaggu dnia spacerowag, ciagle by¢ * Znéw zrob lewatywe
w ruchu. Dzieki temu nie stracisz (z 1,5 1 wody i 1/2 tyzki soku
energii na rozgrzewanie organizmu. z cytryny) i idZ na spacer.

¢ Jesli pod wieczor zacznie bole¢ Cig * Do godz. 14 mozesz pié¢
glowa, zr6b natychmiast lewatywe. soki (marchwiowy, jabtko-
Gdyby bdl nie ustgpil, wypij szklanke wy lub ich mieszanke).
goracej, przegotowanej wody, dodajac * O 14 wylacz telefon i zaprzestan
do niej tyzeczke miodu i tyzeczke wykonywania jakichkolwiek obo-
octu jabtkowego. Tylko w ostateczno- wigzkéw zwigzanych z domem
§ci uzyj srodka przeciwb6lowego. lub praca. Skup sie na sobie.

* Na noc obowigzkowo wyko- * Miedzy 15 a 18 poldz sie kilka
naj lewatywe z 1,5 1 wody razy na 20-30 min. W tym czasie
i % tyzki soku z cytryny. podgrzewaj watrobe termoforem
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lub poduszka elektryczng (znajduje
sie z prawej strony, 2 palce w dé6t
od ostatniego zebra). Rozluznij sie.
* O godzinie 18 do naczynia z go-
raca woda wstaw butelke z ole-
jem, by sie powoli nagrzewala.
* 6 cytryn na 10-15 min
w6z do wrzatku.
* W tym czasie wycisnij do ma-
tego stoiczka zabek czosn-
ku. Stoik zakre¢ i odstaw.
Cytryny pokréj na potéwki i przez
sitko lub gaze wyci$nij z nich sok.
Przygotuj 2 kieliszki, elektryczng
poduszke lub termofor oraz po-
Sciel, w ktérej potem sig polozysz.
* O godzinie 18.30 wez prysznic. Nie
powinien trwaé dluzej niz 10 min. Do-
brze rozgrzej cialo i poldz sie.

Jak podkresla Tombak, nastepne kro-

ki zabiegu nalezy wykonac Scisle

wedtug podanego nizej rozkladu:

* O godz. 19.00 wstan, nalej do jed-
nego kieliszka oleju (40 ml), a do
drugiego soku z cytryny (20-30 ml).

* Wypij olej i natychmiast po-
pij sokiem z cytryny.

* Potem znéw sie poldz i roz-
grzewaj watrobe.

* O 19.15 ponownie wypij olej
(40 ml) i sok z cytryny (20-30 ml). Po-
16z sie i podgrzewaj watrobe, i tak co
15 min, dop6ki nie wypijesz calego
oleju i soku. Jesli po kolejnej porcji
(zwykle po 4.) pojawia sie nudnosci,
otworz stoik z czosnkiem i go wachaj.

Jesli nudnosci nie znikna, nie pij
juz wiecej oleju ani soku z cytryny.
Czasem po wypiciu 3-4 porcji zda-
rzaja sie wymioty — to znak, Ze naj-
pierw oczyscil sig zoladek. Moze
sie to zdarzy¢ podczas pierwszego
zabiegu oczyszczajacego. W takiej
sytuacji nie pij juz wiecej oleju i soku
z cytryny, tylko dokoncz zabieg zgod-
nie z ponizszymi wskazéwkami.

* Nastepnie pol6z sie na prawym
boku, poduszke elektryczna lub
termofor przyt6z do watroby i ogla-
daj telewizje albo czytaj. Zbli-
za sig najgorszy etap kuracji.

* Okres od 21 do 23 jest najbardziej
nieprzyjemny. Moga wystapi¢ zgaga,
stabos¢, pocenie sie. Nalezy to prze-
trzymac. Moze tez pojawic sie uczucie
okres$lane przez Tombaka jako ,,0d-
dychanie watroby” — tj. lekkie tele-



66 Glutation to silny antyutleniacz, ktdry koncentruje
sie zwtaszcza w watrobie, gdzie petni funkcje gtéwnego
czynnika odtruwajgcego. Jest m.in. kluczowym
sktadnikiem w neutralizacji H202 w ttuszczach. 99

panie pod prawym zebrem. On sam
zaleca, by sie nie denerwowacg, stres
bowiem sprzyja skurczom naczyn
i przewodo6w zélciowych, co réwniez
moze by¢ powodem wymiotéw.
* Miedzy godz. 21 a 24 naj-
lepiej jest lezeé.
* Ok. 1.00 w nocy poczujesz parcie.
Po wypr6znieniu zréb lewatywe,
a potem pol6z sig spac. Jako ze kaz-
dy organizm jest inny, zdarza sie,
ze potrzeba wypréznienia pojawia sig
dopiero rano. Dlatego, jesli miedzy
godz. 1 a 3 w nocy nic sig nie dzieje,
mozesz Smiato potozy¢ sie spac. Jesli
po zakonczeniu zabiegu nastepnego
dnia w okolicy watroby czujesz ciezar,
to znak, ze czyszczenie watroby trzeba
powtérzy¢ po 2 tygodniach. Kuracje
te stosowaé moga réwniez osoby, ktére
przeszly cholecystektomie (operacja
usunigcia pecherzyka zélciowego).
Zdaniem Tombaka pierwsze czyszcze-
nie watroby jest najtrudniejsze. Zaleca
on powtérzenie zabiegu po 3-4 tygo-
dniach. W ciggu pierwszego roku po-
winno sig powtérzy¢ go przynajmnie;j
4 razy, a potem wykonywac raz do roku.
Po kuracji nalezy ograniczy¢ spo-
Zycie smazonego miesa, ostrych i thu-
stych potraw oraz zywnosci bogatej
w skrobie. Jezeli cierpisz z powodu
zaburzen pracy watroby, zrezygnuj
z octu, pieprzu, musztardy, rzepy,
rzodkwi, smazonej cebuli, kawy
i kakao. Pij za to sok z buraka i mar-
chwi w proporcji 1:4, do 0,5 1 dzien-
nie, co pomoze jg wzmocnic®.

Kuracja solg gorzka

To jedna z najpopularniejszych metod
oczyszczania watroby. Trwa 2 dni. Naj-
lepiej tak ja zaplanowad, by drugi
dzien mozna bylo spedzi¢ w domu,
odpoczywajac. W tym czasie nie na-
lezy zazywaé zadnych lekéw oprécz
bezwzglednie koniecznych. Na dzien
przed jej rozpoczeciem nie pij napa-
row ziotowych, alkoholu lub kawy.
Jako ze nikotyna ostabia efekty kura-

¢ji, osoby palace powinny wstrzymacd
sie od natogu na czas jej trwania.

Potrzebujesz:

* soli gorzkiej (siarczan magnezu),

* 1-2 czerwonych grejpfrutéw,

* 0,5 szklanki oliwy z oliwek
z pierwszego tloczenia,

* pollitrowego stoika z pokrywka,

¢ stomki,

¢ soku z marchwi i poma-
raiczy lub winogron,

* winogron, banana lub awokado,

* jogurtu, kwasnego mleka lub
soku z kiszonej kapusty,

* ornityny — aminokwasu wzmagajace-
go usuwanie amoniaku z organizmu
przez zwigkszenie syntezy mocznika
w cyklu mocznikowym w watrobie.
Przyspiesza ona watrobowe procesy
odtruwania, korzystnie wplywajac
na przemiany biatek i ttuszczéw.
Pierwszego dnia positki nie powinny

zawiera¢ ttuszczu i produktéow mlecz-

nych. Mozesz jes$¢ kasze, chleb, gotowa-
ne warzywa, pieczone ziemniaki. Précz
tego wypij minimum 1 1 wody. Ostatni
positek zjedz o 12. Do godz. 15 mo-
zesz przyjmowac plyny.

Rano zréb lewatywe.

O godz. 15.00 rozpusc¢ s6l gorzka

w 3 szklankach przegotowanej zimnej

wody (750 ml). Ilo$¢ soli uzalezniona

jest od Twojej masy ciata. Dla wagi
ponizej 70 kg potrzeba 70 g, miedzy

70 a 80 kg — 80 g, a powyzej 80 kg — 90 g.

W ten spos6b uzyskasz
4 porcje roztworu do picia
po 3/4 szklanki (180 ml). Schlodz
go w lodéwece i pij zimny.

O godz. 18.00 wypij pierwszg porcje
rozpuszczonej soli gorzkiej. Po wy-
piciu przeplucz usta czystg woda.

O godz. 20.00 wypij druga por-
cje. Przejdz sie po mieszkaniu
lub pogimnastykuj, by przyspie-
szy¢ oczyszczanie jelit pod wply-
wem dziatania roztworu soli.

O godz. 21.45 wlej p6t szklanki
(125 ml) oliwy z oliwek do stoicz-
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ODPOWIEDNI
CUKIER
BERBERYNA
SINGULARIS

Produkt zawiera opatentowany
ekstrakt z korzenia berberysu
REBERSA®, standaryzowany
na zawarto$¢ 99.8% berberyny.
Ekstrakt z korzenia berberysu pomaga
kontrolowa¢ poziom glukozy we krwi,
obnizac stgzenie trojglicerydow
we krwi oraz wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu.

Suplement diety Odpowiedni
Cukier Berberyna Singularis Superior
ma w skladzie rowniez opatentowany

i przebadany ekstrakt z owocow
pieprzu czarnego Bioperine®
standaryzowany na zawarto$¢
95% piperyny, wspomagajacy
wchlanianie sktadnikéw odzywczych.

Berberyna dzieki swoim
wlasciwoséciom antyoksydacyjnym
moze chroni¢ watrobe i wspierac jej
regeneracje. Berberyna wspomaga
procesy detoksykacyjne watroby.

B SINGULARIS!
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Trucizna w kieliszku

Jezeli kazdego ranka budzisz sie zmeczona, a jednocze$nie codziennie pijesz alkohol
- chocby niewielka ilo$¢ - to by¢ moze wtasnie ten nawyk okrada Cie z porannej

sity zyciowej. Alkohol jest dla ludzkiego organizmu toksyczny, poniewaz nie
jestesmy w stanie go wydali¢. Watroba musi przetworzy¢ go w inng substancje,

a mianowicie w aldehyd octowy, ktéry moze nastepnie zosta¢ wydalony. Proces ten
pochtiania energieg, a organizm nadaje tej detoksykacji znaczenie priorytetowe wobec
zaopatrywania nas w energie pozwalajaca cieszyc¢ sie nowym dniem. Sposéb, w jaki

alkohol rozktadany jest w organizmie, moze prowadzi¢ do zaburzenia réwnowagi
hormondw piciowych, zmeczenia, niepokoju i magazynowania ttuszczu.

Wiele napojéw alkoholowych ma réwniez bardzo wysokg zawartos¢
cukréw (weglowodandw), przez co wymagajg one insuliny, co takze moze
prowadzi¢ do zmeczenia i odktadania tkanki ttuszczowej. Powoduje
to réwniez nadmierng produkcje kortyzolu, ktéry staje sie kolejnym sygnatem
wywotujgcym wyczerpanie organizmu i magazynowanie ttuszczu.

ka z pokrywka. Wycisnij grejpfruty.
Otrzymany sok przecedz, tak by uzy-
skac¢ pét szklanki czystego soku.
Dolej go do oliwy z oliwek, zamknij
stoik i doktadnie nim wstrzasnij.

O godz. 22.00 ponownie wstrza$nij
stoikiem. Polknij 10 kapsulek ornityny
po 250 mg kazda, a nastepnie — najle-
piej przez stomke — popij je roztworem
ze stoika. Reszte napoju wypij w ten
sam sposéb (matymi tykami przez
slomke) w ciggu kwadransa. Potem
uléz sie na plecach z glowg wysoko
na poduszkach. Lez spokojnie, nie
obcigzajac miesni brzucha przez
20 min — od tego zalezy powodzenie
calej kuracji. Czasem mozna wyczué
przesuwanie kamieni w drogach
z6lciowych. To zjawisko normalne
i nie stanowi powodu do niepokoju.
Podczas oczyszczania nie odczujesz
bélu, bo sél gorzka rozszerza drogi
z6lciowe. Po 20 min mozesz zmieni¢

pozycje i swobodnie ulozy¢ sie do snu.

Nastepnego dnia rano, jednak
nie wcze$niej niz o 6.00 i nie p6z-
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niej niz 0 9.00, wypij % szklanki
rozpuszczone;j soli (3. porcja).

2 godz. p6zniej wypij ostatnia,
czwartg porcje rozpuszczonej soli.

Po 2 godz. wypij 1-2 szklanek
$wiezo wyciénietego soku z mar-
chwi i pomaranczy w proporcji
1:1 albo czystego soku z winogron.

Po uplywie godziny mozesz zjes¢
troche winogron, banana lub awoka-
do. Dla uzupelnienia flory bakteryj-
nej wypij troche jogurtu, kwasnego
mleka lub soku z kiszonej kapusty.

Po kolejnych 2 godz. mozesz za-
cza¢ sie normalnie odzywiaé, uni-
kajac jednak ttustych potraw.

Od momentu wypicia pierwszej
porcji soli gorzkiej do konca kuracji,
a nawet 2-3 dni po niej normalnym
zjawiskiem jest luzny stolec. Gdy dru-
giego dnia zauwazysz w nim zielone
kuleczki, to znak, ze watroba faktycznie
sie oczyszcza. Po zakonczeniu odtru-
wania pierwszy poranny mocz moze
by¢ metny. To zupelnie normalne,
bo organizm pozbywa sie zanieczysz-

czen. Przez 2 tygodnie po zakonczeniu
detoksu nie wolno przeprowadzaé
gtodowki, by nie ostabiaé toczacego
sig procesu regeneracji watroby’.

Kuracja sokowa

Oczyszczanie watroby mozna tez prze-

prowadzié, stosujac mieszanke sokéw

warzywnych. Niestety jest to kuracja

znacznie dluzsza niz opisana powyzej

—trwa 14 dni. W jej trakcie nie moz-

na je$¢ miesa i jego pochodnych.
Potrzebujesz:

e marchwi,

¢ burakéw,

* ogoérka,

* jabtek,

* sokowiréwki.

Przygotuj mieszanke sokéw z mar-

chwi, buraka i §wiezego ogérka

wedtug proporcji 10:3:3 (250 g mar-

chwi, 75 g burakéw i 75 g ogérka). Pij

ja w ciggu dnia 3-4 razy po p6t szklanki.

W pierwszym roku nalezy przepro-

wadzi¢ 4 kuracje po 14 dni, co 3 mie-

sigce, p6zniej wystarczy raz w roku.
Mozesz tez oczysci¢ watrobe, peche-

rzyk z6lciowy, a przy okazji nerki, przez

3 dni stosujac sok jabtkowy. Uzywaj

tylko $wiezo przygotowanego soku

ze stodkich jabtek zmieszanych z kwa-

$nymi antonéwkami w proporcji 2:1. Pij

powoli matymi tyczkami. Nim zaczniesz

wlasciwa kuracje, przez tydzien pij pét

szklanki soku na kwadrans przed kaz-

dym positkiem. W czasie oczyszczania

nic nie jedz, mozesz przyjmowac tylko

sok jabtkowy. Zazywaj tez jak najwie-

cej ruchu na $wiezym powietrzu.

KAZDEGO DNIA KURAC]I:
* godz. 8 rano — wypij szklan-
ke soku jabtkowego,
* godz. 10 — wypij szklanke soku,
* godz. 12 — wypij 2 szklanki soku
* godz. 14 — wypij 2 szklanki soku,
* godz. 16 — wypij 2 szklanki soku,
* godz. 18 — wypij szklanke soku,
* godz. 20 — wypij szklanke soku.
Jezeli w czasie trwania oczyszczania nie
nastapi wypréznienie, zréb lewatywe’.

Inne zalecenia

Detoksykacja to proces, ktéry zachodzi
w naszym organizmie przez calg dobe
i sktada sie z 2 etapéw: uaktywnienia
i dezaktywacji. W pierwszej fazie od-
padowe zwigzki chemiczne zostaja



uaktywnione
przez rodzine
enzymoéw pod
nazwg cytochrom
P450, przez co staja
sie bardziej szkodli-
we, niz byly na po-
czatku. Nastepnie grupa
czasteczek nosnikowych
je dezaktywuje, tak by mogty
zostaé bezpiecznie przetransportowa-
ne na zewnatrz organizmu. Dla prawi-
dtowego przebiegu obu faz konieczne
sq odpowiednie sktadniki odzywcze.
Warto je dostarczy¢ organizmowi,
by zwiekszy¢ wydajnosé kazdej z nich.
to wlasnie one maja
zasadnicze znaczenie na pierwszym
etapie. Ich bogatym Zrédlem sg produkty
pelnoziarniste, lecz wiele oséb czuje
sie znacznie lepiej, gdy ograniczy lub
wyeliminuje je z diety, poniewaz wywo-
tujg u nich refluks lub wzdecia. Jezeli
zboza dodajg Ci energii, ciesz sie nimi
w formie nieprzetworzonej. Jednak gdy
produkty petnoziarniste Ci nie stuza,
nie jedz ich. Siegnij wtedy po watrébke,

wieprzowine,
wolowine, kur-
" czaka, zielone
warzywa liscia-
y ste, pomidory,
jaja, orzechy,
nasiona lub dobrej
jakosci suplementy®.
Do prawidto-
wego przebiegu reakcji
drugiej fazy detoksykacji koniecz-
ne sg aminokwasy. Jak sie bowiem oka-
zuje, hamuja one aktywnos$¢ komérek
gwiazdzistych watroby (HSC), ktére
sprzyjaja jej wiéknieniu. Profesor Jian
Liang z Uniwersytetu Guangxi na pod-
stawie analizy produkowanych przez
te komérki bialek wykazal, ze tauryna
— aminokwas wytwarzany z metioniny
i cysteiny — sprzyja apoptozie, czy-
li zaprogramowanemu samobdjstwu
komérek gwiazdzistych. Naturalnym
zrédtem tauryny jest mieso, zwlaszcza
podroby (np. watroba), ryby i malze®.
To jednak nie wszystko. Z ami-
nokwaséw powstaje tez glutation,
ktéry koncentruje sie zwlaszcza

e Ry
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w watrobie, gdzie pelni funkcje gtéw-
nego czynnika odtruwajacego.

Spoéréd 20 aminokwaséw 10 uwa-
zanych jest za niezbedne do zZycia.
Jednak nasz organizm nie umie ich sam
wyprodukowa¢, dlatego musimy je so-
bie dostarcza¢ wraz z pozywieniem.
Zadbaj, by w Twoim jadlospisie znalazly
sie sezam oraz bragzowy ryz, bowiem
ich profile aminokwaséw wzajemnie
sie uzupelniaja, dajac Ci wszystkie po-
trzebne biatka. Ponadto Zr6diem tych
substancji sa migso, ryby, jaja, mleko,
nasiona chia, orzechy, soczewica, cie-
ciorka, komosa ryzowa (quinoa).

SEE wchodzi w skiad glutationu
— gtéwnego, detoksykantu wystepujace-
go naturalnie w komérkach. Glutation
oczyszcza pltyny miedzykomérkowe,
zapobiegajac w ten spos6b penetracji
toksyn do komoérek. Ponadto dzialanie
innych, mniej licznych detoksykantéw,
takich jak witaminy C i E, zalezy od tego
zwigzku. Ten silny antyoksydant jest
kluczowym sktadnikiem w neutraliza-
cji H202 w tluszczach. Organizm nie
jest w stanie absorbowa¢ glutationu

REKLAMA
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Spragniona watroba

Kazdego miesigca przybywa badan na temat jonizowanej wody wzbogaconej wodorem.
Warto rozwazyc¢ wiaczenie jej do diety, gdy chcemy zadbac o watrobe. Badania kliniczne
sugerujg bowiem, ze spozywanie wody bogatej w wodor byto korzystne w przypadku:
zespotu metabolicznego?, cukrzycy?, hiperlipidemii3, a zatem w przypadku schorzen,
ktdre sprzyjaja rozwojowi niealkoholowej sttuszczeniowej choroby watroby oraz redukgji
stresu oksydacyjnego wywotanego przewlektym zapaleniem watroby typu B“.
Jak zatem poprawic trawienie, kontrolowac wage lub schudng¢? Zacznij
od wypicia zaraz po przebudzeniu 500 ml (czyli 2 szklanek) $wiezo zjonizowanej,
zasadowej wody wodorowej. Za kazdym razem, kiedy wypijesz 1 lub
2 szklanki wody zasadowej, odczekaj 20 min. Chodzi o to, by Twéj wrazliwy
na pH odzwiernik otworzyt sie szeroko i wpuscit wode do gdrnego jelita.
Po tym czasie mozesz wypi¢ kolejne 2 szklanki, to da Ci dzienng ,,podstawe”
w postaci litra zywej wody zawierajacej wodor, oraz mikroelementy i przeciwutleniacze!
Dlaczego tak wazne jest, zeby odczekac 20 min?
Zawsze powinnismy dbac o to, zeby nie wypija¢ zbyt duzo wody podczas
jedzenia. Nasz zotadek oraz zwieracz odzwiernika wyposazone sg w starannie
zaprojektowane ,,czujniki” o bardzo inteligentnych petlach sprzezenia
zwrotnego. Gdy zotadek wykryje jakikolwiek pokarm, traktuje go automatycznie
jak positek i zaczyna wytwarzac kwas, zeby go przetrawic.
Poza tym picie wysoce zasadowej wody do positku lub zbyt wczesnie po positku
moze mie¢ negatywny wptyw na zdolnos¢ Zotadka do wydajnego przetrawienia

pozywienia. Pamietaj... dla zdrowego trawienia
potrzebujesz kwasnego Srodowiska w zotgdku!
Dlatego po kazdym positku odczekaj przynajmniej
1-3 godz., aby Twoj zotadek miat czas strawic¢ pokarm.

BIBLIOGRAFIA
1. Journal of Clinical Biochemistry
and Nutrition, 2010. 46(2): 140-9
2. Nutrition Research, 2008. 28:

Potem mozesz wypic jonizowana wode wodorowa. 137-43

Dzieki temu nie tylko nawodnisz organizm, co jest
bardzo istotne podczas oczyszczania i regeneracji

watroby, ale réwniez pomozesz go odzywic.

jako takiego, musi go wyprodukowac,
korzystajac z dostarczonych przez nas
substancji, w tym wlasnie siarki. Pier-
wiastek ten znajdziesz w jajach, cebuli,
czosnku, szalotce oraz brokutach, kapu-
$cie, jarmuzu, brukselce i kalafiorze'.

Zafunduj watrobie
urlop od toksyn
Na czas kuracji oczyszczajacej catko-
wicie wyeliminuj kofeing (zawieraja
ja kawa, napoje energetyczne, cola,
czekolada, tabletki odchudzajgce),
alkohol, ttuszcze trans, rafinowa-
ne cukry oraz czerwone migso.
Po detoksie staraj sie ograniczac¢ ich
spozycie. Pamietaj réwniez o zmniej-
szeniu liczby stosowanych w czasie
odtruwania kosmetykéw. Wszystko,
co naktadasz na cialo, moze zostaé
wchlonigte do wnetrza organizmu.
Aby odciazy¢ watrobe, wybieraj
tylko takie, ktére nie zawieraja
sktadnikéw syntetycznych. &
Dla lepszego zapamieta-
nia, jakie produkty sprzy-
jaja kumulacji toksyn,
dr Elson Haas, lekarz me-
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3. Journal of Lipid Research, 2013.
54(7): 1884-93; Lipids Health Dis,
2015. 14:159

4. Clin Transl Sci, 2013. 6(5): 372-5

dycyny holistycznej, podaje akronim
SNACC (ang. snack — przekaska)'.

S — sugar, czyli cukier,

N — nicotine, czyli nikotyna,

A — alkohol,

C — caffeine, czyli kofeina

C - chemicals, czyli chemikalia.

Gorzkie i spotka

Watroba kocha roszponke, cykorie,
rukole, rukiew wodng, endywie, czo-
snek niedzwiedzi, pokrzywe i mni-
szek lekarski. Wszystkie one bowiem
zawierajg naturalng goryczke, a sub-
stancje gorzkie pobudzajg przemiane
materii i trawienie, obnizajg wysoki
cholesterol, korzystnie wplywaja na za-
chowanie réwnowagi kwasowo-zasa-
dowej, a przy tym hamujg apetyt.

Ponadto wspomagaja wydalanie
toksyn oraz wody zatrzymanej w or-
ganizmie. Zdaniem Marion Grill-
parzer, autorki ksigzki pt. ,Detoks
w tydzien”, 3-tygodniowa kuracja
substancjami gorzkimi regeneru-
je wszystkie narzady trawienne.

Poszukiwana: serotonina

Zakres uszkodzenia tkanek watroby
zalezy od wzglednego nasilenia pro-
ces6w bliznowacenia (zwl6knienia)

i regeneracji (powstawania nowych he-
patocytéw). Podczas badan na modelu
mysim naukowcom z Newcastle Univer-
sity udato sie zablokowaé tworzenie sie
blizn, a tym samym zapewni¢ przewage
regeneracji tkanek. Odkryli oni bowiem,
ze komoérkami gwiazdzistymi kieruje...
poziom serotoniny. Gdy zatem manipu-
luje sie receptorami, za pomoca ktérych
hormon szcze$cia kontroluje komérki
gwiazdziste, mozna uzyskaé efekty
w terapii przewleklych stanéw
zapalnych tego narzadu. To nie
wszystko. Précz przyczyniania
sie do regeneracji uszkodzonych
komérek watroby serotonina



66 Metaanalizy wykazaty zmniejszenie zawartosci
ttuszczu w watrobie pod wptywem ¢wiczen fizycznych.
Korzystniejszy jest wysitek dtuzszy i intensywniejszy
(bieganie) niz o umiarkowanym nasileniu (spacery). 9

ma réwniez wplyw na trawienie. Dlatego
zacznij sie ruszaé — aktywnos¢ fizyczna
sprzyja jej wytwarzaniu — ogladaj ko-
medie i po prostu réb to, co lubisz'*.

Ogranicz owoce

Sa one bogate w cukier - fruktoze.

Do jej przetworzenia organizm po-
trzebuje witaminy B1, ktérej réwniez
uzywa watroba w procesach metabo-
licznych. Gdy cata witamina zostaje
zuzyta do przeksztalcenia cukréw,
odtruwanie zaczyna szwankowaé. Mo-
zesz sobie pozwoli¢ na 2 kwasne jabl-
ka dziennie lub zastgpi¢ jedno z nich
150 g Swiezych owocow jagodowych.

Ostropest w akcji

To najlepiej zbadana prowatrobowa
ro$lina. Swoje protekcyjne dziatanie
zawdziecza duzej zawarto$ci antyok-
sydacyjnej sylimaryny, ktdra nie tylko
przeciwdziala powstawaniu wolnych
rodnikéw, ale réwniez funkcjonuje
jako czynnik blokujgcy wigzanie sie
toksyn z receptorami bton komér-
kowych hepatocytéw. Jak pokazujg
liczne studia, zwigzek ten zmniej-
sza uszkodzenie watroby wywotane
przez acetaminofen, tetrachlorek
wegla czy alkohol. Ponadto wspiera
regeneracje i powstawanie nowych
hepatocytéw. Mozna uzywaé go w po-
staci ekstraktu, olejku lub kropli*®.

Moc szatwii i rozmarynu

Juz starozytni Grecy uzywali ich

do leczenia watroby. Wspélczesne
odkrycia naukowe dowodzg, ze mieli
racje. Zawarte w rozmarynie polife-
nole, olejki eteryczne i mineraly po-
budzajg przeplyw zélci, poprawiajg
ukrwienie watroby i usprawniajg jej
odtruwanie. Natomiast szatlwia — jak
wskazuje $w. Hildegarda z Bingen

- dziata rozkurczowo i przeciwzapal-
nie, a ponadto wspiera regeneracje
watroby. Jak wynika z badan, jest ona
rownie skuteczna, jak metformina,
ktéra dziata poprzez zmniejszenie

wytwarzania glukozy w watrobie,

jak réwniez zwiekszenie wrazliwosci
komérek na insuling'. W wielu bada-
niach stwierdzono, ze wyciag z szatwii
ma dziatanie hipoglikemiczne. Zwlasz-
cza przed obfitym positkiem warto
wypic¢ filizanke herbaty szalwiowe;j.

Pij herbatke hibiskusowq

Utatwia ona trawienie, dziala wzmacnia-
jaco na watrobe, a przy tym oczyszcza
drogi moczowe. Lyzke stolowq hibiskusa
zalej szklankg wrzatku. Parz 10 min. Pij
po szklance dziennie przez 3 tygodnie,
nastepnie zréb przerwe na 2 tygodnie.
Nie mieszaj naparu z innymi ziotami.

Szukaj witaminy E

Lekiem pierwszego rzutu u chorych

z niealkoholowym stluszczeniem
watroby (NAFLD) jest tokoferol. Jak
wykazaly badania, poprawia on hi-
stologiczne i biochemiczne objawy
NAFLD, ale nie wplywa na wiéknienie
watroby"’. Dluzsze stosowanie wita-
miny E wigze sie jednak z ryzykiem
rozwoju chor6b nowotworowych
(szczegdlnie raka prostaty) oraz uktadu
sercowo-naczyniowego. Dlatego terapia
taka przeznaczona jest dla pacjentéw

z potwierdzona biopsja chorobg i nie
powinna trwa¢ dluzej niz 12 miesiecy.
Zalecana dawka: 800 j.m. na dzien

Pus¢ ciato w ruch

Regularny wysilek fizyczny zmniejsza
prawdopodobienstwo rozwoju cukrzy-
cy typu 2, nadcis$nienia tetniczego,
dyslipidemii, zespotu metabolicznego
i insulinoopornosci, a wiec zar6wno
choréb towarzyszacych NAFLD, jak

i przyczyn tego zaburzenia. Co wiecej,
sprzyja odchudzaniu. Tymczasem jak
donosza badacze, u 97% osdéb, ktére
stracily >10% masy ciala, dochodzi
do cofniecia sie objawéw NAFLD'!

Metaanalizy wykazaly zmniejsze-
nie zawartosci ttuszczu w watro-
bie pod wplywem ¢wiczen.
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Pozytywne efekty zwigzane z aktyw-
noécia fizyczna wykazuja efekt zalezny
od dawki. Korzystniejszy jest wysitek
dluzszy i intensywniejszy (bieganie) niz
o umiarkowanym nasileniu (spacery).
Nalezy nie tylko zwieksza¢ aktywnosé
fizyczna, ale réwniez unikaé spoczyn-
kowego trybu zycia. Udowodniono,
ze dlugotrwate siedzenie wykazuje
dodatnia korelacje z wystgpowaniem
stluszczenia watroby, niezalezng
od stopnia aktywnosci fizyczne;j'’.
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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.

ADHD

ytanie: M6j syn ma

7 lat i chodzi teraz do pierw-
szej klasy. Wychowawczyni
W rozmowie ze mng stwier-
dzita, ze obserwuje u niego
objawy ADHD i poradzita mi,
zebym udata sie z nim do spe-
cjalisty, ktory postawi diagnoze
i ewentualnie przepisze leki.
Moj syn zawsze byt dzieckiem
zywiotowym, petnym energii,
troche przy tym niespokoj-
nym i nieuwaznym, ale nigdy
nie pomyslatabym, ze moze
to oznaczac jakies$ zaburzenia.
Przyznam, ze nie bardzo mam
ched zabierac go do psychiatry,
a juz na pewno nie zgodze
sie na podawanie mu lekéw
zmieniajacych zachowanie.
Z drugiej strony, jesli jednak
jego trudnosci z koncentracja
na lekgji, ciagte wiercenie sie
i przeszkadzanie innym miaty-
by utrudni¢ mu nauke i relacje
w klasie, to wiem, ze koniecz-

82 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2025

nie musze temu jako$ zara-
dzi¢. Czy moge mu pomoc
w jaki$ inny sposéb niz tylko
lekami? O ile mi wiadomo,
nie jest jedynym dzieckiem
w klasie, ktore ma tego typu
problemy. Kiedys chyba nie
byty one tak czeste. Skad takie
nasilenie objawéw ADHD

u matych dzieci? Czy rodzice
popetniaja jakies btedy, czy
tez dzieje sie to z przyczyn
niezaleznych od nas, np.

z powodoéw genetycznych?

dpowiedz: ADHD, czyli

zespot nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem
uwagi, jest zaburzeniem
rozwojowym, objawiajgcym
sie przede wszystkim trudno-
§ciami z utrzymaniem uwagi,
tatwym rozpraszaniem sig,
trudnos$ciami z organizacja
zajeé, a takze impulsywno-
$cia, niepokojem ruchowym,
niecierpliwos$cia i ogélnie

nadaktywnoscia, wykraczaja-
ca ponad poziom oczekiwany
dla danego wieku i stopnia
rozwoju dziecka. Objawom
tym towarzyszy¢ mogg w roz-
nym stopniu deregulacja emo-
cjonalna, drazliwo$¢, trud-
no$ci w nauce, zaburzenia
motoryczne (np. tiki), a cza-
sem tez zaburzenia psychicz-
ne, takie jak lek i depresja.
Wedlug metaanalizy
z 2023 r. odsetek przypad-
kéw ADHD wéréd dzieci
w wieku 3-12 lat wyno-
sil 7,6%, a wéréd na-
stolatkéw w wieku
12-18 lat — 5,6%'. W ostat-
nich latach obserwuje sie
znaczacy wzrost liczby
zdiagnozowanych przy-
padkéw ADHD, lecz nie-
watpliwie we wzroScie tym
pewna role odgrywa tez
zwiekszenie §wiadomosci
tego schorzenia w spole-
czenstwie za sprawg me-
diéw, a w konsekwencji
— czestsze zglaszanie sig
do specjalistéw i czestsze
diagnozowanie problemu.
Mozemy wyr6znic¢ 3 gléwne
rodzaje ADHD. W pierwszym
przewazajg objawy braku
uwagi, w drugim — nadpo-
budliwosci ruchowej, a trze-
ci jest typem mieszanym,
laczacym w sobie objawy
dwéch poprzednich.
Symptomy ADHD poja-
wiajg sie w dziecinstwie,
ale czesto utrzymuja sie
tez w okresie dojrzewania,
a nawet w wieku dorostym.
Wystepuja ok. trzykrotnie
czesciej u chtopcéw niz
u dziewczynek. Trzeba za-
znaczy¢, ze w tej drugiej gru-
pie zaburzenia tego rodzaju
przejawiaja sig w odmienny
spos6b, czesto bardziej
subtelny i zinternalizowa-
ny, powodujacy tez mniej
probleméw w zachowaniu.
U dziewczynek przewaza
brak uwagi i koncentraciji,
potaczony nierzadko z ni-
ska samoocena, podczas

gdy u chtopcéw dominuja
zachowania nadaktywne.

Geny czy Srodowisko?
Cho¢ dokladne przyczyny
ADHD pozostaja niewyja-
$nione, to jednak wigkszosé
badaczy sklania sig ku teorii,
iz problem ten jest wynikiem
polaczenia czynnikéw dzie-
dzicznych i srodowiskowych.
Nie ma pojedynczej przyczy-
ny wywolujacej ADHD, a na-
razenie na czynniki ryzyka
nie musi automatycznie wy-
zwalaé tego typu zaburzen.
Pod wzgledem neurolo-
gicznym ADHD powigzano
z nieprawidlowosciami
rozwoju struktur i funkcjo-
nowania mézgu, szczegblnie
w okolicach biorgcych udziat
w funkcjach wykonawczych
i regulacji uwagi, takich jak
kora przedczotowa i jadra
podstawy. Nieprawidtowosci
te moga wynikac z nier6w-
nomiernego tempa rozwoju
poszczegblnych struktur
mézgowych, a szczegblnie
obszar6w zwigzanych z uwa-
ga oraz emocjami i ich ha-
mowaniem. Obszary te moga
tez wykazywac¢ mniejszg
aktywno$¢ niz u pozosta-
lych os6b, za to struktury
uczestniczace w ,,marzeniach
na jawie” i fantazjowaniu
bywaja bardziej aktywne.
Bardzo waznym czynni-
kiem jest deregulacja uktadu
dopaminy i noradrenaliny,
czyli neuroprzekaznikéw
o kluczowym znaczeniu
dla kontroli uwagi i zacho-
wania. Poza obnizeniem
ich pozioméw zaburzone
sg takze transport oraz funk-
cjonowanie receptoréw. Nie
jest tez wykluczone, ze poza
dopaming i noradrenaling
w rozwoju ADHD uczestnicza
réwniez inne neuroprze-
kazniki (np. histamina).

Genetyczne obciaienie
Historie rodzinne pacjentéw
dowodza, ze dzieci rodzi-
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c6w z ADHD sg bardziej
zagrozone wystgpieniem
ADHD i innych zaburzen
poznawczych. O przyczy-
nianie sie do ADHD najcze-
Sciej podejrzewa sig geny
receptoré6w dopaminowych,
odgrywajace wazng role nie
tylko w utrzymywaniu uwa-
gi, ale takze w odczuwaniu
nagrody i motywacji. Z ob-
jawami ADHD powigzane
sg tez mutacje gen6w regulu-
jacych transport dopaminy.
Zidentyfikowano jednak
tylko nieliczne przypadki
polimorfizmu genéw, moga-
ce powodowa¢ zaburzenia
sygnalizacji dopaminy, a za-
tem moga one odpowiadac
zaledwie za niewielki pro-
cent przypadkéw ADHD.
Czynniki ryzyka zwigzane
z okresem cigzy i porodu
obejmuja spozywanie przez
kobiete znacznych ilosci
alkoholu, palenie papiero-

co z kolei zmusza do zwigk-
szania spozycia cukru dla
uzyskania tego samego po-
ziomu satysfakcji. Reakcja
dopaminowa na cukier stop-
niowo stabnie, a jednocze-
$nie obniza sie wrazliwo$é
na naturalne nagrody.

Jak podejrzewajg badacze,
nie tylko cukier, ale takze
stodki smak (wytwarzany
np. przez sztuczne stodziki)
moze wplywaé w taki spo-
s6b na szlak dopaminowy.
Prawdopodobnie wystarczy
tylko aktywowanie jego recep-
toréw na jezyku i w jelicie.
Dopamina wydzielana jest
bowiem nie tylko pod wply-
wem aktywacji receptoréw
smakowych, ale takze w wy-
niku metabolizmu i absorpcji
cukréw prostych w jelitach.
Dlatego tez w prowadzo-
nych wczesniej badaniach,
gdy poréwnywano objawy
ADHD po spozyciu cukru

z cyfrowych nowinek umac-
nia tendencje do poszu-
kiwania natychmiastowej

(i krotkotrwatej) gratyfikacji.
W badaniu obejmujacym
ponad 2 500 uczniéw szkét
$rednich stwierdzono,

ze uczestnicy, ktérzy na po-
czatku badania nie wykazy-
wali znaczacych objawéw
ADHD, po 2-letnim okresie
intensywnego korzystania

z mediéw cyfrowych zaczy-
nali spelnia¢ kryteria diagno-
styczne tego zaburzenia®.

Stodkie i inne dodatki

Cukier jest silnym bodzcem
powodujacym wydzielanie
dopaminy. Wedlug jednej

z hipotez dlugotrwate nad-
mierne jego spozycie, powo-
dujace nasilone uwalnianie
dopaminy, z czasem prowadzi
do zmniejszenia ilosci recep-
toréw tego neuroprzekaznika
i ostabienia jego sygnalizaciji,

zZwracajg uwage na znaczenie
okolicznoéci psychospo-
fecznych, takich jak relacje
rodzinne, niedostatek uwagi
i opieki ze strony rodzicéw,
przewlekly stres czy niewla-
sciwe metody edukacji.
Niektérzy eksperci su-
gerujg nawet wyréznienie
2 podtyp6éw ADHD: pierw-
szy to ,klasyczna”, neuro-
rozwojowa postaé choroby
o podlozu w znacznej mierze
genetycznym, objawiajaca
sig wczesénie, silnie reagujaca
na leki, wysoce dziedziczna
i do$¢ rzadko wystepujaca,
podczas gdy typ drugi to ob-
jawiajaca sie p6Zniej postaé
nabyta pod wplywem czynni-
kéw srodowiskowych i przez
te czynniki napedzana®.

Cgfrowe zagrozenie

Obecnie jednym z najpow-
szechniejszych czynnikéw,
ktéry moze odgrywac role

sOw, narazenie na zanie-
czyszczenia §rodowiska

(np. wielopierécieniowe
weglowodory aromatyczne)
oraz promieniowanie elektro-
magnetyczne. Bardzo silnie
powiazane z wystepowaniem
ADHD u potomstwa jest sto-
sowanie przez ciezarng pa-
racetamolu (acetaminofenu).
Czynnikiem sprzyjajacym
jest tez otylos$¢ matki przed
ciaza i w jej trakcie, prawdo-
podobnie ze wzgledu na pod-
wyzszony poziom cytokin
prozapalnych, zaburzajacy
rozw6j mozgu plodu. Takze
cukrzyca cigzowa zwieksza
ryzyko zmian morfologii mé-
zgu. Prawdopodobienstwo
ADHD jest wyzsze u dzieci
urodzonych przedwcze-

$nie, a takze u tych z niskg
waga urodzeniows i stabg
punktacja w skali Apgar.

Do wystapienia ADHD
moze przyczyniaé sie tez caly
szereg czynnikéw oddziatu-
jacych na dziecko juz po uro-
dzeniu, przez caly okres dzie-
cinistwa i mlodosci. Badacze

we wzroscie liczby diagnoz
ADHD, sg media cyfrowe,
z ktérych wiele dzieci i na-
stolatkéw moze korzystac
praktycznie bez ograniczen.
Ré6Znego rodzaju badania
potwierdzajg zwigzek miedzy
nimi a zaburzeniami kontroli
poznawczej. Jak wykazaly
skany rezonansu magnetycz-
nego, intensywne korzystanie
z medi6éw elektronicznych
wigze sie ze zmniejszeniem
gestosci istoty szarej w obsza-
rze o decydujacym znaczeniu
dla kontroli poznawczej’.
Stwierdzono takze zmniejsze-
nie objetosci struktur uktadu
limbicznego (odpowiadajg-
cego m.in. za regulowanie
emocji oraz zapamietywanie
i motywacje), jak réwniez
znaczaca negatywng zalez-
no$¢ miedzy korzystaniem
z aplikacji spolecznosciowych
a zdolnoscig do syntezy dopa-
miny w skorupie mézgowia®.
Aktywno$¢ w mediach
spolecznosciowych dziata
na moézg niczym silna na-
groda, a czeste korzystanie
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Réinego rodzaju badania potwierdzaja zwiazek miedzy
mediami cyfrowymi a zaburzeniami kontroli poznawczej.
Jak wykazaty skany rezonansu magnetycznego,
intensywne korzystanie z mediéw elektronicznych wiaze
sie ze Zmniejszeniem gestosci istoty szarej w obszarze
0 decydujacym znaczeniu dla kontroli poznawczej.

i aspartamu, nie stwierdzano
zadnej r6znicy, co sktonito
badaczy do — niestusznego,
jak sie wydaje — odrzuce-
nia hipotezy ,,cukrowej”.
Zwiazek miedzy spozy-
ciem cukru i stodzonych
napojoéw a wystepowaniem
objawéw ADHD potwier-
dzono w metaanalizie 7 ba-
dan, obejmujacych tgcznie
ponad 25 tys. dzieci. Jak
zauwazyli badacze, nie tyle
sam cukier, ile stodzone
napoje zwigkszaly ryzy-
ko wystapienia objawéw
ADHD (i to az o 40%)°".
Obecnie dodatek cukru
stanowi 15-20% dzienne-
go spozycia kalorii u oséb
dorostych, a szacuje sie,
ze u co czwartego dziecka
dodane cukry moga stano-
wi¢ ponad 25% diety’.
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Warto zauwazy¢, ze reduk-
cje liczby receptoréw dopa-
miny w obszarach mézgu
zwigzanych z nagroda w wy-
niku czestego uwalniania tego
neuroprzekaznika zaobserwo-
wano tez u oséb uzaleznio-
nych od kokainy i heroiny.
Wynika z tego, Ze czeste
spozywanie cukru moze
prowadzi¢ do swego rodzaju
uzaleznienia, wywolujacego
zachowania o charakterze
zblizonym do klasycznego
uzaleznienia od narkotykéw.

Dhugotrwale spozywanie
cukru moze tez mie¢ podob-
ne skutki jak genetycznie
uwarunkowane zmniejszenie
ilosci receptoréw dopamino-
wych. Redukcja liczby tych
receptoréw skorelowana
jest z nasileniem nieuwagi,

z obnizeniem wrazliwosci

plata czotowego na naturalne
nagrody, a takze z ostabie-
niem sygnaléw hamujacych,
wytwarzanych przez kore
czolowa, co prowadzi do za-
chowan impulsywnych i utra-
ty kontroli emocjonalnej, cha-
rakterystycznych dla ADHD.
Niebezpieczne mogg by¢
takze inne dodatki spozyw-
cze, ktére wprawdzie nie
sg samodzielng przyczyna
choroby, ale moga sie do niej
W znaczacy sposob przyczy-
niaé. Juz w 1973 r. dr Ben-
jamin Feingold przedstawit
artykul oparty na wlasnych
obserwacjach klinicz-
nych, w ktérym sugerowat,
ze nadaktywno$¢ i problemy
z nauka u dzieci mogg wyni-
ka¢ ze spozywania pewnych
sztucznych dodatkéw. Nie-
stety jego praca zostala skry-
tykowana przez $rodowiska
medyczne i farmaceutyczne
jako niepoparta badaniami
z grupa kontrolna. W ostat-
nich latach potwierdzono
jednak, ze dodatek sztucz-
nych barwnikéw lub ben-
zoesanu sodu (albo jednego
i drugiego) powoduje u dzieci
nasilenie nadaktywnosci,
braku uwagi i impulsywnosci,
prowadzacych do trudnosci
edukacyjnych, i nie dotyczy
to tylko dzieci z ADHD, ale
i populacji og6lnej®.
Spozycie sztucznych
barwnikéw moze wigzaé sig
bezposrednio z uwalnianiem
histaminy oddziatujacej
na inne neuroprzekazniki,
a poprzez wplyw na metabo-
lizm moze wywiera¢ wplyw
na mozg bez przekraczania
bariery krew-mozg. Wykaza-
no m.in., ze barwniki takie
jak tartrazyna (z6tcien zyw-
no$ciowa, E102) i zétcien
pomaranczowa (E110) zna-
czaco zwiekszajg wydalanie
cynku, odgrywajacego wazna
role w produkcji neuroprze-
kaznikéw". Tu nasuwa sig
pytanie, ktére jeszcze skiad-
niki odzywcze moga by¢

usuwane z organizmu przez
sztuczne dodatki spozywcze.
Weciaz brakuje wyczerpuja-
cych badan na ten temat.

Toksyny i szczepienia
Istotng role w zaburzeniach
typu ADHD odgrywaja toksy-
ny $rodowiskowe. U plodéw
i malych dzieci nizszy jest
poziom enzymow detoksyku-
jacych, w wyniku czego np.
pestycydy fosforoorganiczne
moga wyrzadzaé wieksze
szkody w ich organizmach.
Zwiazki te zaburzaja sygnali-
zacje acetylocholiny (majacej
kluczowe znaczenie dla pro-
cesOW uczenia sig, zapamie-
tywania i koncentracji) oraz
innych neuroprzekaznikéw.
Pestycydy chloroorganiczne
i polichlorowane bifenyle
zakl6cajg natomiast aktyw-
no$¢ dopaminy. Pestycydy
te powigzano w wielu bada-
niach z wyzszym ryzykiem
ADHD. Mozliwy jest réwniez
zwigzek ADHD z narazeniem
na oddzialywanie metali cigz-
kich, nawet w stosunkowo
niewielkich stezeniach. Udo-
wodniono neurotoksyczne
dziatanie m.in. rteci, otowiu
i manganu. W przypadku
tego ostatniego pierwiast-
ka potwierdzono znaczace
powiagzanie wyzszego po-
ziomu w organizmie i wo-
dzie pitnej z zachowaniami
nadaktywnymi u dzieci®.
Badacze zaczynaja réw-
niez uwazniej przygladac
sig dlugofalowym skutkom
szczepienn. W niedawnym
badaniu dzieci objetych opie-
ka medyczna na Florydzie
stwierdzono, ze wakcynacja
wigze sig ze znaczaco wyz-
szym ryzykiem zaburzen
neurorozwojowych, takich jak
zaburzenia ze spektrum au-
tyzmu oraz ADHD. U szcze-
pionych wcze$niakéw ryzyko
wystapienia co najmniej
jednego z tych zaburzen
bylo ponad dwukrotnie wyz-
sze niz u nieszczepionych



(39,9% wobec 15,7%)'". W in-
nym badaniu por6wnywano
odsetek probleméw zdrowot-
nych u dzieci w powigzaniu
z ich szczepieniem, karmie-
niem piersig i rodzajem poro-
du. Obok ADHD sprawdzono
tez czesto§¢ wystepowania
alergii, autyzmu, astmy, za-
burzen zotgdkowo-jelitowych
i przewleklych infekcji ucha.
Najnizszy odsetek probleméw
zdrowotnych wystepowat
u dzieci nieszczepionych
i karmionych piersig, naj-
wyzszy — u szczepionych
i niekarmionych piersia.
Mniej zagrozone byly dzieci
nieszczepione i urodzone
w spos6b naturalny, a bar-
dziej — szczepione i urodzone
poprzez cesarskie ciecie'”.
Niezaleznym czynni-
kiem ryzyka wystepowania
ADHD w wieku szkolnym
moze by¢ tez podawanie
dzieciom lekéw antyhi-
staminowych w pierw-
szych 2 latach zycia'’.

Kontrowersje wokot

diagnoz i lekow

W zadnym przypadku nie
powinni$§my rozpatrywac
ADHD jako samoistnie po-
jawiajacego sie zaburzenia,
oderwanego od kontekstu
spotecznego i rodowiskowe-
go. Jest ono bowiem przede
wszystkim produktem od-
dzialywan miedzy wymaga-
niami otoczenia a zdolnoécia
jednostki do sprostania

tym wymaganiom lub ada-
ptowania sie do nich. Ne-
gatywny wplyw objawéw
ADHD na zycie dziecka

jest réwniez uzalezniony
od kontekstu spotecznego
(np. narzuconego sposobu
uczestniczenia w eduka-

cji i innych zajeciach).

3 lata temu przeprowadzo-
no ciekawe badanie, w kt6-
rym poréwnano jakosé¢ zycia
2 grup dzieci i nastolatkéw
o podobnym poziomie obja-
woéw nadaktywnosci i braku

uwagi. R6znica polegata

na tym, ze u uczestnikow

z jednej z nich ADHD bylo
zdiagnozowane, natomiast
druga takich diagnoz nie
posiadata. Wprawdzie obie
grupy w podobny sposéb oce-
nialy swa jakos¢ zycia, ogélne
zdrowie, szczedcie i zaufanie
w grupie réwiesniczej, jed-
nak uczestnicy z diagnoza
ADHD wykazywali nizsze
poczucie przynaleznosci

do szkolnej spotecznosci oraz
gorsza ocene swych zdolno-
$ci szkolnych i skuteczno-
§ci. Przejawiali tez wiecej
negatywnych zachowan
spolecznych i mieli wigkszg
skltonnos¢ do samookaleczen.
Swiadczy to o tym, ze diagno-
za ADHD (i by¢ moze takze
idace za nig leczenie) nie po-
wodujg poprawy jakosci zycia
mtodziezy, natomiast moga
wyrzgdzaé¢ szkody zwigzane

z nadaniem ,etykietki” tej
choroby, takie jak stygmatyza-
cja, uprzedzenia, odwrécenie
uwagi od innych probleméw
lub tez wytworzenie w mlo-
dym czlowieku poczucia
niemozno$ci zmiany'.

Weigz trwa debata dotycza-
ca potrzeby stosowania lekow
u dzieci z niezbyt nasilonymi
objawami ADHD. W terapii
czesto stosuje sie stymulanty,
takie jak metylofenidat i am-
fetaminy, co z pozoru moze
wydawac sie paradoksalne,
ale leki te oddzialujg na neu-
roprzekazniki w mézgu,

a konkretnie na dopamine

i noradrenaline, hamujac ich
wychwyt zwrotny. Zwieksza-
jac ich dostepnosé, popra-
wiajg uwage, kontrolowanie
impulséw i regulowanie za-
chowania. Jak wszystkie leki,
moga one jednak wywolywaé
niekorzystne skutki ubocz-
ne, takie jak podwyzszanie
ci$nienia krwi z potencjatem
wytworzenia nadci$nienia

w przyszlosci, inne zabu-
rzenia ukladu krgzenia, jak
arytmia, niedokrwienna cho-
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Iwiazek miedzy spozyciem cukru i stodzonych napojow
a wystepowaniem objawéw ADHD potwierdzono
w metaanalizie 7 badan, obejmujacych tacznie
ponad 25 tys. dzieci. Jak zauwazyli badacze, nie tyle
sam cukier, ile stodzone napoje zwiekszaty ryzyko
wystapienia objawow ADHD - i to az 0 40%!

roba serca, choroba naczyn
mozgowych, niewydolnosé
serca, a takze dolegliwosci
ze strony uktadu pokarmo-
wego, takie jak podraznienia
i stany zapalne §luzéwki,
béle brzucha, mdlosci, wy-
mioty, zgaga, niestrawnoéc,
zaparcia. Moga wystapic tez
podraznienia oczu i zmiany
ci$nienia wewnatrzgatkowe-
go. Niepokojagcym zjawiskiem
jest spowolnienie wzrostu
dziecka i op6Znienie proce-
su dojrzewania jego kosci.

Ruch zamiast lekéw
Podwyzszenie poziomu
dopaminy i norepinefryny
mozna uzyskac tez po-
przez ¢wiczenia fizyczne.
W jednym z badan wyka-
zano, ze 45 min umiarko-
wanych lub energicznych

¢éwiczen fizycznych wy-
konywanych 3 razy w ty-
godniu przez 10 tygodni
poprawito funkcjonowanie
poznawcze i zachowanie

u dzieci z ADHD, umozliwito
im wydajniejsze przetwa-
rzanie informacji i lepsze
utrzymywanie uwagi stu-
chowej'”. Najlepsze efekty
przynosza aktywnosci dosé
skomplikowane, stanowiace
wyzwanie nie tylko dla cia-
fa, ale i dla r6znych obsza-
row mozgu, takie jak sztuki
walki, balet, yzwiarstwo,
gimnastyka, wspinaczka czy
jazda rowerem gérskim.

Jest to uzasadnione, po-
niewaz jednym z gtéwnych
probleméw w ADHD jest
deficyt kontroli hamujacej,
czyli zdolnosci powstrzyma-
nia i poskromienia reakcji
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Dzieci z niedokrwistoscia wywotana niedoborem Zelaza
wykazuj deficyt uwagi, a badanie suplementacji siarczanem
ielaza w dawce 80 mq dziennie przez 12 tygodni przyniosto

znaczace ztagodzenie objawéw ADHD u maluchow
2 niskim poziomem ferrytyny w surowicy krwi

impulsywnych na korzysé
dzialan przemyslanych i kon-
trolowanych. Aktywnosé
fizyczna poprawia kontrole
hamujaca i wyrabia lepsza
samoregulacje zachowania.

Wiecej zieleni
Cwiczenia powinny, w mia-
re mozliwosci, odbywac sig
na wolnym powietrzu. To za-
lecenie réwniez poparte jest
badaniami, ktére pokazuja,
ze aktywno$¢ fizyczna w oto-
czeniu przyrody znacznie
skuteczniej zmniejsza objawy
ADHD. Dwudziestominuto-
wy spacer po parku o wiele
lepiej wplywal na zdolnosé
zachowania uwagi u dzie-
ci z ADHD niz tej samej
dlugosci spacer po miescie
lub pobliskim osiedlu'®.

Juz samo przebywanie
w otoczeniu przyrody ma po-
zytywny wplyw na funkcje
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poznawcze i zdolno$é utrzy-
mywania uwagi. Amerykanski
filozof i psycholog William
James (1842-1910) zapropo-
nowal teorie uwagi, opieraja-
ca sig na rozréznieniu uwagi
intencjonalnej, wymagajacej
wysitku i wykorzystywanej
wtedy, gdy musimy zajaé

sie czyms$, co samo z siebie
naszego zainteresowania

nie wzbudza, oraz uwagi
mimowolnej, o charakterze
automatycznym, odnotowu-
jacej otaczajace nas bodzce.
Dlugotrwate lub intensywne
uruchamianie tej pierwszej
wywoluje w konicu stan
zmeczenia, w ktérym coraz
trudniej jest koncentrowaé
sig i hamowa¢ impulsy.
Objawy te sg tak zblizone

do ADHD, Ze do ich oceny
mozna stosowacé te samg ska-
le. Jednakze, w odréznieniu
od ADHD, zmeczenie uwagi

jest stanem przej$ciowym,
ustepujacym po okresie od-
poczynku. Jak sugeruja ba-
dania, srodowisko naturalne
pomaga usung¢ zmeczenie
wywolane wykorzystywa-
niem uwagi intencjonalnej,
poniewaz nasz odbidr natury
opiera sig przede wszystkim
na uwadze mimowolnej.
Przebywanie na lonie przyro-
dy obniza tez poziom stresu
i kortyzolu, a takze wywiera
pozytywny wplyw na kore
przedczolowa, uczestniczaca
w funkcjach wykonawczych.
Dzieci mieszkajgce w oko-
licach wiejskich, pelnych
zieleni, sg mniej zagrozone
ADHD, a w razie wystapienia
choroby wykazujg mniej na-
silone objawy i lepszg zdol-
no$c¢ koncentracji'’. Badania
konsekwentnie potwierdzaja,
ze w otoczeniu zabudowa-
nym dzieci z ADHD wykazuja
bardziej zmienne zachowania
i og6lnie niski poziom funk-
cjonowania poznawczego'®.

Przydatne suplementy

Wiele popularnych substancji
wykazuje skuteczno$é w ta-
godzeniu objaw6éw ADHD.

Korzystne dziatanie [QiEra00
tuszczowych omega-3fnley 4

by¢ zwigzane z ich rolg w roz-
woju mézgu (m.in. wplywem
na ekspresje genéw i sy-
gnalizacje nerwowa). Wyz-
szy poziom omega-3 moze
tez zwigkszaé aktywnosé
dopaminy i serotoniny. Po-
dawanie fosfatydyloseryny
(300 mg dziennie) z kwasami
omega-3 (120 mg dzien-
nie EPA+DHA w stosun-
ku 2:1) przez 30 tygodni
pozwolilo zmniejszy¢
objawy ADHD, szczeg6l-
nie u dzieci wykazujacych
nadaktywnos¢ i impulsyw-
noé¢ oraz rozregulowanie
zachowania i emocji'.
Trwajace 12 tygodni ba-
danie pokazalo, ze suple-
mentacja siarczanem
(w dawce 150 mg dziennie)

u dzieci z ADHD pozwolita
zmniejszy¢ impulsywnos¢,
nadaktywnos¢ i trudnosci
socjalizacyjne®. Cynk pelni
wazng funkcje w syntezie
serotoniny, dopaminy i norad-
renaliny, a jego niski poziom
moze by¢ przyczyng m.in.
uposledzenia funkcji poznaw-
czych i zaburzen nastroju.
Innym waznym kofakto-
rem w syntezie neuroprze-
kaznikéw jest FTIERRY. Juz
wczesniej stwierdzono,
ze dzieci z niedokrwistoscia
wywolang niedoborem zela-
za wykazujg deficyt uwagi,
a badanie skutecznosci suple-
mentacji siarczanem zelaza
w dawce 80 mg dziennie
przez 12 tygodni przynio-
sto znaczace ztagodzenie
objawéw ADHD u dzieci
z niskim poziomem ferry-
tyny w surowicy krwi?.
Jeszcze jeden sktadnik mi-
neralny uczestniczacy w syn-
tezie neuroprzekaznikéow
zasluguje na polecenie. Jest
to IETYs, ktérego niedobér
powiazano z licznymi zabu-
rzeniami oSrodkowego uktadu
nerwowego, a badacze po-
twierdzajg, ze osoby cierpigce
na ADHD wykazujg jego niz-
szy poziom we krwi. Dawka
200 mg magnezu podawana
przez 6 miesiecy dzieciom
z niedoborem tego pier-
wiastka pozwolila znaczaco
obnizy¢ ich nadaktywnosé*.
Szczegblnie dobre efekty
przynosi suplementacja ma-
gnezem wraz z
(0,6 mg/kg B6 dziennie).
Stosowana przez co naj-
mniej 2 miesigce, przynosi
znaczace zmniejszenie
objawow takich jak nadak-
tywno$¢, nadmierna emo-
cjonalno$¢ i agresywnos$cé?.
Na poziom neuroprzekaz-
nikéw moga wplywacé tez
aminokwasy, takie jak
A EeLE, ktéra podawana
w dawce 20-50 mg/kg dzien-
nie znaczaco obniza obja-
wy ADHD, a szczegdlnie



nadaktywnos¢ i niewtasciwe
zachowania spoteczne®. Jej
dziatanie wynika prawdopo-
dobnie ze zwigkszania synte-
zy acetylocholiny i stymulo-
wania jej wydzielania, a takze
wydzielania dopaminy.

Warto siegnac tez po pre-
paraty roélinne, ktére moga
bardzo korzystnie wplynaé
na objawy deficytu uwagi
i nadpobudliwosci.
to roslinne polifenole, ktére
dzieki dziataniu przeciwutle-
niajagcemu poprawiajg funkcje
poznawcze. Wymiataja wolne
rodniki i zwiekszajg synteze
enzymow antyoksydacyjnych.
Przykladami takich substan-
cji sa pycnogenol, ekstrakty
z pestek winogron, boréwki
amerykanskiej i milorzebu ja-
ponskiego, ciemna czekolada
oraz zielona herbata. Badania
pokazuja, ze pycnogenol po-
prawia uwage i koncentracje
oraz lagodzi nadaktywnosé
u dzieci z ADHD?. OPC moga
tez normalizowa¢ poziom
neuroprzekaznikéw od-
powiedzialnych za obja-
wy ADHD, réwnowazy¢
fale mézgowe, sprzyjajac
lepszej koncentracji i za-
pobiegajac rozpraszaniu
uwagi, a takze wzmacniac
bariere krew-mozg.

Rosling stosowana od stu-
leci w medycynie ajurwe-
dyjskiej w celu poprawia-
nia pamieci, koncentracji
i zdolno$ci uczenia sie jest
(Bacopa
monnieri). Badania pokazuja,
Ze ma ona tez korzystne dzia-
anie u dzieci z ADHD. Po-
dawanie ekstraktu z bakopy
w dawce 225 mg dziennie
przez 6 miesiecy dzieciom
w wieku 6-12 lat znaczaco
zredukowato u nich objawy
ADHD: niepokdj ruchowy
zmniejszyl sie u 93% uczest-
nikéw, u 89% poprawila sie
samokontrola, objawy defi-
cytu uwagi zmniejszyly sie
u 85%. Zredukowane zostaty

takze problemy z uczeniem
sig, impulsywno$é i problemy
psychiczne®. Skutecznos¢ ba-
kopy przypisano jej dziataniu
neuroprotekcyjnemu i prze-
ciwutleniajacemu, a takze
regulowaniu poziomu dopa-
miny i hamowaniu dziatania
cholinoesterazy, rozkladajace;j
acetylocholine — wazny neu-
roprzekaznik, odgrywajacy
role w uczeniu sie, zapa-
mietywaniu i koncentracji.

Metody niefarmakologiczne
Bardzo obiecujace rezultaty
w leczeniu ADHD przyno-

si — metoda
polegajaca na pomiarze
aktywnos$ci mézgowej pa-
cjenta za pomocg aparatu
EEG i przetworzeniu uzyska-
nych sygnatéw w celu wybra-
nia interesujgcych terapeute
parametréow. Sg one przed-
stawiane pacjentowi w cza-
sie rzeczywistym w postaci
animacji lub gry wideo, po-
legajacej np. na utrzymaniu
jadacego samochodu na okre-
$lonym torze. W ten sposéb
pacjent otrzymuje informacje
zwrotne, dzieki ktérym uczy
sie modyfikowaé te konkretne
parametry, a wiec modulowaé
swa aktywno$§¢ moézgowa

i poznawcza. Metaanaliza

15 badan wykazala, ze neu-
rofeedback przynosi bardzo
dobre efekty w zmniejszaniu
deficytu uwagi i impulsyw-
nosci, a takze, cho¢ nieco
mniej wybitne — w lago-
dzeniu nadaktywnosci.

Co bardzo wazne, pézniejsze
obserwacje dzieci, u ktérych
stosowano te metode, do-
wodza, ze korzysci sg state,
a nawet moga zwiekszac sie
z uplywem czasu, gdyz dzie-
ci zachowujg umiejetnosé
samodzielnego regulowania
swej aktywno$ci mézgowe;j.
Jest to dodatkowa przewaga
tej metody nad leczeniem
farmakologicznym, ktére-

go efekty zanikajg wkrotce
po odstawieniu leku®’.

Godne polecenia sg tez
metody o charakterze psy-
chologicznym i behawio-
ralnym, takie jak terapia
poznawczo-behawioralna,
terapie rodzinne, terapia
multimodalna czy specjal-
ne programy edukacyjne.

Zespot

policystycznych
jajnikow
Pytanie: Niedawno zdiagno-
zowano u mnie zesp6t poli-
cystycznych jajnikéw. Chcia-
tabym unikna¢ przyjmowania
tabletek antykoncepcyjnych,
ktorych stosowanie zasuge-
rowat méj lekarz. Czy istnieja
jakies alternatywne sposoby,
ktore mogtyby mi pomoéc
w leczeniu tego schorzenia?

dpowiedz: Zespdt poli-

cystycznych jajnikow
(polycystic ovary syndrome,
PCOS) jest jednym z naj-
czgstszych zaburzen hor-
monalnych wystepujacych
u kobiet. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO)
na calym swiecie PCOS
dotyka ok. 8-13% wszystkich
pan w wieku rozrodczym.

Jego objawy moga sig
r6zni¢ migdzy kobietami,
lecz typowo obejmujg niere-
gularne miesigczki lub ich
brak, oraz bardzo niewielkie
krwawienia. Niektére kobie-
ty zauwazaja, ze zupelnie
przestaja owulowaé. Wszyst-
ko to sktada sie na jeden
z najbardziej druzgocacych
objawéw PCOS: nieplodnosé.
Jednak to nie wszystkie

niedogodnosci zwiagzane
z tym stanem PCOS bardzo
czesto towarzyszy nadmierne
owlosienie twarzy i ciata (hi-
rsutyzm), tradzik, nadwaga
oraz insulinoopornoé¢, czyli
stan, w ktérym zmniejszona
jest wrazliwo§¢ komérek ciata
na dziatanie insuliny. Do in-
nych probleméw z PCOS,
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o ktérych nie méwi sie zbyt
czesto, nalezy wysoki poziom
cholesterolu oraz hipersomnia
— schorzenie neurologiczne,
charakteryzujace sie nadmier-
ng ilocig snu i/lub ogromna
przewlekla sennoscia.

Jest jeszcze hiperprolak-
tynemia, czyli schorzenie,

w ktérym wysoki poziom pro-
laktyny we krwi wywiera ne-
gatywny wplyw na plodnosé,
sprawno$c¢ seksualna, a nawet
na stan kosci. Prolaktyna

jest biatkiem, ktére pomaga
ssakom produkowaé mleko.

Innymi sygnatami
ostrzegawczymi
w PCOS sag lek i depresja.

U wielu kobiet z PCOS od-
zywianie zostaje w koncu
zaburzone, poniewaz po pro-
stu nie sg w stanie zgubi¢
wagi, a przy wszystkich
innych nieustannych pro-
blemach wciaz zastanawiajg
sie: ,,co jest ze mna nie tak?”
Aspekt psychiczny odgry-
wa wiec takze wazng role.

Jedna z teorii zaklada,
ze bezposrednig przyczy-
ng wystgpienia zespolu
jajnikéw policystycznych
jest dieta obfitujacq w pro-
dukty wysokorafinowane
i przetworzone, pelne cukru
i weglowodanéw. Réwniez.
niektére wspolczesne leki,

a nawet sztuczne stodziki
wyzwalaja insulinoopornos$é
i podnoszg poziom insuli-
ny, nasilajac ten problem.

Podwyzszony poziom insu-
liny oddzialuje bezposrednio
na jajniki, kazac im produ-
kowa¢ wiecej androgenow,
niz zazwyczaj wytwarzajq
kobiety. Wysoki poziom an-
drogen6éw hamuje nastepnie
owulacje i wyzwala inne
objawy, takie jak hirsutyzm.

Badania pokazuja takze,
iz slodki smak sztucznych
stodzikéw sygnalizuje trzu-
stce zwiekszenie poziomu
insuliny we krwi, sprzy-
jajac insulonoopornosci'.

Ba, nawet spozywanie
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Inajdz czas na cwiczenia, poniewaz wydaja sie zwiekszac
wrazliwosc¢ na insuling i moga nawet sprawic, ie zmniejszy sie
liczba powiekszonych pecherzykéw na powierzchni jajnikow

produktéw zawierajacych
gluten moze zwiegkszac
oporno$¢ insulinowa?!

Inni naukowcy przyczyny
rozwiniecia sig PCOS upa-
trujg w stresie retikulum
endoplazmatycznego (ER).
Stres ER, blisko powigzany
z choroba wiencowa, podej-
rzewany jest takze o zwigzek
z wystgpowaniem PCOS®.
Retikulum endoplazmatyczne
jest systemem bton w komér-
kach ludzkich, ktéry syntety-
zuje i transportuje biatka oraz
lipidy, odgrywajac niezwykle
istotng role w prawidlowym
funkcjonowaniu komérek
i w adaptacji metaboliczne;j.

Stres ER jest waznym
czynnikiem zaburzen me-
tabolicznych®, takich jak
cukrzyca typu 2 i przewlekte
stany zapalne. Odgrywa takze
kluczowa role we wszystkich
problemach zdrowotnych
wynikajacych z dysfunkcji
metabolicznych: w reuma-
toidalnym zapaleniu sta-
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wéw, chorobie wiencowej,
raku, astmie, schorzeniach
autoimmunologicznych,
takich jak celiakia, choroba
Crohna i niedokrwistos¢
zlosliwa, jak réwniez w za-
burzeniach emocjonalnych,
takich jak depresja i lek.
Zespol czesto nie jest
diagnozowany z powodu
swych zmiennych obja-
wow, ktére na ogdt wydajg
sie niepowiazane ze sobg
i mogg wskazywac na inne
schorzenia. Jednakze,
wedlug Stowarzyszenia
Nadmiaru Androgenéw
i PCOS oraz Amerykanskich
Narodowych Instytutéow
Zdrowia, istniejg 3 standar-
dowe kryteria wymagane
dla postawienia diagnozy:
1.wysoki poziom androge-
néw, takich jak testosteron;
2.oligo- lub anowulacja
(nieregularne owula-
cje lub ich brak);
3.torbiele o ustalonej wiel-
kosci i objetosci, wykryte

w przezpochwowym bada-
niu ultrasonograficznym.
Dla rozpoznania
PCOS spelnione muszg by¢
2 z powyzszych 3 kryteriow®.
Wigkszos¢ lekarzy
za standard przy podejrze-
niu PCOS uwaza badanie
USQG, ktére uwidacznia réw-
niez grubos¢ i wzgledne zdro-
wie endometrium — wy$ciétki
macicy. Zaleca sie takze
badanie miednicy w celu
okreslenia stanu zdrowia
narzadoéw rozrodczych. Pod-
stawowymi badaniami pozio-
mu estrogenu i androgendw,
cholesterolu i tréjglicerydéw
sg laboratoryjne testy krwi.
Jednakze wielu lekarzy
naturopatycznych stosuje
znacznie bardziej kom-
pleksowe podejscie do dia-
gnozowania, tym bardziej
ze zespol policystycznych
jajnikéw dotyczy tak wie-
Iu uktad6éw organizmu.

Sprawdz poziom hormondw
Poniewaz PCOS powoduje
nieprawidlowe zmiany po-
ziomu hormonéw, ponizsze
ich badania sg niezwykle
wazne w diagnozowa-
niu tego schorzenia:
rézni sig
od catkowitego testostero-
nu; tylko wolny testosteron
ma dziatanie androgenne.
— jego wyso-
ki poziom moze wska-
zywac na PCOS.
réwnowazy
wplyw estrogenu i andro-
genow, a w PCOS zazwy-
czaj ma niski poziom.

~ jej stezenie
jest czesto niskie u kobiet
z PCOS. Wiaze sie z testo-
steronem i redukuje jego
wplyw — wolny testosteron
nosi taka nazwe, poniewaz
nie jest zwigzany z SHBG.
Hormon luteinizujacy (LH)
Zazwyczaj pojawia sig w wy-
sokim stezeniu w krwiobiegu
kobiet z PCOS, co moze wska-

zywaé na problemy z jajni-
kami i przysadkg mézgowa.
W& wspoldziata

z LH w modulowaniu roz-
woju plciowego i w roz-
mnazaniu, a w PCOS jest
zazwyczaj wysoki.

jest

hormonem piciowym
zarOwno mezczyzn, jak

i kobiet, ktéry powiagzany
jest z funkcjonowaniem
nadnerczy i czesto osigga
wysoki poziom w PCOS.

Zastanow sie nad pigutka
Stusznie obawiasz sie
przyjmowania tabletek
antykoncepcyjnych. Ten
rodzaj terapii powigzano
z wystepowaniem wielu
probleméw zdrowotnych
— ostatnio z utratg wzroku®.
Na szcze$cie medycyna
alternatywna ma wiele do za-
oferowania osobom cierpia-
cym na PCOS. Pomocne moze
by¢ wprowadzenie prostych
zmian w stylu zycia i diecie.

Przejdi na diete
Wiele kobiet cierpi na zesp6t
policystycznych jajnikéw
(polycystic ovary syndrome,
PCOS), a reakcja medycyny
na to zaburzenie moze by¢
brutalna. Doustne $rodki
antykoncepcyjne i lek prze-
ciwcukrzycowy metformina
to standardowe metody
leczenia, ale zmiana diety
moze by¢ réwnie skuteczna,
i to bez dziatan niepozada-
nych. Poniewaz metformina
powoduje zwykle problemy
zotadkowo-jelitowe, nasila
tez objawy PCOS, takie jak
insulinooporno$¢, nieregu-
larne miesigczki, nadmierne
owlosienie twarzy i ciata,
nieplodnosé oraz otylosé.
Indyjscy naukowcy
przeanalizowali 80 badan,
w ramach ktérych anali-
zowano wplyw réznych
diet na PCOS na insulino-



wrazliwo$é, bedaca jednym

z gtéwnych czynnikéw
wywolujacych objawy tego
zaburzenia. Odkryli, ze 4 die-
ty moga tagodzi¢ sympto-
my, i to bez lekéw. Sa to:

giDieta o niskim indeksie

polegajaca

na ograniczeniu spozycia
produktéw zawierajacych
weglowodany na podstawie
tego, jak bardzo podwyz-
szajg one poziom cukru

we krwi. Moze redukowac
insulinooporno$é, obnizac
poziom androgenéw i wy-
dtuzac cykle owulacyijne.
Pokarmy o niskim indeksie
glikemicznym (IG) mogg
nie tylko poméc w utracie
wagi, lecz takze zmniejszy¢
insulinooporno$é, bedgca
gléwng cecha PCOS.

W pewnym badaniu

naukowcy australijscy po-
réwnywali dziatanie diety
opartej na produktach o ni-
skim IG z dziataniem kon-
wencjonalnej zdrowej diety

(o zmniejszone;j iloci kalorii,
niskottuszczowej, o umiarko-
wanej lub wysokiej zawartosci
blonnika) u kobiet z PCOS

z nadwagg i otylych. Wrazli-
wo$¢ na insuline i regularno$é
cykli ulegta poprawie zwlasz-
cza w przypadku kobiet beda-
cych na diecie z niskim IG".

Dieta ketogenicznalivaenil
jaca sie duza iloscia ttusz-
cz6w, odpowiedniag podaza
biatka i niska zawartoscia
weglowodanéw, moze ob-
nizaé¢ poziom androgenoéw,
a takze poprawia¢ poziom
hormonéw rozrodczych,
wrazliwo$é na insuling

i poziom globuliny wigzacej
hormony ptciowe. Niskie
stezenie tej ostatniej moze
prowadzi¢ do wystapienia
objaw6w PCOS, takich jak
owlosienie twarzy i tradzik.
we z grupy omega-3RNWEAIIE
niajaca produkty takie jak
tosos, makrela, sardynki,
orzechy, nasiona szalwii

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

hiszpanskiej i olej Iniany,
moze redukowacé insulino-
opornosé, a takze podwyz-

sza¢ poziom adiponektyny 0 a g ro 0 n
— hormonu biatkowego "
znanego z wlasciwosci suplement diety

uwrazliwiajacych na insu- PRZEZNACZENIE PRODUKTU:

ling i przeciwzapalnych. : 5
Ucierpiacych na POS pe- | praWidowy poziom kwasu moczowego
cjentek czesto odnotowuje

sie jego niskie stezenie. |
Dieta bogata w bonnik!
zawierajaca duzo wa-

rzyw, owoc6w, produktéw
pelnoziarnistych, roslin
straczkowych, orzech6w

i nasion, wiaze sie z re-
dukcja insulinoopornosci,

a takze poziomu insuliny

i androgen6w na czczo.
Naukowcy stwierdzili,

ze oprécz zmian w diecie zna-
czacy wplyw na PCOS mogg
mie¢ inne modyfikacje z za-
kresu stylu zycia. Korzystne
moga by¢: aktywnosé fizycz-
na, a szczegblnie ¢wiczenia
aerobowe, takie jak szybki
marsz, bieganie, jazda na ro-
werze lub ptywanie, suple-
mentacja, w tym kwaséw
tluszczowych omega-3, pro-
biotykéw i witaminy D, oraz Fs
interwencje behawioralne, izl

np. psychoterapia i techniki ‘I'fﬁ"il Podagr h’Oﬂ

. . U [
radzenia sobie ze stresem?®. e

Twoje menu ﬂ;‘au\;ldfa.- W noa) i #  «Ekstrakt z ziela fiotka troj-
SUmaczones, barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczowego i toksyn
2 surowicy krwi oraz wspiera
prawidtowy przebieg

Jesli nie mozesz sie zdecydo-
wag, na zadng z powyzszych
diet, kieruj sie wskazéwkami
i zaleceniami dr. Brightena:

* Regularnie jedz produk-

ty bogate w probiotyki procesu wytwarzania
L produkly 7 wysokq za- i wydalania moczu.
wartos$cia blonnika.

* Zwigksz spozycie bial- - Ekstrakt z owacu wisni wspomaga funkcje wydalnicze
ka (doskonate beda ukladu moczowego.
spozywane regularnie ) : ;
ryby i/lub orzechy). - Ekstrakt z ziela podagrycznika sprzyja pracy nerek,

* Wyeliminuj produk- watroby i uktadu trawiennego.
ty przetworzone. - s " %

« Zredukuj lub wyeli- - Ekstrakt z owocu rdzy wspomaga funkcje nerek i pecherza
minuj cukier (stodziki moczowegao. #

o niskim lub zerowym
indeksie glikemicznym,
takie jak monkfruit i al-

# Pefve informacje dotyezace produktu 2najdujg sig na stronie www.bonimed.pl

REKLAMA

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
luloza, sg w porzadku). tel. 338618671, 33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p!

oo
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Dieta ketogeniczna, cechujaca sie duza iloscia ttuszczow,
odpowiednia podazq biatka i niska zawartoscia
weglowodanéw, moze obnizac poziom androgenow, a takie
poprawiac poziom hormonéw rozrodczych, wrailiwos¢
na insuling i poziom globuliny wiazacej hormony ptciowe.

Zredukuj lub wyelimi-
nuj z diety zboza.

Jedz bardzo duzo warzyw
—im wiecej, tym lepie;j.
Jedz owoce niskocu-
krowe, takie jak owoce
jagodowe, awokado,
kantalupa i cytrusy.
Uzywaj organicznych,
zdrowych tluszczoéw, ta-
kich jak oliwa z oliwek,
olej kokosowy, olej z awo-
kado, Iniany i MCT.
Zredukuj, a najlepiej
wyeliminuj alkohol.

Co do picia?

Wiacz do diety produkty
bogate w probiotyki, takie
jak jogurt, kefir i surowe sery
od zwierzat zywionych trawa
i hodowanych organicznie.
Jezeli nie tolerujesz laktozy,
wybieraj zdrowe produkty

z mleka koziego lub owczego.
Kombucha i fermentowane
warzywa sg réwniez doskona-
lymi Zrédtami probiotykéw.
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Wyprébuj jogurty leczni-
cze dla jelit, wprowadzajacy
na nowo bakterie leczace
jelita: Lactobacillus reuteri
i Lactobacillus gosseri BNR17.

Schudnij

Jesli cierpisz na nadwage,
to jednym ze skutecznych
sposob6w zlagodzenia kla-
sycznych objawéw PCOS jest
zrzucenie kilku kilogramoéw.
Wydaje sie, ze kobiety z nad-
waga majg znacznie nizszy
poziom SHBG (sex hormo-
ne-binding globulin) — biatka
wigzacego hormony plciowe
— we krwi. Jego niedobér
moze podwyzszaé poziom
wolnego testosteronu we krwi,
co z kolei powoduje wiele
nieprzyjemnych objawéw
PCOS, takich jak owlosie-
nie twarzy i tragdzik. Nawet
umiarkowana utrata wagi
(zaledwie 5%) moze przywro-
ci¢ réwnowage hormonalng,
unormowac cykl menstru-

acyjny i zwiekszy¢ prawdo-
podobiefistwo wystgpienia
owulacji i zaj$cia w ciaze’.

Ruszaj sie

ZnajdZ czas na ¢wiczenia,
poniewaz stwierdzono, ze wy-
dajg sie one zwiekszaé wraz-
liwo$¢ na insuline i moga
nawet sprawic, ze zmniejszy
sie liczba powiekszonych
pecherzykéw na powierzchni
jajnikéw (wysoka ich liczba
jest cechg charakterystycz-
ng PCOS), co potwierdzaja
wyniki co najmniej jednego
badania. Zmiany te byly
niezalezne od zmian masy
ciata'. Postaraj sig wykony-
wac 20-30 min ¢wiczen ae-
robowych (takich jak spacer,
jogging i jazda na rowerze)

3 do 5 razy w tygodniu.

Stosuj suplementy

Wydaje sie, ze kilka suple-
mentéw wykazuje korzystne
dziatanie w PCOS, dlatego
skonsultuj sie z wykwalifiko-
wanym lekarzem, by w opar-
ciu o Twoje objawy dobra¢
te, ktére sg dla Ciebie odpo-
wiednie. Obiecujace dziala-
nie wszystkich ponizszych
substancji potwierdzono
badaniami klinicznymi.

Ta naturalnie
wystepujaca substancja od-
zywcza, nieoficjalnie okre-
$lana mianem ,witaminy B8”
moze korzystnie wplywac
na regularno$¢ owulacji,

a takze ulatwic¢ utrate wagi.5
Ponadto jedna z postaci ino-
zytolu, zwana mio-inozyto-
lem, moze obnizaé¢ poziomy
insuliny i testosteronu, jak
réwniez przynosi¢ poprawe
w tradziku i hirsutyzmie''.
Dawkowanie:
100 mg dwa razy dziennie;
do momentu zaobserwo-
wania poprawy musi uply-
naé okres 3-6 miesiecy.
Witaminy te sg pomocne, gdy
jednym z problemoéw jest nie-
plodnosé. W badaniu przepro-

wadzonym z udzialem kobiet
z PCOS i insulinoopornoécia,
ktére leczono na nieplodnosé,
u pan stosujacych witaminy
z grupy B wystepowal wyzszy
odsetek cigz niz u stosujacych
metformine, lek przeciw cu-
krzycowy powszechnie sto-
sowany u kobiet z PCOS sta-
rajacych sie zaj$¢ w cigze'”.
Dawkowanie: Sprébuj
codziennie przyjmowac¢ kom-
pleks B-50 (kompleks najwaz-
niejszych witamin z grupy
B w dawce 50 mg kazda).
ITTH Jak stwierdzono
w niewielkim wstepnym ba-
daniu, ten pierwiastek §lado-
wy pomagal w leczeniu insu-
linoopornosci u pan z PCOS.
Nie miat jednak wptywu ani
na cykle miesigczkowe, ani
na poziom hormonéw'’.
Dawkowanie: 200 pg/dzien.
W nie-
wielkim badaniu przepro-
wadzonym z udzialem
szczuplych, niechorujgcych
na cukrzyce, kobiet cierpia-
cych na PCOS stwierdzono,
ze ten naturalny kwas tlusz-
czowy zwiekszal wrazliwos$é
na insuline o ponad 13%. Po-
nadto u 2 pan niestosujgcych
doustnej antykoncepcji zaob-
serwowano zwiekszenie licz-
by cykli menstruacyjnych.
Dawkowanie:
600 mg 2 razy dziennie.
N-acetylocysteina (NAC),
Ten aminokwas wydaje sig
zwiekszaé wrazliwo$é na in-
suling i odsetek cigz u kobiet
z PCOS". W jednym z ba-
dan NAC réwnie skutecznie
obnizata poziomy insuliny
i testosteronu, zmniejsza-
Ia hirsutyzm i zwiekszata
regularno$¢ miesigczek
co lek metformina®.
Dawkowanie:
600 mg 3 razy dziennie.
THEEY:) Czy dostarczasz
organizmowi wystarczajaca
ilos¢ tej kluczowej, pro-
dukowanej pod wplywem
storica witaminy? Najnow-
sze wyniki badan sugerujg



mozliwo$é istnienia zwigzku
miedzy niedoborem wita-
miny D a PCOS, a jej su-
plementacja moze tagodzi¢
objawy tego schorzenia'’.

W jednym niewielkim
badaniu pilotazowym stwier-
dzono, ze stoneczna witamina
podawana w wysokiej daw-
ce (20 tys. j.m.) co tydzien
przez 6 miesiecy korzystnie
wplywata zar6wno na cze-
stotliwo$¢ owulacji, jak i na
metabolizm glukozy'?.

Dawkowanie:

2-3 tys. j.m./dzien.

Te nie-
zbedne nienasycone kwasy
tluszczowe, naturalnie wy-
stepujace w ttustych rybach
takich jak toso$, najwyrazniej
pomagajg przywrocic¢ row-
nowage poziomu hormo-
noéw u kobiet z PCOS™.

Dawkowanie: 2,4 g/dzien.

Wyprobuj ziota

Szanowana dietetyczka

i specjalistka od kobiecego
zdrowia, pisarka dr Ma-
rilyn Glenville, w swojej
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ksigzce ,,The Natural Health

Bible for Women” poleca

stosowanie ponizszych

zi6l w leczeniu PCOS.
Pamietaj jednak, ze naj-

lepiej skonsultowac sie

z zarejestrowanym, do§wiad-

czonym zielarzem, ktory

bedzie umiat doradzi¢ naj-

lepsze w Twoim przypadku

ziola i ich dawkowanie.

jest

dobrym regulatorem cy-

klu menstruacyjnego.
Dawkowanie:

200-300 mg 2 razy dziennie.

(T35 moze obnizaé po-

ziom androgenéw (meskich

hormonéw), takich jak te-

stosteron, w organizmie.
Dawkowanie:

200-300 mg 2 razy dziennie.

IYiahrl) i ostropest plami-

sty (Silybum marianum) po-

magaja w oczyszczeniu wa-

troby i odtruciu organizmu.
Dawkowanie:

200-400 mg (2 razy

na dzien jednego z zi6l).

Pij herbatke z miety

Wstepne wyniki sugeruja,

ze napar z miety zielonej
przyjmowany 2 razy dzien-
nie moze obniza¢ poziom
testosteronu i prawdopodob-
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Palma sabatowa (Serenoa repens) moze obnizac
poziom androgenéw (meskich hormondw),
takich jak testosteron, w organizmie

nie ogranicza¢ nadmierny
porost wlosé6w w PCOS*.
Jednak rezultaty mozna za-
obserwowa¢ dopiero po po-
nad miesigcu stosowania.

Daj sie namowi¢ na akupunkture
Jak twierdza badacze z Uni-
versity of New South Wales
w Sidney w Australii, aku-
punktura jest ,bezpieczng

i skuteczng metodg leczenia”
PCOS. Dokonali oni przegla-
du wszystkich dostepnych
badan przeprowadzonych
od 1970 do 2009 r. Ich zda-
niem akupunktura moze
pomagac na wiele sposo-
béw, np. zwiekszajac prze-
plyw krwi przez jajniki,
zmniejszajac liczbe cyst

w jajnikach, zwiekszajac
wrazliwo$é na insuling

i wspomagajac utrate wagi*'.

Stres

Dlugotrwatle napiecie
psychiczne dziala zabéj-
czo, i to w r6zny sposéb.

Moze przyczyniac sig

do nadmiaru hormo-

nu stresu — kortyzolu

-z wynikajaca z tego

deregulacjg innych hor-

monéw w organizmie.
Staraj sie odbywac spa-

cery na tonie natury tak

czgsto, jak to tylko mozli-

we. Jezeli nie praktykujesz

metod uspokajajacych,

takich jak medytacja

czy trening somatyczny,

ktére koncentrujg sie

na zwiekszaniu $§wia-

domosci ciata, sprobuj

siedzie¢ spokojnie pod

drzewem (bez telefonu!)

przez 15 min dziennie.

Sen

Nieprzespane noce i nie-
dostatek snu moga by¢
zabd6jcze dla réwnowagi hor-
monalnej. Dol6z wszelkich
staran, by zapewni¢ sobie
7-9 godz. snu kazdej nocy.
Bardzo pomoze w tym ogra-
niczenie spozycia cukru.
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Do wesela sie zagoi?

Z czego korzysta nasz organizm, by zasklepic¢ rany, odbudowac ciggtos¢ tkanek
i zatatac rany? Jak to sie dzieje, ze praktycznie bez niczyjej pomocy jest w stanie
potgczy¢ na nowo ztamane kosci?

o jedna chwila nieuwagi

byta kosztowna. Moja dlon

znalazla sig miedzy barierks

a kierownica jadacego szybko
roweru. Ustyszatam niedajacy z ni-
czym sig pomyli¢ trzask. To wlasnie
4 kos¢ srédrecza ulegta bezwzgled-
nym prawom fizyki. Cho¢ moja
skoéra byla nieprzerwana, we wnetrzu
mojej reki ziata bolesna rana. Miatam
wiecej szczescia niz inni, ktérych
spotkalam na augustowskim szpi-
talnym oddziale ratunkowym. Byly
tam osoby, ktérym kosci przebity
skore, a krew zabarwila ciato i ubra-
nia. To byl pechowy dzieni i dlugo
musiatam czekac na swoja kolejke.

W tym czasie obserwujac in-

nych, w znacznie gorszym stanie,
zastanawialam sie, jak to jest? Gdy
dochodzi do urazu, uszkodzenia
doznajg miliardy komoérek, naczynia
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krwionoéne, kosci, a jednak nasze
cialo potrafi tamowac krew, zaskle-
piac skaleczenia, goi¢ porozrywane
tkanki. Potrafi podnie$¢ nas do zycia
- z wydawaloby sig kompletnej ruiny.
Spéjrzmy choéby na alpiniste Joe
Simpsona. Po upadku z 20 m (odpadt
od zachodniej §ciany Siula Grande
w Andach) lezal w $niegu pottuczony
i ze zgruchotanym stawem kolano-
wym widocznym przez otwarta rane.
Rzecz jasna Joe mial szczescie — zad-
na z duzych arterii krwiobiegu nie
zostata u niego uszkodzona, to dla-
tego nie wykrwawil sig na $§mier¢.
Donosy o zniszczeniach i bélu,
jakie raportowalo jego cialo do mo-
zgu, musialy by¢ nie do zniesienia.
A jednak Simpson przez 2,5 dnia,
mimo tych obrazen doczolgal sie
po $niegu i kamieniach do obozu!
Pomijam zelazng site woli Joe oraz

niebotyczny wprost prég bélu, dzie-
ki ktérym tego dokonat. Zastanawia
mnie, jak fizycznie byto to mozliwe?

Pierwsza pomoc mamy we krwi
Okazuje sie, ze organizm wie, Ze $ciga
sie z czasem. By zatamowaé uplyw krwi
oraz zablokowa¢ wrota infekcji, przede
wszystkim stara sie zasklepi¢ rany.
Dochodzi do nich wskutek uszkodze-
nia badZ przerwania cigglosci tkanek
na skutek czynnikéw zewnetrznych
(np. urazu mechanicznego, chemiczne-
go lub termicznego) lub wewnetrznych
— fachowo nazywanych endogennymi
— ktére wynikajg z r6znych stanéw
chorobowych, takich jak niedokrwienie
tetnicze, niewydolnos$¢ zylna, zakaze-
nia o réznej etiologii, czy tez zmiany
troficzne, jak na przyklad odlezyny.
Najczesciej ranimy sie podczas zwy-
ktych, rutynowych czynnosci, np. pod-



czas golenia, przygotowywania positkéw,
prasowanie, sprzatania, a nawet czytania
(ech te bolesne ranki zadane krawedzig
kartki). Gdy dochodzi do skaleczenia,
nalezy ucisna¢ krwawigce miejsce
i-jezeli rozmiar i charakter rany na to
pozwalajg — zalozy¢ opatrunek. Juz

w kilka sekund po przerwaniu ciaglosci
skéry trombocyty (plytki krwi) tworza
czop plytkowy, ktéry zapobiega dalszej
utracie krwi. W wyniku krzepniecia krwi
powstaje galaretowaty skrzep, pod kto6-
rym trwa oczyszczanie rany z bakterii.
W okolicy rany wrastajg drobne naczy-
nia krwionoéne. Tak zaczyna powstawac
blizna. Jak wiec widaé, pierwsza pomoc
mamy dostownie we krwi. Zawiera

ona substancje uszczelniajace rane

i hamujace krwawienie. Lekarze zmie-
rzyli dokladnie czas, w jakim do tego
dochodzi — np. glebokie na 3 mm ska-
leczenie nozem kuchennym prowizo-
rycznie zasklepia sie w ciggu 5 min.

Samouzdrowienie - czas, start!
By rana sie zagoita, musza w niej

zaj$¢ ztozone reakcje chemiczne.
Przede wszystkim wyré6znia sie fazy:
oczyszczania (zapalenie), przebudo-
wy (odrost nablonka, naczyn i ner-
wow, migracja komérek), obkurcza-
nia i wytwarzania blizny (synteza

i uporzadkowanie sie kolagenu).

Gdy rana jest niewielka i jej brzegi
znajdujg sie blisko siebie, nastgpuje
tzw. rychlozrost. Brzegi rany sklejaja
sig, powstaje cieniutka blizna, lecz
jesli z jakiego$ powodu nie dojdzie
do szybkiego zamkniecia rany (np. jest
zbyt rozlegla), wrastajace naczynka
krwionoéne zaczynaja powodowaé po-
wstawanie ziarniny. Na tym podlozu
beda mogly odbudowac sie kolejne war-
stwy skéry i naskérka. Rana tego typu
wymaga czestych zmian opatrunkéw,

a $lad po niej czesto jest widoczny'.

W celu rekonstrukeji zniszczonych
tkanek nasz organizm trzyma w zana-
drzu komérki macierzyste. To niesamo-
wity materiat budulcowy — moga sig
one niemal bez konca dzieli¢. Minus
jest taki, ze pasuja tylko w jedno miej-
sce. I tak komdrki macierzyste kosci,
beda mogly odtwarzaé kosci, a komérki
macierzyste skdry, sprawdza si¢ w wy-
twarzaniu jej powlok. Podobnie rzecz
ma sie w mieé$niach. Nie zmienia to jed-
nak faktu, ze w ten sposéb zyskujemy
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66 Skora odnawia sie w ok. 14 dni, ztamany obojczyk zrasta
sie w ok. 6 tyg. Rece i nogi potrzebuja nieco wiecej czasu. 99

wlasne fabryczki czesci zamiennych
i to dzieki nim nasze kosci zrastaja sig

ustabilizowane gipsowym opatrunkiem.

Pod strupem dziela sie komérki ma-
cierzyste skdry, tworzac nowg tkanke
laczna, aby zastapic¢ przerwane arterie,
powstaja nowe naczynka krwionosne.
Jak wiele czasu zajmuja te procesy?
Skéra odnawia sie w ok. 14 dni, ztama-
ny obojczyk zrasta sie w ok. 6 tyg. Rece
i nogi potrzebujg nieco wigcej czasu.

Dlaczego zostaja nam blizny?
Pojawiajg sie najczesciej tam, gdzie
uszkodzeniu ulegta tez tkanka Iaczna.
Nowa nie uformowata sie doktadnie

Ziotowa pomoc

na jej wzor i podobiefistwo. Dlaczego?
Zdaniem niektérych lekarzy to kwe-
stia wyboréw. Ustréj musi czesto wy-
biera¢ miedzy precyzja a szybkoscia.

I wtedy zazwyczaj stawia na to drugie,
bo jest wazniejsze do zapewnienia
nam przezycia. W tym celu zdaniem
archaicznych struktur naszego naj-
starszego mézgu musimy by¢ jak
najszybciej gotowi do ucieczki, obro-
ny lub poszukiwania pozywienia.

Jak sobie poméc?

Zacznij dziala¢ od razu. Wlasciwe
przemycie rany, odkazenie jej oraz
zaopatrzenie ulatwig organizmowi

Doswiadczony naturopata i zielarz dr Harald Gaier zaleca leczenie drobnych ran za po-
mocg wilgotnych ziotowych oktadéw. W tym celu nalezy namoczy¢ jatowy kompres

Z gazy w przegotowanej filtrowanej wodzie z dodatkiem ziotowej nalewki lub suszo-
nych ziét. Opatrunek nalezy umiesci¢ na ranie i regularnie zmieniac przez kilka dni.

Rumianek pospolity (Matricaria chamomilla)fsloy (ol \AslYs AR ERS E o o R E LB - =14} 2
Balsam z Gileadu (Populus candicans)[s]gA IS KV F-L=Re] pAA 1ol ()Yl s W 1o (ol B
Arnika gorska (Arnica montana)f S e\ AR R TAE LT (Koo p A=

kéw (nigdy jednak nie nalezy jej naktadac na skaleczenia).

Nagietek lekarski (Calendula officinalis){YEIgte R (o) (M R {1 (o ]s (s Lo Ls [ = VA o] [ R =1a\'A
LET TR eY I S R B 20)] Pokrdj drobno liscie warzywa, po czym przyt6z do rany

i zabandazuj. Oktad zmieniaj co 4 godz. Kapusta dziata przeciwbakteryjnie, a takze przy-
spiesza gojenie. Badacze z Sao Jose przetestowali ludowe madrosci na szczurach. Oka-

zato sie, ze balsam z kapusty przyspieszyt proces gojenia ran, zwiekszajac liczbe widkien
kolagenowych typu | oraz dojrzatos¢ nowo powstatej tkanki'.

Listki rosliny
umyj i zmiazdz, po czym przyt6z do rany i zabandazuj.
Oktad pozostaw na 2 godz., po czym zmieri na nowy.

To ztagodzi bdl i przyspieszy gojenie sie skaleczenia?.
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Oparzenia stoneczne

To uszkodzenie skdry w wyniku zbyt
dtugiego przebywania na stoncu.
Objawia sie najczesciej zaczerwie-
nieniem, pieczeniem, a czasami po-
jawieniem sie babli na skdrze.

Skutki oparzenia stonecznego mozesz
zaczyc odczuwac juz 4-6 godz. po eks-
pozycji na stonce. Po 12-24 godz. s3 one

najbardziej dokuczliwe. Po 72 godz. zwy-
kle zaczynajq ustepowac.

Czas gojenia zalezy od ich giebo-
kosci. W zwigzku z tym oparzenia
stoneczne dzielimy na stopnie.

| stopnia

Najlzejsze i najczesciej spotykane.
Podrazniona jest tylko zewnetrz-

na warstwa skary. Staje sie ona
zaczerwieniona, ciepta, po jakims
czasie zaczyna sie tuszczyc. Dolegli-
wosci ustepuja po kilku dniach.

Il stopnia

Gtebsze oparzenie, moze obejmowac
juz skore wiasciwa. Powstajg pecherze,
bable z ptynem surowiczym, pojawia
sie obrzek. Dolegliwosci mogg utrzy-
mywac sie nawet do kilku tygodni.

11l stopnia

Uraz nie dotyczy jedynie naskodrka, ale

tez skory wiasciwej, nerwow, tkanki pod-

skornej. Uszkodzone zostaja receptory

czuciowe, przez co skdra nie wykazuje re-

akcji na dotyk. Leczenie jest dtugotrwate.
Leczenie polega na tagodzeniu ob-

jawow, poprzez chtodzenie skory,

nawadnianie organizmu, chronienie

skory przed storicem. Warto tez siegnac

po preparaty, ktore nie tylko nawilzaja

i koja, ale tez przyspieszajg proce-

sy gojenia sie skory. Nalezg do nich

m.in. panthenol, alantoina i aloes.
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66 Opatrunki z genetycznie zmodyfikowanego Inu sprawiaja,
ze rany u 80% chorych znacznie zmniejszajg sie lub znikaja
juz po 3 miesigcach kuracji. Co wiecej, u 91% pacjentow
znacznie obnizyt sie poziom odczuwanego bdlu. 99

procesy gojenia. Diugoletnie badania
i obserwacje wykazaly, Ze na jako$c
procesu gojenia sie ran istotnie wpty-
wa doktadne ich oczyszczenie (w tym
z tkanek martwiczych), utrzymanie
wilgotnego srodowiska oraz ochrona
przed zakazeniem, czyli zasiedleniem
przez chorobotwoércze drobnoustroje.
Z tego wzgledu istotng role w gojeniu
odgrywa wlasciwy dobér opatrunku®.

sa zbudo-
wane z cienkiego poliuretanu pokrytego
warstwa akrylows. Pozwalajg na odpa-
rowanie nadmiaru wody i swobodne
przechodzenie gazéw, zapobiegaja
natomiast przenikaniu bakterii i wody
pod opatrunek. Zapewniajg wilgot-
ne $srodowisko rany, przy$pieszajac
proces leczenia. Czesto maja tez za-
stosowanie w profilaktyce przeciwod-
lezynowej. Stosowane sg do leczenia
ran z niewielka iloscig wydzieliny.
sg produkowane w postaci miekkiej
elastycznej i hydrofilnej pianki poliu-
retanowej o nier6wnej powierzchni.
Izolujg termicznie rang. Czynnikiem
aktywnym opatrunku jest wysoce ab-
sorpcyjny hydropolimer, ktéry odbarcza
rane z nadmiaru wydzieliny i jedno-
cze$nie pobudza jej ziarninowanie.
Zewnetrzna warstwa opatrunkéw jest
wodoodporna i stanowi bariere dla
bakterii. Mozna je stosowa¢ w lecze-
niu ran o $rednim i duzym wysieku.

utrzymujq wilgotnoé¢ rany;,
co pozwala na wzrost i migracje ko-
morek. Sg fatwo usuwalne i mogg by¢
stosowane z innymi lekami. Opatrunki
hydrozelowe uwadniajg i utleniaja rane,
maja przy tym wlasciwosci chlodzace,
dlatego dobrze nadajg sie do niewiel-
kich oparzen oraz ran ziarninujacych
nawet o znacznych rozmiarach.

sktadaja sie z pianki
poliuretanowej i warstwy hydrokolo-
idowej, ktéra w kontakcie z rang pecz-
nieje, uwalniajac zel wiazacy wysiegk
i obumarta skére. Wchtaniajg nadmierny

wysiek z rany i zamykajg go w postaci
zelu. Dzieki temu utrzymuja wilgotne
srodowisko gojenia rany. Ponadto za-
kwaszaja je, tworzac w ten sposéb nie-
przyjazne warunki dla bakterii. Obecnie
na rynku dostepne sg modele wykonane
z przezroczystej folii, ktére pozwalajq
obserwowac proces gojenia sie rany. Nie
nalezy ich stosowacé, gdy rana jest zain-
fekowana. Dobrze sprawdzaja sie nato-
miast w matych ranach, ktére umiarko-
wanie sig sacza, i tych trudno gojacych
sie, jak np. oparzenia i owrzodzenia
oraz przy odlezynach I-III stopnia.

Przeciwskazaniem do zatozenia opa-
trunku tego typu sa: oparzenia III stop-
nia, owrzodzenia tetnicze, rany kitowe,
gruzlicze, grzybicze oraz ukaszenia.

[YFTIENY, sa interaktywne, wchodza
w reakcje z rang, adsorbujac wysiek,
zmieniajg swoja strukture z wiékien-
kowej na zelowa. Maja zdolno$¢ po-
chlaniania 20 razy wiecej plynu, niz
wynosi ich cigzar. Niektére alginiany
maja wlasciwosci hemostatyczne.
Znajduja zastosowanie w leczeniu
ran o duzym i $rednim wysigku.

sq zbudowane z poli-
sacharydéw o wtasciwosciach hydro-
filnych. Pochlaniajg nadmiar wysigku,
zapobiegajac jednoczesnie maceracji
okolicznych tkanek, ale mimo to po-
woduja prawidlowe uwodnienie rany:.
Moga pochlonaé 30 razy wiecej wysieku,
niz same wazg. Sg wskazane rowniez
w leczenia ran zainfekowanych.

1. W. Waliszewski. Zasady zaopatrywania ran
i podstawy szycia chirurgicznego. ,Przewodnik
Lekarza/Guide for GPs”, 2001.
2. Zesp6t ds. Profilaktyki i Leczenia Odlezyn
w Oddziale Neurologicznym Szpitala
Wojewodzkiego w Zamosciu Informator dla
pacjentéw z odlezynami i ich rodzin, s. 9,
. Journal of the American Academy of Dermatology
-2011
. Plast Reconstr Surg Glob Open. 2019 Aug; 7(8):
2390

. Int Wound |. 2017 Feb;14(1):149-57

. Journal of Orthopaedic Surgery and Research 2015;
10:165; Int Wound | 2012; doi: 10.1111/j.1742-
481X.2012.01106.x

7. | Applied Microbiol 2002; 93: 857-63
8. Natl | Maxillofac Surg. 2021 May-Aug; 12(2): 233-7
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Uzdrawiajaca moc Inu
Oktady z siemienia Inianego wspomagaja leczenie oparzen,
odmrozen, odlezyn i trudno gojacych sie ran. Lagodza tez
podraznienia i zmniejszajg tuszczenie sig skéry. Idac tym
tropem, we Wroctawskim Wojskowym Szpitalu Klinicznym
na trudno gojace sig, wieloletnie (niezasklepione nawet
od kilkunastu lat!) rany zaklada sig Iniane bandaze. Czym
sie r6zni opatrunek z Inu od zwyklego z bawelny? Jest biolo-
gicznie czynny i przepuszcza powietrze. Na tym nie koniec,
naukowcy z Wroctawia dodatkowo zmodyfikowali roslineg,
by jej widkna zawieraly zwigzki przyspieszajgce gojenie ran.
Jak pokazujg badania prof. Jana Szopy-Skérkowskiego z In-
stytutu Biochemii i Biologii Molekularnej Uniwersytetu Wro-
ctawskiego, opatrunki z genetycznie zmodyfikowanego Inu
sprawiaja, ze rany u 80% chorych znacznie zmniejszajg sig
lub znikaja juz po 3 miesigcach kuracji. Co wiecej, u 91% pa-
cjentéw znacznie obnizyl sie poziom odczuwanego bélu®.
Oktady z modyfikowanego Inu po zwilzeniu solj fizjo-
logiczng przyklada sie do rany. Nastepnie przykrywa sig
je 4-6 warstwami gazy nasaczonej jalowa solg fizjologiczna
i mocuje bandazem. Po dobie opatrunek zostaje zmienio-
ny. Dystrybucjg opatrunkéw zajmuje sie Fundacja Linum.

Srebrny bicz na patogeny

Ze wzgledu na silne dzialanie przeciwdrobnoustrojowe srebro
jest powszechnie stosowanym $rodkiem pomocniczym w lecze-
niu ran. Jednak moze réwniez zaburzac gojenie poprzez wywie-
ranie toksycznego wplywu na keratynocyty i fibroblasty. Dlate-
go opatrunki z jonami srebra nalezy stosowaé¢ w konkretnych
przypadkach. Jak dowodzg badacze z Ohio, srebro korzystnie
wplywa na wygajanie sig zakazonych ran. Nalezy uzywac

go w takich sytuacjach przez pierwszych kilka dni lub (jezeli
tak zaleci lekarz tygodni), po czym nalezy zastosowac inne opa-
trunki. W przypadku czystych ran i zamknietych nacie¢ chirur-
gicznych nie ma potrzeby siega¢ po bakteriobéjcze jony srebra®.

Miod na rany
Udowodniono, ze 2 produkty pochodzace od pszczot to silne
srodki wspomagajace leczenie ran do stosowania miejscowego.

Ma wlasciwosci antybakteryjne i prze-
ciwzapalne. Liczne badania pokazuja, ze miéd ten ha-
muje rozwdj ok. 80 réznych szczep6éw bakterii obec-
nych w ranach, w tym opornych na antybiotyki.

Hinduscy badacze dowiedli, ze zastosowanie miodu manu-
ka jako materialu opatrunkowego hamuje stany zapalne oraz
powoduje szybkie autolityczne oczyszczenie rany, a ponadto
wspomaga wzrost tkanek i przyspiesza gojenie sie rany®.

Ta lepka substancja wytwarzana przez pszczoly
z ro$linnych zywic ma wtasciwos$ci antybakteryjne, prze-
ciwzapalne i regeneracyjne. Dzieki temu to idealny $rodek
do leczenia ran. Z powodzeniem stosuje sig go w leczeniu
stopy curzycowej’. Kiedy krem z propolisu poréwnano z miej-
scowo stosowanym antybiotykiem o nazwie sél srebrowa
sulfatiazolu u pacjentéw z drobnymi oparzeniami, okazalo
sie, ze oba specyfiki byly réwnie skuteczne pod wzgledem
dzialania antybakteryjnego, jednak leczone propolisem rany
wykazywaly mniejszy stan zapalny i szybciej sig goily®.
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OJsteoporoza kradn

e zeby!

Ostatnie badania podkreslity powigzania miedzy ztodziejka kosci a parametrami zdrowia
jamy ustnej, w tym chorobami przyzebia oraz zmniejszenia gestosci kosci szczeki

rzeszotnienie kosci to po-
wszechnie wystepujaca
ukltadowa choroba szkie-
letu charakteryzujaca sie
zmniejszong gestosciag mineralng
kosci (BMD) i pogorszeniem ich
struktury (pojawiajg sie zaburze-
nia w beleczkowej architekturze
kosci). Latami moze sie rozwijac
bezobjawowo, a pierwszym sygna-
tem jego obecnosci jest pierwsze
ztamanie wystepujace najczesciej
w obszarach obcigzonych, takich

jak kregostup, biodro i nadgarstek’.

Zgodnie z systematycznym
przegladem i metaanaliza, global-
na czesto$¢ wystepowania oste-
oporozy i osteopenii oszacowano
na odpowiednio 19,7% i 40,4%,
przy znacznych réznicach mig-
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dzy krajami i regionami®. Szacuje
sie, ze na calym $wiecie osteopo-
roza dotyka 200 mln kobiet.

Do rozwoju osteoporozy moga przy-
czyniac¢ sie niska masa ciala i spadek
poziomu estrogenu u kobiet po meno-
pauzie, ktéry wigze sie z utratg masy
kostnej, jak réwniez siedzacy tryb zycia,
palenie, nadmierne spozycie alkoholu
i dieta uboga w wapn i witaming D°.

Oczywiscie chorobie moga sprzyjaé
czynniki genetyczne. Nie mozna tez
zapominag, ze przewlekte choroby, takie
jak reumatoidalne zapalenie stawéw,
zapalna choroba jelit i zaburzenia en-
dokrynologiczne, mogg mie¢ wplyw
na zdrowie kosci. Co wiecej, niektére
farmaceutyki, w tym glikokortykostero-
idy i leki przeciwdrgawkowe, powigzano
ze zwiekszonym ryzykiem osteoporozy*.

Dentysta rozpozna?
Zdrowie jamy ustnej jest $cisle powigza-
ne z ogélnym dobrostanem ogélnoustro-
jowym, co potwierdza rosnaca liczba
badan ustanawiajacych powigzania
miedzy zdrowiem jamy ustnej a r6zny-
mi schorzeniami ogélnoustrojowymi.
I nierzadko zdarza sig, Ze objawy nie-
ktérych choréb pojawiaja sie wtasnie
w jamie ustnej. Do takich schorzen
zalicza sig wtasnie osteoporoza.
Badania sugeruja, ze osoby z oste-
oporozg mogg wykazywac zwiekszong
podatno$é na chorobe przyzebia, charak-
teryzujaca sie zapaleniem dzigset i po-
stepujaca destrukcja kosci zebodotowe;.
Zaburzona gesto$¢ kosci w osteoporozie
moze przyczyniac sie do oslabienia
podparcia przyzebia, potencjalnie za-
ostrzajac stany przyzebia. Z drugiej



strony, choroba przyzebia moze przy-
czynia¢ sig do ogélnoustrojowego stanu
zapalnego, potencjalnie wplywajac
na metabolizm kos$ci i osteoporoze®.
Osteoporoza jest zwigzana ze zwiek-
szonym ryzykiem utraty zebéw, po-
tencjalnie wynikajacym z zaburzonej
gestosci kosci i zmian w §rodowisku
jamy ustnej. Zmniejszona masa kostna
w szczece moze wplywac na stabil-
nos$¢ i podparcie zeb6w, co prowadzi
do zwiekszonego prawdopodobienistwa
ich ruchomoéci i ich pdéZniejszej utraty.
Co wiecej, na kos¢ szczeki — bedaca
krytycznym skladnikiem anatomii jamy
ustnej — moga wplywaé ogélnoustro-
jowe zmiany zwigzane z osteoporoza.
Zmniejszona gesto$¢ kosci w szczece
moze przyczyniac sie do probleméw
z procedurami stomatologicznymi, ta-
kimi jak np. wszczepianie implantéw.

Co oferuje apteka?
Do najczesciej przepisywanych lekow
na osteoporoze nalezg bisfosfoniany
— alendronian i rizedronian dzialajg
poprzez hamowanie resorpcji kosci,
gléwnie przez osteoklasty. Poprzez
spowolnienie rozpadu tkanki kostnej
bisfosfoniany pomagajg utrzymac lub
zwiekszy¢ gestos¢ kosci, zmniejszajac
ryzyko ztaman. Jednak dlugotrwate ich
stosowanie wigze sie z potencjalnymi
skutkami ubocznymi, w szczegdlnosci
z martwicg kosci szczeki (ONJ) i nie-
typowymi ztamaniami kos$ci udowe;j.

Z kolei zastepcza terapia hormonalna
(HRT) obejmuje stosowanie hormonéw,
czesto estrogenéw, w celu rozwigzania

Dbaj o zdrowie
dziaset i zehow

Chorobe przyzebia powigzano z wieloma schorzeniami, w tym choro- p 1
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66 Szacuje sie, ze na catym Swiecie
osteoporoza dotyka 200 min kobiet ®®

niedoboréw hormonalnych, szczegblnie
u kobiet po menopauzie. Estrogen odgry-
wa kluczowa role w utrzymaniu gestosci
kosci, a HRT ma na celu przeciwdziala-
nie utracie koSci zwigzanej ze zmianami
hormonalnymi. Chociaz HRT jest sku-
teczna w zmniejszaniu ryzyka ztaman,
jest przedmiotem cigglych badan i indy-
widualnych ocen ryzyka i korzysci. Oba-
wy dotyczace potencjalnych zagrozen,
w tym powiklan sercowo-naczyniowych
i zwigkszonego ryzyka niektérych nowo-
tworéw, doprowadzily do ostrozniejsze-
go podejscia do przepisywania HRT®.

W leczeniu osteoporozy wykorzystuje
sig tez selektywne modulatory recep-
tora estrogenowego (SERM). Nalezacy
do nich np. raloksifen dziata jako agoni-
sta estrogenu (czyli substancja taczaca
sie z receptorem i powodujgca reakcje
w komérce) w niektérych tkankach i an-
tagonista — ktéry faczac sie z receptorem,
blokuje go bez wywolywania reakcji
—w innych. W kontekscie osteoporozy
SERM pozytywnie wplywajg na gestosé
kosci bez takiego samego poziomu ryzy-
ka jak systemowa terapia estrogenowa’.

Jeszcze innym rozwigzaniem jest
podawanie denosumabu. To prze-
ciwcialo monoklonalne atakuje receptor
o nazwie RANKL (ligand
receptora aktywatora
czynnika jadrowego
kappa-B), ktéry bie-
rze udzial w funk-

bami serca, cukrzycg, zespotem metabolicznym, otylosScig, zaburzenia-

mi odzywiania, chorobami watroby i powiktaniami zwigzanymi z cigza®.
Chociaz stwierdzono wiele powigzan miedzy zapaleniem przyze-
bia a chorobami uktadowymi, znalezienie bezposredniej przyczynowosci

pozostaje trudne?. Negatywny wptyw infekcji jamy ustnej na zdrowie ukia-

dowe wynika zazwyczaj z przedostania sie mikroorganizméw tam bytujacych lub ich
produktéw do krwiobiegu. Stan, gdy zywe drobnoustroje kraza po organizmie wraz

z krwig, fachowo nazywany jest bakteriemia. Krew jest srodowiskiem jatowym, zatem
nie powinny sie w niej znajdowac bakterie. Moze jednak do tego doj$¢ np. w wyniku
zakazen, urazéw czy procedur medycznych (np. wyrwania

zeba). Jedng z najpowazniejszych bakteriemii jest sepsa.
Aby uniemozliwi¢ bakteriom rozprzestrzenianie sie

po ustroju, nie tylko dbaj o codzienng higiene jamy ust-

nej, ale réwniez staraj sie jak najszybciej pozby¢ préch-

nicy oraz zwalczaj stany zapalne przyzebia.

1. | Family Community
Med. 2019 Sep-
Dec;26(3):206-212

2. Gen Dent. 2017 Nov-
Dec;65(6):30-34

cjonowaniu osteoklastéw. Hamujac
RANKL, denosumab zmniejsza resorpcje
kosci i zwieksza ich gestosé. Jest po-
dawany podskérnie i wykazal skutecz-
no$¢ w zmniejszaniu ryzyka ztaman®.

Co mozemy zrobic sami?

Jak zwykle wszystko zaczyna sie od mo-
dyfikacji stylu zycia. Kluczowe jest
zaprzestanie palenia, poniewaz nalég
ten wigze sie ze zmniejszeniem gestosci
kosci i zwigkszonym ryzykiem zlaman.
Z tych samych przyczyn nalezy ogra-
niczy¢ nadmierne spozycie alkoholu.
Modyfikacja tych zachowan pozytywnie
wplywa na zdrowie kosci i zmniej-

sza prawdopodobienstwo zlaman®.

Kolejnym krokiem w celu
wzmocnienia ko$ci jest wdro-
zenie odpowiedniej diety.

T jest szczegélnie wazny, po-
niewaz jest kluczowym sktadnikiem
struktury kosci. Az 99% tego pierwiast-
ka zmagazynowane jest w kosciach
i zgbach, a pozostaly 1% krazy wraz
z krwig po organizmie lub znajduje sie
w tkankach. W kosciach wapn zwigzany
jest w postaci wydluzonych krysztaléw
hydroksyapatytu, ktére nadajg naszemu
kosécowi wytrzymatosé. Poza funkcjg
budulcowg hydroksyapatyt jest takze

rezerwuarem wapnia na czas
niedoboru, do ktérego orga-

nizm moze siega¢, jezeli
nie zapewniamy mu od-
powiedniej podazy tego

pierwiastka w diecie.
7 Najwiecej wapnia

. dostarcza mleko i jego
) ’ przetwory, takie jak sery
biale i z6tte, jogurty oraz

' kefiry. Jego dobrymi Zré-

1 dlami sg takze nasiona seza-
mu i maku, pestki stonecznika

i orzechy, suszone morele, zielone

warzywa liSciaste oraz kasze, brokuty,

marchew, szczypiorek oraz dynia.

[T jest niezbedny, aby utrzy-
mac¢ odpowiednie stezenie wapnia.
Przecietna dieta nie zaburza proporcji
miedzy wapniem i fosforem, problem
pojawia sie, jednak jezeli zaczynajg
w niej dominowaé okreslone pokar-
my — zazwyczaj obserwuje sie zabu-
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Mikrobiom i zdrowie kosci

Aktualne badania wskazuja, ze skiad flory jelitowej
odgrywa kluczowa role we wptywie na wchtanianie
niezbednych sktadnikéw odzywczych,
kluczowych dla zdrowia kosci, w tym wapnia
i witaminy D. Ponadto coraz wiecej dowodéw
wskazuje na korelacje miedzy mikrobiomem

jelitowym a poczatkami osteoporozy, co nie
zaskakuje, gdy wziag¢ pod uwage integralng role
mikrobioty w ogélnym metabolizmie kosci.
To zas otwiera przed lekarzami nowe mozliwosci
zapobiegania osteoporozie i jej leczenia
poprzez manipulacje
mikrobiomem jelitowym
Za pomoca probiotykéw
lub modyfikacje diety.

ZRODLO

1. Calcif Tissue Int. 2022
Mar;110(3):273-284

rzenia metabolizmu wapnia u oséb,
w ktérych menu dominuje mieso oraz
napoje typu cola, poniewaz juz jedna
jej (330 ml) zaspokaja 10% dzien-
nego zapotrzebowania na fosfor.
BT, a zwlaszcza jej aktywna
forma, czyli 1a,25-dihydroksycho-
lekalcyferol, reguluje wchlanianie
wapnia w jelicie cienkim i zwieksza
odzyskiwanie go w nerkach, a takze
hamuje wydzielanie parathormonu,
co pozwala na utrzymanie odpowied-
niego poziomu tego pierwiastka w or-
ganizmie, bez uszczerbku dla kosci.
Stezenie witaminy D3 najlepiej pod-
nie$¢ poprzez przebywanie na stoncu.
20 min z odstonigtymi ramionami
i podudziami oraz twarza (co stanowi
ok. 15% powierzchni naszego ciala),
zapewnia odpowiedni poziom stonecz-
nej witaminy. Nasza skéra moze syn-
tetyzowac te witamine w odpowiedzi
na ekspozycje na swiatlo stoneczne, ale
mozemy tez przyswoic ja, spozywajac
tluste ryby, jaja, mleko, grzyby i podroby:.
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Jesli to bedzie niewystarczajgce, war-
to rozwazy¢ suplementacje. W okresie
jesienno-zimowym na naszej szerokosci
geograficznej jest ona wrecz wskazana.

ITHETENL jest nierozerwalnie zwia-
zang z metabolizmem wapnia. To ona
zatrzymuje ten pierwiastek w kosciach,
poprzez nasilenie procesu tworzenia
hydroksyapatytu i zapobiega jego odkla-
daniu w tkankach miekkich, a zwlaszcza
w naczyniach krwiono$nych, dzieki
czemu zapobiega rozwojowi miazdzycy,
uposledzajacemu prace serca zwapnie-
niu zastawek i zawalom oraz udarom.

Z tego powodu wiele suplementéw
zawierajacych wapn wzbogacanych jest
takze w witamine K2 (menachinon).
Jej zr6dtami sa jaja, podroby i nabiat.
Pokarmy te nalezy laczy¢ ze zZrédtami
wapnia. Z kolei w zielonych warzy-
wach lisciastych wystepuje witamina
K1 (fitochinon), ktéra, cho¢ ulega

w naszym organizmie przeksztalce-
niu w pewnym stopniu w witamine
K2, duzo gorzej sie¢ wchlania'.

eprasa.pl 0e70d79291

Zapewnienie odpowiedniej réwno-
wagi tych skladnikéw odzywczych jest
podstawg wspierania zdrowia kosci
i zapobiegania niedoborom, ktére moga
przyczynia¢ sie do osteoporozy''.

Kluczowe dla niefarmakologicznego
leczenia osteoporozy sa tez regularne
¢wiczenia, a zwlaszcza trening z ob-
cigzeniem i oporowy. Cwiczenia z ob-
cigzeniem, takie jak chodzenie, jogging
lub taniec, stymuluja tworzenie kosci
i pomagaja utrzymac gestos$¢ kosci. Na-
tomiast trening oporowy, w tym takie
czynno$ci jak podnoszenie cigzaréw,
przyczynia sie do ogélnego zdrowia ko-
$ci, wywierajac nacisk na kosci i promu-
jac ich wytrzymalo$é. Biorac pod uwage
wiek i ogélny stan zdrowia, programy
¢wiczen powinny by¢ dostosowane
do mozliwosci i potrzeb danej osoby'?.

Implikacje leczenia osteoporozy
dla zdrowia jamy ustnej

Wiemy juz, ze leczenie zrzeszotnienia
kosci przy pomocy bisfosfonianéw, cho¢
moze poprawic gestos¢ kosci, to jedno-
cze$nie moze skonczyc¢ sie osteonekroza
szczeki (ONYJ): Jest to rzadkie, ale powaz-
ne schorzenie charakteryzujace sie obu-
mieraniem tkanki kostnej szczeki, czgsto
po zabiegach stomatologicznych lub
urazach. Doktadne mechanizmy lezace
u podstaw ONJ nie sg w pelni wyjasnio-
ne, ale przedtuzone hamowanie obrotu
kostnego przez bisfosfoniany moze przy-
czyniac¢ sie do uposledzenia gojenia. Dla-
tego osoby przyjmujace te leki, powinny
bezwzglednie zglosi¢ ten fakt stomatolo-



66 Dtugotrwate stosowanie bisfosfoniandw
wigze sie z potencjalnymi skutkami ubocznymi,
w szczegblnosci z martwicg kosci szczeki (ON]) @9

gowi przed rozpoczeciem leczenia. Nato-
miast lekarze denty$ci muszg zachowaé
ostroznos¢, rozwazajac inwazyjne zabie-
gi stomatologiczne u tych pacjentéw.
W tym przypadku szcze-
g6lnie istotne sa dobra
higiena jamy ustnej oraz
regularne kontrole
stomatologiczne'.
Ekstrakcje zgbow
u 0s6b leczonych
bisfosfonianami
stanowig wyjatkowe
wyzwanie ze wzgle-
du na zwiekszone
ryzyko ONJ. W tej
sytuacji lekarze dentysci
powinni gruntownie roz-
wazy¢ podejscie konserwatyw-
ne, unikajac niepotrzebnych ekstrakcji
i decydujac sie na alternatywne metody
leczenia, gdy jest to tylko mozliwe.
Zastepcza terapia hormonalna moze
korzystnie wplywac na zdrowie jamy
ustnej. Estrogen, kluczowy skladnik
HRT, tagodzi zwigzang z menopau-
zg sucho$¢ w ustach i obniza ryzy-
ko rozwoju choroby przyzebia.
Natomiast w przypadku denosu-
mabu, cho¢ wykazat skutecznosé
w zmniejszaniu ryzyka ztamania, jego
wplyw na zdrowie jamy ustnej jest

1. Cureus. 2023 Nov 25;15(11):e49399
2. Osteoporos Int. 2022 Oct;33(10):2137-2153
3. Ther Clin Risk Manag. 2018 Nov 6:14:2029-2049
4. An overview of glucocorticoid-induced
osteoporosisEndotext [Internet]. South Dartmouth
(MA): MDText.com, Inc.; 2000. 2022 Mar 19.
. Periodontol 2000. 2022 Jun;89(1):99-113
. Harper-Harrison G, Shanahan MM. Treasure
Island, FL: StatPearls Publishing; 2023. Hormone
Replacement Therapy.
. Clin Interv Aging. 2014 Aug 28:9:1437-52
. Curr Osteoporos Rep. 2009 Mar;7(1):18-22
. Bonekey Rep. 2014 Sep 3:3:574
. H. Gertig, |. Przystawski, Bromatologia. Zarys nauki
0 zywnosci i zywieniu. Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, Warszawa 2015
11. Ther Clin Risk Manag. 2008 Aug;4(4):827-36
12. Biomed Res Int. 2018 Dec 23:2018:4840531
13. Gupta M, Gupta N. Treasure Island, FL: StatPearls
Publishing; 2023. Bisphosphonate Related Jaw
Osteonecrosis
14. Front Oncol. 2023 Feb 13:13:1133828
15. | Frailty Sarcopenia Falls. 2017 Jun 1;2(2):21-27.
eCollection 2017 Jun.
16. Proc Nutr Soc. 2007 May;66(2):158-65
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mniej znany niz bisfosfonianéw. Z tego
wzgledu stomatolodzy powinni $cisle
wspolpracowac z lekarzami w celu
leczenia pacjentéw otrzymujgcych
denosumab, szczegdlnie w przy-
padku zabiegéw stomatolo-
gicznych lub ekstrakcji'’.

Swiatetko w tunelu
Zdaniem ekspertéw
jednym z rozwigzan
usprawniajacych
wczesne rozpoznanie
i leczenie zrzeszotnie-

nia kosci mogloby by¢

zintegrowanie protokoléw
badan przesiewowych w kie-
runku osteoporozy z rutynowymi
ocenami stomatologicznymi'®. Specja-
lisci stomatologiczni mogliby wdraza¢
narzedzia, takie jak kwestionariusze,
ocena ryzyka klinicznego i obrazo-
wanie stomatologiczne (np. zdjecia
panoramiczne), aby zidentyfikowaé
potencjalne wskazniki osteoporozy.
Ponadto autorzy kompleksowego
przegladu badan przeprowadzonego

w 2023 r. postulujg wprowadzenie

badania czynnikéw genetycznych le-

zacych u podstaw osteoporozy w celu
opracowania bardziej spersonalizowa-
nych i skutecznych interwencji. Piszg:

,osteoporoza ma komponent dziedzicz-

ny, a zrozumienie podloza genetycz-

nego moze pomdc w identyfikacji oséb

o wyzszym ryzyku. Ponadto badanie

indywidualnych ré6znic w reakcji na le-

czenie moze utorowac droge do podejsé
medycyny precyzyjnej. Obejmuje to do-
stosowywanie leczenia na podstawie
profilu genetycznego danej osoby,
optymalizujac wyniki terapeutyczne
przy jednoczesnym minimalizowaniu
potencjalnych skutkéw ubocznych.

Identyfikacja okreslonych markeréw

genetycznych zwigzanych z ryzykiem

osteoporozy i reakcja na leczenie

moze poprawi¢ strategie wczesnego

wykrywania, zapobiegania i leczenia,

zapoczatkowujac nowa ere medycyny
precyzyjnej w zakresie zdrowia kosci”'’.
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Zegnamy robaki

Pasozytow jelitowych mozna nabawic sie podczas podrdzy
lub na wtasnym podwaérku, ale homeopata David Needleman
przedstawia leki pozwalajgce na pozbycie sie ich z organizmu

esli wybieracie sig na egzotyczne
wakacje, pamietajcie, ze sezon
urlopowy, to réwniez gléwny
sezon na zakazenia pasozytnicze.
Wigkszo$é¢ ludzi nie chce slyszeé
o tym bardzo powszechnym zagro-
zeniu, czesto dlatego, ze konwencjo-
nalne opcje terapeutyczne sg mocno
ograniczone. Jesli kobieta w cigzy
zakaza sig robakami, zwykle radzi sig
jej, by poczekata z leczeniem do poro-
du. Kuracja moze potrwac 6 tygodni
lub dluzej. W tym czasie jedyna de-
ska ratunku sg zabiegi higieniczne.

Jakie parazyty atakuja ludzi?
Gléwnymi pasozytami, z ktérymi
mozna sie spotkaé, sg nalezace do ni-
cieni owsiki. Jednak Ty lub Twoja
rodzina mozecie tez zosta¢ zakaze-
ni innymi robakami z tej grupy np.
glistami, wlo$niami, tegoryjcami,
wlosogléwkami oraz nalezacy-

mi do plazincéw tasiemcami.

Te ostatnie nieleczone mogg osiggnac
w jelicie cztowieka dtugoéé 9 m lub
wiekszg i powodowa¢ odruchy wymiot-
ne oraz wymioty. Ich jaja wylegaja sie
w zoladku, a pasozyty przedostaja sie
przez nabtonek jelit i wedruja po orga-
nizmie. Mogg trafi¢ nawet do mézgu!

Kluczowymi objawami obecnosci
tasiemca w organizmie sg znaczna
utrata masy ciala i brak energii. Moga
wystapi¢ nadmierne wzdecia, biegun-
ka, wymioty i... swedzenie nosa.

U niektérych oséb wystepuje kolka
robakowa — skurcze brzucha w okolicy
pepka lub przy uczuciu glodu, ktérym
towarzysza objawy, takie jak uczucie
pelnosci, nudnosci i zaparcia lub bie-
gunka. Pod oczami mogg réwniez poja-
wic¢ sie niebieskie lub fioletowe plamy.

Wieki temu pozbawieni skruputéw
medycy w pelni wykorzystywali zdol-
noé¢ tasiemcow do wywolywania utraty
masy ciata u zamoznych pacjentéw,
ktorzy czesto mieli nadwage. Ludzie
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pragnacy szczuplejszej sylwetki konsul-
towali sie z fleczerem, ktéry nie pytajac
ich o zdanie podawat im jaja tasiemca.
Wystarczata 1 dawka i w ciggu kolej-
nych mniej wiecej 6 miesigcy pacjent
wciagz tracil na wadze. Kiedy stawato
sie to problematyczne, wezwany lekarz
podawal mu ekstrakt z narecznicy sam-
czej (Dryopteris filix-mas), ktéra powo-
dowala zabicie i wydalenie tasiemca.
To leczenie nie jest juz dostep-
ne, ze wzgledu na jego toksycznosé
oraz fakt, ze moze okazacé sie dos¢
niebezpieczne (jednak w formie
homeopatycznej nadal jest skutecz-
ne i bezpieczne). Kiedy pét roku
pézniej u pacjenta ponownie wy-
stapita otylos¢, cykl powtarzano.
Wierzcie lub nie, ale ta praktyka jest
nadal obecna w ramach diety reklamo-
wanej w internecie jako tasiemcowa.
Na szczescie bez wzgledu na to, jak
doszto do zakazenia, dysponujemy $rod-
kami, dzieki ktérym mozna pozby¢ sig
wszystkich rodzajéw robakéw w znacz-
nie bezpieczniejszy i mniej radykalny
spos6b niz ten opisany powyze;.

Jak wygladajq robaki?
wygladaja jak mate biale
gltéwki od szpilek w odchodach.
Moga by¢ dosé¢ trudne do zauwaze-
nia. Czasem przypominajg kosmyki
bawelny widoczne w fekaliach.
wygladaja, tak jak wskazuje
ich nazwa: jak dtugie i ptaskie tasmy
z czlonami. Na konicu robaka znajdu-
ja sie woreczki z jajami w odcinkach
przypominajacych paczki makaronu.
wygladajg jak czerwony wy-
pukly tatuaz robaka tuz pod skdra.
troche jak dzdzownice, ale
bez czgsci niesegmentowane;.

Profilaktyka zakazen

Do zakazenia nicieniami najczesciej
dochodzi na skutek spozycia skazone-
go pokarmu: np. niedoktadnie umy-

tych warzyw i owocéw, surowego lub
niedogotowanego miegsa, badZ poprzez
brudne rece — owsik ludzki moze by¢
przenoszony w ten sposéb na zabawki,
klamki badz odziez. Dzieci najczesciej
roznosza jaja pasozyta, gdy odczuwaja
silny §wiad posladkéw, drapig sie tam,
a nastepnie niedostatecznie myje rece.

Tasiemce zwykle dostajg sie do organi-
zmu przez spozycie zakazonego miesa,
ktére jest surowe (wotowina, ryby) lub
niedogotowane (wieprzowina). Jednak
w przypadku tasiemca karlowatego lub
bablowicy zarazi¢ sie mozna poprzez spo-
zycie skazonej wody, owoc6éw lub warzyw.

Jak chroni¢ sie przez parazytami?
Przede wszystkim ucz dzieci czestego
mycia rak, odradzaj im siadanie w pu-
blicznych toaletach. Upewnij sie, ze wszy-
scy domownicy doktadnie i regularnie
myja rece przed jedzeniem, przed wizytg
w toalecie i po skorzystaniu z niej oraz
po pracach w ogrodzie. W przypadku
najmlodszych czesto zaleca sig réw-
niez obcinanie paznokci na krétko.

Nie pozwalaj dzieciom bawi¢ sig
w miejscach zanieczyszczonych psimi
lub kocimi odchodami. Podczas pobytu
w egzotycznych krajach unikaj jedzenia
surowej zywnosci wprost ze straganéw
oraz picia niebutelkowanej wody. Myj
owoce i warzywa w przegotowanej wody
i takiej tez uzywaj do mycia zebéw i rak.

Leczenie

Typowym $rodkiem przeciwpasozytni-
czym jest mebendazol, ktérego nie zaleca
sig podawaé dzieciom ponizej 2. r.z. ani
kobietom w ciazy, chyba zZe zaleci to spe-
cjalista. Preparat ten stosuje sie w lecze-
niu zakazen wszystkimi wymienionymi
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powyzej robakami, ale nie eliminuje
on jaj, ktére przez kilka tygodni mogg
przetrwac poza organizmem zywiciela.
Przez wiele lat usuwatem prazyty
bezpiecznie i wylacznie §rodkami home-
opatycznymi, bez zadnych probleméw
u bardzo matych dzieci oraz u ciezar-
nych. Wszystkie ponizsze leki moga
by¢ przydatne w leczeniu robaczyc, ale
indywidualne objawy pacjenta moga
mieé¢ wplyw na wybor najodpowied-
niejszego $rodka. Nalezy tez pamietac,
ze szczegoblnie dzieci mozna skutecznie
wyleczy¢ jedynie po to, aby bardzo
szybko znéw zakazily sie pasozytami,
dlatego nalezy zachowa¢ czujnos¢, jesli
chodzi o utrzymanie higieny i w ra-
zie koniecznosci ponowne leczenie.

Nie nalezy myli¢
tego $rodka z lekami o nazwach China
lub Senna. Jest odpowiedni dla dzie-
ci, ktére bardzo sie ztoszczg i czesto
sg glodne. Kolejnymi objawami bedg-
cymi wskazaniem do jego zastosowania
sg drazliwo$¢ i zgrzytanie zebami. Bez-
posrednio po jedzeniu lub piciu moga
réwniez wystepowac¢ wymioty i biegunka.

Lek drugiego wyboru w przypadku
0s6b, ktére odczuwaja silny §wiad
odbytu, sa niespokojne w nocy

i majg nienaturalnie duzy apetyt.

Ten wytwa-
rzany z nierozwinietych gtéwek kwia-
towych bylicy nadmorskiej (Artemisia
maritima) lek moze by¢ odpowiedni,
gdy po ataku robakéw wystepuje zez,
czyli nieprawidlowe ustawienie ga-
ek ocznych. Moga réwniez pojawic
sig ciemne pierscienie pod oczami.

Umiescilem ten $rodek na liscie, ale
watpie, czy ktokolwiek bedzie nim dys-
ponowal, poniewaz jest to bardzo rzadki
lek pozyskiwany z rosliny o nazwie
Bryoandersonia illecebra, a jedynym
wskazaniem do jego zastosowania jest
zakazenie nieokre$lonymi pasozytami.
Narecznica samcza jest
srodkiem numer jeden w przypadku
obecnosci tasiemca i wszystkich jego
krewnych. To homeopatyczna forma
leku stosowanego dawniej do zwalcza-
nia robakéw, ktére wczesniej celowo
polknieto w celu utraty masy ciala,
o czym wspominalem powyzej.

W przypadku wszystkich powyzszych
srodkéw méj preferowany proces lecze-
nia trwa 11 dni i ma na celu zakl6cenie
cyklu zyciowego robaka. Nalezy poste-
powaé wedlug ponizszych krokow:
1.Jedna dawka (pigutka)

2 razy dziennie przez 2 dni.

2.Jedna dawka raz dziennie przez 7 dni.

3.Jedna dawka 2 razy dziennie

przez 2 dni.

Jest to jedna

z ok. 300 r6znych kombinacji lekéw
firmy Narayani Remedies opracowa-
nych specjalnie do leczenia wszel-
kiego rodzaju robaczyc. W jej sktad
wchodza: Cina, Filix Mas, Natrum
Phosphoricum, Spigelia, Teucrium
i Granatum, wszystkie w potencji 30C.
Dawkowanie: 2 pigutki 3 razy dziennie przez
miesiac, a nastepnie 14-dniowa przerwa
i powtdrzenie kuracji.

Na koniec mata rada z dziedzi-
ny medycyny ludowej: jedz duzo
surowej marchwi. Biolog Ray Peat

twierdzi, ze zawiera ona niestrawny
blonnik, ktéry $ciera $ciany ukladu
pokarmowego, dzieki czemu usuwa
sluz i wszelkie zyjace w nim pasozy-
ty. Nie przedstawia jednak Zzadnego
naukowego poparcia tego pogladu.
Marchew zawiera réwniez sktadniki
odzywcze, takie jak witamina A, ktéra
— jak pokazujg badania — pomaga po-
zby¢ sie z organizmu niektérych paso-
zytow'. Chociaz wydaje sie, ze istnieje
$cisty zwiazek miedzy ich infestacja
a witaming A, naukowcy nie ustalili
jeszcze szczegblow tego powigzania®.
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. David Needleman jest zatozycielem
i dyrektorem Alliance of Registered
Homeopaths. Majac kwalifikacje
£ zaréwno farmaceuty,
__ jakihomeopaty, przez

wieksza czes¢ swego zycia
zawodowego pracowat
w aptekach, wyglaszat wyktady
0 homeopatii w Stanach
Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
atakze leczyt klientow w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopatyczng
Linie Pomocy, czyli ustuge doradcza
w naglych 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 dzwonigcych. 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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Specjalistka w dziedzinie
onkologii dzieciecej Dagmara
Beine na podstawie wtasnego
doswiadczenia zaleca
najlepsze terapie integracyjne
w przypadku coraz czestszych
nowotwordw u dzieci

W lutym 2015 r. u mojej 3-letniej corki Zuzy
zdiagnozowano ostra biataczke limfoblastycz-
na (acute lymphoblastic leukemia, ALL). Mnie

i mojemu mezowi Ryanowi powiedziano, ze po
natychmiastowej chemioterapii wskaznik prze-
zycia w przypadku tej choroby jest bardzo do-
bry: 80-90% pacjentow osiaga calkowita remisje.

Jednak po kilku dniach leczenia Zuzy dowie-
dzieliSmy sie, ze jej diagnoza byla bledna. W rze-
czywistosci cierpiala na ostra bialaczke szpi-
kowa (acute myeloid leukemia, AML) — mniej
powszechna, ale bardziej niebezpieczna postac,
w przypadku ktorej wskaznik przezycia 5-letnie-
go byl o0 20-30% nizszy niz w przypadku ALL.

Obserwowalismy, badalis$my i konsultowali-
smy sie ze Swiatowymi ekspertami w leczeniu
nowotworow u dzieci oraz ze specjalistami
w zakresie najskuteczniejszych kompleksowych
terapii integracyjnych. Niezwykle, a nawet
bezprecedensowe w doswiadczeniu naszych
konwencjonalnych onkologow jest to, ze Zuza
wytrwala w swej podrézy z AML przez ponad
8 lat. Zaden z tych lekarzy nigdy nie opiekowal
sie pacjentem z ta choroba przez tyle czasu.
Wedlug nich Zuza zawdziecza to integracyj-
nemu wsparciu, jakie jej zapewniliSmy.

Na przestrzeni lat zacbserwowaliSmy, co wy-
dluzylo lub skrocilo jej leczenie, co ograni-
czylo dzialania niepozadane, co pozwolilo
jej szybciej wroci¢ do domu, do wlasnego
t6zka i rodziny, co oszczedzilo jej niepotrzeb-
nych i czesto toksycznych zabiegow maja-
cych tagodzi¢ skutki uboczne terapii. Mowita
nam tez, kiedy czuje sie lepiej lub gorzej.

Obecnie sama praktykuje medycyne integra-
cyjna i prowadze klinike Zuza’s Way (zuzasway.
com), ktéra zapewnia integracyjne wsparcie me-
dyczne chorym na raka dzieciom i ich rodzinom.
Chce podzieli¢ sie tym, czego sie dowiedzialam
na temat integracyjnych terapii onkologicznych.
Oto kilka metod, z ktéorymi mam osobiste i za-
wodowe doswiadczenie i ktére wedlug mnie
naleza do najbezpieczniejszych i najskutecz-
niejszych w przypadku chorych na raka dzieci.

Skuteczne terapie
integracyjne

Chociaz nie ma jednego uni-
wersalnego protokotu,
nawet dla oséb cierpiacych
na ten sam typ nowotworu,
istotne czynniki to dokonanie
jak najlepszej oceny, konsulta-
cja z zespotem onkologicznym
dziecka i zawsze wspoélpraca
z dos$wiadczonym specjalista.
Ponadto ciagla ewaluacja pacjen-
ta stanowi klucz do zrozumie-
nia, czy wybrana terapia jest dla
niego skuteczna i warto$ciowa.
Ponizsze terapie moga by¢
pomocne, jesli s stosowane
w sposéb celowany i zindywi-
dualizowany (patrz ramka pt.
,Ocena terenu”, aby dowiedzie¢
sig, co przez to rozumiem). Wielu
specjalistéw w dziedzinie medy-
cyny integracyjnej moze poméc
w opracowaniu planu obejmuja-
cego najwazniejsze modyfikacje
z zakresu stylu zycia, suplemen-
tacje oraz metody integracyjne
z bardziej konwencjonalnym
leczeniem. Nalezy wprowadzaé
jedng nowgq kuracje naraz, tak
by méc odnotowac efekt, i skupic¢
sig na kluczowych terapiach kon-
kretnej choroby dziecka, zamiast
chwyta¢ sie r6znych mozliwosci.
Wiecej nie zawsze znaczy lepiej.

Jemiota
Stosuje sie ja w leczeniu raka
od lat dwudziestych XX w. Dzia-
fa ona immunomodulujgco
na ukltad odpornosciowy — nie
powoduje nadmiernej sty-
mulacji ani ostabienia, ale
wspomaga jego wydajnosc.
Wykazano, ze jemiola powo-
duje $mier¢ (apoptoze) komo-
rek nowotworowych zar6wno
bezposrednio, poniewaz jest dla
nich toksyczna, jak i posred-
nio przez wsparcie komédrek
odpornosciowych'. Wplywa
na biate krwinki, w tym komér-
ki NK, limfocyty T pomocnicze
oraz zabojcze limfocyty T, czyli
wszystkie elementy wrodzonego

eprasa.pl 0e70d79291
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i nabytego systemu immuno-
logicznego, ktéry uczestnicza
w monitorowaniu nowotworéw?.
Jemiola moze réwniez ogra-
nicza¢ zdolno$é nowotwo-
ru do rozprzestrzeniania sig
oraz wspomagac stabilizacje
i naprawe DNA®. Szczegélnie
obiecujace sg jej zastosowa-
nia w leczeniu kostniakomie-
saka (raka kosci) u dzieci.
W badaniu rozpoczetym
w 2007 r. poréwnywano lek
chemioterapeutyczny etopo-
zyd z jemiolg w terapii pacjen-
téw w fazie remisji po operacji
po drugim nawrocie tej choroby.
Przeprowadzona w 2019 r. kon-
trola wykazala, ze wskaznik
przezycia wolnego od nowo-
tworu wyniést 55,6% w grupie
stosujacej jemiole i 0% wsréd
chorych poddawanych chemio-
terapii‘. Ponadto w zwalczaniu
kostniakomiesaka jemiola dzia-
Ia synergicznie z etopozydem.
Wada jemioly jest to, ze aby
byta skuteczna, nalezy ja poda-
wacé podskérnie lub dozylnie,
zwykle 1-3 razy w tygodniu.
Jednak wiele dzieci radzi sobie
Z tg terapia, gdy tylko przela-
mig strach przed zastrzyka-
mi. Z kolei wielu onkologéw
o otwartych umystach jest
sktonnych do zglebiania lecz-
niczego dzialania jemioly.
Jemiola dziata na organizm
rozgrzewajaco, a zastrzyk
powoduje niewielka (mniej-
szg od jednodolaréwki) czer-
wong wysypke, ktéra powinna
ustapi¢ w ciagu 12-24 godz.
Metody tej nalezy unika¢, jesli
dziecko jest leczone z powodu
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Kilka uwag na temat terapii
iniekcyjnych

Niektére terapie, takie jak jemiota, sa dostepne tylko w postaci
zastrzykéw. W innych przypadkach, nawet gdy istniejg doustne
alternatywy, podawanie dozylne jest czesto bardziej skuteczne.

Jednym z wyzwan zwigzanych z terapia dozyl-
na jest proces wkiuwania igty. Chore dzieci przeszty
juz wiele i narazanie ich na stres zwigzany z kolej-
nym zastrzykiem dla nikogo nie jest przyjemne.

Niektore dzieci maja cewnik centralny (znany réwniez jako
wktucie centralne — dlugg elastyczna rurke w ksztatcie li-
tery Y wprowadzong przez jedng z zyt centralnych w szyi,
klatce piersiowej lub pachwinie, aby umozliwi¢ dostep
do krwiobiegu). Inne maja port lub cewnik centralny wpro-
wadzony obwodowo (ktéry umieszcza sie na ramieniu).

Podawanie lekéw za pomoca tych urzadzen jest czesto
w przypadku dzieci fatwiejsze niz w zastrzykach. Jednak nie
wszyscy mali pacjenci je maja. Nawet jesli tak jest, niektére
kliniki zajmujace sie terapig dozylng moga odmoéwic korzy-
stania z urzadzenia ze wzgledu na obawe przed infekcja. Nie
zalecam tez, aby do wktucia centralnego dziecka miata
dostep kazda osoba, nawet jesli jest na to gotowa.

Przy rozwazaniu wyboru kliniki do terapii dozylnej
w ramach opieki nad dzieckiem nalezy zachowac ostroz-
nos¢. Zalecam wspoétprace z lekarzem integracyjnym,
ktéry ma doswiadczenie z pacjentami pediatrycznymi.

Nalezy tez zwrdcic¢ uwage na fakt, ze nie wszystkie
terapie iniekcyjne sg sobie réwne. Podobnie jak w apte-
kach mozna znalez¢ kiepskiej jakosci witaminy, mozna
tez natknac sie na dozylnie podawang witamine C wy-
twarzang z kukurydzy. Dlatego koniecznie nalezy upewnié
sie w kwestii wysokiej jakosci kuracji iniekcyjnych iich
renomowanego zrédta. Jednak dzieki dobrze wyszko-
lonemu personelowi i integracyjnej praktyce wyspe-
cjalizowanej w onkologii i pediatrii wtasciwa terapia
dozylna moze znaczaco zmieni¢ zycie chorego dziecka.

guza mézgu lub przerzutéw do ptuc z obrzekiem.
Kiedy jemiota zaczyna dziata¢, moze powodo-
wac lekki obrzek, a kazdy obrzek mézgu lub ptuc
moze by¢ dla takich pacjentéw niebezpieczny.
Istnieja rézne rodzaje jemioty, jest
wiele sposob6w jej podawania i nie ma konkretnego
protokotu opartego na masie ciata pacjenta lub typie
nowotworu. Dlatego niezbedna jest wspoétpraca z leka-
rzem przeszkolonym w zakresie stosowania tej terapii.

Wysokie dawki dozylnie
podawanej witaminy C
Popularna terapia o powszechnie uznanym profilu
bezpieczenstwa — podawanie dozylnie wysokich
dawek witaminy C - jest coraz bardziej akcep-
towana w ramach konwencjonalnej onkologii®.
Czasami jest ona dostepna w konwencjonalnych
szpitalach i klinikach onkologicznych.
To silna metoda leczenia, ktérg mozna
stosowaé wraz z wieloma standar-
dowymi rodzajami chemioterapii,
co wspomaga tagodzenie ich toksycz-
nych skutkéw. Wspiera utlenianie
w komérkach nowotworowych i jest
dla nich toksyczna, dzieki czemu
moze zatrzymac wzrost i rozprzestrze-
nianie guza, co stabilizuje zaawan-
sowane nowotwory. Witamina C jest
takze epigenetycznym regulatorem
i immunomodulatorem, co oznacza,
ze moze ,2wlaczy¢” lub ,,wylaczy¢”
ekspresje mutacji genetyczne;j.
Wysokie dawki dozylnie poda-
wanej witaminy C zwalczajg wiru-
sy i polepszajg jakos¢ zycia przez
poprawe apetytu oraz liczby plytek krwi,
a takze wspomaganie tagodzenia odczuwanych
przez pacjentéw zmeczenia i bélu. Niestety jest
to jedyny skuteczny sposéb stosowania z powo-
du ryzyka rozstroju zoladka. Wiekszo$¢ pacjen-
tow toleruje jedynie ok. 10 g witaminy C przyj-
mowanej doustnie, a dzieci jeszcze mniej.
Przed zastosowaniem tej metody nalezy spraw-
dzi¢, czy u dziecka nie wystepuje niedobér
G6PD (dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowe;j
- enzymu wspomagajacego prawidlowe funkcjo-
nowanie czerwonych krwinek). Ponadto w ciggu
doby po dozylnym podaniu witaminy C nie nale-
zy wykonywa¢ badan laboratoryjnych, poniewaz
falszywie wykaza one ostabienie czynnos$ci nerek.
Powinno sie tez co miesigc monitorowac¢ panele
metaboliczne kreatyniny (funkcjonowanie nerek).
Kazdy, kto mial w przeszlosci kamienie ner-
kowe, powinien zachowa¢ ostrozno$é¢ podczas
stosowania dozylnie podawanej witaminy C. Cho-
ciaz zdarza sie to rzadko, moze ona zaostrzac
kamice szczawianowg. Kluczowe jest nawod-
nienie. Suplementacja witaminy B6 i magne-



zu réwniez moze wspomaoc redukcje ilosci
szczawianéw w moczu. Zawsze nalezy skon-
sultowac sie z przeszkolonym lekarzem.
Wysokie dawki dozylnie poda-
wanej witaminy C nalezy stosowac co najmniej

2 razy w tygodniu przez 8-12 tygodni. Nigdy nie
nalezy nagle przerywac kuracji, lecz z czasem
powoli jg odstawia¢. Mozna np. stosowac wlewy

2 razy w tygodniu przez 3 do 6 miesiecy, nastepnie
raz w tygodniu przez kolejne 3 do 6 miesiecy, potem
co drugi tydzien, a w koncu tylko raz w miesigcu.

Aby okresli¢, czy jest to skuteczna terapia dla
danego pacjenta, potrzebne sg minimum 24 infu-
zje. Chociaz w przypadku dorostych wysokie dawki
dozylnie podawanej witaminy C s3 SciSle okreslone,

w przypadku dzieci dawke wyznacza sie w zalez-
nosci od masy ciata - 0,4 do 1,4 g/kg — i na ogoét nie
jest ona podawana tego samego dnia co glutation lub
inne sktadniki odzywcze czy przeciwutleniacze®.

Przez dzien lub dwa po infuzji niektérzy pacjenci moga
odczuwac nudnosci, bél gtowy lub zmeczenie. Wysokie
dawki dozylnie podawanej witaminy C uwaza sie za bar-
dzo bezpieczne, jesli kuracja odbywa sie pod nadzorem
wykwalifikowanego lekarza i w sterylnych warunkach.

Poly-MVA
To suplement diety opracowany przez dentyste
i biochemika Merrilla Garnetta. Zawiera mineraty,
witaminy z grupy B, pallad, aminokwasy i kwas
alfa-liponowy. Pallad umozliwia kwasowi alfa-
-liponowemu dotarcie do komérek organizmu.
Dzieki wsparciu produkcji energii przez mito-
chondria preparat ten moze poméc w walce
ze zmeczeniem. Badania pokazuja, Ze wzmacnia
on przeciwnowotworowe dziatanie promieniowa-
nia oraz chroni przed uszkodzeniami DNA we krwi
obwodowej i wywotang radioterapig redukcja licz-
by plytek krwi’. Wiele oséb cierpigcych na neu-
ropatie uwaza ten suplement diety za pomocny.
Poly-MVA mozna przyjmowaé
doustnie lub podawac¢ w formie infuzji dozyl-
nej, ktora trwa ok. 30-45 min. Stwierdzono,
ze wlewy dozylne s3 bezpieczne i tole-
rowane przy minimalnych dziataniach
niepozadanych, chociaz w przypad-
ku dzieci wole podawanie doust-
ne. Niektorzy pacjenci odczuwajg
wyrazny wzrost poziomu energii.

Pulsacyjne pola
elektromagnetyczne (pulsed
electromagnetic fields, PEMF)
Mata PEMF nagrzewa sig i prze-
ksztalca energie elektryczng w pro-
mieniowanie podczerwone. Wnika ono
w cialo na glebokosé do ok. 20 cm, co sty-

muluje leczenie oraz regeneracje nerwéw i tkanki
mieéniowej. Badania potwierdzajg zastosowa-
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Fakty
o biataczce

Bialaczka (ogdlne okre-
$lenie nowotworéw
krwinek) jest najczestszym
rodzajem raka u dzieci.
Istniejq rézne rodzaje bia-
taczek. Najpowszechniejszg
jest ostra biataczka limfobla-
styczna (acute lymphoblastic
leukemia, ALL). Rzadsza i cze-
sto bardziej agresywna jest ostra biatacz-
ka szpikowa (acute myeloid leukemia, AML).
Konwencjonalne leczenie ALL jest trudne, poniewaz trwa
dtugo i obejmuje nie tylko chemioterapie, lecz takze poda-
wanie sterydéw. Terapia AML jest krdtsza, ale bardzo tok-
syczna i czesto wymaga przeszczepu szpiku kostnego.
Wiekszo$¢ biataczek rozwija sie u dziecka w wyniku nara-
Zenia na toksyczne substancje chemiczne, zaréwno w tonie
matki, jak i po urodzeniu®. Z mojego do$wiadczenia jako lekarza
wynika, Ze u pacjentéw z biataczka wystepuje duze zatrucie
glifosatem. ALL wigze sie réwniez z upo$ledzeniem mikrobio-
mu wynikajacym z braku ekspozycji na réznorodne bakterie2.
Na szczescie wskaznik catkowitej remisji w przypadku
ALL wynosi 90%, ale w ciggu 5 lat nawet u 10% dzieci na-
stepuje nawrdt choroby. Wznowa czesto prowadzi do radio-
terapii, terapii CAR-T lub przeszczepu szpiku kostnego.
AML czesto wymaga chemioterapii i wzmocnienia pacjen-
ta przeszczepem szpiku kostnego.

Wskaznik 5'|etn|eg0 przezycia dZIECI,

u ktérych zdiagnozowano ten ro- 1 EnvironHealthPerspect, 2007:

dzaj biataczki, siega 65%, ale u wielu 115(1):138-45; Int HygEnviron
z nich dochodzi do nawrotu choroby Ej""t“'232°;f2§5§‘1'25;.382
lub rozpoznania wtérnego nowo- e s (Base202-42):

" 2 NatRevCancer,2023;23(8):
tworu, nawet po uptywie 5 lat. 565-576

nie tej metody w celu redukcji stanu zapalnego,
ostrego i przewlekltego bélu, poprawy jakosci snu,
pobudzania krazenia i poprawy dobrostanu®.
Czesto korzystam z tych urzadzen, aby zla-
godzi¢ miejscowy bdl lub stan zapalny. Z Zuzg
uzywali$§my maty marki BioMat w szpitalu i po
konwencjonalnej terapii przeciwnowotworowej
w czasie zdrowienia oraz podczas jej medytacji.
Aby unikna¢ poparzen, nie nalezy uzywac tego
rodzaju urzadzen na glowie ani na wrazliwej sko-
rze. Popularne marki to m.in. BioMat i Bemer.

Tlenoterapia hiperbaryczna
Ta terapia jest dobrze znana dzieki swemu zastoso-
waniu w leczeniu choroby dekompresyjne;j. Z bie-
giem czasu ewoluowala i jest wykorzystywana
w przypadku wielu innych schorzen, w tym raka.
Tlenoterapia hiperbaryczna (hyperbaric oxy-
gen therapy, HBOT) dziala przez zwiekszenie
natlenienia organizmu, dzieki czemu wieksza
ilos¢ tlenu jest wchlaniana przez ptuca i przedo-
staje sie do krwioobiegu. Stymuluje to wiele
proceséw leczenia, w tym produkcje komérek
macierzystych i obrone przed infekcjami.
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Glifosat a nowotwory

. L] L]

u dzieci
Moim zdaniem najbardziej niszczycielska
substancjg chemiczna, jaka pojawita
sie na $wiecie, jest glifosat — aktywny

sktadnik herbicydu ($rodka chwastobdjczego)

Roundup, ktéry wprowadzono na rynek w 1974 r. Od tego cza-
su zastosowanie glifosatu wzrasta w USA i na catym $wiecie.

Glifosat powigzano z wieloma nowotworami, w tym
z chtoniakiem i biataczka. Badanie przeprowadzone
w 2018 r. wykazato jego obecnosé w 93% prébek moczu®.

Wedtug amerykariskiego Narodowego Instytutu Raka
od 1975 ., czyli rok po wprowadzeniu glifosatu na rynek,
czesto$¢ wystepowania nowotwordw u dzieci wzrosta
o0 ok. 40%?2. Mnéstwo dowoddéw tgczy rozwéj raka w dziecin-
stwie z narazeniem na stosowane w rolnictwie chemikalia.

W jednym z przegladéw stwierdzono, Ze narazenie ciezarnych
na niektore pestycydy, wynikajace z zamieszkiwania w poblizu
gospodarstw rolnych opryskujgcych nimi uprawy, moze zwiekszac
ryzyko wystgpienia ALL i AML u dzieci. Zauwazono réwniez, Ze za-
réwno $rodki owadobdjcze, jak i chwastobéjcze wigzg sie z wyz-
szym prawdopodobieristwem rozwoju biataczki w dziecifnstwie3.

Dunskie badanie z 2020 r. wykazato, ze potomstwo matek
mieszkajgcych w odlegtosci 500 m od upraw jest bardziej na-
razone na wystapienie biataczki®. Inni badacze odkryli 3-krotny
wzrost ryzyka rozwoju ALL wérdd dzieci przebywajgcych w bardzo
bliskim sasiedztwie (ponizej 75 m) terenowych szkétek lesnych?®.
W 2019 r. amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Waszyngton-
skiego doszli do wniosku, ze stosowanie glifosatu zwieksza praw-
dopodobienstwo wystgpienia chtoniaka nieziarniczego o 41%°.

W USA producent herbicydu Roundup - koncern Monsan-
to (obecnie nalezacy do firmy Bayer) — w 2023 r. zaprzestat
sprzedazy $rodka z glifosatem do uzytku domowego, ale
wykorzystanie komercyjne trwa nadal. Oznacza to, ze gli-
fosat nadal bedzie stosowany w parkach, na podwdrkach
szkolnych, a nawet w o$rodkach przyrodniczych. Wciaz
jest tez obecny w zywnosci, w tym jako $rodek osuszajacy
w czasie zniw (a zatem deszcz nie zmyje go po uzyciu).

W Wielkiej Brytanii glifosat pozostaje dopuszczony
do uzytku w domach i gospodarstwach komercyjnych
co najmniej do grudnia 2025 r. Jednak wiele brytyjskich
miast zakazato jego stosowania. W grudniu 2023 r. ustawo-
dawcy w Unii Europejskiej zatwierdzili jego uzycie na ko-
lejnych 10 lat z zastrzezeniem pewnych ograniczen.

W ramach wtasnej praktyki lekarskiej badam moich pacjen-
téw pod katem zatrucia glifosatem, a takze wysokiego poziomu

|nnych hel’blcydOW 1 pestycydOW.

Nigdy nie spotkatam chorego, kt6- 1 EnvironHealth,2018;17(1):23
ry nie byt narazony na glifosat. 2 NCI,“AllCancerSites

W rzeczywistosci nie istnieje juz Fosngléglig—kgpg-TeéTTrgnds

I ¥ s H H In e-AdjustedIncidence
woln_osc qd narazenia na glifosat. Rates, 1975-2021” seercancer,
Codziennie wkrada sie on do nasze- gov
go zycia i organizmu. Jednak jednym 3 EnvironPollut,2021;285:
117376

ze sposobdéw na radykalne ograni-

ie ek . lif tii 4 Environint,2020;143:105955
czenie ekspozycji na glifosat i inne 5 EnvironRes,2021;200:111388
pestycydy jest kupowanie organicz- 6 MutatResRevMutatRes,201S;

nych produktéw spozywczych. 781:186-206
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Jednakze HBOT moze
réowniez stymulowaé
angiogeneze (wzrost
nowych naczyn krwio-
nosnych), co powodu-
je takze rozwdj raka.
Jesli choroba dziecka

jest aktywna, podczas
zabiegu z wykorzysta-
niem tlenoterapii hiperba-

T rycznej musi ono znajdowac

sie w stanie ketozy terapeutyczne;j.

Terapia ta jest przeciwwskazana w przypadku
odmy optucnowej (zapadniecia ptuca). Nalezy
tez zachowacé ostrozno$¢, aby uniknaé spowo-
dowanego ci$nieniem bélu lub urazu ucha.

Wykazano réwniez, ze HBOT leczy péZne popro-
mienne uszkodzenia tkanek u pacjentéw. Badania
potwierdzaja jej zastosowanie w leczeniu guzéw
moézgu, w szczegdlnosci glejakéw, przed radiote-
rapig i po jej zakonczeniu. Pacjenci, ktérzy tgczyli
HBOT z naswietlaniami, mieli lepsze rokowanie
niz ci, ktérych poddawano tylko radioterapii.

HBOT moze poprawi¢ zdolnosé radiote-
rapii do zabijania niedotlenionych komérek
nowotworowych, wiec polaczenie tych metod
moze zmniejsza¢ $§miertelnosc¢ i zapobiegaé
nawrotom choroby’. Jesli naswietlania sg cze-
$cig planu leczenia dziecka, sugeruje rozwaze-
nie HBOT z zespolem onkologicznym. Meto-
da ta moze by¢ réwniez dobrym narzedziem
do regeneracji po ukonczeniu chemioterapii.

Protokat czesto obejmu-
je 1sesje tygodniowo z ci$nieniem na poziomie
co najmniej 1,3 ATA, ale nalezy postepowac zgod-
nie z zaleceniami onkologa integracyjnego.

Ozonoterapia
Jest forma tlenoterapii. Ozon ma dodatkowy
atom (O3) — mozna o nim my$lec¢ jak o tlenie
na sterydach. Wykazano, ze zwieksza on sku-
teczno$¢ chemio- i radioterapii oraz ogra-
% nicza ich dzialania niepozadane'’.
" Oproécz znacznej redukcji zme-
i czenia — az do 70%'' — badania
"l ) pokazuja, ze zmniejsza
! \;ﬂ':-"""\ on uszkodzenie tkan-
B l;-f’-ﬁ" 4 Kkijelit spowodowane
S C ’% dziataniem metotreksa-
FEy @ }ﬁ stosowanego w che-
.~ mioterapii u dzieci".
"~ Ozon stanowi wspa-
03 mozna stosowac miejscowo,
doodbytniczo, donosowo, dousznie, dopochwowo
i dozylnie. W tym ostatnim przypadku powinien by¢

tu - leku powszechnie
niate uzupetnienie chemio- i radioterapii.
podawany wytacznie przez przeszkolonego specjaliste.



W przypadku pediatrycznych pacjentow
onkologicznych preferuje podanie dood-
bytnicze, poniewaz jest mniej inwazyj-
ne niz dozylne. Metoda ta dziata réwniez
dobrze po konwencjonalnym leczeniu jelit.

Wazne jest wykonanie badania laborato-
ryjnego w kierunku niedoboru G6PD, w przy-
padku ktdorego dozylne podanie ozonu jest
przeciwwskazane. Nalezy réwniez unikaé
dozylnej i hiperbarycznej ozonoterapii
u wszystkich dzieci z alergia na heparyne.

Sauna na podczerwien

Jest doskonalq terapia detoksykacyjna,
ktéra zmniejsza stany zapalne, tagodzi
bél i poprawia nastréj. W przypadku
wielu nowotworéw do rozwoju choro-
by przyczynil sig pewien rodzaj toksyn
srodowiskowych (np. glifosat). Poziom
glifosatu, innych toksyn rozpuszczalnych
w ttuszczach, metali ciezkich i domi-
nacje estrogenéw mozna zredukowac
dzigki korzystaniu z sauny. Nawet jesli
u dziecka nie wystapily zadne obja-
wy toksycznosci, ktére przyczynity sig
do postawienia diagnozy, pojawia sie
one po zakonczeniu chemioterapii.

Badanie z 2009 r., kt6-
rego wyniki opublikowa-
no w czasopi$mie Jour-
nal of Cancer Science
and Therapy, wykazato,
ze po 30 dniach lecze-
nia z wykorzystaniem
sauny na podczerwien
w temperaturze nawet
25°C u myszy z nowotworem nasta-
pita redukcja masy guza az o 86%".
Japonska préba, ktérej rezultaty opi-
sano na tamach Internal Medicine,
ujawnila z kolei, ze u pacjentéw z prze-
wleklym bélem jego poziom zmniej-
szyl sie nawet o 70% juz po jednej
sesji w saunie na podczerwien'*.

Protokot zalezy

od powodu zastosowania tej metody, ale
zazwyczaj obejmuje 2-6 dni w tygodniu

po 20-60 min na kazda sesje. W przypadku
dzieci najwazniejsze jest, aby dziata¢ powoli.

Nalezy zaczac od 5 do 10 min w niskiej tem-
peraturze w pierwszym tygodniu, a nastepnie
powoli zwiekszac czas i temperature, az do
poziomu, w ktérym dziecko spokojnie poci sie
przez co najmniej 10 min. W przypadku wigk-
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szosci matych pacjentéw zajmie
to co najmniej 20 min przy tem-
peraturze nie nizszej niz 49°C.
Nalezy pamietac, ze korzysta-
nie z sauny moze powodowac
u pacjentéw zawroty glowy
lub oszotomienie. Wazne jest
nawadnianie dziecka i — ponow-
nie — dziatanie powoli. Nalezy
zachowac szczeg6lng ostroznos¢ w przypad-
ku pacjentow, ktorzy sg bardzo mali lub majg
sztuczne przetoki, porty czy sondy pokar-
mowe. Bezpieczenstwo ekspozycji na ciepto
w saunie na podczerwien powinno sie skon-
sultowac z producentem danego urzadzenia.

Terapia Swiatiem czerwonym

Metoda ta wspiera zdrowy rytm dobo-

wy i redukuje stany zapalne. Szcze-

g6lnie korzystna moze by¢ podczas

pobytéw w szpitalu'®. Korzystanie

z czerwonego $wiatta rano i wieczo-

rem pomaga dziecku uregulowaé

rytm okotodobowy i wzorce snu.
Badania wykazaly, ze terapia $wiatlem

czerwonym ogranicza zwigzane z nowo-

tworem efekty uboczne, takie jak bezsen-
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poznawcze'".

n
niez stosowac
skéry po radio-
terapii. W jednym

Mozna jg réw-
w trakcie gojenia
z badan $wiatlotera-

pia przyspieszala leczenie

uszkodzen skéry nawet o 50%."".
Terapie $wiattem

czerwonym stosuje sie zazwyczaj
1lub 2 razy dziennie przez mniej wie-
cej 10 min. Nalezy jej jednak unikac,
jesli dziecko przyjmuje leki powo-
dujace nadwrazliwos¢ na Swiatto.

1

e

-

Indywidualizacja opieki
kluczem do sukcesu
Kompleksowe podejscie integracyjne
nie gwarantuje wyleczenia, ale wigze
sig¢ z mniejszym cierpieniem. Porusza
niebo i ziemie, i uwazam, ze zmniej-
sza ryzyko nawrotu choroby i wysta-
pienia jej p6znych skutkéw.

Kiedy moi pacjenci odnosili suk-
cesy, nigdy nie zawdzieczali tego
tylko jednej rzeczy. To nigdy nie
jest tylko odzywianie, tylko jemio-
ta czy po prostu kluczowy suple-
ment diety. Tak naprawde chodzi
o zindywidualizowane wsparcie.

W przypadku Zuzy bylo tak, ze kiedy
kazda decyzje dotyczaca suplemen-
tow diety i terapii podejmowali-

$my indywidualnie pod katem jej
potrzeb i konwencjonalnego lecze-
nia, naprawde dobrze sobie radzita.
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Ocena terenu

Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek integracyjnej terapii prze-
ciwnowotworowej bardzo wazna jest ocena terenu dziecka.
Chodzi o wewnetrzne i zewnetrzne czynniki, ktére mogty
przyczyni¢ sie do powstania nowotworu. W swojej prze-
tomowej ksigzce pt. ,The Metabolic Approach to Cancer”
(,Metaboliczne podejscie do raka”) wydanej przez Chelsea

Green w 2017 r. onkolog integracyjny dr Nasha Winters oraz te-

rapeutka zywieniowa Jess Higgins Kelley szczegétowo opisujg
kwestionariusz, ktéry opracowaty w celu oceny terenu klienta.
Opiera sie on na 10 czynnikach, ktére zdaniem specjali-
stek wplywaja na rozwdj raka i zdolno$¢ organizmu do jego
pokonania. Winters i Higgins Kelley nazwaly je ,dziesiat-
ka terenu”, ktéra obejmuje uwarunkowania genetyczne
i epigenetyczne, réwnowage poziomu cukru we krwi,
kontrole obcigzenia toksynami, ponowne zasiedlenie
i rownowage mikrobiomu, maksymalizacje uktadu odpor-
nosciowego oraz dobrostan psychiczny i emocjonalny.
Przystosowatam ten kwestionariusz do potrzeb pacjen-
téw pediatrycznych. Wykorzystuje go w mojej praktyce, aby
pomadc rodzinom w zebraniu waznych danych wyjsciowych,
ktore postuzg przy wyborze strategii opieki integracyjnej.
Petny kwestionariusz oceny zamiescitam w swojej ksigzce.
Méwigc prosciej, terenocentryczne podejscie do leczenia
zaczyna sie od historii dziecka, poczawszy od jego dziad-
kéw, ich zycia, miejsca zamieszkania, przebytych choréb
i osobistych podrdzy. Dotyczy réwniez rodzica, jego wspot-
matzonka, rodzeristwa matego pacjenta i kazdego innego
kluczowego cztonka rodziny. Historia obejmuje cigze i poréd,
a takze wywiad w kierunku choréb i stosowania lekdw, lo-
kalizacje geograficzne oraz wazne wydarzenia zyciowe.
Informacje te mogg obejmowac calg game danych - od nie-

co sugestywnych po decydujace fakty na temat tego, co mogto

przyczyni¢ sie do rozwoju raka u dziecka. Moja cdrka uzyskata

np. wysokie wyniki w kategorii obcigzenia toksynami, zwlasz-

cza dlatego, ze w chwili postawienia diagnozy mieszkali$my

za polem uprawnym. To sktonito nas do zbadania jej narazenia

na glifosat. Wyniki byly niepokojace, ale pozwolity nam takze

zrozumiec, jak wspierac jg w leczeniu raka, co byto kluczowe.
Na te ocene terenu naktadajg sie badania gene-

tyczne i epigenetyczne oraz wyniki biopsji. Dzieki

tym wszystkim elementom rodzice i zespét medycz-

ny moga stworzy¢ zindywidualizowany plan terapeu-

tyczny wspierajacy dziecko w walce z choroba.

Na podstawie ksigzki

pt.

A Parent’s Guide

to Childhood Cancer”
(,,Rak u dziecka

- przewodnik dla
rodzicéw”) autorstwa
Dagmary Beine,
wydanej przez Chelsea
Greenw 2024r.
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Tyrozyna w moczu - nieznany marker,
ktory moze uratowac zycie

Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, dlaczego pomimo regularnych badan kontrolnych niektére
choroby wykrywane sg zbyt pézno? Prawda jest taka, ze powszechnie zlecane badania czesto pomijaja
istotne wskazniki zdrowia. Jednym z nich jest tyrozyna — to aminokwas, ktérego poziom moze
dostarczy¢ bezcennych informacji o Twoim zdrowiu, szczegdlnie w kontekscie choréb nowotworowych.

Czego nie znajdziesz

na zwyktej liscie badan?

Podczas rutynowej kontroli lekarze za-
zwyczaj zlecaja podstawowy zestaw ba-

dan. Jednak niemal nigdy nie znajdziesz

w$rdd nich oznaczenia poziomu tyro-

zyny w moczu. Tymczasem najnowsze

badania naukowe jasno wskazujg na sil-

ng korelacje migdzy podwyzszonym

poziomem tego aminokwasu a rozwija-

jacymi sie chorobami nowotworowymi.
Publikacje medyczne z ostatnich

lat potwierdzaja, ze tyrozyna moze

by¢ cennym biomarkerem dla wie-

lu typéw nowotwordéw, w tym raka

pluc, piersi, prostaty, jelita grubego,

zoladka, watroby, pecherza mo-

czowego, trzustki, nerek i jader.

Jakie informacje
przekazuje tyrozyna?
W warunkach fizjologicznych ty-
rozyna jest naturalnie wydalana
z moczem w niewielkich ilosciach.
Jednak kiedy jej poziom przekra-
cza 500 mg/l, moze to sygnalizowaé
powazne zmiany zachodzace w or-
ganizmie. Weczesne wykrycie takich
nieprawidlowos$ci daje znacznie wiek-
sze szanse na skuteczne leczenie.
Warto podkresli¢, ze tyrozyna moze
wskazywaé na nieprawidlowosci, za-
nim pojawig sie inne objawy kliniczne
czy zmiany widoczne w badaniach
obrazowych. Tradycyjne metody
diagnostyczne, takie jak biopsja, to-
mografia komputerowa czy rezonans
magnetyczny, sg nie tylko inwazyjne
i kosztowne, ale czesto wykrywaja
chorobg w zaawansowanym stadium.

Idealny materiat diagnostyczny
Mocz jako material diagnostyczny

ma wiele zalet. Jest fatwo dostepny, jego
pobranie nie wymaga bolesnych i in-
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To jest wyrob medyczny. Uzywaj go

zgodnie z
etykieta.

Carci Reagent CE 1022 — test do oznaczania meatabolitow monohydroksyfenclowwch w moczu,

instrukcja uzywania

r
& Carci Reagent®

TEST WSPOMAGA
DIAGNOSTYKE
NOWOTWOROW

i

lub

Dwstrybutor | podmiol prowadzgcy reklame LEKAYOU Sp.z oo,

wazyjnych procedur, jak w przypadku
testéw z krwi lub biopsji. Co wiecej,
mocz zawiera produkty posrednie

lub koficowe wielu szlak6w meta-
bolicznych, dostarczajac informacji
nie tylko z nerek i dr6g moczowych,
ale takze z odlegtych narzadow.

W przeciwienistwie do biops;ji, kté-
ra wigze sig z ryzykiem krwawienia,
stanu zapalnego czy infekcji, badanie
moczu jest catkowicie bezpieczne
i mozna je wykonywac regularnie bez
obaw o negatywne skutki uboczne.

Carci Reagent — przetom

w domowej diagnostyce
Teraz, dzieki testowi Carci Reagent,
mozesz samodzielnie monitoro-
wac poziom tyrozyny w swoim
moczu. Ten innowacyjny test do-

mowy pozwala na szybkie i proste
sprawdzenie, czy poziom tyrozyny
przekracza wartosci alarmowe.

Carci Reagent to wyréb medyczny,
ktéry daje Ci kontrole nad wlasnym
zdrowiem. Regularne testowanie moze
poméc w wykryciu niepokojacych
zmian na wczesnym etapie, gdy szanse
na skuteczne leczenie sg najwieksze.

Test jest dostepny bez recepty i moz-
na zakupi¢ go online (zaktadka Gdzie
kupi¢ na www.carcireagent.pl). Do wy-
robu dolaczona jest ulotka w jezyku
polskim, ktéra informuje, jak przepro-
wadzi¢ test, aby uzyskac najbardziej
miarodajne wyniki. Jesli Carci Reagent
wykaze stezenie tyrozyny, ktére moze
wskazywaé na nieprawidlowosci, za-
lecany jest kontakt z lekarzem celem
oméwienia niepokojacego wyniku.

CZERWIEC 2025 | 0CZYMLEKARZE... 109


http://www.carcireagent.pl

PROFILAKTYKA | LECZENIE

11 SPOSOBOW NA

Poprawe jakoSci nasienia

Szacuje sie, ze 15% par na $§wiecie ma problemy

z plodnoscig. W ok. 50% przypadkéw przyczyny nie-
plodnosci tkwig w organizmie kobiety, w 20-30% lezg
wylacznie po stronie mezczyzny, a w dalszych 20% role
odgrywajg zaréwno czynniki meskie, jak i zenskie!.

Istnieje bezposredni zwigzek miedzy jakoScig nasie-
nia a plodnoscia. Na termin ,,jako$¢ nasienia” sktada
sie kilka parametréw, takich jak stezenie plemni-
kéw, ich zywotnosé, ruchliwosé, morfologia (czyli
ocena budowy), a takze pH i objetos¢ ejakulatu.

Glosnym echem odbila sie opublikowana w 2017 r. me-
taanaliza badan z lat 1981-2013, ktéra wykazala bardzo
wyrazny spadek stezenia plemnikéw i ich ogdlnej liczeb-
no$ci w badanych populacjach. 3 lata p6Zniej analize
uzupelniono o nowsze dane, ktére potwierdzily tenden-
cje spadkowsq i jej szczegdlne nasilenie po roku 2000°.

Przyczyn tego zjawiska moze by¢ bardzo wiele
i — jak wskazujg badania — moga one wynikaé¢ zaréw-
no z czynnikéw chorobowych, jak i ze stylu zycia.
Znaczaco nizszg liczebno$é i ruchliwosé plemnikéw
wykazuja mezczyzni z cukrzycg typu 1 i 2, nadci-
$nieniem, otyloscia i zespolem metabolicznym.

Udowodniony negatywny wplyw na jako$¢ nasienia
majg wszelkie uzywki: alkohol, tyton oraz narkotyki.

Juz 5 napojow alkoholowych tygodniowo wystarczy,

by zmniejszy¢ liczebno$é plemnikéw i pogorszyé ich
morfologie’. Siedzacy tryb zycia (wiecej niz 4 godziny sie-
dzenia dziennie) jest znaczaco powigzany z mniejsza
ruchliwos$cig plemnikéw*. Wyzszy poziom stresu,

np. w miejscu pracy, rdwniez wiaze sie z nizszg liczebno-
$cig i stezeniem plemnikéw®. Niedostatek lub niska jako$¢
snu (np. w wyniku pracy zmianowej) moze powodowaé
obnizenie poziomu testosteronu, zmniejszenie ptodnosci,
obnizenie stezenia plemnikéw i pogorszenie ich mrofo-
logii®. Duze znaczenie moze mie¢ — tak wydawaloby sie

— mato istotny szczegdt, jak wybér odpowiedniej bielizny.
W badaniach potwierdzono, ze mezczyzni noszacy luzng
bielizne typu bokserki wykazujg wieksza liczebnosc¢ i ste-
zenie plemnikow niz ci, ktérzy wolg obciste slipy, po-
wodujace nadmierne przegrzanie jader i krocza’. Wazne
jest tez, by bielizna wyprodukowana byta z witékien na-
turalnych, gdyz domieszki tworzyw sztucznych sprzyjajg
podwyzszaniu temperatury. Znaczna cze$¢ winy za po-
garszanie jako$ci nasienia ponosza takze toksyny srodo-
wiskowe, ktérym wiecej miejsca po§wiecamy ponizej.

Po zadbaniu o zdrowy styl zycia i usunieciu z niego
szkodliwych czynnikéw warto pomysle¢ tez o odpo-
wiednich suplementach odzywczych, ktére pomoga
poprawié jako$¢ nasienia i zwiekszy¢ szanse poczecia.

110 OCZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2025

OMEGA-3

e, a szczegoblnie kwas dokozaheksaenowy
HA), sa niezbedne dla prawidtowej spermatogenezy, czyli
produkcji plemnikdéw, poniewaz stanowig m.in. sktadnik
ich bton komérkowych. Wplywaja pozytywnie na stezenie,
ruchliwo$c¢ i morfologie plemnikéw. Kwas DHA wystepuje
w wysokim stezeniu w ludzkim nasieniu, a w ejakulatach
nieptodnych mezczyzn jego poziom jest znacznie obnizony.
Jak potwierdzit przeglad badan, zaréwno suplementacja
omega-3 w kapsutkach, jak tez zwiekszenie ilosci ryb i owocow
morza w diecie powigzane sg z poprawg parametréw nasienia®.
Przeglad ten pokazat réwniez, ze mezczyzni stosujacy
diete $rédziemnomorska (sprzyjajaca wysokiemu spozyciu
omega-3) s mniej zagrozeni nieprawidtowosciami ruchliwosci
plemnikdw niz ci, ktérzy odzywiajg sie na sposdb ,,zachodni”.
Kwasy omega-3 mogg poprawiac ptodnos¢, co sugeruje inne
badanie, w ktérym panowie spozywajacy 8 lub wiecej porgcji
owoc6éw morza w ciggu cyklu kobiety wykazywali o 47% wyzsza
ptodnos¢ niz ci, ktérzy zjadali tylko 1 porcje lub mniej. Jezeli
matzonkowie spozywali 8 lub wiecej porcji, ich ptodnos¢ byta
0 61% wyzsza niz par stronigcych od tych produktéow?®.
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2. UNIKA| CHEMII
| ZANIECZYSZCZEN

Do toksyn srodowiskowych, ktére moga
negatywnie wptywac na jakos¢ nasienia, nalezg
bisfenol A (BPA), ftalany, metale ciezkie i triklosan.
BPA, znajdujacy sie np. w wyrobach z poliweglanu,
opakowaniach zywnosci (m.in. w wewnetrznych powlokach puszek
spozywczych), a takze w paragonach termicznych, ma dziatanie
zaburzajace uktad hormonalny. Wiaze sie go z obnizonym stezeniem
i ruchliwoscia plemnikéw, a badania na zwierzetach pokazaly,
ze nasila apoptoze w jadrach i obniza poziom testosteronu .
Ftalany, stosowane gtéwnie w produkcji tworzyw sztucznych i zywic,
wystepujg powszechnie w wyrobach z PVC, foliach spozywczych,
kosmetykach i farbach. One réwniez obnizajg parametry nasienia,
takie jak stezenie i ruchliwos¢ plemnikéw, a jak pokazaty
eksperymenty na zwierzetach, narazenie na ich wptyw nawet
w zyciu ptodowym (i to w stosunkowo niewielkich dawkach) moze
powodowac zmniejszenie gruczotéw piciowych, obnizenie poziomu
testosteronu i uposledzenie spermatogenezy w pdézniejszym zyciu'“.
Nalezacy do metali ciezkich kadm wptywa negatywnie na ruchliwos¢
plemnikéw . Z kolei triklosan, popularny zwigzek przeciwbakteryjny
i przeciwgrzybiczy, znajdujacy sie m.in. w mydtach, pastach
do zebdw i innych $rodkach czystosci, powigzano ze zmniejszeniem
iloSci plemnikéw o prawidtowej budowie morfologicznej .
Niektére rodzaje lekéw moga zmniejszac produkcje spermy,
lecz na ogét po ich odstawieniu parametry powinny powrdcic
do normy. Do lekéw takich naleza m.in. niektére antybiotyki, leki
antyandrogenne, przeciwzapalne, przeciwpsychotyczne, opioidy,
antydepresanty, a takze steroidy anaboliczne. Suplementy
budujace miesnie, a takze egzogenny testosteron moga nawet
catkowicie wyeliminowac¢ produkcje spermy poprzez zaburzenie
wydzielania hormondw przez przysadke mézgowa.

ZYGNU) Z WEGETARIANIZMU
| WEGANIZMU

Jak dowodzg badania, dieta bezmiesna nie jest najlepszym wyborem,
jesli chodzi o jako$¢ nasienia. U wegetarian stwierdzono znacznie nizsze
stezenie plemnik6éw niz u mezczyzn jedzacych mieso (ok. 51 min/ml wobec
70 min/ml), nizsza byla tez ich ruchliwo$¢ (33% wobec 58%)*.
Jest bardzo prawdopodobne, Ze za negatywny wptyw na nasienie
odpowiadaja produkty sojowe, ktdrych wegetarianie
jedza wiecej niz inni, by zastapic biatko
zwierzece. Zawarte w soi fitoestrogeny
i izoflawony zaburzajg gospodarke
hormonalna, obnizajg poziom testosteronu
i zmniejszajq ptodnos¢, co potwierdzono
w eksperymentach na zwierzetach®.
Niekorzystny wptyw takich produktéw
udowodniono réwniez w badaniu
z Uniwersytetu Harvarda, ktére wykazato,
ze stezenie plemnikdw u mezczyzn
spozywajacych najwiecej produktéw
sojowych byto 0 41 mIn/ml nizsze niz
u tych, ktérzy nie jedli ich wcale®.
Inne teorie wyjasniajace gorszg jako$¢ nasienia
u wegetarian i wegan wskazuja tez na ich wieksze
narazenie na pestycydy, ktorymi skazona jest zywnos$¢
roslinna oraz na mozliwe niedobory sktadnikéw odzywczych, takich jak
witamina B12 i cynk, odgrywajacych wazna role w produkcji nasienia.

RZ KOENZYM Q10

luczowych czynnikéw pogarszajacych jakos¢
jest, zdaniem badaczy, stres oksydacyjny.
oenzym Q10 jest silnym przeciwutleniaczem, odgrywa tez
wazna role w mitochondrialnym taricuchu oddechowym,
ekspresji gendw, sygnalizacji komaérkowej i metabolizmie.
CoQ10 jest powszechnie stosowany w celu wspomagania
spermatogenezy w idiopatycznej meskiej nieptodnosci. | nie
bez przyczyny. Najwczesniejszym badaniem oceniajgcym
wplyw suplementacji koenzymem Q10 na parametry nasienia
byto badanie pilotazowe przeprowadzone w 2004 r., w ktérym
wzieto udziat 22 pandéw z idiopatyczng astenozoospermia
(czyli maja ruchliwosé¢ plemnikéw). Mezczyznom podawano
koenzym Q10 w dawce 200 mg 2 razy dziennie. Po 6 miesigcach
stwierdzono istotng réznice w ruchliwosci plemnikéw w przad.
W kolejnym randomizowanym podwdjnie zaslepionym
badaniu kontrolowanym placebo ta sama grupa badata wptyw
codziennego podawania 200 mg CoQ10 przez 6 miesiecy
u 55 mezczyzn (w tym 27 w grupie kontrolnej). Ponownie,
poziomy koenzymu Q10 w plynie nasiennym znaczgco wzrosty
po leczeniu zaréwno w osoczu, jak i w plemnikach. Badacze
zaobserwowali tez wzrost catkowitej ruchliwosci plemnikéw
i ich ruchliwosci do przodu. Ponadto, poziomy ubichinolu
W 0soczu nasienia i plemnikach réwniez wzrosty po leczeniu®.
Oligoastenoteratozoospermia (AOT) to stan, ktory obejmuje
oligozoospermig (niska liczbe plemnikéw), astenozoospermie
(ich stabg ruchliwosc) i teratozoospermie (nieprawidtowy ksztatt).
W ostatnich latach 65 pacjentéw z idiopatyczng AOT zostato
zrekrutowanych do prospektywnego randomizowanego badania
klinicznego, ktérego celem byto poréwnanie wptywu 2 réznych
dawek CoQ10 (200 i 400 mg) na parametry nasienia oraz
markery stresu oksydacyjnego. Podawanie koenzymu Q10 przez
3 miesigce spowodowato znaczny wzrost stezenia plemnikdw,
ruchliwosci postepowej i catkowitej ruchliwosci w obu grupach,
ale zmiany parametréw kinetycznych byly wigeksze w grupie
zazywajacej 400 mg koenzymu Q10. Podobnie, aktywnos¢
SOD i CAT wzrosta po leczeniu, ale zmiany byly nadal wieksze
u 0s6b leczonych 400 mg CoQ10%°. 2 lata péZzniej ta sama grupa
naukowcéw przeprowadzita randomizowane badanie z udziatem
70 nieptodnych panéw ze zdiagnozowanym AOT. Tym razem
uczestnikom podawano 200 mg/dzieri koenzymu Q10 lub
selenu przez 3 miesigce. W grupie otrzymujacej koenzym
zaobserwowano istotny wzrost stezenia plemnikéw oraz ich
ruchliwosci. U pacjentéw, ktérym podawano selen, poprawita
sie mobilnos¢ plemnikdéw, jednak zmiany te byly mniejsze®.
Wszystko to potwierdzity wyniki niedawnej metaanalizy
badan: suplementacja Q10 poprawia liczebnos¢
i stezenie plemnikéw, ich ruchliwo$c¢ i morfologie.
Znacznie podnosi tez poziom testosteronu, niezbedny
dla prawidtowej spermatogenezy, a takze zwieksza
aktywnosc antyoksydacyjng ptynu nasiennego?.
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EMENTUJ CYNK | SELEN

rwszy ma bardzo istotne znaczenie dla stabilnosci bton
owych plemnikéw, a takze dla ich zywotnosci, stezenia,
osci i morfologii. Zwieksza produkcje nasienia i obniza
odsetek plemnikéw o wadliwej budowie. Odgrywa tez kluczowg role
w syntezie i wydzielaniu testosteronu oraz w jego przeksztatcaniu
w aktywna biologicznie forme - dihydrotestosteron. Niedobor
cynku powigzano z malg objetoscia jader, niskim poziomem
hormondw ptciowych oraz uposledzeniem spermatogenezy.
Literatura przedmiotu pokazuje jednak, ze zbyt wysoki poziom
cynku moze réwniez dziata¢ toksycznie na uktad rozrodczy.
W badaniach suplementacja cynku w dawce 30-60 mg dziennie
przynosita znaczaca poprawe liczebnosci plemnikéw".
Takze selen - inny pierwiastek $ladowy — powigzano
z funkcjonowaniem uktadu rozrodczego, gdyz wchodzi
on m.in. w sktad enzyméw biorgcych udziat w spermatogenezie,
ale podobnie jak w przypadku cynku, zaréwno jego zbyt
niski, jak i zbyt wysoki poziom pogarsza jako$¢ nasienia.
Za maksymalne dzienne spozycie selenu przyjeto granice
255 pg. W badaniu, w ktérym nieptodnym pacjentom podawano
200 pg selenu dziennie w potagczeniu z 400 j.m. witaminy E, u ponad
50% uczestnikéw nastgpita poprawa ruchliwosci i morfologii

no wedtug andyjskiej medycyny tradycyjnej, jak
an roslina ta zwieksza libido, a takze poprawia
ptodnos¢ u obu pici. Dziatanie to zawdziecza
maca prawdopodobnie swym giéwnym zwigzkom bioaktywnym,
zwanym makamidami. Naukowcy nie zdotali dotychczas wyjasnic¢
mechanizmoéw ich wptywu na ptodnosé, ale liczne badania
potwierdzajg, ze maca (a szczegdlnie jej czarna odmiana) moze
poprawiac¢ spermatogeneze i zwiekszac liczebnos¢ plemnikdéw.
Peruwianscy badacze przez 4 miesigce podawali mezczyznom
1500 lub 3000 mg macy dziennie, w wyniku czego nastapito
zwiekszenie objetosci produkowanego nasienia, wzrost liczby
i stezenia plemnikéw oraz poprawa ich ruchliwosci. Nie stwierdzono
znaczacych réznic miedzy grupami o réznym dawkowaniu®”.

NI PO ZEN-SZEN

eng, czyli ,wszechlek” tradycyjnej medycyny
Sréd swych licznych obszaréw bioaktywnosci
z oddziatywanie na meskie funkcje seksualne
i rozrodcze, stymulujac libido, przeciwdziatajac zaburzeniom
erekcji oraz poprawiajac spermatogeneze. Badania prowadzone
zaréwno na ludziach, jak i na zwierzetach dowodza, ze moze
on zwiekszac liczebnos¢, stezenie i ruchliwosé¢ plemnikdow.
Dziata tez korzystnie w stanach chorobowych, m.in. poprawiajac
parametry ptodnosci w cukrzycy typu 2, jak réwniez chroni
jadra przed wptywem toksyn srodowiskowych, takich
jak dioksyny i bisfenol A. Zawarte w nim saponiny zwane
ginsenoidami przypominajg strukturalnie hormony steroidowe,
dzieki czemu mogaq taczy¢ sie z receptorami androgenowymi
w komdrkach, oddziatujgc na funkcje seksualne i produkcje
nasienia tak jak hormony androgenowe (np. testosteron)>.

omnifera) zmniejsza stres oksydacyjny
hormonalna. Dzieki wtasnoSciom
adaptogennym i obnizaniu poziomu kortyzolu ma zdolnos¢
zwalczania nieptodnosci wywotanej stresem. Podawanie
sproszkowanego korzenia z mlekiem w dawce 5 g dziennie
przez 3 miesigce nieptodnym mezczyznom o prawidtowym
nasieniu obnizyto ich poziom stresu, poprawito poziom
przeciwutleniaczy i parametry nasienia, a 14% uczestnikéw
umozliwito poczecie dziecka?”. Taka sama dawka ashwagandhy
w innym badaniu znormalizowata poziom hormonéw ptciowych
u nieptodnych mezczyzn, podwyzszajac poziom testosteronu
i hormonu luteinizujacego, a obnizajac poziom hormonu
folikulotropowego (FSH) i prolaktyny?. Wszystkie te hormony
sg markerami prawidtowej spermatogenezy i jakosci nasienia.




popularny suplement, czesto uzywany
przez sportowcow dla uzyskania lepszych
0siggow i szybszej regeneracji po treningu.
W diecie jej Zrédtem sa przede wszystkim
produkty mleczne oraz czerwone migso.
Ma silne dziatanie przeciwutleniajace
i uczestniczy w transporcie kwasoéw
ttuszczowych do mitochondriéw. Bierze
udziat w spermatogenezie, wptywajac
na dojrzewanie i ruchliwos¢ plemnikdw.
Suplementacja L-karnityny poprawia
tez ich stezenie i morfologie oraz
potencjat przeciwutleniajacy nasienia.
Dla L-karnityny nie okreslono zalecanego
dziennego spozycia, ale w badaniach dawki
do 3 g dziennie nie wywotywaty skutkéw
ubocznych. Gdy nieptodnym pacjentom
podawano L-karnityne (2 g dziennie)

i acetylo-L-karnityne (1 g dziennie),
zaobserwowano poprawe wszystkich
parametréw nasienia, szczegdlnie u tych
uczestnikdw, u ktérych parametry te byty
wyjsciowo niskie. W grupie karnityny
odnotowano 4 poczecia (na 30 uczestnikdw)
w okresie 4-6 miesiecy stosowania tych
suplementdw, natomiast w grupie placebo

nie doszto do Zadnego poczecia?®.
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10. CHRON SIE PRZED POLAMI
ELEKTROMAGNETYCZNYMI

Powaznym zagrozeniem dla ptodnosci jest oddziatywanie pdl elektromagnetycznych,
powodujace pogorszenie parametréw nasienia i zmniejszajace zdolnos¢ plemnikéw
do wnikania do komdrki jajowej. Szczegélnie narazeni na nie s3 mezczyzni wykonujacy
zawody takie jak spawacz, operator stacji radarowych lub technik instalacji wysokiego
napiecia, ale powszechnos¢ sieci telefonii komérkowej i urzadzen bezprzewodowych
sprawia, ze problem ten dotyczy obecnie praktycznie wszystkich. Oddziatywanie
telefonéw komdrkowych i Wi-Fi obniza poziom hormonéw piciowych (m.in. testosteronu)
poprzez wywieranie bezposredniego wptywu na podwzgérze lub przysadke mézgowa
i rozregulowanie osi podwzgdérze-przysadka-jadra. Pola elektromagnetyczne wywotuja tez
stres oksydacyjny i wyzwalajg apoptoze komérek jader . Staraj sie ograniczy¢ korzystanie
z telefonu komédrkowego do niezbednego minimum, zamiast urzadzen bezprzewodowych
uzywaj potaczen kablowych i w zadnym wypadku nie no$ telefonu w kieszeni spodni.

ierdzaja, ze prawidtowy
poziom tego sktadnika odzywczego wigze
sie z wyzszym prawdopodobieristwem
poczecia dziecka”, cho¢ mechanizmy jej
oddziatywania na ptodnos¢ nie zostaty
jeszcze do korica wyjasnione. Witamina
ta moze odgrywac role w funkcjonowaniu
jader, a takze posrednio powigzana
jest z poziomem biodostepne;j frakcji
testosteronu. W jednym z badan
stwierdzono u mezczyzn z niewyjasniong
nieptodnoscia znaczaco nizszy poziom
tej witaminy, odwrotnie powigzany
takze z uszkodzeniami DNA w spermie*’.
Suplementacja witaminy D wykazuje
pozytywne powigzanie z jakoscig
nasienia, tzn. liczebnoscia, ruchliwoscia
i morfologig plemnikéw, co potwierdzita
metaanaliza 5 badan obejmujacych
facznie 648 nieptodnych mezczyzn™.
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smukij talie!

Singularis

Odchudzanie Revolut
Cena: 84,41 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Odchudzanie Revolut Singularis zawiera kom-
pleks naturalnych, opatentowanych i przebadanych ekstraktéw
Cirpusins®, Forslean®, Bioperine®, ekstrakt z zielonej herbaty oraz
sproszkowany korzen cykorii. Cirpusins® to opatentowany i prze-
badany esktrakt z cibory orzechowej (Cyperus rotundus). Forslean®
zawiera pokrzywe indyjska, ktéra pomaga regulowac metabolizm

i spalanie tluszczu, przez co przyczynia sie do kontroli masy cia-
ta. Bioperine® natomiast zawiera ekstrakt z pieprzu czarnego,
ktéry wspomaga apetyt, trawienie i wchianianie skiadnikéw od-
zyweczych. Sktadnik ten utatwia eliminacje toksyn oraz pomaga

w kontroli masy ciata i zwigksza skutecznos¢ innych sktadnikéw
ziotowych. Z kolei ekstrakt z zielonej herbaty wspiera utrzymanie
naturalnych funkcji trawiennych oraz stymuluje degradacje i meta-
bolizm lipidéw, w ten sposéb wspomagajac kontrole masy ciata.

Wparcie dla catego ol e
organizmu
Singularis

Naturalna Witamina B-Complex 100%
Cena: 41,73 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera naturalne witaminy z grupy B pozyskane
ze sproszkowanych nasion gryki w dawce pokrywajgcej zapotrze-
bowanie organizmu na witaminy: B1, B2, B3 (niacyna), B5 (kwas
pantotenowy), B6, B7 (biotyne), B9 (kwas foliowy) oraz B12 (me-
tylokobalamina). Sg one niezbedne do prawidtowego funkcjono-
wania catego organizmu od momentu poczecia, wptywajg bowiem
m.in. na rozwéj uktadu nerwowego, prace mézgu, uktadu krwiono-
$nego, jak réwniez stan bton sluzowych, skéry, wloséw i paznokci.
Podczas gdy witaminy syntetyczne ulegajg procesowi degradacji,
naturalne witaminy z gryki s bardzo stabilne. Testy przeprowadzone
w 2011 r., ze wszystkie zachowaly swoje wartosci ponad okres 14 miesiecy.
Naturalna witamina B-complex 100% z nasion gryki moze by¢
spozywana przez dzieci powyzej 6. r.z. i osoby doroste, w tym wegan
i wegetarian. |est bezpieczna dla os6b unikajacych glutenu. W jej
sktadzie nie ma konserwantéw, sztucznych barwnikéw i aromatdw.

J/

.
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Dla anemikow s
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Singularis

Zelazo kompleks
Cena: 33,43 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety skiada sie z zelaza w postaci bisglicynianu
zelaza oraz Bioactive complex, ktdrego skiadniki pozytywnie
wptywaja na wchtanianie zelaza, regulujg perystaltyke jelit oraz
dostarczaja tatwo przyswajalnych sktadnikéw mineralnych. Dzieki
temu nie powoduje zapar¢ ani podraznien jelitowo-zotgdkowych.
Preparat przygotowano z myslg o kobietach w cigzy majacych
zwiekszone zapotrzebowanie na zelazo. Pierwiastek ten wspo-
maga: prawidlowa produkcje czerwonych krwinek i hemoglobiny,
a dzieki temu prawidtowy transport tlenu w organizmie, sprawne
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz wlasciwy proces
podziatu komdrek. Zawarta w suplemencie witamina C — wspiera
wchtanianie zelaza, inulina poprawia perystaltyke jelit, a algi - spi-
rulina i chlorella dostarczajg wszystkich niezbednych dla organizmu
aminokwaséw, oraz licznych witamin i mineratéw. Ponadto chlo-
rella ma pozytywny wptyw na produkcje komérek krwi, wspiera
prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego oraz watroby.
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wyciszenie
(] L]
z olejkiem CBD
Singularis

Olej z Ekstraktem Konopi Wtéknistych
Broad Spectrum 1500mg Singularis®
Cena: ok. 220 zt (10 ml)
www.singularis.com.pl

Olej CBD swietnie wycisza umyst, odpreza i relaksuje. Zawarty
w nim kannabidiol to w 100% legalna i najwazniejsza substan-
cja aktywna konopi, o bardzo szerokim spektrum dziatania.
Sposrod wielu zwigzkéw wykrytych w tej roslinie CBD posiada
najsilniejsze wiasciwosci zdrowotne. Kannabidiol w produkcie
uzyskiwany jest przez ekstrakcje nadkrytyczng CO2 — metode,
ktora cechuje wysoka efektywnosé, a takze czystosc i dbatosc
o Srodowisko. Dzieki niej substancje czynne z konopi nie tracg
swoich cennych waloréw.

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 skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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NMNH
UthPeak™
SUPLEHENT DIETY
Wspomaganie e ——r
. KENAY
metabolizmu S 8
Kenay

NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-

\ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian. y

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub

potrawach, nie zmieniajgc ich smaku ani konsystencji.

( =
@ BLONNIK TS
T

Wsparcie Sufiber = y
dla przewodu

pokarmowego

Kenay

Btonnik Sunfiber® AG

Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin — to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktora dziata jak wzmacniacz dla enzyméw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-
mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.
Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysokg zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.
Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

\ J/

W

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

YT TETEE
e

Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krgzenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni $cianki naczyn krwionosnych.

Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawierajg wylacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

\.

| kenay B

J

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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HOLISTIC

Femme

Dla kobiet PAUS

FOR DvowipoR | KETMAKTOAET
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menopauzy .
Holistic (E
Femme Paus

Cena: 155 zt (90 kapsutek)
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia: +48 572 312127

Femme Paus to opracowany w Szwecji suplement diety
dedykowany specjalnie dla kobiet w okresie menopauzy.

Jego kompleksowa, wegarska formuta oparta na naturalnych
sktadnikach wspiera dobre samopoczucie i tagodzi objawy
menopauzy. Zawiera m.in. magnez, cynk, witamine B6, ekstrakt
z koniczyny czerwonej oraz kwiatéw chmielu, ktére wspieraja
réwnowage hormonalng i zdrowie kobiet w tym wyjgtkowym
czasie. Femme Paus - naturalne wsparcie, by z lekkosciag

i spokojem przej$¢ przez czas zmian.

-
0 plus blizej celu

Mattoni 1873

Woda funkcjonalna Magnesia Plus Focus (700 ml)
Cena: 5,99 zt

www.magnesia.pl

Woda Magnesia Plus to odpowiedz na silny trend
siegania po tzw. wody funkcjonalne, ktére nie tylko
gasza pragnienie, ale takze dostarczajg organizmowi
dodatkowych skiadnikéw odzywczych. W tym przypadku jest

to magnez, a butelka o pojemnosci 1,5 | zapewnia az 68% jego
zalecanej dziennej dawki.

Wiasciwe nawodnienie to klucz do dobrego samopoczucia,
wydolnosci fizycznej i sprawnego funkcjonowania uktadu od-
pornosciowego. Tym razem Mattoni proponuje linie delikatnie
gazowanych wdd Magnesia Plus, wsrdd ktorych znajdziemy
Magnesia Plus Focus. To potgczenie moreli, marakui i wyciggu
z zen-szenia. W jej sktadzie précz magnezu znajdziesz cynk oraz
witaminy z grupy B. Tiamina (B1) i witamina B7 przyczyniajg sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego, niacyna
(B3) ma wptyw na redukcje zmeczenia i wyczerpania, a cynk
poprawia funkcje poznawcze.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

OZON

itZs

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena od: 36 zt (pojemnos¢: 100 ml, 200 ml, 500 ml)
www.ozonella.pl, Allegro, Empik, Erli, tel. 22 652 13 76

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wiasciwosciom
ozon pomaga w leczeniu tradziku i tojotokowego zapalenia skory.
Skutecznie oczyszcza i wygtadza skdre, zapobiegajac wtérnym
zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie zmienionych tkanek
poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy ziarninowania i regene-
racje wykwitdw skérnych, szybko gaszac stan zapalny i zapobiega-
jac powstaniu blizn potradzikowych. Przebadany dermatologicznie
na probantkach. Miedzy pierwszym, a czwartym tygodniem badania
100% probantek zauwazyto widoczne efekty zmniejszenia stanéw
zapalnych i niedoskonatosci. Najlepsze efekty widoczne s w trze-

cim tygodniu stosowania.

J/
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0dkryj moc kolagenu

Ideepharm

Krem prasujacy* zmarszczki

z kolagenem 10% ULTRA LIFT (50 ml)
Cena: 40,99 zt
www.sklep.ideepharm.pl

Nowa linia dermokosmetykéw Idee Derm z kolagenem zosta-
fa opracowana z mysla o wymaganiach skéry dojrzatej, ktéra
wymaga wyraznego odmiodzenia. Krem prasujacy* zmarszczki
z kolagenem 10% ULTRA LIFT zawiera rozpuszczalny kola-

gen 10%, niacynamid, usieciowiony kwas hialuronowy, prebio-
tyk, tripeptyd i betaine. Dzieki temu skutecznie zmniejsza dtu-
gos¢, szerokosc i gtebokos¢ zmarszczek, widocznie wygtadza
skore oraz przywraca jej jedrnosc i elastycznosé. Pomaga takze
utrzymac optymalny poziom nawilzenia, dzieki czemu cera jest
sprezysta i wyglada jak po liftingu.

*zmniejsza widoczno$¢ zmarszczek

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Bez koenzymu

Q10 nie

ma zycia!
SupER DEO e Pharma Nord
- dobry dla nieji n|eg°! Bio-Quinon Active Q10

GOLD 100 mg
Reutter Cena: 267,96 zt (90 kapsutek)
Super Deo www.pharmanord.pl
Cena: 19 zt
(opakowanie wystarcza na rok) Koenzym Q10 odgrywa kluczowg role w mechanizmie dostarczania

energii. Nasz organizm wytwarza koenzym Q10, jednak z wiekiem
wytwarzamy go coraz mniej. Jego szczytowa ilos¢ przypada

ok. 19-21 roku zycia, a nastepnie sukcesywnie spada. Czujesz zmeczenie
lub znuzenie? Suplementacja wydaje sie wrecz by¢ konieczna.

Pamietaj, aby siegnac po bezpieczny i przebadany produkt. Bio-

Quinon Active Q10 Gold to miekkie zelatynowe kapsutki zawierajace

Dezodorant Super Deo jest bezzapachowy, delikatny - nie po-
drazniajacy, przebadany dermatologicznie, wykonany z wysoko-
gatunkowej i oryginalnej krystalicznej skaly (nie jest imitacja!!).
Doceniony przez aktywne sportsmenki i sportowcéw podczas

wysitku ﬁ.zycznego, gdyz dos.konale ne.utrallzwe brzydki zapach 100 mg koenzymu Q10 w postaci aktywnego ubichinonu, rozpuszczonego
potu u kazdego. Super Deo nie zostawia plam - to produkt ory- w oleju roélinnym. Ten konkretny produkt jest produktem referencyjnym
ginalny! Nie oziebia pach, jak wiele innych dezodorantéw. Drze- Miedzynarodowego Stowarzyszenia Koenzymu Q10 (ICQA), a jego
mie w nim jakos$¢ najlepsza z najlepszych! Starcza na rok. Dla dziatanie oraz bezpieczerstwo zostato potwierdzone w ponad

\ Pan, Pandw, aktywnej mtodziezy. Jest w aptekach i zielarniach. y \100 badaniach naukowych, w tym w badaniach KiSel-10 i Q-Symbio. y

| Vg m " "é, %
1= ¥ ol rukigm wloci 4]
. 80 : & i ey = 2
Niezwykte EE H o 74
Y ) & _® 73 F = r ]
wtasciwosci 3 & Natural il
. . aturaine =8
oleju z konopi o . A
iasa wsparcie Z°
Hemp Center o e ;g
BIO Konopie Complete 10 0dp0rn°5¢| 2
Cena: od 229 do 549 zt o d | o
www.mojekonopie.pl, tel. 530 161162 1uro y
Oleje CBD to ekstrakty z kwiatostanéw konopi wiéknistych, Reu.tter.
rozpuszczone w oleju roslinnym (najczesciej z nasion konopi). Cukierki aloesowe z trawg cytrynowa
CBD, gtéwny zwigzek tych roslin, nie wykazuje dziatania Cena: ok.12 z}

psychoaktywnego jak THC. Produkty marki MediHemp
sg ekologicznie certyfikowane na kazdym etapie produkgiji.

. | o .
Olej z konopi dostarcza flawonoidy, terpeny, fenole oraz To niezwykly duet ! Aloes wspomaga odpornos¢ organizmu,

inne kannabinoidy (CBN, CBV, CBG) i jest bogaty w witaminy spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentracje i pamie¢. Trawa
rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K), mineraly, fosfolipidy, cytrynowa korzystnie wptywa na wyglad cery, wspomaga prze-
fitosterole, przeciwutleniacze i chlorofil. Moze by¢ pomocny miane materii. Te chwalone przez wielu konsumentéw Cukierki
Roesone Ty Reuier oo wyeli] hose skt
depresji. Jego wiasciwosci obejmuja dziatanie brzeciwzapalne, aloesu i qlejek trawy cytrynowej. Sa! tak dob're, gdvzsa produkj
antyoksydacyjne, przeciwbdlowe, a takze pomagaja w redukeji tem oryginalnym. Znana z urody egipska krélowa Kleopatra tez
\nudnoéci i wymiotow oraz pobudzajg apetyt. ) \uiywala ekstrakt aloesu. Dostepne w aptekach i zielarniach.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni
86-300 Grudziadz, Torunska 34/1
536 297 138 * biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12
75 642 23 52 * sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4
sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Zamow lipcowe wydanie -
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg -

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy! :

e Raport specjalny:
Jak stonce i ksiezyc
7 wplywaja na organizm?

- ® Temat numeru: Uwaga!
Problemy zoladkowe

+ eLekiz dzungli zwalczaja jaskre,
alzheimera i nie tylko
. ' e Niepokojacy zwiazek miedzy
rakiem i cukrzyca
e Jak zapobiec nawrotom
infekcji intymnych?
e Jak sobie radzi¢ z...

choroba lokomocyjna

cHotolm @ravesh Basedona Kup teraz nastepne wydanie papierowe:

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 zi!

Grafikai DTP Adres redakgji miesiecznik nr 6/2025
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ul. Leszczynowa 11
BI H IE PDWI E Dm Biuro marketingu i reklamy 03-197 Warszawa
Dyrektor —Iwona Fijewska tel. 222578499 ]
Editors: Lynne McTaggart & Bryan Hubbard

iwona.fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93 www.oczymlekarze.pl Managing Editor: Joanne Evans

Production: Sharyn Wong
Redaktor naczelna Ewa Owczarek Wydawca Design: Jimmy Egerton

Marta Borek-Biatecka ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20 AVT-Korporacja Sp.z 0.0. This magazine is published in Poland under license from WDDTY News
q ul. Leszczynowa 11 Limited a company incorporated and registered in the UK. Copyright
marta.borek@oczymlekarze. pl Katarzyna M_lnda 03-197 V\)I/arszawa © WDDTY News Ltd 2016. All rights in the licensed material belong
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47 o WDDTY News Limited and may not be reproduced in whole or in
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Sekretarz redakji

Wspétpracownicy
Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Pawet Gago Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz

lzabela Kowal pawet.gago@avt.pl artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne

roszezenia ponosi reklamodawca.
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farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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NAGIETEK LEKARSKI (CALENDULA OFFICINALIS)

To jedno z najpopularniejszych ziot stosowanych w fitoterapii i kosmetyce naturalnej. Jego intensywnie

z0tte lub pomaranczowe kwiaty nie tylko przyciggajg wzrok, ale takze skrywajg bogactwo substancii

aktywnych, ktdre korzystnie wptywajg na zdrowie. Wspiera leczenie wielu dolegliwo$ci skornych,
przyspiesza gojenie ran, wspomaga ukfad pokarmowy i odpornosciowy oraz fagodzi stany zapalne oczu.

o$lina ta posiada dlugg historig stosowania

w réznych regionach $§wiata, ktéra siega

co najmniej IIT w. p.n.e., kiedy to byta upra-

wiana w Rzymie i Grecji. W wielu krajach
srodkowego Wschodu oraz Azji wykorzystywano
ja jako érodek odkazajacy i wspomagajacy gojenie.
W éredniowiecznej Europie nagietek byt cenio-
nym S$rodkiem na rany i choroby skdry. Do jego
popularyzacji przyczynita sie Hildegarda z Bin-
gen, ktéra dostrzegata jego skuteczno$c¢ w lecze-
niu probleméw dermatologicznych, takich jak
$wierzb czy tuszczyca. Zalecala stosowanie masci
sporzadzonej z nagietka i thuszczu zwierzecego,
ktéra wcierano w zmienione chorobowo miejsca,
by ztagodzi¢ dolegliwosci i wspoméc regeneracje
skéry. Kwiaty nagietka byly takze obecne w prak-
tykach religijnych, gdzie symbolizowaly czystosé
i ochrone. Obecnie jest chetnie uprawiany w ogro-
dach przydomowych jako roslina ozdobna.

Nagietek zawiera duza ilos¢ zwigzkéw bioak-
tywnych, ktére odpowiadajg za jego prozdrowotne
dzialanie, w tym terpenoidy i terpeny (bisabolol,
faradiol, chamazulen, arnidiol i estry) o dziataniu
przeciwzapalnym, przeciwgrzybiczym, przeciwwi-
rusowym i przeciwutleniajacym' oraz flawonoidy
— kwercetyne, izorhamnetyne i aglikony kemfero-
lu, ktére dziatajg antyoksydacyjnie i wspomagaja
usuwanie wolnych rodnikéw. W sktadzie ma takze
karotenoidy, gtéwnie o strukturze rubiksantyny
i likopenu, odpowiadajace za intensywny kolor
kwiatéw, dziatajace ochronnie na komérki i popra-
wiajgce wyglad skdry, polisacharydy wzmacniajace
odporno$¢ organizmu, jak réwniez olejek eteryczny
dzialajacy przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie.
Wystepuja w nim takze wielonienasycone kwa-
sy tluszczowe, witaminy i sole mineralne, ktére
wspieraja metabolizm i regeneracje tkanek.
Nagietek znajduje zastosowanie w kosmetykach

przeznaczonych do skéry wrazliwej oraz w prepara-
tach tagodzacych, takich jak srodki po opalaniu. Wy-
korzystywany jest w r6znych formach — od kreméw
po szampony i ptyny do kapieli — oraz jako skadnik
produktéw do pielegnacji skéry, oczu i wloséw?.

Nagietek jest znany ze swojej zdolnosci do przyspie-
szania proceséw regeneracyjnych skéry. Zawarte
w nim saponiny i flawonoidy dziatajg przeciwza-

palnie, stymuluja ziarninowanie oraz tworzenie
nowej tkanki, co przyczynia sie do szybszego gojenia
ran, oparzen i odmrozeni’. Wyniki badan sugeruja,
ze ekstrakt z Calendula officinalis jest bezpiecz-
ny i ma korzystny wplyw na gojenie owrzodzen
w przebiegu stopy cukrzycowej (DFU)*. Dzigki
wlasciwo$ciom antyseptycznym zmniejsza ry-
zyko zakazen bakteryjnych, a dodatkowo tago-
dzi swedzenie i b6l. Stosowany jest takze przy
odlezynach, egzemach i skaleczeniach. Masci

i kremy z nagietkiem sprawdzajg sig jako Srodek
wspomagajacy leczenie skéry wrazliwej, atopowej
i sklonnej do pekania. Regularne stosowanie po-
prawia elastyczno$é¢ i ogélng kondycje naskérka.

Sktadniki nagietka wptywajg tagodzgco na sluzéwke
przewodu pokarmowego, dzieki czemu surowiec
znajduje zastosowanie w leczeniu niezytéw zotad-
ka, wrzod6w oraz stanéw zapalnych jelit. Dziata
rozkurczowo na mieénie gladkie, co przynosi ulge
przy bélach brzucha, wzdeciach i kolkach. Wspo-
maga takze prace watroby. W przeprowadzonym
na myszach badaniu stwierdzono, iz zmniejsza wy-
dzielanie kwasu zotgdkowego i zapobiega rozwojowi
wrzodéw zoladka wywolanych przez aspiryne®.
Regularne picie naparu z nagietka moze poméc
osobom cierpigcym na niestrawno$c¢, zgage i uczucie
cigzkosci po positku. Roslina ta nie tylko tagodzi
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objawy, ale takze wspiera regeneracje
nablonka wyscielajacego zotadek i jelita.
Wykazuje dziatanie gastroprotekcyj-

ne poréwnywalne do ranitydyny.

Napar na stany zapalne gardta

Zalej 11yzke suszonych kwiatéw na-
gietka 1 szklanka wrzatku. Przykryj

i odstaw na 15 min. Odcedz i ptucz
gardto 2-3 razy dziennie. Dziata prze-
ciwzapalnie i tagodzi bdl gardta oraz
podraznienia bton Sluzowych.

Kapiel tagodzaca podraznienia skéry

Do wanny z cieptg wodg wsyp 4 tyz-

ki suszonych kwiatéw nagietka lub

wilej litr mocnego naparu. Zanurz

ciato na 15-20 min. Kgpiel dziata

kojaco na stany zapalne skéry, eg-

zemy, tuszczyce i podraznienia.

Mas¢ na pekajaca skore

Podgrzej 100 g wazeliny lub masta shea,
dodaj 2 tyzki suszonych kwiatéw nagietka.
Gotuj na matym ogniu przez 30 min. Prze-
cedz, przelej do stoiczka. Smaruj spierzch-
nietq lub popekang skdre. Mas¢ przy-
spiesza gojenie i dziata ochronnie.

Tonik do cery tradzikowej

Zaparz 2 tyzki nagietka w 200 ml wrzat-
ku. Po ostygnieciu przecedz i przechowu;j
w lodéwce do 5 dni. Przemywaj twarz

2 razy dziennie. Dziala antybakteryj-
nie, $ciggajaco i tagodzi wypryski.

Olejek na blizny i rozstepy

Zalej $wieze lub suszone kwiaty na-
gietka oliwg z oliwek i odstaw w cie-

pte miejsce na 2 tygodnie. Codziennie
potrzasaj. Przecedz i wmasowuj w skére
codziennie. Zmiekcza skore, przyspiesza
regeneracje, poprawia elastycznosc.

Kompres na oczy

Zrob napar z 1tyzeczki kwiatéw na p6t
szklanki wrzatku. Po ostygnieciu zamocz
gaze lub waciki i natéz na oczy na 10
min. Pomaga przy opuchnieciach, zme-
czeniu i stanach zapalnych spojéwek.

Oktad na oparzenia stoneczne

Zaparz mocny napar z 3 tyzek nagietka

i przestudz. Nasacz gaze i przyt6z na skére
na 15 min. Powtarzaj kilka razy dziennie.
Zmniejsza zaczerwienienie, tagodzi bél

i przyspiesza regeneracje naskorka.

Serum na zajady i pekniecia ust
Wymieszaj kilka kropli olejku nagietko-
wego z witaming E (z kapsutki dostepnej
w aptece). Smaruj usta 2 razy dzien-

nie. tagodzi pekniecia, przyspiesza
gojenie i zapobiega nawrotom.

Nagietek zawiera zwigzki, ktére sku-
tecznie zwalczajq bakterie, grzyby

i wirusy, przez co wykazuje silne
dzialanie przeciwdrobnoustrojowe®.
Dzieki obecnosci olejkéw eterycznych

i flawonoidéw tagodzi stany zapalne
skory, blon sluzowych oraz tkanek we-
wnetrznych. Moze by¢ z powodzeniem
stosowany w infekcjach gardta, aftach,
a takze przy podraznieniach pochwy
lub odbytu. Zel z ekstraktem z nagietka
ma potencjal w zmniejszaniu intensyw-
noéci zapalenia btony sluzowej jamy
ustnej i gardla wywotanego radiote-
rapig’. W przeprowadzonym badaniu
stwierdzono, ze ptyn do plukania jamy
ustnej z nagietka skutecznie zmniejsza
bakteryjng ptytke nazebng i zapalenie
dzigsel®. Preparaty na jego bazie dzialajg
kojaco i odkazajaco, wspomagajac lecze-
nie zmian tradzikowych, tupiezu czy
grzybicy. Stosowanie nagietka pomaga
ograniczy¢ namnazanie sie patogenéw
i przyspiesza powr6t do zdrowia.

Nagietek wspomaga obrone organizmu,
gléwnie dzigki obecnosci polisachary-
déw i antyoksydantéw, ktére stymulu-
ja uktad odpornosciowy do bardziej
efektywnej pracy. Jest zatem cennym
wsparciem w profilaktyce zdrowotnej,
szczeg6lnie w okresach ostabienia or-
ganizmu, wykazujac silne dzialanie
immunomodulujace’. Zwigzki te wspie-
rajg aktywnosé komérek obronnych,
takich jak makrofagi, ktére zwalczajg
infekcje i neutralizujg szkodliwe drobno-
ustroje. Regularne stosowanie naparéw
z nagietka moze zmniejszy¢ podatnosé
na przezigbienia i inne infekcje sezono-
we. Roélina ta dziala takze ochronnie
na komérki, zabezpieczajac je przed
stresem oksydacyjnym, ktéry moze osta-
bia¢ funkcje uktadu odpornosciowego.

Nagietek znajduje takze zastosowanie
w tagodzeniu probleméw okulistycz-
nych, zwlaszcza tych o podtozu zapal-
nym. Substancje zawarte w kwiatach
nagietka, takie jak karotenoidy i flawo-
noidy, wspieraja regeneracje nabtonka
oka i fagodza uczucie suchosci, piecze-
nia oraz tzawienie'’. Dzieki dziataniu

przeciwzapalnemu i przeciwbakteryj-
nemu moze byé uzywany w postaci
okladéw przy zapaleniu spojowek,
podraznieniach mechanicznych oraz
zmeczeniu oczu. Z powodzeniem
stosowany jest takze w kroplach

i pltynach do przemywania oczu,
szczegblnie przy ekspozycji na pyt,
dym czy dlugotrwalym korzystaniu

z ekran6éw. Przynosi ulge i przyspiesza
regeneracje wrazliwych tkanek oka.
Badania potwierdzity, ze ciepte okla-
dy z naparu z nagietka sg skuteczne
u pacjentéw z przewleklym zapale-
niem powiek i zespotem suchego oka
(DES) oraz poprawiajg skutecznosé
terapii podstawowej u oséb z nie-
doczynnoscia gruczoléw Meiboma''.

Wystepowanie: pochodzi z rejo-
nu Morza Srédziemnego, obecnie
uprawiany jest w wielu krajach

o klimacie umiarkowanym, réw-
niez w Polsce, gtéwnie jako
roslina ogrodowa i lecznicza.

Surowiec: kwiatostany, czyli
koszyczki kwiatowe (Calendulae
flos), najczesciej w postaci wysu-
szonych, pojedynczych ptatkdw.

Uprawa: jest rosling jednoroczng,
wymaga stanowisk stonecznych,
gleb zyznych, przepuszczalnych.
Wysiewa sie go wprost do grun-
tu wiosna. Kwitnie od czerwca

do pierwszych przymrozkéw.

Wazne: chociaz jest uznawany

za bezpieczny, nie zaleca sie jego
stosowania przez osoby uczulone
na rosliny z rodziny astrowatych.
Nie powinien by¢ takze spozywany
przez kobiety w cigzy bez konsulta-
¢ji z lekarzem. Moze wchodzi¢ w in-
terakcje z lekami uspokajajacymi.
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