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Plyn po goleniu
- z ekstraktem ziolowym
5 "ebogacony mecy krysatalu gdrskied®

Plyn po goleniu Ty
z ekstraktem ziotowym *

Zrownowazona i efektywna kompozycja ekstraktow ziotowych i olejkéw kosmetycznych
do pielegnacji twarzy.

Plyn doskonale wygladza i uelastycznia skore. Nawilza jg, nattuszcza i regeneruje pozostawiajgc
dtugotrwate wrazenie Swiezej i odpowiednio nawilzonej cery, dzieki zawartym w nim aktywnym sktadnikom.

Olej arganowy - wprowadza w gtgb komarek silne antyutleniacze, zapobiegajac procesom
starzenia sie skory.

Olejek z pestek granatu regeneruje, intensywnie wygtadza.

Gliceryna dziata nawilzajaco, zmiekcza naskorek, niweluje zmarszezki.

Lawenda - tagodzi podraznienia, redukuje mikrourazy.

Tymianek - ujedrnia, wygtadza, zmniejsza oznaki zmeczenia.

Rozmaryn - ozywia i stymuluje, poprawia elastycznos¢.

Melisa - dziata kojgco i przeciwstarzeniowo.

Mieta - orzeZzwia, pobudza, uelastycznia.

Pokrzywa - poprawia niedoskonatosci cery, czyni ja Swiezg i promienna.

Czarny bez - wzmacnia tkanke taczng, nadajgc skorze gtadkosci i przywracajgc zdrowy wyglad.

Ekstrakty ziotowe dojrzewajg w naczyniach z krysztatem gorskim, ktory swoja moca wzbogaca
i wzmacnia dziatanie Ptynu po goleniu.

Po goleniu twarzy potrzebne jest ukojenie.

Do wyboru trzy kompozycje zapachowe:
1. Olejek lawendowy i bergamotowy.
2. Olejek bazyliowy i bergamotowy.
3. Olejek sandatowy i bergamotowy.

Produkt do nabycia:
Medi-Flowery, www.medi-flowery.com lub tel. 518 414 369



https://medi-flowery.com/
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Byla pézna jesien 1906 r. gdy w matej miejscowosci nad Adriatykiem
splataty sie losy kilku oséb. Znudzony lekturg Archiv fiir Ophtalmologie
dr Henry Hartmann wybrat sie na spacer po plazy. Po drodze zwré6cit uwa-
ge na dwdjke zakochanych — ona niezwykle piekna, a on nieprawdopo-
dobnie wrecz brzydki. Jak okazalo sie niebawem, Ania Bradko byta cérka
wlasciciela kilku hoteli, a Aleksander rybackim synem. W dodatku Ania
w wieku 6 lat stracila wzrok. Byta na placu budowy w czasie gaszenia
wapna. Gdy dostato sig ono do jej oczu, robotnicy, chcac jej pomac, zro-
bili najgorszg rzecz, jakg tylko mogli i przemyli jej oczy woda. Rogowki
obu oczu zostaly oparzone. Od tego momentu Ania nie widziata niczego
poza stabym blaskiem §wiatta. I ku ubolewaniu swojego ojca nie wiedziata,
jak potwornie brzydki byt jej ukochany.

Informacja ta zbiegla sie w czasie z wyjazdem dr. Hartmanna do Otomunca na spotkanie z dr. Eduar-
dem Zirmem. Lekarz ten ledwie rok wczeéniej przeprowadzil po raz pierwszy z powodzeniem przeszczep
rogéwki, przywracajac ociemniatemu pacjentowi wzrok.

Gdy Mirko Bradko (ojciec Ani) sie o tym dowiedziat, blagat Hartmanna o pomoc. Byl gotéw zrobié¢
wszystko, by jego ukochana jedynaczka mogta znéw przejrze¢ na oczy. Lekarz obiecal poméc.

Kilka dni p6zniej Hartman i Zirm spotkali si¢ w budynku skromnego szpitala Olomarcu.

— Zaraz na poczatku studiéw wpadl mi w rece zeszyt Baierische
Annalen bodajze z 1820 r. Franz Reisinger, wéwczas profesor chirurgii
i okulistyki w Bonn, pisat tam: ,,Niezadowolony z ograniczonych mozli-

Nie matego ztego,

CO by na dobre wosci sztuki lekarskiej, pomyslalem o przywréceniu takim niewidzacym
oczom przejrzystej rogéwki, tego cudownego okienka, ktére w tak wspa-
' P nialy sposéb umozliwia takze duchowy kontakt ze Swiatem zewngtrz-
nie \/\/YSZTO ' nym...” — wspominat 42-letni Eduard Zirm.

To wtedy wtaénie Reisinger wpad! na pomyst, by chorg ludzka rogéw-
ke zastapic rogéwka zwierzecia. Ta my$l zaintrygowata Zirma. Jednak pierwsze préby na zwierzetach byty
nieudane. Porzucono wiec pomyst i zapomniano o nim. Dopiero w 1855 r. Weber z Darmstadtu prébowat
wprowadzi¢ malenki krysztatek do rogéwki niewidomego czlowieka. Po zabiegu chory rzeczywiscie moégt
rozréznia¢ przedmioty. Jednak silny krwotok przedwcze$nie zakonczyt ten eksperyment.

Z kolei okulista Hippel z Giessen jako pierwszy opracowal technike prawidlowego wszczepiania oraz
skonstruowal bardzo precyzyjny przyrzad — okragly trepan, za pomoca ktérego wycina sig krazek rogéwki.
- 30 sierpnia 1904 r. podczas gaszenia wapna, 45-letniemu robotnikowi z Barnsdorf, wapno prysneto
w oczy. Alojzy Glogar oélepl. Gdy 17 listopada zwolniono go ze szpitala, widziat tylko staby blask dnia
— opowiadal Hartmannowi olomunski lekarz. — Polecitem mu wtedy, by po roku, gdy skoniczy sie proces
bliznowacenia, znéw sie u mnie pokazat.
Tak tez sie stalo. W tym okresie przyjeto tez do szpitala 11-letniego chlopca z Wiirbenthal, ktéremu
trzeba bylo usunaé oko. Zirm ustalil termin operacji tak, aby natychmiast po niej mégt dokona¢ przeszcze-

pu zdrowej rogéwki z oka chtopca do oczu Glogara. Zastosowat do tego opracowang przez Hippla technike

oraz uzyl jego trepanu. Po 10 dniach okazato sig, ze rogéwka w prawym oku sie nie przyjela. Jednak gdy
Zirm z drzeniem serca $ciggnal opatrunek z lewego oko, zobaczyl, ze przeszczepiony krazek byt juz catko-

wicie wgojony i... zupelnie przezroczysty. Alojzy Glogar mégl z odleglosci 3,5 m policzy¢ palce i rozréznié

cyfry. Z kazdym kolejnym miesigcem jego wzrok ulegat dalszej poprawie. Bedac pod wrazeniem osiggnieé
mlodszego kolegi, Hartmann opowiedzial mu historie Ani i poprosil o pomoc. Zirm zgodzil si¢ w konicu
na prébe transplantacji. Gdy jej ojciec o tym ustyszal, niezwlocznie przybyt wraz z cérka do Otomunca.
Zdecydowany na miejscu czeka¢ na operacije.

Kilka dni p6zniej chirurga odwiedzit Aleksander, ktéry zaproponowal, by uzyt do operacji jego wlasnego

oka. Prosit jednak, aby lekarz zachowat to w tajemnicy. Zirm poczatkowo sie wzbraniat, jednak w kon-

cu ulegl. Zabieg przebiegl bez zaklécen. Po 8 dniach Ania zaczeta widzie¢ prawym okiem. Natomiast
rogéwka wszczepiona do lewego oka zostala odrzucona. Po 14 dniach dziewczyna mogla po raz pierw-
szy widzie¢ i rozpoznawac postacie ludzi. Jej ojciec szalal z radosci i przepowiadal, Ze teraz, wreszcie,
nadejdzie kres jej zwigzku z Aleksandrem. Niestety, wtedy wtasnie wszczepiona rogéwka zaczela metniec.
Mirko szalal ze ztosci i rozpaczy. Zbulwersowany lekarz powiedzial mu wtedy o poswigceniu Aleksandra.

W ogblnym nastroju rozpaczy i rezygnacji, gdy stalo sie jasne, ze Ania znéw osuwa sie w ciemno$¢, doszto :

do pojednania miedzy jej ojcem a narzeczonym. Cho¢ druga préba transplantacji ludzkiej rogéwki okazata
sie kompletng klapa, to jednak przyniosta tyle dobrego, ze ojciec Ani dal mlodym zgode na §lub.
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Droqi CZL[l'ekaU 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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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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z wiekiem — u dorostych powoduje wiele nowych zagrozen

Infekcje grzybicze moga
prowadzi¢ doraka? 96
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Q Menopauza
. potrafi bole¢
\/ Mam 50 lat i od

' jakiegos czasu
wszystko mnie boli. I to
doslownie wszystkie mig-
Snie i stawy, ciezko mi sie
wstaje rano i w ciqgu dnia
wiele czynnosci sprawia mi
trudnosé. Lekarz podejrze-
wal juz reumatyzm, fibro-
mialgie, a nawet nerwice,
bo badania wychodzily
dobre, zalecil takze wizyte
u fizjoterapeuty. Ten nato-
miast, gdy uslyszat o moich
objawach, zasugerowal mi
wykonanie badan w kierun-
ku menopauzy - czy to nie
za wczesnie? I czy meno-
pauza moze tak boleé?

Julia

Niestety menopauza moze
bolec¢ i to bardzo. Lekarze
szacuja, ze ok. 40-60%
kobiet okresie przedme-
nopauzalnym i w meno-
pauzie do§wiadcza bolow
mieéniowo-szkieletowych,
a u 25% z nich dolegli-
wosci sg tak silne, ze
uniemozliwiajg normalne
funkcjonowanie i mogg na-
wet przyku¢ do 16zka. Nie-
stety, mato sie méwi o tym
objawie przekwitania

— wiekszo$¢ pan bardziej
spodziewa sig uderzen
goraca i zaburzen libido
niz tego, ze beda obolate.
Czesto jest tak, ze kobiety,
u ktérych dominujg objawy
mie$niowo-szkieletowe,

sg blednie diagnozowane,
a menopauza jest ostatnig
diagnoza, o ktérej mysla
lekarze. Dlatego przy bélu
stawéw podejrzewajg reu-
matoidalne zapalenie, ogél-
ne oslabienie i spadek sily
miesni ktadg za$ na karb
przemeczenia lub zmian
zwyrodnieniowych w kre-
gostupie. Z kolei béle kolan
lub zablokowanie barku
przypisuja stanom zapal-
nym, a tkliwoéé¢ w dotyku

i przewlekly uogé6lniony

b6l fibromialgii. Tymcza-
sem objawy te majg wspol-
ny mianownik — obnizenie
poziomu zenskich hormo-
néw plciowych, zwigzane
z hamowaniem, az do
catkowitego ustania, czyn-
nosci jajnikéw, czyli me-
nopauza. Wiele pan slyszy
takze, ze przesadza, ze ob-
jawy siedza w ich gtowach
i podejrzewa sig u nich
hipochondrie lub nerwice.
Co do Twojego wieku,
to mozesz do$wiadczac
juz objawéw przedme-
nopauzalnych lub meno-
pauzy, zaczyna sie ona
bowiem zazwyczaj miedzy
45. a 55. rokiem Zycia.
Co mozesz zrobi¢? Fizjote-
rapia niewatpliwie moze
poméc, warto takze, aby$
porozmawiala z gine-
kologiem o naturalnych
sposobach tagodzenia ob-
jaw6éw menopauzy. Dobrze
sprawdzaja sie ekstrakt
z soi i korzenia kudzu, kté-
re zawierajg fitoestrogeny,
czyli roslinne odpowied-
niki estrogendw, zenskich
hormonéw plciowych.
Medycyna naturalna zaleca
takze zen-szen, niepokala-
nek, dziurawiec, koniczyne
czerwona, olej z wiesiotka,
korzen maca i rumianek
oraz pluskwice groniasta,
ktéra doskonale radzi sobie
dodatkowo z uderzeniami
goraca. Nie zadziatajg one
natychmiastowo, ale przy
dluzszym stosowaniu od-
czujesz poprawe. Na silne
béle miesniowe mozesz
zastosowac¢ masci prze-
ciwzapalne z korzeniem
hakorosli, nazywanym
czarcim pazurem, kadzi-
dtowcem lub zywokostem.
Specjalisci zalecaja takze,
by nie unikaé¢ ruchu, nawet
przy objawach bélowych.
Nie musisz jednak od razu
wskakiwaé¢ w trampki
i przebiega¢ maratonéw,
wystarczy, ze zwiekszysz
codzienng aktywnosé, i za-
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miast windy wybierzesz
schody, péjdziesz na ener-
giczny spacer czy poply-
wasz spokojnie przez kwa-
drans. Dobra wiadomo$¢
jest taka, ze wraz z ustabi-
lizowaniem si¢ poziomu
hormonéw, objawy mijaja.
Jezeli jednak beda nie do
zniesienia, konieczna moze
by¢ hormonalna terapia
zastepcza, ktéra prowadzi
sie pod okiem ginekologa.

‘ Uklucia bélu

. Droga Redakcjo,

\/ mam nieco wsty-
' dliwy problem

i nie wiem, do kogo sie

z nim zwrdécié. Otéz zdarza

sie, ze podczas miesiqcz-

ki, a przechodze je dosc¢

bolesnie, nagle pojawia sie

niezwykle silny bél w oko-

licach odbytu. Dostownie,

jakby ktos wbil mi szpi-

le. Czy to normalne, czy

mozna cos na to zaradzié?

Dopada mnie to bez ostrze-

zenia i niemal $cina z ndg,

a to bardzo krepujqce.

Natalia

Bol, jaki odczuwasz, ma
swojg nazwe — to proctalgia
fugax, czyli napadowy bél
odbytu. Jest on krétkotrwa-
1y, ale bardzo silny i wiele
pan poréwnuje go, tak jak
Ty, do whbicia szpili lub po-
razenia prgdem. B6l moze
by¢ spowodowany naglym
skurczem mieéni zwieracza
odbytu lub nieprawidlowo-
Sciami w jego budowie albo
funkcji. Towarzyszy czesto
takze stanom napiecia ner-
wowego, nerwicy i silnemu
stresowi. Jezeli pojawia

sie w trakcie miesigczki,
zwiazany jest z wyrzutem
do krwi prostaglandyn,
hormonéw, ktére odpo-
wiadajg za skurcze mieéni
macicy, ktérych zadaniem
wydalenie zluszczonego
endometrium. U niektd-
rych kobiet, prostaglan-
dyny powoduja nie tylko

skurcz macicy, ale réwniez
miesni odbytu. Co ciekawe,
te same hormony odpowia-
daja takze za to, ze wiele
pan w trakcie miesigczki
biega czesciej do toalety
lub cierpi na biegunki

— prostaglandyny powodu-
ja bowiem skurcze migéni
jelit i przyspieszenie pa-
sazu tresci pokarmowe;j.
Jezeli zatem bélowi nie
towarzyszg inne niepoko-
jace objawy, mozesz zasto-
sowac naturalne sposoby
na zlagodzenie go: polt6z
sie na boku z podkurczony-
mi nogami i lez tak przez
kilka minut do ustapienia
objawéw, mozesz takze
zastosowac cieplg kapiel,
ktéra rozluzni miesnie.
Jezeli jednak bol bedzie sie
nasilal lub jego czestotli-
wo$¢ utrudniaé bedzie Ci
normalne funkcjonowanie,
zglos sig do lekarza, bo
by¢ moze bedzie koniecz-
ne zastosowanie lekéw.

‘ Wzdecia
\ w samolocie

Szanowni
Panstwo, mam
nietypowy problem. Otéz
praca wymaga ode mnie
czestych lotéw samolotem

i zauwazylam ostatnio,

ze podczas Ilotow i tylko
podczas nich, doskwierajq
mi wzdecia. Zdrowo sie
odzywiam, trenuje, jestem
szczupla i zdrowa. W Igdo-
wych srodkach komunikacji
nie mam tego problemu,
natomiast w samolocie cze-
sto jestem skrepowana tym,
ze wzdyma mnie i oddaje
gazy. Skaqd sie to bierze?
Aleksandra

Jezeli na co dzien nie masz
problemu ze wzdeciami

i gazami, a pojawia sie on
tylko w samolocie, to moze
to by¢ efekt latania. Winne
sq warunki ci$nieniowe na
pokladzie samolotu. Ot6z
w kabinie panuje nizsze

niz normalnie ci$nienie, co
wplywa nie tylko na uktad
krazenia, ale na wszystkie
tkanki w naszym ciele,
zwlaszcza te, w ktérych
znajduje sie powietrze

—w tym na jelito grube.
Obecne w nim powietrze
ulega rozprezeniu nawet

0 30%, wskutek czego jelito
powieksza swoja objetos¢,
co odczuwasz jako uczu-
cie pelnosci lub wzdecie.
Sciana jelit ma jednak
ograniczong zdolnos¢ do
rozciagania sie, zatem po
jej przekroczeniu, jedynym
sposobem, jaki posiada
organizm na zmniejszenie
ci$nienia, jest oddanie ga-
z6w. Parcie na zwieracz jest
tak silne, ze mate sg szanse
na to, iz uda Ci sig je po-
wstrzymac. Wiedza o tym
linie lotnicze, ktére starajg
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sie, zwlaszcza przy dlugich
lotach, zapobiega¢ tym pro-
blemom poprzez odpowied-
nie komponowanie posit-
kéw i unikanie serwowania
pokarméw wzdymajacych.
Co mozesz zrobié? Przy-
najmniej dzien przed pla-
nowanym lotem ogranicz
spozycie pokarméw szybko
fermentujacych, takich jak
owoce, midd, stodycze, mle-
ko, czosnek, cebula i rosliny
straczkowe. Staraj sie takze
jes¢ powoli, aby potykaé

jak najmniej powietrza.

Nie unikniesz catkowicie
problemu, ale w ten sposéb
zmniejszysz nasilenie ob-
jawéw. Warto takze dzien
przed lotem zastosowac leki
na wzdecia, zawierajace
simetikon, ktére uwalniaja
gazy nagromadzone w prze-
wodzie pokarmowym.
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw kosmetykow
marki ANWEN, sktadajacy sie z odzywki Emolientowa Réza
do wtoséw o wysokiej porowatosci, odzywki Emolientowy

Irys do wiosdw Srednioporowatych oraz pobudzajacej wcierki
w zelu Ozon Grow, ktdra stymuluje i wzmacnia cebulki,
pobudza wzrost witoséw oraz walczy z ich nadmiernym

wypadaniem. Wiecej na www.anwen.pl. Gratulujemy!
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Przechodzisz
perimenopauze?
Wskocz do wody!

Kobiety wychodzg poptywac w zim-
nej wodzie, by zlagodzi¢ objawy
miesigczki i perimenopauzy - i, jak
wynika z ankiety, jest to skuteczne.
Respondentki stwierdzaty, ze in-
tensywno$c¢ typowych objawdw,
takich jak uderzenia goraca, lek,
hustawki nastrojow i mgta mézgo-
wa, zmniejsza sie o potowe po za-
nurzeniu sie w lodowatej wodzie.
Chot¢ kobiety donosity o natych-
miastowym ztagodzeniu objawow
po wejsciu do wody, to jednak
najwieksze dtugofalowe korzysci
odczuwaly te z nich, ktére w zim-
nej wodzie ptywaly regularnie.
Nalezaty one do grupy 1114 pan,

z ktérych ok. 60% miato 45-59 lat, sta-

nowigcej czesc¢ ankiety na temat zdro-

wia kobiet, prowadzonej przez badaczy

z University College London. Wéréd
uczestniczek 785 kobiet prze-
chodzito perimenopauze - czas
fluktuacji hormonalnych, prowa-
dzacych do menopauzy — a 63% pty-
wato w zimnej wodzie w konkret-
nym celu ztagodzenia objawow.

Ok. 47% ptywaczek stwierdzato,
Ze po ptywaniu odczuwa mniej-
szy lek, a 35% zgtaszato mniej
wahan nastroju. Ok. 30% odczu-
wato mniej uderzen goraca.

Wsréd innych korzy$ci wymieniano
przebywanie na powietrzu, poprawe
zdrowia psychicznego i ¢wiczenia
fizyczne. W badaniu stwierdzono
takze, iz ptywanie w zimnej wodzie
tagodzito objawy miesigczkowe u po-
nad jednej trzeciej respondentek.

Kobiety okreslaty ptywanie jako ,na-

tychmiastowy Srodek zmniejszajacy
stres i lek”, a pewna 57-latka wyzna-
fa: ,Zimna woda jest fenomenalna.
Uratowata mi zycie. W wodzie moge
robi¢ wszystko. Znikajg wszelkie ob-
jawy, fizyczne i psychiczne, i czuje,
Ze jestem w szczytowej formie”.
Badaczka Joyce Harper relacjonuje:

~Kobiety czuly, ze fizyczne i psychiczne

dziatanie zimnej wody pomaga zlago-

dzi¢ objawy, a gdy woda byta zimniejsza,

to jej wplyw byt wyrazniejszy. Wazne
byto tez, jak czesto ptywaty, jak dtugo

i jak byly ubrane. Te, ktére ptywaty diu-

7ej, odczuwaly wyrazniejsze korzysci”.

3filizanki herbaty dziennie pomoga zachowaé mtodos¢

Osoby regularnie pijace
herbate starzeja sie wol-
niej niz te, ktore jej nie pija,
przynajmniej w kategoriach
standardowych marke-
réw biologicznych, takich
jak poziom ci$nienia krwi,
cholesterolu oraz tkanki
ttuszczowej. Markery te za-
czynaja sie pogarszac, gdy
przestaje sie pi¢ herbate.
Badacze z Uniwersytetu
Syczuanskiego w Chengdu
w Chinach przejrzeli dane
5998 Brytyjczykéw w wieku
37-73 lat oraz 7 931 Chiriczy-
kéw w wieku 30-79 lat. Pytali
uczestnikéw o ich nawyki
picia herbaty, wigcznie z ro-
dzajem herbaty i liczba filiza-
nek wypijanych codziennie,

po czym poréwnali odpowie-
dzi z markerami biologiczny-
mi, 0znaczajacymi starzenie.
Wprawdzie wczesniejsze
badania podkreslaty korzy-
$ci ptynace z picia zielonej
herbaty, to jednak chinscy
badacze stwierdzili, ze za-
réwno herbata zielona, jak
i czarna, czesciej spozy-
wana przez mieszkancéw
Zachodu, oferuja zblizone
korzysci zdrowotne.
Korzysci te byly na ogét
najwieksze u mezczyzn pi-
jacych alkohol i zdrowo sie
odzywiajacych. Byli oni
réwniez mniej zagrozeni
bezsennoscia i lekiem.
Jak stwierdzili
badacze, optymalng
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ZALETY ZIMNEJ WODY

... 47%

iloscig herbaty byty 3 filizanki

o pojemnosci 200 ml lub

6-8 g lisci herbaty dziennie.
Naukowcy podejrzewaja,

Ze za efekt przeciwstarze-

niowy odpowiadajg zawarte

w herbacie polifenole, gdyz

»,modulujg one mikrobio-

te jelitowa, co moze mie¢

istotny wptyw na regulacje

zwigzanych z wiekiem zmian

odpornosci, metabolizmu

i funkcji poznawczych”.

LancetRegHealthWestPac,
2024;42:100955

PLYWACGZEK STWIERDZILO,
ZECZUJEMNIEJSZY LEK

35%
ZGLASZALOMNIE)
WAHAN NASTROJU

30%

""" MIALOMNIE)

UDERZEN GORACA



KTOJEST
BARDZIE)
NARAZONY
NASIEC 56?

Osoby wrazliwe na energie
elektryczng moga by¢ szcze-
gélnie dotkniete promienio-
waniem z superszybkiej sieci
telefonii komorkowej 5G.

Pewna kobieta, ktéra nie
ucierpiata z powodu 4G, zglo-
sita powazne reakcje po tym,
jak w odlegtosci 60 m od jej
mieszkania zainstalowano
stacje bazowa 5G. Donosita
o bélach gtowy, zmeczeniu,
arytmii, pieczeniu skory
i krwawieniach z nosa.
Ciezsze objawy obejmo-
waty utrate pamieci
krotkotrwatej, pro-
blemy z ptucami,
sercem, zotagdkiem
i pecherzem mo-
czo ysli
samobadjcze.

Lennart Hardell
z Environment and
Cancer Research
Fm Szwe-
cji , ze objawy
kobiety zniknety, gdy
wyjechata na miesigc
do krewnych i po-
jawity sie ponownie,
gdy wrdcita do domu.

Hardell i jego zespét
odkryli bardzo wysoki
poziom RF (czestotliwosci
radiowej) w jej mieszkaniu,
a zwlaszcza w pomieszcze-
niach wychodzacych na stacje
bazowa. Podobne poziomy
odnotowano na placu zabaw
40 metréw od stacji bazowe;j.
ACMCR, 2023;10(16):1-10
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Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
niacy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:

= telefony komérkowe \ A)s
= telewizory _}/ 4

D
= komputery I a VI D 7\
= monitory || 0 @ ;VI%{QY ‘r[ 1 |
- nawigacje GPS |\ Wy <02 '

= kuchenki mikrofalo\:\\ie
« sieci WiFi N
« sieci 4G; 5G
* i inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juz skla-
syfikowata telefony komérkowe jako substancje
grupy 2B (prawdopodobnie rakotwoércze), podob-
nie jak benzen, DDT i spaliny samochodowe.

1. Mozesz uzywac jeden, dwa lub wiecej
Antyradiatoréw dla swojej ochrony przed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przyklej
na tylnej Sciance telefonu komérkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpiecznie!

3. Drugi Antyradiator Radion staraj sie
nosic zawsze przy sobie: w kieszeni, jako
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przyklej go od spodu zegarka na reku - be-
dziesz wtedy chroniony przed elektrosmo-
giem emitowanym przez inne urzadzenia
w twoim otoczeniu!

Antyradiator ©® Radion
cena: 59zi/1szt.
Zamow juz dzi$ i bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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Uwaznosctagodziobjawy
IBD lepiej niz leki
Nie, choroba zapalna jelit nie bierze sie wytgcznie z gtowy,
cho¢ tak utrzymuja niektérzy lekarze. Jednak medytacja uwaz-
nosci moze pomoc ztagodzic niektére z jej objawdw.

Okazuje sieg, ze kazda terapia, ktdéra poprawia nastrdj, taka
jak uwaznos¢ lub ,terapia rozmowg”, np. kognitywno-beha-
wioralna (CBT), zmniejsza stan zapalny o blisko 20%.

Schorzenia typu IBD, takie jak choroba Crohna i wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego, s chorobami autoimmunologicznymi,
wigzacymi sie z zapaleniem przewodu pokarmowego, i mogq wy-
wotywac przewlekte zmeczenie, bdl oraz silne reakcje na pokarm.
Najbardziej prawdopodobng przyczyng jest infekcja wirusowa.

Po przeanalizowaniu 28 badan obejmujacych 1789 pacjentéw,
badacze z King’s College London odkryli, ze podejscia psycho-
logiczne, takie jak CBT, terapia akceptacji i zaangazowania oraz
uwaznos¢, najskuteczniej zmniejszaty stan zapalny u 0séb cierpia-
cych na IBD. Terapie te redukowaly stan zapalny o ok. 18% i byty
bardziej skuteczne niz leki przeciwdepresyjne lub ¢wiczenia.

- Poprawa nastroju moze wptywac na choroby fizyczne poprzez

modulowanie uktadu odpornosciowego — wyjasnia jedna z badaczek,

Valeria Mondelli. - Wiemy, Ze uczucia zwigzane ze stresem moga
nasila¢ stan zapalny, a rezultaty badania sugeruja, Ze ten rodzaj
stanu zapalnego mozemy zmniejsza¢ poprzez poprawe nastroju.
eBioMedicine, 2023;doi:10.1016/j.ebiom.2023.104910
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Sok
pomidorowy
przeciwdziata
zatruciu
Salmonellg

Okazuje sie, Ze napdj ten jest nie-
oczekiwanym antidotum na te
bakterie, mogace powodowac

gwattowne reakcje trawienne. Jak

twierdza badacze z Cornell Uni-
versity, jest on réwniez skuteczny
przeciwko zab6jczym pateczkom

Typhi, wywotujacym dur brzuszny.
Réwnie skuteczne, jak sok po-
midorowy moga byc¢ pomidory,

co badacze odkryli, gdy prze-
testowali je w laboratorium

na réznych szczepach Salmonelli.

We wszystkich testach pomidory

i sok z nich zabity prébki bakterii,

wiacznie z zabéjczymi Typhi.

Zdaniem naukowcéw, jest to waz-

ne odkrycie dla regionéw $wiata,

w ktorych dur brzuszny wystepuje

endemicznie. Jak méwi jedna z ba-

daczek, Jeongmin Song, autorzy
badania majg nadzieje, ze wszyscy,
a szczegdlnie dzieci i nastolatkowie,
zaczng wigczaé pomidory i sok
pomidorowy do swego jadtospisu,
gdyz produkty te ,,zapewniajg natu-

ralne korzysci przeciwbakteryjne”.

Microbiol Spectr,2024;doi:10.1128/
spectrum.03102-23




NAJNOWSZE TRENDY:
KOLAGEN
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Skandynawski preparat Skin Care™ Wypetniacz Kolagenowy to przetom
w pielegnacji skory. Zmniejsza widoczno$c drobnych linii i zmarszczek, po-
prawia jedrnos¢ i sprezysto$¢ oraz nawilza skére. Poprawia jej wyglad
bez koniecznosci stosowania igiet i inwazyjnych zabiegéw liftingujacych.

Wystarczy jedna tabletka dziennie.

Skin Care Wypelniacz Kolagenowy
skutecznie dziata na gtebsze warstwy znaj-
dujace sie pod powierzchnig starzejacej
sie skory. Kremy przeciwzmarszczkowe,
dziatajg powierzchownie, nie docierajg tak
gteboko i nie przyczyniaja sie do produkcji
kolagenu w gtebszych warstwach skory.
Skin Care Wypetniacz Kolagenowy to
mocno skoncentrowany naturalny suple-
ment diety, dla kazdego, komu zalezy na
wygtadzeniu drobnych linii i zmarszczek.
Zawiera kolagen pochodzenia morskie-
go podobny do kolagenu naturalnie

wystepujacego w skorze, a takze ekstrak-
ty z owocdw granatu, pomidora oraz
astaksantyne.

Zawiera rowniez witamine C, ktoéra
przyczynia sie do prawidtowe] produk-
¢ji kolagenu i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Sktadniki zawar-
te w Skin Care przedostajg sie przez uk-
tad krwionosny do wszystkich zywych
komorek organizmu. Badania kliniczne
Skin Care Wypehiacz Kolagenowy wy-
kazaly zmniejszenie widocznosci drob-
nych linii i zmarszczek juz po 14 dniach.

Produkt Roku 2024 wg SWIATA FARMACJI
w kategorii ,Preparaty z kolagenem”
na podstawie ankiety przeprowadzonej wsréd farmaceutéw

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl w opakowaniach zawierajacych
60 tabletek. W przypadku braku moze by¢ zamoéwiony specjalnie dla Ciebie przez
farmaceute. Kod BLOZ 3149241 - ulatwi zamowienie produktu.

——— W naszej ofercie znajdziesz rowniez Skin Care™ Hialuron Shot
@R v postaci plynu z kwasem hialuronowym, zapewniajacy intensywne

witwe  hawilzanie skory. Kod BLOZ 3639861.

el
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Irytowaty mnie

zmarszczki mimiczne
Lone, 58 lat.

~Chciatam cos wreszcie zrobi¢ z moimi
zmarszczkami na czole. Kiedy kolezan-
ka powiedziata mi o suplemencie diety
Skin Care Wypeiniacz Kolagenowy
zaintrygowato mnie to, ze produkt ten
zawiera zaréwno kolagen jak i witami-
ne C, ktéra pomaga skérze go wytwarzac.
Kupitam wiec pierwsze opakowanie
i zaczefam codziennie rano brac¢ jed-
ng tabletke. Stosuje Skin Care od kilku
miesiecy i nie tylko widze, ale tez czuje,
Ze moja skora stata sie bardziej jedrna,
gtadka i nawilzona. Mam tez poczucie,
Ze zmarszczki mimiczne staly sie mniej
widoczne. Jestem bardzo zadowolona
i na pewno bede nadal codziennie
brac¢ tabletki Skin Care Wypetniacz
Kolagenowy.” - méwi Lone.

www.newnordic.pl
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= Gdychodziozdrowie
_ poznawcze, multiwitamine
bierzbezzastanowienia

Jej codzienne przyjmowanie moze bowiem ,.znaczaco” popra-
wic pamiec i spowolnic starzenie poznawcze. Powinni wiec
przyjmowac jg ludzie starsi, ktérzy obawiaja sie ote-
pienia i choroby Alzheimera. Suplement ten moze
utrzymac mézg w stanie o 2 lata mtodszym, jak
dowodzg autorzy badania COSMOS (badania re-
zultatéw suplementacji kakao i multiwitaminy).
Ocenili oni zdolno$ci umystowe grupy
573 uczestnikéw w wieku 60 lat lub starszych,
podajac im codziennie przez 2 lata multi-
witamine zawierajacg ok. 20 niezbednych
mikrosktadnikéw odzywczych albo placebo.
Badanie to jest trzecim z serii testéw
COSMQOS, ktére konsekwentnie wykazuja,
Ze witaminy przynosza korzysci, prze-
ciwdziatajgc starzeniu poznawczemu.
Am|ClinNutr,2024;d0i:10.1016/j.ajcnut.2023.12.011

Dlaczego u tak wielu kobiet w $rednim wieku rozwija sie
reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS)? Pie¢ piek-
na jest 3 razy bardziej zagrozona tym schorzeniem
- a badacze zidentyfikowali szereg czynnikéw ryzyka
dotyczacego pan, wigcznie z hormonalna terapia .
zastepcza (HTZ) i wczesng menopauza. Jak sie oka- a g
zuje, HTZ zwieksza to ryzyko o ok. 46%, podobnie
jak pézna pierwsza miesigczka lub wczesniejsza
menopauza. Kolejnym elementem sprzyjajagcym
rozwojowi RZS wedtug naukowcéw ze Szkoty Zdro-
wia Publicznego Uniwersytetu Medycznego Anhui
w Chinach, jest histerektomia (usuniecie macicy)
lub usuniecie jajnikéw. Ryzyko byto wyzsze tak-
Ze u kobiet posiadajacych 4 lub wiecej dzieci.
Reumatoidalne zapalenie stawéw wyzwalane
jest przez zmiany poziomu estrogenu i proge-
steronu, dlatego tez choroba ta jest znacznie
czestsza u kobiet. Przed wspomnianym ba-
daniem naukowcy zaktadali, ze HTZ bedzie
miata dziatanie ochronne, poniewaz pod- L
WYyZSza poziom estrogenu po menopauzie. J
Jednakze akademicy obawiaja sie,
Ze najprawdopodobniej dziata ona
jeszcze w inny sposdb. Sugeruja, ze naj-
wyrazniej wywiera wptyw na poziom F
innych hormonéw i ,moze niekorzyst-/
nie wptywac na zdrowie stawow”.
Autorzy badania przez
12 lat analizowali stan zdrowia
223 526 kobiet zarejestrowa-
nych w UK Biobank, a w tym
czasie 3 313 z nich, czyli
ok. 1,5%, zachorowa-
to na reumatoidalne
zapalenie stawow.
RMD Open, 2024;10(1):¢003338
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Obszarmozgu
bedacykluczem
dodtugiegozycia

Naukowcy zidentyfikowali pod-
wzgdrze — centrum sterowania,
utrzymujgce wszystko w réw-
nowadze - jako te cze$¢ moézgu,
ktéra moze pomdc nam zy¢ diu-
Zej, a eksperymenty na myszach
pokazaty, co moze sie wydarzyg,
gdy podwzgorze zacznie funk-
cjonowac nieprawidtowo.

Ludzie ze zdrowym podwzg6-
rzem moga zy¢ nawet o 7 lat dtuzej,
jak przekonujg badacze z Washing-
ton University w Saint Louis.

Nie jest to zaskoczeniem. Pod-
wzgorze reguluje narzady i tkanke
ttuszczowa, ktéra z kolei zapewnia
sprzezenie zwrotne w petli o za-
sadniczym znaczeniu dla wytwa-
rzania energii w calym organizmie.
Gdy petla sprzezenia zwrotnego
zaczyna gorzej funkcjonowad,
co moze sie zdarzac, gdy sie sta-
rzejemy, zaczynaja pojawiac sie
przewlekte problemy zdrowotne.

Myszy, ktérych podwzgérza
wciagz funkcjonowaty prawidto-
wo, zyly 0 60 do 70 dni dtuzej niz
myszy ze stabym sprzezeniem
zwrotnym z mézgowej tkanki ttusz-
czowej. Odpowiada to ok. 5 do-
datkowym latom u ludzi. Myszy
te byty takze zdrowsze i bardziej
aktywne w péznym wieku.

Naukowcy zidentyfikowa-

* |i enzym zwany eNAMPT, ktory
. tkanka tluszczowa wydziela jako

czes$¢ petli komunikacyjnej z pod-
wzgorzem i ktory utrzymuje silne
powigzania z mézgiem. Kolejng
faza badan jest podawanie my-
szom suplementéw z eNAMPT,
by sprawdzi¢, czy wydtuza on zycie.
Inne sposoby zachowania zdrowo
funkcjonujacego podwzgorza to m.
in. dieta bogata w owoce, warzywa
i zdrowe tluszcze, suplementacja
witamin C, B1i B12 oraz chromu
i niezbednych olejéw, regularne
¢wiczenia, dobre wysypianie sie
W nocy i obnizenie poziomu stresu.
CellMetab,2024;36(2):377-92e11



Arﬁeﬁkanié zjadaja
codziennie dodatkowy
positek w postaci przekasek!

Jedng ze ztotych regut odchu-
dzania jest catkowite zrezy-
gnowanie z podjadania - ale
przecietny mieszkaniec USA
nawet 25% dziennego spozy-
cia kalorii czerpie ze stodkich
przekasek miedzy positkami.
Przecietny dorosty Ame-
rykanin przyjmuje dzien-
nie ok. 500 kcal z samych
niezdrowych przekasek,
a jest to czesto wiecej, niz
spozywa na $niadanie! Pod
wzgledem zawartosci kalorii
przekaski stanowig w za-
sadzie kolejny positek.
Przekaski takie skiadajg sie
niemal wylacznie z cukru i nie
maja wartosci odzywczych,
0 czym zapewniajg badacze
z Ohio State University, ktorzy
ankietowali 23 708 doro-
stych Amerykandéw w wieku
30i wiecej lat na temat ich
nawykoéw zywieniowych
w okresie doby. Podzielili
oni uczestnikéw na 4 grupy

w zaleznosci od ich poziomu
cukru, czyli glukozy, we krwi.

Stodkie przekaski
sg pierwszym krokiem
na drodze do chordb prze-
wlektych, takich jak cukrzyca
typu 2 - a dato sie zauwazyg,
Ze osoby, u ktérych zdiagnozo-
wano juz cukrzyce, stosowaty
zdrowszg diete, ogranicza-
jaca stodkie przekaski.

Zdaniem kierownika ba-
dania, Christophera Taylora,
ten przekaz musza zrozumiec
teraz osoby bez cukrzycy.

- Jak sie wydaje, edukacja
cukrzycowa jest skuteczna,
ale by¢ moze nalezy skiero-
wac jg do oséb zagrozonych
ta chorobg, a nawet do osdb
z prawidlowym poziomem
glukozy, by zaczety one popra-
wiac swe nawyki zywieniowe,
zanim wystapi u nich cukrzyca
— zastanawia sie naukowiec.

PLoSGlobPublicHealth,2023;
3(10):E0000802

Plasternabazie wodorostow?

Hydrozele staly sie standardem w gojeniu ran, lecz wigze sie
z nimi istotny problem. Wchtaniajg one ptyny z rany, ochrania-
jac ja, nawilzajac i natleniajac, ale moga tez rozciggac i jg napi-
nac, powodujac bol i zwiekszajac ryzyko infekcji bakteryjnej.
Badacze z Tokio University of Science opracowali nowy typ
hydrozelu, ktéry nie sprawia takich probleméw - a osiggne-
li to, dodajac do jego skladu zwigzek pochodzacy z glonéw.
Nowy Zel wytwarzany jest z weglanu wapnia, wody gazowanej
i alginianu, substancji biokompatybilnej, wystepujacej w wodoro-
stach. Ma on wszystkie typowe wiasnosci

sprzyjajace gojeniu ran, lecz
jednoczesnie odznacza sie
mniejszg adhezjq i pecz-
nieniem, co odkryli jego
tworcy po przetestowa-

niu go na kulturach A
komodrek i myszach
laboratoryjnych.

Int) Biological Macromol,
2024;254:127928
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Sprébuj kimthi, by pozbyc sie fatdek

Masz ttuszcz na brzuchu? Jedze-
nie 3 razy dziennie kimchi - fer-
mentowanych warzyw, takich
jak kapusta — moze go usunac.
Tak twierdza badacze z Uniwer-
sytetu Chung Ang i ze Swiato-
wego Instytutu Kimchi w Korei
Potudniowej. Osoby regularnie
spozywajace kimchi sg o ok. 10%
mniej zagrozone nadwaga.

obserwowano u tych, ktérzy
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i tluszcz brzuszny, szcze-
gdlnie jesli stanowita czes¢
3 positkéw kazdego dnia.

Dla celéw badania otytos$¢
brzuszng zdefiniowano jako
obwaod w talii przekraczajacy
89 cm u mezczyzn i 84 cm u ko-
biet. W USA przyjmuje sie mniej
rygorystyczne podejscie, liczac
otyto$¢ brzuszna od 102 cm
umezczyzn i 89 cm u kobiet.
BM)| Open; 14(2):e076650

jedli kimchi 3 razy dziennie
w poréwnaniu do tych, kté-
rzy jedli je tylko 1lub 2 razy.
W badaniu obejmujacym
ok. 115 000 Koreanczykow
w wieku 40-69 lat naukow-
cy ustalili, ze 50-gramowa
(1/4 filizanki) porcja kimchi
z kapusty albo rzodkwi lub
tez 95-gramowa porcja roz-
wodnionego kimchi miata
pozytywny wplyw na wage

Najwyrazniejsze efekty

Dieta ketolub weganska aktywizuje
uktad odpornosciowy

Zbyt czesto tapie Cie przeziebienie? Zmiana sposobu odzywiania moze pomdc. Zdaniem badaczy
z Narodowych Instytutéw Zdrowia (NIH) w Stanach Zjednoczonych, stosowanie diety keto albo
weganskiej przez zaledwie 2 tygodnie wywotuje duze zmiany odpowiedzi odpornosciowych.
Kazdy z tych programdéw zywieniowych wyzwalat odmienne odpowiedzi immunologiczne.
Weganski zwiekszat odporno$¢ wrodzong - pierwszg linie obrony uktadu immunologiczne-
go przeciwko ogdétowi patogendw — podczas gdy niskoweglowodanowy wzmacniat odpornosé
swoistg, skierowang przeciwko konkretnemu patogenowi, np. wirusowi. Badacze zaobserwo-
wali réwniez metaboliczng poprawe mikrobiomu, czyli milionéw bakterii zyjacych w jelitach.
Zaskoczyta ich szybkosé¢, z jaka uktad odporno$ciowy poprawiat sie,
gdy 20 uczestnikéw badania stosowato jedna z tych diet przez 2 tygo-
dnie, po czym przechodzito na druga diete na kolejne 2 tygodnie.
Dieta wegarnska zawierata ok. 10% ttuszczéw i 75% we-
glowodandw, podczas gdy dieta keto sktadata sie
z76% tluszczdéw i 10% weglowodandw. Oby-
dwa schematy odzywiania obejmowaty
baze ztozong z nieskrobiowych warzyw
i produktéw mato przetworzonych.
Badacze dostrzegli zmiane odpowie-
dzi odpornosciowej, gdy uczestnicy
przechodzili z jednej diety na druga.
Dieta wegarska poprawiata $ciezki
powigzane z wrodzonym ukia-
dem odpornosciowym, wigcznie
z odpowiedziami przeciwwiru-
sowymi, a takze zwiekszata pro-
dukcje czerwonych krwinek. Dieta
keto nasilata natomiast procesy
biochemiczne i komérkowe oraz
produkcje biatek w osoczu krwi.
NatureMed,2024; doi:10.1038/541591-023-02761-2

Piersjest
najlepsza
—iwiemyjuz,
dlaczego

Powszechnie wiadomo, ze kar-
mienie piersig jest najlepszym
sposobem zapewnienia dziecku
zdrowego startu w zyciu, a obec-
nie naukowcy przyblizyli sie nieco
do zrozumienia, dlaczego tak jest.
Wiaze sie to z uktadem dopetniacza
w mleku, czyli budujacym odpor-
no$c¢ sktadnikiem, ktory chroni nie-
mowleta przed infekcjg bakteryjna.

Chociaz badacze dokonali tych
odkry¢ na myszach laboratoryj-
nych, to jednak sa przekonani,
ze ludzkie mleko réwniez zawiera
biatka dopetniacza, przynoszace
podobne korzysci zdrowotne.

Uktad dopetniacza pomaga
ksztattowac mikrobiote jelitowa
niemowlecia i zmniejsza jego po-
datnosc na infekcje bakteryjne,
takie jak Escherichia coli, wywotuja-
ca biegunke. Ochrona ta jest szcze-
gdblnie wazna w kilku pierwszych
latach zycia, 0 czym przypominajg
badacze z Johns Hopkins Bloom-
berg School of Public Health.

W swym eksperymencie od-
kryli oni, Ze usuniecie z mleka
biatek dopetniacza zmieniato
populacje mikroorganizmdw w je-
litach myszy i czynito je bardziej
podatnymi na infekcje bakteryj-
ne. Biatka dopetniacza zabijajq
nieprzyjazne bakterie jelitowe,
wytwarzajac $rodowisko jelitowe
mniej podatne na stany zapalne.

Woczesniejsze badania wy-
kazaly, ze biatka dopetniacza
we krwi czesto wspotpracujg
z przeciwciatami w odpowiedzi
odpornosciowej. Jednakze nowe
badanie sugeruje, ze biatka w mle-
ku matki dziataja niezaleznie.

Cell, 2024;187(3):750-63.20




Ochrona
przed
otepieniem

Zacznij przyjmowac suplementy
z kakao, by uchroni¢ sie przed
spadkiem zdolnosci poznawczych
i otepieniem — szczegdélnie jesli
nie najlepiej sie odzywiasz.

Suplement zawierajacy
500 mg ekstraktu z kakao spo-
walnia utrate funkcji poznaw-
czych, takich jak pamiec i rozwia-
zywanie problemoéw. Jednakze
korzysci z jego przyjmowania
zaobserwowano tylko u oséb
odzywiajacych sie niezdrowo.

Ci, ktdrzy jedza dobrze, nie
uzyskujg dodatkowych korzysci
Z jego zazywania, jak stwierdzili
badacze z Mass General Bri-
gham, analizujac wptyw jakosci

diety na szereg przewlektych
probleméw zdrowotnych.

Uczeni ocenili wptyw su-
plementéw z kakao na grupe
573 0s6b w starszym wie-
ku. Uczestnikom podawa-
no suplement przez 2 lata,
aich zdolnosci poznawcze
byly regularnie oceniane.

Sa to wczesne rezultaty znacz-
nie wiekszego projektu, jaki
realizujg badacze, obserwujac
21000 os6b, by sprawdzi¢ wptyw
suplementdw z kakao na szereg
probleméw zdrowotnych, takich
jak choroba wiericowa, udar i rak.

Am|ClinNutr,2023;doi:10.1016/j/
ajcnut.2023.10.031

2 lekiprzeciwpsychotyczne
podwajaja ryzyko
Smiertelnego zawatu serca

Badanie wykazato, Zze Seroquel (kwetiapina) i Haldol (halo-
peridol), przepisywane w leczeniu schizofrenii i psychozy,
powodujg powazne, a czasem Smiertelne problemy z sercem

u ponad 10% pacjentow.

0d ponad 30 lat wiadomo, ze leki przeciwpsychotyczne moga
by¢ przyczyna probleméw z sercem, a kilka z nich wycofano
z rynku z powodu tego niebezpieczenstwa - a jednak Seroquel

i Haldol nadal s3 przepisywane,

na co zwracajg uwage na-
ukowcy z osrodka badan
kardiologicznych Victor
\ Chang Cardiac Research
Institute w Australii.
Jezeli leki te majq
' pozostac na rynku,
to - jak nalegaja ba-
dacze - pacjent musi
by¢ regularnie monito-
rowany, a hawet powinien
przechodzi¢ petne badania

serca, wiacznie z EKG, przed
i po rozpoczeciu leczenia.
Autorzy badania przeanalizowali dane

medyczne chorych leczonych ktéryms z tych
lekéw na Tajwanie i $ledzili losy tych, ktérzy doznali nastepnie
probleméw z sercem, witgcznie z arytmia — czyli nieregularng pra-
cq serca - i zawatem. Stwierdzili ogétem, ze 41 medykamentéw
dostepnych w USA na recepte moze powodowac niebezpieczne
problemy z sercem, a 5 z nich jest lekami przeciwpsychotycznymi.
HeartRhythm, 2023; doi:10.1016/j.hrthm.2023.10.027
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Ofiary szczepionki
rozpoczynaja bitwe prawna
0 80 min funtow

35 0s6b, na ktérych zyciu zawazyly reakcje na szcze-
pionke AstraZeneca przeciw covid-19, pozywa te firme
w procesie opisanym jako jeden z najwiekszych tego
rodzaju. Spodziewanych jest 40 dalszych pozwdw.
Dotychczasowe pozwy opiewaja na {aczna
kwote odszkodowar wynoszaca ok. 80 min fun-
téw (ok. 406 120 000 zt), a oczekuje sie, ze licz-
ba ta jeszcze dramatycznie wzrosnie.
W pozwach ztozonych do Wysokiego Trybunatu
Wielkiej Brytanii ich autorzy opisuja szczepionke Va-
Xzevria, opracowang przez AstraZeneca i uniwersytet
w Oksfordzie, jako ,wadliwg”. Sprawe te poprzedzi-
ty 2 procesy testowe, wszczete w ubiegtym roku.
35 poszkodowanych twierdzi, ze doznali oni rzad-
kiego skutku ubocznego, ktéry zostat rozpoznany
dopiero niedawno. Reakcja ta, znana jako VITT, czyli
wywotana przez szczepionke immunologiczna trom-
bocytopenia i zakrzepica, powoduje powstawanie za-
grazajacych zyciu skrzepéw krwi i w 20% przypadkoéw
konczy sie Smiercig. Wedlug systemu monitorowania
bezpieczenstwa szczepionek efektowi VITT przypisano
ok. 80 zgonow i setki powaznych reakcji, ale rzeczy-
wista ich ilo$¢ jest prawdopodobnie o wiele wyzsza.
Brytyjski system wyptat odszkodowan poszczepiennych
wyptaca 120 000 funtéw (609 178 zt) zadosc¢uczynienia
osobie skiadajacej wniosek, co jednoczesnie uniemozliwia
jej zglaszanie dalszych roszczen. System ten wyptaca od-
szkodowania zaledwie w 5% przypadkdw. Jednak i wtedy,
zdaniem ofiar, kwota jest o wiele za niska, by zrekompen-
sowac zniszczone zycie i potrzebe specjalistycznej opieki.
Chociaz pozywana jest firma AstraZeneca, to jednak
rekompensaty poszkodowanym wyptaci ostatecznie bry-
tyjski rzad, gdyz to on gwarantuje wyptaty odszkodowan
za szkody wyrzadzone przez jakakolwiek szczepionke.
Wielka Brytania byta jednym z nielicznych krajow, ktére
wprowadzity szczepionke AstraZeneca, a wkrétce
w catej Europie zaczeto zgtaszac zastrzezenia co do
jej bezpieczenstwa. Obecnie szczepionka ta jest juz
wykreslona z brytyjskiego programu szczepien.
AstraZeneca wyrazita poglad, ze au-
torzy pozwu s3 ,zdezorientowani” i ,btg-
dzg w kwestiach prawnych”.
Wedtug raportéw o niepozadanych odczynach po-
szczepiennych, przygotowywanych przez Bry-
tyjskq Agencje Regulacyjna ds. Lekéw i Pro-
duktéw Zdrowotnych (MHRA), szczepionka
AstraZeneca przeciwko koronawirusowi spo-
wodowata do korica ubiegtego roku 934 000
reakcji niepozadanych i 1423 zgony. Blisko 80%
tych reakcji sklasyfikowano jako ,powazne”.
Robert Mendick, “AstraZeneca in £80m Covid Jab
Compensation Claim Set to Be One of Biggest Bat-
tles of Its Kind”, Jan 20, 2024, telegraph.co.uk
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Jedz warzywa,
a nie bedziesz miat covidu

U ludzi, w ktérych jadtospisie znajduje sie duzo zieleniny,
ryzyko zakazenia koronawirusem jest nawet o 30% nizsze.

Wegetarianie i weganie sg najlepiej chronieni, ale kazda osoba,
ktorej dieta skiada sie gtéwnie z warzyw, roslin straczkowych i orze-
choéw, takze zmniejsza zagrozenie rozwiniecia sie tej infekcji.

Naukowcy z Uniwersytetu Sao Paulo w Brazylii s zdania, Ze za-
warte w roslinach zwigzki chemiczne wzmacniajg uktad odpor-
nosciowy, co w naturalny sposéb chroni nas przed covidem.

Latem 2022 r. przeanalizowali oni diety 702 os6b. Ok. 40% z nich
stosowato diete oparta na roslinach, a 87 osdb byto ,fleksitaria-
nami”, spozywajacymi mieso 3 razy w tygodniu lub rzadziej.

Ogdtem, 52% o0s6b jedzacych mieso i nabiat zachorowato w péz-
niejszym czasie na covid, natomiast wsroéd wegetarian przytra-
fito sie to tylko 40%. Jak zauwazyli naukowcy, u zjadaczy mie-
sa wieksze byto tez prawdopodobieristwo ciezkiej infekcji.

BM] Nutr Prev Health, 2024; doi:10.1136/bmjnph-2023-000629

Cenzura w mediach
spotecznosciowych

Grupy wsparcia dla oséb poszkodowa-
nych przez szczepionki sg blokowane,
zamykane i cenzurowane przez plat-
formy mediéw spotecznos$ciowych.

Grupa UKCVFamily, pomagaja-
ca ludziom, ktérzy doznali dtugo-
trwatych uszkodzen po szczepieniu
AstraZeneca przeciw covid-19, donosi, iz Facebook zabloko-
wat komentarze na jej stronie, choc jest to grupa prywatna.

Wspobizatozycielka grupy Charlet Crichton méwi: ,Bar-
dzo szybko zrozumieli$my, ze musimy stosowac autocen-
zure, gdyz w przeciwnym razie zostaniemy zamknieci”. |ej
wiasne komentarze zostaty zablokowane przez Facebook,
ktory zapewnia, ze zrobit to, by ,,zapobiec naduzyciom”.

Charlet zatozyla te grupe w 2021 r. po tym, jak doznata niepo-
zadanej reakcji na szczepionke. Do dzi$ grupa przyciaggneta ponad
tysigc cztonkéw, ktdérzy réwniez ucierpieli w wyniku szczepienia
lub s3 pograzonymi w smutku krewnymi ofiar szczepionki.

Inna grupa, Us4Them, ktéra kwestionowata oficjalng nar-
racje na temat reakcji na wirusa, réwniez spotkata sie z re-
strykcjami. Molly Kingsley, jej wspotzatozycielka, okreslita
restrykcje mediéw spotecznosciowych jako ,orwellianiskie”,
gdy jej tresci uznano za naruszajace wytyczne YouTube.

Blathnaid Corless, “We're Being Censored, Claim Victims of Astra-
Zeneca Covid Vaccine”, Jan 6, 2024, telegraph.co.uk
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Mocny duet M ASC
Czosnek i imbir okazuja sie wspaniatymi sprzymierzeiica- { i - Y

mi w walce z koronwirusem. Kigcze Zingiber Oficerinale WA N IEDZWI EBZIA
Roscoe zawiera liczne zwigzki terapeutyczne (w tym gin- y !
gerol), ktére sg aktywne przeciwko SARS-CoV-2.

W badaniach in silico wykazano, ze 8 zwigzkéw chemicznych wy-
ekstrahowanych z ktgcza imbiru jest potencjalnymi inhibitorami
proteazy (PLPRO) koronawirusa, co sugeruje, ze zwigzki te s obie-
cujacymi czasteczkami terapeutycznymi przeciwko SARS-CoV-2.

W kolejnych badaniach wskazano tez na czosnek, a doktad-
niej na fakt, ze zawarte w eterycznym olejku z niego aktywne
czasteczki jednoczesnie hamowaty aktywnos¢ biatka ACE-2,
prowadzac do utraty tego wirusowego receptora w komorce go-
spodarza i atakowaly receptor PDB ID 6LU7 (gtéwna proteaza
SARS-CoV-2). Co wiecej, 17 z 18 sktadnikdw chemicznych olejku
czosnkowego hamowato wigzanie biatka ACE-2 z wirusem.

Nim naukowcy ustalg dawki terapeutyczne, my mozemy pro-
filaktycznie doprawiac¢ rozmaite potrawy czosnkiem i imbirem.
Mozna tez wzorem Hindusdéw zetrze¢ je i wymieszac, tworzac
paste, ktdra $wietnie sprawdzi sie jako marynata do mies.

Int ] Mol Sci. 2022 Nov; 23(21): 13564

Fitoterapia po afrykansku

Marula (Sclerocarya birrea) to drzewo bardzo cenione na Czarnym
Ladzie. Jego owoce majg kwaskowaty smak i zawieraja 8 razy wiecej
witaminy C niz pomararicze. Ich pestki sg twarde i trudne do otwarcia.
Gdy wysychaja, z ich Scianek wypadajg 2-3 niewielkie zaslepki, umoz-
liwiajac, dostanie sie do wnetrza. W pestkach znajduja sie 2-3 jadalne
nasiona bogate w proteiny (ok. 28%) i tluszcze (50-60%). W czasie

Il wojny Swiatowej zastepowaty one orzechy oraz... $wieczki.

Badacze z Malawi dowiedli, ze sktadniki aktywne zawarte w maruli
przeciwdziataja koronawirusowi wieloaspektowo. Podobnie do nich
dziatajg zwigzki czynne pozyskane z réwniez wystepujacych w Afryce
Pyrenacantha kaurabassana i drzewa chrzanowego (Moringa oleifera).
Malawi Med |. 2021 Jun; 33(2): 85-107

MIESNIE
STAWY

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

MASC NIEDZWIEDZIA® polarny l6d
jest skutecznym produktem o dziataniu
chtodzgcym

REKLAMA




WYMOWNE GRAFIKI

A jednak
ztoty srodek?

Zrownowazony jadtospis moze by¢
najzdrowszym sposobem na dtuzsze
i zdrowsze zycie

Jest bardzo prawdopodobne, ze gdy chodzi o diete, spraw-
dza sie zasada zlotego srodka. Istnieje pewien idealny
sklad diety, ktéry zwieksza nasze szanse na dlugie i zdrowe
zycie. Konkretnie oznacza to, ze nie powinni$my je$¢ ani
zbyt duzo, ani zbyt mato weglowodanéw, jak réwniez — nie
za duzo ttuszczu, ale tez — jak sie domyslacie — nie za malo.

Jest jeszcze pewien niuans, ktéry zasade ztotego srod-
ka nieco komplikuje: idealna dieta jest inna dla mez-
czyzn, a inna dla kobiet. Sedno sprawy polega na tym,
by nie stosowa¢ modnych diet, ktére drastycznie ogra-
niczaja ilos¢ weglowodanéw lub tluszczéw — a w kaz-
dym razie nie stosowac ich przez dtuzszy czas.

Naukowcy z uniwersytetu w Nagoi w Japonii przez
9 lat analizowali stan zdrowia i menu 34 893 mezczyzn
146 440 kobiet, by odkry¢ wszelki wplyw, jaki ,ekstre-
malna” dieta mogtaby mie¢ na dlugowiecznos$é¢. W okre-
sie trwania badania zmarlo 2 783 uczestnikéw.

Badacze uwzglednili r6znice jako$ciowe 2 rodzajow
zywnosci — rafinowanych weglowodanéw z produk-
téw przetworzonych lub ze Zrédet bardziej naturalnych,

a takze tluszczéw nasyconych lub nienasyconych - ale
odkryli, Ze mezczyzni, ktérzy pozyskiwali mniej niz
40% energii z weglowodan6éw z dowolnego zrédta, byli
znacznie bardziej zagrozeni przedwczesnym zgonem.

Dokladnie odwrotng zalezno$é zaobserwowano u ko-
biet: te, ktdre jadty wiecej ttuszczéw, zyly dtuzej, a u tych,
ktore jadly gtéwnie weglowodany, prawdopodobien-
stwo przedwczesnej $mierci byto znacznie wyzsze.

Owszem, jest bardzo mozliwe, ze stosowanie diety nisko-
tluszczowej lub niskoweglowodanowej przez kilka lat nie
wyrzadzi zbyt wielkich szkéd. Gdy jednak okres ten prze-
kroczy 5 lat, to — jak odkryli badacze — zacznie rosna¢ ryzyko
wystapienia $§miertelnej choroby przewlektej, takiej jak rak.

Gdyby ktos sadzit, ze rezultaty te sg charaktery-
styczne tylko dla Azji Wschodniej i jej diet, to au-
torzy podkreslaja, ze podobne wyniki uzyskano
juz takze w badaniach populacji zachodnich.

Przyznaja jednak, ze z badaniem wiaze sie kilka pro-
bleméw. Jednym z nich jest oparcie sie¢ na danych zbie-
ranych za pomoca kwestionariuszy, ktére moga by¢
nader niewiarygodne, gdyz ludzie czesto nie pamietajg
poprawnie, co jedli, lub udzielaja odpowiedzi, jakich,
ich zdaniem, oczekujgq badacze. Na dtugowiecznosé
moga tez wplywac inne czynniki, niezwigzane z dieta.

BIBLIOGRAFIA
1 /Nutr,2023;153(8):2352-68
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Dieta mezczyzny

Dieta zawierajaca
mniej niz

zwieksza ryzyko
przedwczesnej
Smierci

59%

| Dietazawierajaca
| ponad

zwu-;-ksza ryzyko
smiertelnego raka

»79%
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Dieta kobiety

! Dieta zaW|erajqca
| ponad

= 1 zwiekszaryzyko
- | przedwczesnej
- : Smierci

71%

Dietao

prowadzi do tylko
marginalnie

wyzszego ryzyka
przedwczesnej
Smierci, wigcznie

z rakiem
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Ekspedycja w giab moézgu
Uczeni od dawna zadawali sobie pytanie — jak zwierzeta i ludzie odnaj-
duja droge? Karol Darwin zastanawiat sie, czy w mdézgu moze znajdo-
wac sie struktura wyspecjalizowana w orientacji przestrzennej?

Dopiero 130 lat pézniej odpowiedzi na nie udzielita dwoj-
ka norweskich naukowcéw z niewielkiego uniwersytetu w Tron-
dheim, a ich niezwykte odkrycie podwazyto wszystkie dotychcza-
sowe teorie dotyczace zmystu orientacji u ludzi i zwierzat.

Ksigzka Unni Eikeseth opowiada o zwienczonych Nagroda Nobla bada-
niach matzenstwa Edvarda i May-Britt Moserow, ktérzy wiele lat poswie-
cili na poszukiwania tzw. GPS-u mézgu, czyli umiejetnosci orientowania
sie w przestrzeni. Towarzyszymy im od poczatku studiéw przez lata zmud-
nych eksperymentéw az po ceremonie przyznania najwazniejszej nagro-
dy naukowej na swiecie. Fascynujace opisy przeprowadzanych doswiadczen
pozwalajg nam poznac i zrozumied swiat badan laboratoryjnych, a przystep-
nie przedstawione zagadnienia zwigzane z funkcjonowaniem mézgu uswia-
damiaja, jak ztozonym jest on narzagdem. Ta niezwykta historia to dowod
na to, ze kreatywnos¢ i pasja pozwalajg pokonywac przeszkody, a bycie wybit-
nym naukowcem nie musi oznaczaé rezygnacji ze zwyczajnego zycia.
Unni Eikeseth: ,,GPS mézgu. Droga Moseréw do Nagrody Nobla”,
cena: 28,04 zt, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, www.wuj.pl

Nie daj sobie wmoéwig,
2e taka Twoja uroda!

Endometrioza. Koszmar, z ktérym na co dzien zmagaja sie miliony kobiet

na swiecie. W Polsce dotyka co 10.z nas. Mimo powszechnosci wystepowa-

nia choroba ta wciaz uchodzi za tajemnicza. Wiele os6b ma na jej temat, deli-

katnie rzecz ujmujac, mgliste pojecie. Swiadomos¢ tego, jakie ograniczenia nie-

sie ze sobg endometrioza, przed jakimi wyzwaniami stojg cierpigce na nig kobiety

i z jakimi konsekwencjami przychodzi im sie mierzy¢, jest dalece niewystarczajaca.
Ksigzka ta powstata z 2 powodow. Pierwszy to wypetnienie luki w wie-

dzy dotyczacej endometriozy. Poradnik stanowi wiec swego rodzaju kom-

pendium wiedzy na jej temat. Wyjasnia doktadnie, czym jest endometrioza,

kto na nig choruje, jakie sg jej objawy i powikiania, a takze jak wyglada rze-

czywistos¢ chorujacych kobiet. Drugim powodem, dla ktérego troje auto-

réw podjeto temat, jest pomoc osobom dotknietym tym przewlektym

schorzeniem — ukazanie im sposobéw diagnozowania i leczenia endome-

triozy, jak réwniez skutecznych form pomocy pozalekarskiej, w tym prze-

ciwzapalnej diety, niezwykle istotnej w tagodzeniu przebiegu choroby.

Anna Paluszak Piotr Rubisz Dorota Olanin: ,Endometrioza. Nie taka

Twoja uroda”, cena: 33,53 zf, Wydawnictwo Sensus, www.sensus.pl

Czy nauce mozna ufa¢?

Medycyna, edukacja, psychologia, dietetyka czy rodzicielstwo — w kluczowych

dla naszego zycia dziedzinach szukamy odpowiedzi w nauce. A co, jesli nie mozna

na niej polegac? Stuart Ritchie, psycholog i popularyzator nauki, obnaza prawdzi-

we oblicze wspotczesnej nauki. Okazuje sie bowiem, ze wiele powszechnie akcep-

towanych i bardzo wptywowych teorii bazuje na nierzetelnych badaniach. Autor

ujawnia zaniedbania i oszustwa, ktére podwazajg wysitki naukowe: od skaze-

nia laboratoriow po tajenie nieudanych badan; od fatszowania danych po coraz

czestszg pokuse wyolbrzymiania przecietnych wynikéw w celu zdobycia stawy

naukowej. Na potwierdzenie swoich tez Ritchie przytacza konkretne przykfady.
Autor wskazuje réwniez, ze obecny system finansowania badan oraz

publikacji ich wynikéw nie tylko nie chroni nas przed pomytkami i stabo-

Sciami naukowcow, ale wrecz aktywnie zacheca badaczy do ingerowa-

nia w otrzymywane rezultaty, co moze mie¢ katastrofalne konsekwencje.
Napisana w angazujacy sposob, petna ciekawych historii i aneg-

dot ksigzka nie tylko ostrzega przed problemem, ale tez daje nam wie-

dze potrzebna do wykrywania watpliwych badan i wskazuje droge

do reform, ktére mogtyby ponownie uczyni¢ nauke godng zaufania.

Stuart Ritchie: ,,Science Fictions. Oszustwa, uprzedzenia,

zaniedbania i szum informacyjny w nauce”, cena: 53,47 zi,

Wydawnictwo PWN, www.wydawnictwo.pwn.pl
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“Ksigzka Medycyna ajurwedyjska Sebastiana
Pole'a to niezwykta publikacja, ktéra nie tylko
wprowadza czytelnika w swiat ajurwedy,
ale rowniez przekazuje praktyczna

wiedze na temat stosowania zi6t

w codziennym zyciu."

Edyta Sicinska

“To szczegdlnie wazna ksigzka, poniewaz
choroby autoimmunologiczne stajg sie
problemem dotykajacym coraz wieksza
liczbe ludzi, podczas gdy biomedycyna
w wielu przypadkach nie ma tu zbyt
duzo do zaoferowania lub zajmuje sie
gtéwnie leczeniem objawowym.”

dr Marek Kalmus

71

“Ten praktyczny poradnik prowadzi czytelnika
nie tylko przez mechanike urazéw, ale przede
wszystkim podaje wstepnie zaplanowane
techniki rehabilitacji, propozycje badan oraz
procedury przydatne w powrocie do sportu.”

Jakub Surmacz

ICOVLITIgGVYHIA IPAINCY

www.galaktyka.com.pl
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News Focus

Misja: odzyskac wizje

Rewitalizacja nerwu wzrokowego, reaktywacja uspionych
komorek w siatkdwce, implanty, diody, przeszczepy

— naukowcy proponujg coraz to nowsze rozwigzania
pozwalajgce zachowad, a nawet przywroci¢ wzrok

36 mln ludzi na calym $wiecie jest
niewidomych, a jesli wierzy¢ pro-
gnozom zawartym w raporcie opu-
blikowanym przez , Lancet Global
Health” do 2050 r. liczba ta zwigkszy
sie ponad 3-krotnie! Nic wiec dziw-
nego, ze naukowcy na calym Swiecie
pracujg nad sposobami odzyskania
wzroku. Jedng z opcji jest keratopla-
styka drazaca, czyli przeszczep ro-
gowki. Zabieg ten jest niezwykle
wazny w §wietle danych Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO), z kt6-
rych wynika, ze schorzenia rogéwki
sa jedna z najczestszych — po jaskrze
i za¢mie — przyczyn §lepoty na Swie-
cie, a wedlug amerykanskiego Vision
Share Consortium of Eye Banks cierpi
na nie grubo ponad 10 mln ludzi'.

Nowa koputa

Rog6wka oka ludzkiego to przezro-

czysta blaszka, ktdéra tworzy przednig

$ciane gatki ocznej. Jest przejrzysta,

ksztaltem przypomina kopule i wyglada

jak soczewka kontaktowa. Rogéwka

oczna jest bardzo waznym elemen-

tem uktadu optycznego oka — to przez

nig do oka wpada swiatlo. Jej zada-

niem jest zalamywanie i skupia-

nie promieni, co sprawia,

ze widzimy wyrazZnie.
Nawet niewiel-

kie zmiany, ktére

sg odstepstwem

od normy i po-

wstaja w wyniku

choréb rogéwki, ,

powodujg bél oraz |

znaczne pogor-

szenie widzenia,

a nieleczone mogg

prowadzi¢ do Slepoty.
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Czesto jedyna metoda na odzyska-
nie wzroku w takich przypadkach jest
transplantacja tego narzadu. Cho¢
trudno w to uwierzy¢, pierwsza udanag
operacje przeszczepienia rogowki wy-
konano ponad 100 lat temu. Dokonat
tego 7 grudnia 1905 r. w Otomuticu
austriacki okulista Eduard Zirm?. Nie-
stety mimo lat do§wiadczen keratopla-
styka nie jest powszechna procedura.
Brakuje dawcéw i przeszczepu tej
struktury doczeka tylko 1 na 70 potrze-
bujacych. Tymczasem wzrok z powo-
du choréb rogéwki traci 1 mln oséb
rocznie. Jednak to moze sie zmienic¢
dzieki sztucznym rogéwkom wytwo-
rzonym z kolagenu ze §winskiej skéry.

W zeszlym roku na famach Natu-
re Biotechnology zesp6t uczonych
ze Szwecji, Indii i Iranu opisat wyni-
ki pilotazowego badania z udzialem
20 os6b, z ktérych 14 stracito wzrok
z powodu zaawansowanego stozka
rogéwki, a 6 byto u progu utraty wi-
dzenia przez te chorobe. Pacjentom
przeszczepiono sztuczng rogéwke.
Chorzy nie tylko odzyskali wzrok,
ale przez kolejne 2 lata nie pojawi-
ly sie u nich zadne komplikacje.

Po operacji przez 8 tygodni przyj-

zapobiegaly jej odrzu-
ceniu. To dodatkowy
sukces, gdyz osoby,
ktére sg po przesz-
czepie naturalnej
rogéwki, musza
stale przyjmowac
leki immuno-
supresyjne.
Wszczepione
rog6éwki wykonano
z kolagenu ze §win-

mowali krople do oczu, ktére

skiej skory, ktéra jest produktem od-
padowym w przemysle spozywczym.
To oznacza, ze materiat taki jest tatwo
dostepny i tani. Wytworzone z niego
rogéwki mogg by¢ przechowywane
do 2 lat. To ich kolejna zaleta, gdyz
rogéwki naturalne nadaja sie do uzy-
cia jedynie przez 2 tygodnie®.

— Uzyskane wyniki pokazujg, ze moz-
liwe jest opracowanie biomaterialu,
ktory spetnia wszystkie kryteria sta-
wiane przed implantami dla ludzi
i ktéry nie dosé, ze moze by¢é masowo
produkowany, to jeszcze da sie go prze-
chowywac przez jaki$ czas. To za$
oznacza, mozliwo$¢ rozwigzania pro-
blemu braku rogéwek do transplantacji
i daje nadzieje na leczenie innych cho-
réb oczu — méwi profesor Neil Lagali
z Linkoping Universitet w Szwecji.

Kolejne korzyéci niesie ze sobg
sama procedura przeszczepiania
sztucznej rogéwki. W zastosowa-
nej przez naukowcéw metodzie nie
trzeba usuwac rogéwki pacjenta.

— Laserem wykonuje sig niewiel-
kie naciecie, przez ktére wsuwa
sig implant — wyjasnia prof. Lagali.

- Co wiecej, wszczepionej rogdéwki
nie trzeba przyszywac. Ta prostota za-
biegu sprawia, ze bedzie on mozliwy
do przeprowadzenia nawet w maltych
i stabiej wyposazonych placéwkach.

Rzecz jasna autorzy badania zastrze-
gaja, ze konieczne sg szerzej zakrojone
testy kliniczne nowej metody. Oni
za$ skupia sie teraz na zbadaniu, czy
ich technologie mozna wykorzystac¢
do leczenia szerszej gamy choréb
oczu i czy sztuczne soczewki mozna
bedzie zindywidualizowac, uzyskujac
w ten sposéb wigksza efektywnosé.

Geny w zaprzegu
Jest réwniez nadzieja dla os6b zma-
gajacych sie z innymi schorzeniami
uposledzajacymi widzenie. Jak sie
okazuje, naukowcy moga pochwali¢
sig sukcesami zaréwno w odwra-
caniu jaskry poprzez rewitalizacje
nerwu wzrokowego, jak i odwrdceniu
niektérych schorzen siatkéwki.
Nowe badanie na myszach dostar-
cza intrygujacych dowodéw na to,
Ze sprytna terapia genowa moze nie
tylko cofna¢ biologiczny zegar w sta-
rzejacych sie komorkach siatkéwki,
ale tez odwrocic¢ utrate wzroku z po-



Wedtug raportu ,,Lancet Global
Health”, ktory zgromadzit
dane ze 188 krajow, obecnie
200 min ludzi ma roznego
rodzaju uszkodzenia wzroku,
ado 2050r.ich liczba
zwiekszy sie do 550 min
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wodu jaskry, ktéra jest gtéwna przy-
czyna $lepoty na calym Swiecie. Jest
to pierwsze udana préba odwrécenia
choroby, a nie tylko powstrzymania jej
postepu! Eksperymenty przeprowadzone
z udziatem uczonych z Harvard Medical
School, Yale School of Medicine i Mas-
sachusetts General Hospital bazowaly
na nagrodzonym w 2012 r. Noblem
odkryciu Shin'ya Yamanaki. Zidenty-
fikowat on 4 czynniki transkrypcyjne
(OCT4, SOX2, KLF4 i C-MYC) — bial-
ka, ktére mogg usuwacé znaczni-
ki epigenetyczne na komérkach
i przywrocié te komérki do ich pry-
mitywnego stanu embrionalnego,
od ktérego moga sie one rozwina¢ sie
w dowolny inny rodzaj komérki.

W swojej pracy Amerykanie
napotkali jednak pewne proble-
my. Okazalo sie, ze zastosowane
u dorostych myszy, wszystkich
4 czynnik6w Yamanaka moze wy-
wolywaé wzrost guza lub doprowa-
dzi¢ do catkowitego zresetowania
stanu komérkowego, przez co doj-

Anatomiczna budowa oka

. Twardéwka
3 Teczéwka
Zrenica

Soczewka
Komora przednia oka ———

1

Komora tylna oka

Wiezadetka
(obwoddka
rzeskowa)

Ciato rzeskowe
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Dolny kanalik tzowy

66 Keratoplastyka nie jest powszechng procedura.
Brakuje dawcow i przeszczepu rogdwki doczeka tylko
1na 70 potrzebujgcych. Tymczasem wzrok z powodu

chordb rogdwki traci 1 min oséb rocznie. 99

dzie do wymazania tozsamosci

komorek poddanych zabiegowi.
Naukowcy znalezli jednak sposéb

na obejscie tych przeszkdd i eliminacje

niebezpieczenstwa, po prostu pomijajac

jedno z bialek. Uzyli nieszkodliwego wi-

rusa do wprowadzenia 3 z 4 czynnikéw

Yamanaki (OCT4, SOX2, KLF4) do siat-

kéwki myszy. W ten sposéb przepro-

gramowali komérki chorych zwierzat.

Okazalo sie, ze terapia przyniosta

wiele korzysci: promowala regenera-

cje uszkodzonego nerwu wzrokowego,

odwrdcita utrate wzroku u gryzoni

ze stanem nasladujacym ludzkg jaskre

(odzyskaty one ok. 50% utraconych

uprzednio zdolnosci wizualnych),

a ponadto odwrdcila utrate wzroku

u starzejacych sie zwierzat bez jaskry.
Aby sprawdzié, czy zdolnos¢ regenera-

cyjng mlodych zwierzat mozna przeka-

za¢ dorostym myszom, uczeni dostarczy-

li zmodyfikowang kombinacje 3 genéw

za pomocg wirusa AAV do komérek

zwojowych siatkéwki dorostych myszy

z uszkodzeniem nerwu wzrokowego.

Powieka gorna

Miesko {zowe

Migsien prosty gorny

-

Naczyniéwka

Z

Siatkéwka
Dotek srodkowy
plamki zéttej

Kanat ciatka
szklistego

Nerw
wzrokowy

Plamka
$lepa
Ciato szkliste

Naczynia
Miesien prosty krwionosne
dolny siatkowki

Okazato sie, ze terapia spowodowata
2-krotny wzrost liczby przezywajacych
komorek zwojowych siatkdwki po urazie
i 5-krotny wzrost nerwéw i powsta-
nie nowych polaczen z mézgiem.

— Nasze badanie pokazuje, ze mozliwe
jest bezpieczne odmlodzenie zlozonych
tkanek, takich jak siatkéwka i przy-
wrécenie ich mlodzienczych funkcji
biologicznych — méwi wspétautor
badania prof. David Sinclair, genetyk
w Blavatnik Institute w Harvard Medical
School. T od razu ostrzega. — Ustalenia
te nalezy powtérzy¢, stosujac rézne
modele zwierzece, przed jakimikol-
wiek eksperymentami na ludziach.

Amerykanie muszg jeszcze zbadac,
w jaki spos6b czynniki odbudowu-
jace wplywaja na inne rodzaje ko-
morek i tkanek oraz sprawdzié, czy
odmtodzenie tkanek beda sie utrzy-
mywac. Jesli jednak ich ustalenia
zostang potwierdzone, moga w ciagu
2 najblizszych lat rozpocza¢ badania
kliniczne w celu przetestowania sku-
teczno$ci podejécia u 0s6b z jaskrg®.

Terapie genowaq zastosowat réw-
niez zesp6t prof. Michela Cayouette
z Université de Montréal, ktéry dzieki
uzyciu 2 genéw, byl w stanie pobudzi¢
uspione komorki Miillera, tak by te
przeksztalcily sie¢ w neurony siatkdwki.

— Interesujace jest to, ze komérki
Miillera znane sg z reaktywowania
i regeneruja siatkéwki u ryb, ale u ssa-
kéw, w tym ludzi, normalnie tego nie
robia, ani po urazie, ani chorobie.

I nie rozumiemy jeszcze w pelni dla-
czego — méwi wspotautorka badania
Camille Boudreau-Pinsenault.

— By¢ moze pewnego dnia bedziemy
w stanie skorzysta¢ z komoérek, ktdre
sg zwykle obecne w siatkéwce i po-
budzi¢ je do regeneracji komorek siat-
kéwki utraconych w wyniku choroby
do przywréceniu widzenia — dodaje
kolejny czlonek zespotu Ajay David.

Naukowcy planuja teraz udosko-
nali¢ skutecznosc tej techniki i zna-
lez¢ spos6b na promowanie pelnego
przeksztatcania sie komérek Miillera



w fotoreceptory, ktére moglyby przy-
wroci¢ wzrok pacjentom cierpigcych
na zwyrodnieniowa chorobeg siatkéwki®.

Do walki ze §lepota geny zaprzegli
réwniez uczeni z renomowanych uczelni
w Wielkiej Brytanii (Cambridge), USA
(NIH), Australii (University of Mel-
bourne), Czechach (CAS) i Szwecji
(Karolinska Institutet). Zauwazyli oni,
ze gen odpowiedzialny za wytwarza-
nie biatka o nazwie protrudyna moze
stymulowac¢ regeneracje komorek ner-
wowych i chroni¢ je przed $miercig
po urazie. W czasie badania prowadzo-
nego na hodowli komérek mézgowych,
ktérych aksony uszkodzili laserem,
zaobserwowali, ze zwiekszenie ilosci
lub aktywnosci protrudyny znaczaco
zwiekszylo ich zdolnos¢ do regeneracii.

Wypustki (aksony) komérek ner-
wowych w siatkdwce (znanych jako
komérki zwojowe siatkéwki), tworzg
w niej warstwe wlékien nerwowych,
ktére zbiegajac sie, formuja nerw wzro-
kowy laczacy ja z mézgiem. To wlasnie
tg drogg przekazywane i przetwarzane
sg informacje wizualne. Aby zbadag¢, czy
protrudyna moze stymulowa¢ napra-
we uszkodzonego nerwu wzrokowego,
naukowcy zastosowali technike terapii
genowej w celu zwiekszenia jej ilosci
i aktywnos$ci w oku i nerwie wzroko-
wym. Kiedy oceniali przebieg regeneracji
kilka tygodni po urazie nerwu wzroko-
wego, stwierdzili, ze biatko umozliwito
aksonom regeneracje na duze odleglosci.
Odkryli réwniez, ze komoérki zwojowe
siatkéwki byly chronione przed $miercis.

Dowodzi to, ze technika ta moze
pomoc chroni¢ wzrok przed jaskra,

w ktérej przebiegu nerw wzrokowy, zo-
staje stopniowo uszkodzony w zwigzku
z podwyzszonym ci$nieniem w oku.

Co wiecej, kolejny eksperyment
wykazat, ze zwiekszona iloé¢ protru-
dyny jest w stanie niemal catkowicie
chronié¢ neurony siatkéwki myszy
przed niszczacym wplywem jaskry.

— By¢ moze nasza strategia opieraja-
ca sie na stosowaniu terapii genowej
—bedacej juz w uzyciu klinicznym
—w celu dostarczenia tego konkretne-
go biatka do oka, pozwoli stymulowaé
aksony komoérek zwojowych siatk6wki
do odrastania — rozwaza dr Veselina
Petrova z Department of Clinical Neu-
rosciences na University of Cambridge.
Jednak zastrzega przy tym, ze to wy-

magatoby dalszych badan, aby spraw-
dzi¢, czy mozna skutecznie zastosowac
to samo podejscie w leczeniu ludzi.

Co ciekawe, podczas tych ekspery-
mentéw, badacze wykazali, ze obecne
w oku retikulum endoplazmatyczne
(siateczka §rédplazmatyczna) — bedace
wewnatrzkomérkowym i miedzyko-
moérkowym system kanatéw — wydaje
sie dostarcza¢ materiaty i inne struk-
tury komérkowe wazne dla wzrostu
i przezycia w celu wsparcia procesu
regeneracji po urazie, a protrudyna sty-
muluje ich transport do miejsca urazu®.

Niewidomi odzyskuja wzrok

Tak, ten cud dokonuje sie na naszych

oczach. W 2021 r. w Elche w Hiszapanii

od 16 lat niewidomej Bernardecie Gémez

wszczepiono do platu potylicznego

— czedci mézgu odpowiedzialnej za prze-

twarzanie wizualne — implant ztozony

z 96 mikroelektrod, ktére sg potgczone

z kamerg ulokowang w okularach. Dzig-

ki temu 57-letnia kobieta byta w stanie

rozpoznac zarys obiektéw, rozrézni¢

gesty prawej i lewej reki, a nawet grac

w gry wideo podobne do labiryntu.

Urzadzenie wynalaz! dr Richard A.

Normann John A. Moran Eye Center

at the University of Utah, a eksperyment

pomogli mu przeprowadzi¢ koledzy

ze Spain’s Miguel Hernandez University.
Niestety w implancie Berny bylo

zbyt mato elektrod, aby mogla ona

rozpoznawac przedmioty i odzyskac

wystarczajgcg ostros¢ wzroku do swo-

bodnego codziennego zycia. Dlatego
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teraz uczeni chca zmniejszy¢ rozmiar
elektrod, tak by dalo sig zmiesci¢ ich,
jak najwiecej w kolejnym implancie’.

— Im wiecej elektrod, tym wyzsza
rozdzielczo$¢ wizualna. Aby méc roz-
poznaé twarz lub zarysy obiektéw, tak
by porusza¢ sie swobodnie, powiedzmy,
w obcym pokoju, osoba niewidoma mu-
siataby mie¢ 1 000-2000 elektrod pod-
faczonych do kory wizualnej. Normalna
wizja ma rozdzielczo$¢ 1 mln pikseli
— ttumaczy prof. Shih-Chii Liu z Uni-
wersytetu Zuryskiego w Szwajcarii.
Koordynuje ona projekt NeuraViPeR
finansowany przez Unig Europejska,
opracowujacy elektrody o wysokiej
wydajnoéci, ktére sa ok. 4-krotnie cien-
sze niz ludzkie wlosy. Nowe implanty
zawierajg tysiace elektrod osadzonych
w elastycznych paskach. Znaczaco
zwiekszy to rozdzielczo$¢ wzrokowsq
i poprawi bezpieczenistwo zabiegu po-
przez zmniejszenie ryzyka blizn lub
negatywnej odpowiedzi immunologicz-
nej’. Projekt ma zakonczy¢ sie w 2025 t.

To jednak niejedyny sukces oku-
listéw w przywracaniu wzroku.

Po 20 latach badan w 2013 r. Mark
Humayun jako pierwszy uzyskat apro-
bate FDA dla swojego systemu pro-
tez siatkéwki Argus II Second Sight.
To rozwiagzanie dla oséb cierpigcych
na rzadka genetyczng chorobe — zwy-
rodnienie barwnikowe siatkowki.

Argus II zawiera malg kamere wi-
deo, nadajnik zamontowany na okula-
rach, jednostke przetwarzajaca wideo
i 60-elektrodowa proteze siatkowki,

-

=
-

t.

>

Fot. John A Moran Eye Center at the University of Utah
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ktéra zastepuje funkcje zdegenerowa-
nych komérek w tej tkance, membrane
wyznaczajaca wnetrze oka. Chociaz nie
w pelni przywraca widzenie, ta konfigu-
racja moze poprawic¢ zdolno$¢ pacjenta
do postrzegania obrazéw i ruchu, wyko-
rzystujac jednostke przetwarzania wideo
do przeksztalcania obrazéw z kamery
w dane elektroniczne, ktére sg prze-
sylane do protezy siatkdwki. Kamera
przekazuje obraz do procesora noszonego
na pasku. Stamtad biegnie on bezprze-
wodowo do umieszczonego w glowie im-
plantu, ktéry rzutuje obraz na siatkéwke.
Zespolowi Humayuna udalo sig cze-
$ciowo przywrécié wzrok 6 ociemniatym.
— Opierajac sie na symulacjach,
zakladalismy, ze 16-pikselowa kame-
ra pozwoli jedynie na rozréznienie
jasnosci od ciemnoéci i, by¢ moze,
niektérych odcieni szarosci. Catko-
wicie sie mylilismy — méwi Mark
Humayun z Doheny Eye Institute
na University of Southern California.
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66 Zwiekszona ilos¢ protrudyny jest w stanie
niemal catkowicie chroni¢ neurony siatkdwki
myszy przed niszczacym wptywem jaskry 99

Badacze nieustannie pracuja nad
zwiekszeniem rozdzielczo$ci oraz takim
zmniejszeniem implantu, by mozna
go byto wszczepi¢ w powieke. Dzig-
ki temu czas potrzebny do zatozenia
calego systemu uleglby skréceniu
z 8 godz. do 90 min, a koszt opera-
cji spadiby do ok. 87 tys. ztotych.

Uczeni przypuszczaja, ze aby nie-
widomy még} catkowicie odzyskaé
wzrok, potrzebna jest rozdzielczosé
ok. 10 000 pikseli. Poza tym proteza
pomaga osobom, ktére niegdy$ widziaty
i majg nienaruszone nerwy wzrokowe®.

Argus 1II nie jest jedynym opraco-
wywanym implantem siatkéwki. Inne
rozwigzanie polega na wykonaniu
protezy pod czescig siatkowki. Implant
AG to 3-milimetrowy uktad mikroelek-
troniczny chip (o grubosci 0,1 mm)
zawierajacy ok. 1500 fotodiod wrazli-
wych na $wiatlo, z kolei wzmacniacze
i elektrody zostaja chirurgicznie umiej-
scowione ponizej centralnej czesci siat-
kéwki (tzw. dotku srodkowego plamki
z61tej, w ktérym gestosé czopkow
jest najwieksza, co stwarza najlepsze
warunki do analizy obrazu). Ta czesé
siatkéwki umozliwia przejrzystosé¢ wi-

zji, ktora jest niezbedna do czytania,
ogladania i jazdy. Chip pomaga genero-
waé przynajmniej czeSciowe widzenie
poprzez stymulowanie nienaruszonych
komoérek nerwowych w siatkdwece.
Impulsy nerwowe z tych komérek
sg nastepnie prowadzone przez nerw
wzrokowy do kory wzrokowej. Zrédto
zasilania uktadu jest ustawione pod
skorg za uchem i podlaczone cien-
kim kablem. Takie rozwigzanie nie
wymaga noszenia okularéw. W maju
2012 r. firma oglosita, ze chirurdzy
wszczepili je z powodzeniem 36 pa-
cjentom w 2 badaniach klinicznych'.
Natomiast na Uniwersytecie Stanforda
po latach prac nad wszczepialng proteza
siatkéwki, osiagnieto kolejny sukces w te-
rapii zwyrodnienia plamki zéitej (AMD).
— Nasz implant zapewnit nie tylko naj-
wyzszg rozdzielczosé, ale takze uksztal-
towat wizje, a nie tylko wrazliwo$é
na $wiatto — wyjasnia Daniel Palanker,
profesor okulistyki i jeden z autoréw
pracy opublikowanej w listopadzie
2022 r. w Nature Communications"'.
Urzadzenie zostato zaprojektowane
w celu przywrécenia utraty widze-
nia z powodu zwyrodnienia plamki
zwigzanej z wiekiem, ktéra uszkadza
siatkéwke, powodujac niewyrazne
widzenie srodkowe. Po pomy$lnym
przetestowaniu implantu u szczu-
row naukowcy optymalizujg teraz
urzadzenie do badan klinicznych.
4 lata temu Palanker i jego zesp6t
pokazali, ze dzieki cienkim chipom,
w ktérych kazdy piksel jest wyposa-
zony w fotodiody krzemu i specjalnie
zaprojektowanym okularom mogg
przywrocic¢ ograniczong widzenie
w centrum pola widzenia oséb cierpia-
cych na zwyrodnienie plamki z6tte;.
Zwyrodnienie plamki dotyka
200 mln ludzi na calym $wiecie (w wiek-
szo$ci ponad 60. r.z.). W jego przebiegu
komoérki fotoreceptoréw w srodku siat-
kowki ulegaja degeneracji, przez co cho-
rzy stopniowo tracg wzrok w centrum
swojego pola widzenia. W efekcie majg
trudnoéci z czytaniem, rozpoznawaniem
twarzy i wykonywaniem codziennych



66 Rosnaca liczba dowoddw sugeruje, ze astaksantyna
jest skuteczna w zapobieganiu i leczeniu kilku
chordb siatkdwki, zespotu suchego oka, zacmy

oraz astenopii, czyli zmeczenia oczu 99

czynnosci, bowiem pozostata wizja
peryferyjna ma niska rozdzielczosé.
Gdy komorki fotoreceptoréw ulegaja
zniszczeniu, moézg nie otrzymuje juz
informacji potrzebnych do stworze-
nia szczegb6towego i spbjnego obrazu.
Obecne leczenie zwyrodnienia plamki
z0ltej — takie jak witaminy i leki ukie-
runkowane na naczynia krwionosne,
ktére atakujg plamke i blokuja widzenie
— moga tylko spowolni¢ postep choroby,
ale nie sg w stanie przywréci¢ wzroku.
Ponad 2 dekady temu Daniel Palanker
wpad! na pomyst stworzenia prote-
zy siatkdwki, ktéra moglaby zastapic
komorki fotoreceptoréw i przejaé ich
role przekaznika $§wiatla, o ile komér-
ki nerwowe, z ktérymi komunikujg
sig fotoreceptory, byly nienaruszone.
Wewnetrzne neurony siatkéwki moz-
na zniszczy¢ przez inne zaburzenia
wzrokowe, np. jaskre. Cieniutenki
chip, ktéry moze przeksztalci¢ swiatto
na prady elektryczne, jest wszczepiany
w tyl oka. Wysyta sygnaty elektrycz-
ne przez sie¢ nerwowg siatkdwki
do mézgu, przywracajac postrzeganie
w $rodku pola widzenia. Badacze
opracowali tez okulary wyposazo-
ne w kamere wideo, ktora przesyta

obrazy do fotodiod w chipie z wyko-
rzystaniem bliskiej podczerwieni.

- Utracone w wyniku AMD fotore-
ceptory zastepujemy fotowoltaicznymi
pikselami — ttumaczy Palanker. — A ak-
tywujemy je za pomoca niewidzialnego
Swiatla rzutowanego z okularéw.

Po szeroko zakrojonych badaniach
przedklinicznych wspétpracownicy
Palankera we Francji rekrutowali 5
pacjentéw z ponad 60, ktérzy mieli
zaawansowang posta¢ zwyrodnienia
plamki z6ttej. Ich wlasne fotoreceptory
w jej centralnej czesci ulegly zniszcze-
niu na skutek choroby, jednak zacho-
wali wewnetrzne komérki nerwowe
siatkéwki, ktére moglyby otrzymac
sygnaly z implantu. Chirurdzy oddzie-
lili siatkdwke nad plamka §lepg (to
obszar siatkéwki oka, w ktérym nerw
wzrokowy opuszcza gatke oczng; jest
catkowicie pozbawiony fotorecepto-
réw a przez to niewrazliwy na $wiatlo)
i wsuneli chip pod spéd i ponownie
nalozyli siatkéwke. Procedura trwala ok.
2 godz. Kilka miesiecy po operacji ucze-
ni stwierdzili, Ze za pomocg implantu
pacjenci byli w stanie wyczu¢ swiatlo
oraz zobaczy¢ wzorce rzutowane z ka-

mery na siatkéwki, takie jak linie i litery.
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Co wiecej, u pacjentéw bioragcych
udzial w badaniu doszlo do zintegrowa-
nia obrazu z tymi cze$ciami oka, na kt6-
re choroba nie miata wplywu, dzigki
czemu mogli zobaczy¢ spéjny obraz'®.

Chron wzrok
Wedlug raportu , Lancet Global Health”,
ktéry zgromadzit dane ze 188 krajow,
obecnie 200 mln ludzi ma r6znego rodza-
ju uszkodzenia wzroku, a do 2050 r. ich
liczba zwigkszy sie do 550 mln.
— Nawet umiarkowane zakl6cenia
wzroku groza pogorszeniem jako-
§ci zycia, natomiast $lepota spra-
wia, ze w mniejszym lub wigkszym
stopniu jesteémy zdani na pomoc
innych - zwraca uwagg prof. Rupert
Bourne z Anglia Ruskin University,
bedacy jednym z autoréw raportu.
Najczesciej spotykanymi choroba-
mi, ktére moga prowadzi¢ do $lepoty,
sg zaéma, jaskra i zwyrodnienie plamki
z061tej zwigzane z wiekiem (AMD). Utrate
wzroku moze réwniez spowodowac za-
kazenie oka wirusem opryszczki, a takze
w niektérych — na szczescie bardzo rzad-
kich przypadkach - zespét suchego oka.
Oczywiscie lepiej zapobiega¢ niz
leczy¢, zwlaszcza Ze choé osiagnie-
cia naukowcéw sa spektakularne,
to jednak wynalezionym przez nich
rozwigzaniom wcigz daleko do do-
skonalosci naszych wlasnych oczu.
Jednym z najprostszych srodkéw zapo-
biegawczych sa regularne badania okuli-
styczne, ktére osoby po 40. r.z. powinny
wykonywa¢ co 2 lata. Dzieki temu moz-
liwe bedzie wczesne wykrycie i leczenie
zaémy, AMD oraz jaskry. W tym ostatnim
przypadku, jesli dorosty jest w grupie
wysokiego ryzyka zachorowania, to ba-
dania okulistyczne powinien wykonywaé
raz w roku lub czesciej, w zalezno$ci
od zalecen lekarza prowadzacego.
Zdaniem WHO 85% zaburzen widze-
nia mozna zapobiec poprzez wdrozenie
kompleksowych dziatan diagnostycz-
nych, profilaktycznych i leczniczych.
Dlatego warto wspomaga¢ zdrowie
oczu dietg oraz suplementami. Jedng
z przyczyn zaburzen widzenia moga
by¢ niedobory luteiny i zeaksantyny.
Zwiazki te odgrywaja istotng role w za-
chowaniu struktury i funkcji siatkéwki.
Japoniczycy odkryli, ze przyjmowanie
5 mg luteiny i 1 mg zeaksantyny dzien-
nie ogranicza pojawianie sie tzw. efektu
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66 Aby moc rozpoznac twarz lub zarysy obiektow,
tak by poruszac sie swobodnie w obcym pokoju, osoba
niewidoma musiataby mie¢ 1 000-2000 elektrod
podtgczonych do kory wizualnej #9

zmeczonych oczu po dlugotrwatym
wpatrywaniu sie w ekran komputera'.
Dowiedziono, ze regularne przyj-
mowanie 6 mg luteiny dziennie
zmniejszylo o 57% ryzyko wystapie-
nia AMD'". Co wiecej, suplementacja
tym ksantofilem przez 18 miesiecy
(15 mg dziennie) u 0s6b juz zmagajg-
cych sig z chorobg skutkowala istotng
poprawa ostro$ci widzenia'®. Podobne
wyniki osiggnieto w przypadku za¢my.
Co wazne u pacjentéw juz dotknietych
tym schorzeniem, u ktérych suple-
mentowano 15 mg luteiny i 100 mg
witaminy E dziennie przez okres 2 lat,
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odnotowano znaczng poprawe jakosci
widzenia i wrazliwosci oka na $wiatto
w poréwnaniu do pacjentéw przyj-
mujacych jedynie witamine E'°.

Ponadto u os6b przyjmujacych oba
zwigzkéw odnotowano zwiekszong ge-
sto$¢ optyczng pigmentu plamki z6ttej'”.

Nie zapominaj tez o dobroczynnej dla
rogéwki witaminie A. Jej niedobér moze
przyczynia¢ sie do rozwoju zespotu
suchego oka. Zbyt niskie stezenie tego
sktadnika w precikach moze skutkowac
kurzg $lepota. Szczesliwie stan ten moz-
na odwrdci¢ po zwiekszonym spozyciu
lub suplementacji witaming A'®. Co wie-

—
-

2

-

cej, moze ona takze sprzyjaé regeneracji
komérek spojéwki i przywracaé we-
wnatrzkomoérkowe polaczenia jej nablon-
ka, zapobiegajac uszkodzeniom spowo-
dowanym przez leki przeciwko jaskrze'.
Z kolei witamina C chroni m.in. przed
dymem tytoniowym, na ktéry narazone
sg oczy. Jest tez niezbedna do wytwarza-
nia kolagenu — biatka, ktére zapewnia
oku strukture, szczegélnie w rogéwce
i twardéwce?’. Wyniki kilku badan suge-
rujg, ze zmniejsza przy tym ryzyko roz-
woju zaémy: obniza je az o 75%, kiedy
dzienne spozycie przekracza 490 mg*'.
W jadlospisie nie powinno tez za-
brakna¢ produktéw bogatych w kwasy
omega-3 lub ich suplementéw. Ulatwiajg
one przyswajanie luteiny i zeaksanty-
ny*. Co istotne kwasy EPA i DHA obni-
zaja ci$nienie srodgaltkowe, zwiekszaja
przeplyw krwi w oku i poprawiaja
funkcje neuroprotekcyjng w zakresie
wzroku, chronigc tym samym przed ja-
skrag*. Ponadto zapobiegajg wysychaniu
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oczu podczas pracy przy komputerze
oraz zmniejszaja ryzyko makulopa-
tii zwigzanej z wiekiem (ARM)*.

Nie zapominaj tez o astaksanty-
nie. Ten naturalnie wystepujacy
czerwony pigment karotenoidowy
podobnie jak luteina i zeaksanty-
na nalezy do ksantofili. Znajdziesz
ja w tososiu, krewetkach i homarach.
Warto, bo rosngca liczba dowodéw
sugeruje, ze astaksantyna jest skutecz-
na w zapobieganiu i leczeniu kilku
choréb siatkéwki, zespotu suchego
oka, za¢my oraz astenopii, czyli
zmeczenia oczu. Wynika to z jej nie-
zwyklej zdolnosci do modulowania
kilku szlakéw metabolicznych®.

W jednym z chinskich badan u 120 pa-
cjentéw w srednim wieku, u ktérych
zdiagnozowano tagodng do umiarko-
wanej postaci zespolu suchego oka
i podawano doustnie, 2 razy dziennie
tabletki zawierajgce 6 mg astaksan-
tyny ztagodzila ona objawy choroby.
Eksperyment trwat 30 dni. Pomiary
i oceng stanu oczu przeprowadzano
po 2 tygodniach i na koniec badania®.

Jezeli cierpisz z powodu tej przy-
padlosci, stosuj do nawilzania
gatki ocznej krople z kwasem hia-
luronowym. Metaanaliza 19 badan
obejmujaca 2 078 przypadkéw prze-
prowadzona przez Koreanczykéw
w celu poréwnania skutecznosci
kropli do oczu w leczeniu zespotu
suchego oka pokazata, ze te zawie-
rajace kwas hialuronowy znacznie
poprawialy produkcje filmu Izowego

NEWS FOCUS

w poréwnaniu do tych bez niego
(w tym soli fizjologicznej i kon-
wencjonalnych sztucznych tez)”.
Potwierdzaja to r6wniez wyniki in-
nego przegladu 53 badan klinicznych.
Jego autorzy zauwazyli, ze terapeu-
tyczne stezenia kwasu hialuronowego
wahajg sie od 0,1% do 0,4%, a takze,
ze w zadnej z analizowanych prac
,nie zgloszono powaznych powiklan
ani zdarzen niepozadanych”*.
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Co piszczy...
miedzy drzewami?

Niechciang pamiatka po wedrdwkach lesnymi szlakami moga by¢ bablowica, tezec,
borelioza czy dirofilarioza. Nawet ukaszenia owadow, ktére nie sg rezerwuarem
choréb, koncza sie bélem i opuchlizna. Jak zatem chronic sie przed komarami,
kleszczami czy meszkami?

ie da sie podwazy¢ zdrowot-

nych korzysci przebywania

na fonie natury. Lesne dukty

wydaja sie tutaj szczegblnie
warto$ciowe. Badania wykazuja bo-
wiem, ze drzewa to nie tylko producenci
tlenu i zrédto kojacego cienia w upalne
dni. Przebywanie miedzy nimi pozwala
obnizy¢ poziom kortyzolu, ci$nienie
krwi i tetno oraz wplywa korzystnie
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na rytm pracy serca'. Mato tego — w jed-
nym z badan pacjenci, ktérzy mieli
widok na drzewa, znacznie krécej
przebywali w szpitalu po operaciji,
przyjmowali stabsze leki przeciwbélowe
i rzadziej skarzyli sig na pielegniarki’.
Regularne przebywanie w lesie wy-
wiera tez dlugotrwaly wplyw na mar-
kery uktadu odpornosciowego, m.in.

ze wzgledu na zwiekszenie ekspresji

komérek NK i spadek adrenaliny, ale
tez wydzielane przez drzewa natural-
ne substancje chemiczne nazywane
fitoncydami, ktére hamuja rozwdj
bakterii i grzyb6éw, oczyszczaja powie-
trze i odkazaja gérne drogi oddechowe®.
Jest jednak i druga strona medalu.
Lesne grzyby czy owoce moga by¢ za-
nieczyszczone pasozytami, a w cieniu
drzew i krzew6w schronienie znajdujg



komary, kleszcze czy meszki. Ukaszenia
niepozornych owadéw w najlepszym
przypadku skoniczg sie zaczerwieniem

i podraznieniem, ale w skrajnych sy-
tuacjach stanowia nawet zagrozenie
zycia. Dlatego przedstawiamy najwaz-
niejsze choroby przynoszone z lesnych
duktéw i sposoby ich unikania.

Idziemy na jagody

Las skrywa wiele daréw dla ludzi: juz
niedlugo podczas spacer6w bedziemy
trafia¢ na jagody, boréwki czy poziomki.
Wielu twierdzi, ze najlepiej smaku-

ja owoce zerwane prosto z krzaczka,
pachnace runem i soczyste. Niestety
wlaénie one moga by¢ Zr6dlem paso-
zytéw z rodzaju Echinococcus, przeno-
szacych bablowice — grozng chorobe
odzwierzeca. Jaja tych parazytéw moga
znajdowac sie w kale lis6w, pséw i ko-
téw. Dostajg sig do organizmu czlowie-
ka podczas bezposredniego kontaktu

z zakazonymi zwierzetami, po spozyciu
skazonej zywnosci lub wody, a takze
przeniesione do ust brudnymi rekami.

Stadia larwalne pasozyta rozwijajg sie
w narzadach wewnetrznych, gléwnie
w watrobie. W przypadku bablowicy
jednojamowej (zakazenie Echinococ-
cus granulosus) organizm odgradza
sie od larwy, otaczajac ja tacznotkan-
kowgq otoczky. Wéwczas powstaje
wypelniona plynem cysta (babel).

Z uwagi na powolny wzrost torbiele
nie wywotujg poczatkowo objawéw cho-
robowych i sg wykrywane przypadkowo,
przy wykonywaniu badan obrazowych.
Dopiero rosnacy babel, uciskajac sasia-
dujace tkanki, prowadzi do zaburzenia
ich funkcji oraz powstawania zmian
zapalnych, a czasem nawet martwicy.
Podobnie jest w przypadku bablowicy
wielojamowej (zakazenie Echinococcus
multilocularis). Objawy choroby poja-
wiajg sig czesto po latach od zakazenia,
zwigzane sg gléwnie z powigkszaniem
sie cyst i uciskiem na otaczajgce tkan-
ki oraz narzady, a zaleza od miejsca
ich lokalizacji (np. pasozyty w tkance
mozgowej moga wywolaé symptomy
podobne do choroby psychiczne;j: béle
glowy, hustawki nastroju, gwaltownosé
i agresje). W tym przypadku jednak ce-
cha charakterystyczng zmiany pierwot-
nej jest brak torebki tgcznotkankowej,
co sprzyja penetracji watroby (rzadziej
pluc, mézgu i otrzewnej) przez wzrasta-
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#6 Nawet po wdrozeniu leczenia chirurgicznego
istnieje ryzyko nawrotdéw bablowicy, zwtaszcza jesli
pierwotne torbiele zlokalizowane byty w narzadach

innych niz watroba i ptuca. Wznowa pojawia

sie w ciggu kilku miesiecy lub 20 lat po operacji,

a jej czestosc szacowana jest na 11-22%. 99

-
e @ »
jacego pasozyta By

i przerzutom do in-
nych narzad6w oraz
klinicznie upodabnia
caly proces do rozro-
stu nowotworowego®.
Choroby nie nalezy
lekcewazy¢, poniewaz samoistne lub
pourazowe pekniecie torbieli moze pro-
wadzi¢ do wstrzasu anafilaktycznego,
a nieleczona bablowica wielojamowa
w ciaggu kilku lat prowadzi do zgonu®.
Co wigcej, nawet po wdrozeniu le-
czenia chirurgicznego istnieje ryzyko
nawrotéw, zwlaszcza jesli pierwotne
torbiele zlokalizowane byly w narzadach
innych niz watroba i pluca. Wznowa
pojawia sie w ciggu kilku miesiecy
lub 20 lat po operacji, a jej czestosé
szacowana jest na 11-22%?°. Wigze
sie ona z powaznymi powiklaniami,
w tym infekcja ropna, peknigciem drog
z6lciowych lub anafilaksja. Dlatego
tez tak wazna jest profilaktyka: nie-
spozywanie owocéw lesnych zbiera-
nych bezposrednio z podloza (jagody,
poziomki i boréwki nalezy umy¢ pod
strumieniem cieplej, biezacej wody),
unikanie bezposrednich kontaktéw
ze zwierzetami le$nymi i bezpanskimi
oraz doktadne mycie rgk po powrocie
z grzybobrania lub lesnej wedréwki.

0d zranienia do usmiechu

W kale lis6w i innych zwierzat, ale tez
w glebie, btocie, a nawet pyle i kurzu
moga bytowac réwniez bakterie z gatun-
ku Clostridium tetani, wywolujace tezec.
To choroba jeszcze grozZniejsza, bo mimo
istnienia szczepien czestsza niz bablo-
wica, a jej powiklania, takie jak zapale-
nie pluc, zatorowosé plucna, niewydol-
no$¢ oddechowa, zatrzymanie krazenia
i niewydolno$é nerek, sg niezwykle

-4

niebezpieczne i potencjalne zabédjcze
($miertelnos¢ utrzymuje sig na poziomie
20-30%)’. Jezeli zdazyla sie juz rozwi-
naé, konieczne moze sie okazaé¢ podanie
botuliny (neurotoksyny produkowanej
przez bakterie Clostriudium botulinum),
ktéra wywoluje zwiotczenie migéni®.
Wtasnie utrata kontroli nad mie-
$niami ust i zuchwy (risus sardo-
nicus, czyli sardoniczny u$miech),
trudnosci w przetykaniu oraz sztyw-
noéc¢ karku to najwazniejsze objawy
tezca. Pacjent doswiadcza bolesne-
go zesztywnienia mie$ni w wyniku
reakcji na nagla zmiane natezenia
Swiatla, ostry dzwiek lub dotkniecie
go z zaskoczenia. Okres wylegania
sie przewaznie wynosi 2-14 dni, a im
jest krétszy, tym bardziej nasilony
przebieg tezca’. Na szczeScie w porg
rozpoznana choroba jest uleczalna.
Patogeny dostaja sie do organizmu
przez zanieczyszczenie rany (zwykle
na konczynie) w wyniku kontaktu
z blotem, wbicia drzazgi czy ugryzienia
zwierzecia. Wrotami zakazenia bywaja
tez przewlekle owrzodzenia spowo-
dowane cukrzyca lub nowotworem.
Szczegblnie wazna jest zatem profilak-
tyka po jakimkolwiek zranieniu podczas
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Jak ztagodzic ukaszenia?

Istnieje kilka skutecznych i naturalnych sposobéw, ktére przyniosa ulge
po nieprzyjemnym spotkaniu z komarami, muszkami czy kleszczami.
dziata bakteriobdjczo, tagodza-
co, przeciwzapalnie, przeciw$wigdowo, przeciwbélowo i odkazajace®. Sok z jej
$wiezych lisci przyspiesza gojenie ran i regeneracje naskarka. Ulge po przytoze-
niu na miejsca ukgszen owaddéw przypisuje sie obecnosci garbnikéw. Wystarczy
umy¢ i zmiazdzy¢ surowiec, a nastepnie przyktadac bezposrednio na rany.
Eksperymentalne badania pokazaty, ze zawarta w tej
roSlinie artemizyna i jej pochodne mogg by¢ skuteczne w leczeniu choréb pasozytniczych.
Bylica jest takze skuteczna w zwalczaniu infekcji odkleszczowych, takich jak babeszjoza
to naturalny i uniwersalny oktad, ktdry ukoi bél po ata-
ku matych krwiopijcéw. Enzymy zawarte w tych sktadnikach rozktadaja pro-
staglandyny - zwigzki chemiczne, ktére wywotuja objawy stanu zapalnego.
Cebula zawiera tez wysokie stezenie kwercetyny i kemferolu, wykazujacych dzia-
tanie przeciwzapalne, przeciwhistaminowe i przeciwalergiczne®. Po prostu po-
16z plasterek cebuli lub rozciety na pét zabek czosnku w miejscu ukaszenia.

Sok z tego niepozornego warzywa dziata przeciwobrzekowo i przeciwza-
palnie. Jego alkaliczny odczyn neutralizuje kwasy zawarte w jadzie pszczét i mrowek.
Pomaga takze w przypadku drobnych oparzen, wypryskéw skérnych, tradziku i prze-
barwien skory“. Aby ztagodzic¢ skutki ukaszenia lub uzadlenia, obierz i umyj surowego
ziemniaka, a nastepnie przez 20-30 min przykiadaj plastry do obolatego miejsca.

dziata przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie oraz zmniejsza do-
legliwosci po ukaszeniach owadoéw (zwtaszcza komardw i meszkéw). Badania in vitro
pokazuja, Ze ozon jest skuteczny réwniez w stymulacji gojenia ran, a za mechanizm
tego dziatania odpowiada przede wszystkim
aktywacja kinazy AMP - ten sam szlak, ktéry
wplywa na jego przeciwzapalne i przeciwbélowe
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leénych wycieczek — niezaleznie od skali
urazu nalezy pozwoli¢ wyptyna¢ po-
tencjalnie zarazonej krwi, a nastepnie
zdezynfekowac rane i zabezpieczy¢

ja opatrunkiem. Osoby z przewleklymi
owrzodzeniami (np. stopg cukrzycows)
powinny zadba¢ o ich odpowiednie
zakrycie przed wyjSciem, poniewaz
stanowig potencjalne wrota zakazenia.

Klasyczni krwiopijcy

Préocz kleszczy w le$nych zakamar-
kach, zwtaszcza o zmierzchu, czekaja
na nas chmary komaréw. Cho¢ zwykle
my$limy o nich jedynie jak o ucigzli-
wych owadach, ktérych liczne ukltucia
powoduja bol, swedzenie i charaktery-
styczne bable, warto wiedzie¢, ze moga
one by¢ réwniez rezerwuarem choréb.
W Polsce realnym zagrozeniem staje
sig bowiem dirofilarioza podskérna,
wywolywana przez nicienie Dirofi-
laria repens — pasozyty pséw i lisow
przenoszone wlasnie przez komary°.

Ich obecno$¢ objawia sie w formie
zmiany podskérnej w réznych cze-
$ciach ciala cztowieka, czasami pod
spojowka oka lub w galce ocznej (wy-
magajacego wyciecia guzka o $redni-
cy 0,5-2,5 cm, w ktérym znajduje sie
dorosly nicien otoczony naciekiem
komorek zapalnych). Opisane sg tez
przypadki umiejscowienia D. repens
w glebiej polozonych tkankach piersi
kobiet, w ptucach, jamie brzusznej,
narzadach rozrodczych''. Niekiedy
moga wystepowaé réwniez béle o r6z-
nym natezeniu, uczucie mrowienia,
obrzek i wynaczynienia podskérne.

Co prawda gléwnym obszarem ende-
micznym pozostaje w tym przypadku
poludniowa Europa (panstwa §rédziem-
nomorskie), jednak ze wzgledu na coraz
cieplejszy klimat problem moze narastac
réwniez w naszej czesci kontynentu
— przy wyzszych temperaturach w lecie
nicienie sg w stanie w pelni rozwing¢ sig
w rodzimych komarach, stanowiac dla
nas realne zagrozenie. Na razie przypad-
ki dirofilarozy u ludzi i pséw sg u nas
nieliczne'?, co oczywiscie nie oznacza,
ze nalezy ignorowac¢ same komary. Ich
uktucia sg bowiem wyjatkowo bolesne
i uciazliwe, dlatego skuteczny repelent
to podstawowy element wyposazenia
podczas lesnych wedréwek. Problem
jednak w tym, Ze syntetyczne preparaty
z DEET nie naleza do najzdrowszych.



Na szczeScie istniejg ich naturalne odpo-
wiedniki o udowodnionej skutecznosci.
Wiele substancji lotnych roslin ma dzia-
lanie odstraszajace ze wzgledu na wy-
sokg toksyczno$é oparéw dla owadéw
(np. geraniol, olejek tymiankowy, mieto-
wy, cedrowy, paczula i gozdzik), jednak
co ciekawe, niektére z nich (np. euka-
liptol i linalol) oddzialujg tez na te same
receptory zapachu u komar6w Anopheles
gambiae, ktére reagujg na DEET'.
Obecny w olejku z tej roéliny
para-mentano-3,8-diol (PMD) zapewnia
bardzo silna, kilkugodzinng ochrone
przed szeroka gamag owadéw. Badania
wykazaly, Ze stosowany jako repelent
jest co najmniej tak samo efektywny,

a moze nawet bardziej skuteczny niz
DEET (96,9% vs 84,8% ochrony)**.
Zwigzek ten to jedyny roslinny srodek,
ktéry jest zalecany do stosowania powy-
zej 3. 1.z. na obszarach endemicznych
choréb przez amerykanskie Centra
Kontroli Choréb (CDC) ze wzgledu

na udowodniong skuteczno$é¢ kliniczna
w zapobieganiu malarii®. Olejek eterycz-
ny z eukaliptusa réwniez dziala odstra-
szajgco na komary, ale krécej (przez

ok. 1 godz.), poniewaz zawiera znikomag
ilos¢ PMD w poréwnaniu do olejku'.
[T chroni przed komarami ze sku-
teczno$cig poréwnywalng do DEET, ale
olejki szybko wyparowujg, co powoduje
spadek efektywnosci po ok. 2 godzi-
nach'. Jednakze, mieszajac cytronelle

z duza czasteczka, taka jak wanilina
(5%), czas ochrony mozna znacznie
wydltuzy¢. Podobnie zastosowanie
nanotechnologii umozliwito wydtu-
zenie czasu ochrony. Kapsutkowana
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66 Oleje roslinne (kokosowy, z orzechdéw palmowych
i andiroba), s mniej skuteczne przeciwko
komarom niz DEET, ale mogg by¢ przydatne jako
nosniki innych substancji aktywnych, poniewaz
Zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe oraz
emulgatory, ktére poprawiajg pokrycie repelentem
i spowalniajg parowanie lotnych czasteczek 99

nanoemulsja olejku cytronelowego
wytwarzana jest poprzez wysokoci-
$nieniowg homogenizacje srodka po-
wierzchniowo czynnego i gliceryny,
w celu wytworzenia stabilnych krope-
lek, ktére zwiekszajg zatrzymywanie
olejku i spowalniajg jego uwalnianie'®.
Komercyjny preparat za-
wierajacy gliceryne, lecytyne, waniline,
oleje kokosowe, geranium i sojowy moze
osiggna¢ podobng skutecznosé co DEET,
zapewniajac $redni czas ochrony przed
wektorami dengi i ucigzliwymi komara-
mi nawet przez 7 godzin'®. Wydaje sie,
ze w tym przypadku olej sojowy sam
w sobie nie jest odstraszajacy, a pelni
funkcje pomocnicza. Inne oleje roslinne,
ktére wykazaly pewna skutecznosé prze-
ciwko komarom, to kokosowy, z orze-
chéw palmowych i andiroba®’. Chociaz
wszystkie sa znacznie mniej skuteczne
niz DEET, moga by¢ przydatne jako
no$niki innych substancji aktywnych,
poniewaz zawieraja nienasycone kwasy
tluszczowe oraz emulgatory, ktére po-
prawiajg pokrycie repelentem i spowal-
niajg parowanie lotnych czasteczek®'.
jest szeroko
stosowana jako naturalna alternaty-
wa dla DEET i zostala przetestowana
pod katem dziatania odstraszajacego
zwlaszcza kleszcze i komary. Kilka
badan terenowych przeprowadzonych
w Indiach wykazato bardzo wyso-
ka skuteczno$¢ preparatow na bazie
tego olejku®’. Pomaga tez na skalecze-
nia, drobne ranki czy ukaszenia.

Ktujacy problem

Pasozyty i bakterie to tylko jedno zrédlo
problemu. Kolejnym sg wieksze zyjat-
ka, tylko czekajace na ludzka obecnosé
w lesie. W naszym klimacie chyba naj-
wazniejszym (bo powszechnym przez
niemal caly rok) pozostaje kleszcz, ktéry

szczegOlnie upatrzyt sobie obszary za-
lesione, wilgotne i trawiaste. Jego larwy
bytuja na matych zwierzetach, a doroste
osobniki na duzych ssakach (krowach,
jeleniach) i ludziach. By pobra¢ krew
od zywiciela, kleszcze wczepiaja sie
w jego skdre za pomoca specjalnego
aparatu klujgco-ssacego i uwalniajg
substancje znieczulajaca, ktéra odpo-
wiada za to, ze wklucie jest bezbole-
sne, czyli po prostu niewyczuwalne
dla cztowieka. Jesli dotozymy do tego
fakt, ze atakuja zazwyczaj ukryte lub
owlosione czesci ciala (glowe, pachy,
zgiecia duzych stawéw, posladki), nie-
trudno bedzie zrozumieé, dlaczego tak
tatwo udaje im sig nas przechytrzy¢.
Najczestszg i najtrudniejsza do rozpo-
znania chorobg odkleszczowg jest bore-
lioza. Nawet w 2/3 przypadkéow w ogéle
nie obserwuje sie jego gtéwnego objawu,
czyli rumienia wedrujacego, a kretki
Borrelia burgdorferi (BB) niezauwazone
przenikajg do weztéw chlonnych, sta-
woéw, moézgu i miesni*’. Pojawiajq sie
goraczka, poty, dreszcze, fale goraca,
zmeczenie, ociezalosé, dolegliwosci
stawowe, dretwienie koniczyn (lub tylko
palcow), béle i skurcze miesni, tiki, kota-
tanie serca, skoki ci$nienia, a takze pro-
blemy z koncentracja (tzw. splatanie my-
§li) i trudnosci z doborem stownictwa.
Druga, przewlekla, faza boreliozy,
oznacza duzo powazniejsze problemy:.
Dochodzi w niej do zmian narzgdo-
wych o charakterze neurologicznym
lub reumatologicznym, a zmeczenie,
béle kostno-migéniowe i zaburze-
nia poznawcze utrzymuja sie ponad
12 miesiecy”*. Czesto objawy te sg
btednie diagnozowana i leczone,
np. jako stwardnienie rozsiane (SM).
Inng chorobg przenoszong przez klesz-
cze jest babeszjoza (piroplazmoza), ktérg
wywolujg pasozyty z rodzaju Babesia.
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Zakazenie czesto ma przebieg bezobja-
wowy, jednak moze rozwing¢ sie ciezka
infekcja podobna do malarii. W ciggu
1-4 tygodni od uktucia pojawiajg sie
goraczka, dreszcze, ostabienie, nudnosci
i wymioty. Powiekszajg sie watroba i $le-
dziona. P6zniej moze dojé¢ do uszko-
dzenia watroby, niedokrwistosci he-
molitycznej i z6ttaczki, a nawet ostrej
niewydolnosci oddechowej lub nerek®.
I wreszcie kleszczowe zapalenie mo6-
zgu to potencjalnie $§miertelna choroba,
ktérej poczatkowe objawy przypominaja
grype. P6zniej, zwykle po ok. 8 dniach,
wirus atakuje osrodkowy uktad ner-
wowy (OUN), powodujac ostry stan
zapalny opon i mézgu, objawiajacy sie
wysoka goraczka, silnymi bélami glowy,
nudnoéciami i wymiotami, nadwrazli-
woscig na $wiatlo, sztywnoscig karkuy,
boélami migéni i stawéw?*°. W najcigzszej
postaci (oponowo-moézgowo-rdzenio-
wej) pojawiajq sie niedowtad koniczyn
albo porazenie mie$ni oddechowych,
co moze prowadzi¢ nawet do §mierci.
Co gorsza, zdarza sie, ze u jednego
pacjenta rozwijaja sie réwnolegle rézne
choroby odkleszczowe, co znacznie
pogarsza ich przebieg i rokowania.

Pachnace dziata

Tylko na odkleszczowe zapalenie mézgu
wynaleziono szczepionke, ale trudno
powiedzieé, czy daje ona dlugotrwata
ochroneg (z uptywem 3 lat konieczne
jest podanie dawki przypominajgce;j).
Dlatego réwniez w tym przypadku
kluczowa pozostaje profilaktyka: od-
powiedni stréj na spacerze (dlugie,
przylegajace do ciata rekawy, wysokie
skarpety i buty oraz czapka) i doktad-
ne obejrzenie ciala po powrocie z lasy
(zwlaszcza rejon6w pach i glowy,
ktore kleszcze lubia najbardziej).

Duze znaczenie mogg mie¢ row-
niez naturalne repelenty, ktére od-
straszajq nosicieli boreliozy.

PR Wykazano, Ze ekstrakt z eu-
kaliptusa cytrynowego moze stac sie
uzytecznym $rodkiem zmniejszajacym
liczbe ukaszen kleszczy Ixodes ricinus
u ludzi, a tym samym przenoszonych
przez nie zakazen. Stosowanie go w for-
mie sprayu na dolne czesci ciata przez
ochotnikéw aktywnych na swiezym
powietrzu i zamieszkujacych obszary
gestego wystepowania tych stawonogéw

36 OCZYMLEKARZE... | MAJ 2024

Trujace piekno

Rosliny, ktére spotykamy w lasach i na tgkach, moga by¢ zrédtem $miertel-
nie niebezpiecznych toksyn, dlatego lepiej trzymac sie od nich z daleka...

to jedna
Z najbardziej trujgcych
roslin wystepujacych
w naszym kraju - jego
ludowa nazwa to ,mor-
downik”. Zawiera bardzo duze ilosci silnie toksycznej akoni-
tyny, ktéra wnika do organizmu réwniez przez skére. Objawy
zatrucia to nudnosci, wymioty, kotatanie serca, arytmia, dysfunk-
cja miesni, parestezje okotoustne, infekcja i bél w piersiach, trudnosci w oddy-
chaniu, drgawki, zaburzenia Zotadkowo-jelitowe, a nawet wstrzas i Spigczka’.
Smier¢ moze nastapic na skutek paralizu serca lub miesni oddechowych.

B0 p AL AVILF£YETLT: F Roslina jest bardzo tru-

jaca ze wzgledu na duza zawartos¢ atropiny,
skopolaminy i hioscyjaminy, ktére wptywaja
na dziatanie uktadu nerwowego. Objawy za-
trucia to pobudzenie, halucynacje, napady
szatu, Swiattowstret?. Dawka Smiertel-
na dla dorostego cztowieka miesci sie
w 10-20 owocach, podczas gdy u dzieci
niekiedy wystarczajg zaledwie 4! Smier¢ na-
stepuje na skutek ustania funkcji oddechowych.

[EFXEIELATHSY, W Polsce wystepuje ponad 20 gatunkdéw z rodzi-
ny jaskrow, ale ten — jak sama nazwa wskazuje - jest najbardziej N ﬁ

szkodliwy, poniewaz nawet do 2,5% jego skiadu stanowig trujace
substancje, zwlaszcza protoanemonina. Juz kilka kropel soku

tej rosliny powoduje zaczerwienienie skory i powstawa-

nie pecherzy. Dziatanie soku jest intensywniejsze, gdy N\

ma on kontakt z btonami $luzowymi. Spozycie toksyny

moze powodowac nudnosci, wymioty, zawroty gtowy, S0 ——-—t\.
skurcze, ostre zapalenie watroby, Zzéttaczke lub paraliz3.

CE A+ 495,10 VH {30 Ta niepozorna roslina po-

chodzi z Kaukazu, a do Polski zostata sprowadzona w latach 50. Mozna

ja spotkac gtéwnie na Podhalu, zazwyczaj na duzych tgkach i obrzezach ~
laséw. Szybko okazato sig, ze jej uprawianie jest niezmiernie trudne, a sok

ze $wiezych roslin wywotuje u ludzi powazne oparzenia Il i lll stopnia. Liscie i tody-
ga wydzielajg bowiem tzw. furanokumaryny. Substancje te w potgczeniu ze $wia-
ttem stonecznym dziatajg na skoére uczulajgco - pojawiajg sie zaczerwienienie,
wysypka, piekace bable. Odkryto tez dziatanie kancerogenne i teratogenne niekto-
rych furanokumaryn®. Nawet przebywanie w poblizu barszczu Sosnowskiego (bez
bezposredniego kontaktu) moze doprowadzi¢ do wystgpienia zmian skérnych. Tym
bardziej, jezeli doszto do choc¢by najmniejszego dotkniecia, nalezy przemy¢ podraz-
nione miejsce duzg ilo$cig wody z mydtem oraz unikac ekspozycji na $wiatto.

|
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66 Mieszanka olejkdw eterycznych z macierzanki
piaskowej (Thymus serpyllum) i cytronelli
odstraszata az 91% kleszczy tagkowych 99

janiu wywolujacych borelioze kretkéw
Borrelia burgdorferi*. To za$ oznacza,
ze olejek eteryczny z oregano wyka-
zuje podwdijnie korzystne dziatanie.
Gozdziki, macierzanki i cytronella
W pewnym badaniu sprawdzono sku-
teczno$¢ 11 olejkéw eterycznych prze-
ciwko kleszczom lagkowym (Dermacentor
reticulatus). Wykorzystano m.in. bazylie,
bergamotke, paki gozdzikéw, lawende,
macierzanke piaskowa (Thymus serpy-
Ilum) i zwyczajng (tymianek — Thymus
vulgaris), cytronellg, lawende, miete
pieprzows i majeranek — kazdy surowiec
w stezeniu 1 i 3%. Pod katem dziatania
odstraszajgcego doroste kleszcze naj-
bardziej skuteczne okazaty sie olejki
eteryczne z gozdzikéw, macierzanki
piaskowej i tymianku — po rozcieficze-
niu do 3% odciagnety odpowiednio
83, 82 1 68% kleszczy. Jednak najlepszy
efekt data mieszanka Thymus serpyl-
Ium i cytronelli, zawierajaca oba olejki
w stezeniu 1,5%: jej skutecznos¢ wy-
niosta az 91%°'. Te same surowce mogg
z powodzeniem odstraszy¢ komary.

Bolesne spotkania
Zapachu olejku waniliowego, lawendy,
miety, gozdzikéw, tymianku oraz ge-
ranium nie lubig takze meszki — male
owady, ktére najczesciej mozna spotkac
w okolicy zbiornikéw i ciekéw wodnych.
Cho¢ ich ukaszenie powoduje uciazli-
we, swedzace ranki, na szczesScie meszki
nie sg wektorami choréb zakaznych,
jak komary czy kleszcze. Mimo to nie
nalezy ich lekcewazy¢ — po ugryzie-

niu powstanie bolesny $§lad. Meszki
nie wpuszczajg pod skodre jadu, ale
ich §lina wywotluje §wiad, opuchlizne
i odczyn alergiczny. Drapiac ranke,
mozemy zanieczysci¢ ja bakteriami
i spotegowac stan zapalny, dlatego w ra-
zie ataku owada warto wyprébowac
srodki dziatajace objawowo, by tego
unikngé (przemy¢ ranke woda utlenio-
ng, a potem chtodzacym zelem). U oso-
by uczulonej moze dojs¢ do goraczki,
nudnosci, obrzeku krtani, a w konse-
kwencji wstrzgsu anafilaktycznego.

W lasach i nad wodg tatwo spo-
tkac¢ tez koniska muche, czyli jusznice
deszczowa. Przyciaga jg zapach potu
i wilgo¢, ciepto, ruch i §wiecace po-
wierzchnie, ale pogoda nie ma znacze-
nia — koniska mucha gryzie zar6wno
w czasie upaléw, jak i w deszczowe dni.
Silny jad jusznicy (niestety w przeci-
wienstwie do kleszcza bez substancji
znieczulajacej) powoduje, ze po ugry-
zieniu powstaje duzy, bolacy i swedza-
cy rumien (efekt stanu zapalnego), ktéry
moze utrzymywac sie nawet do 2 tygo-
dni i powodowaé bardzo nieprzyjem-
ne dolegliwosci, w tym silny swiad.
Mimo wszystko nalezy powstrzymac
sig od drapania, ktdre rozjatrzy zranie-
nie i przedluzy stan zapalny. Mozna
je natomiast obtozy¢ lodem i schtadzad,
posmarowac¢ mascia na ukaszenia lub
zastosowac ziolowe oktady (patrz ram-
ka). Ukaszenie w okolicy gtowy lub szyi
warto pokazaé lekarzowi. Wizyte u spe-
cjalisty zaleca sie réwniez, je$li rumien
nie znika lub znaczaco sie powigksza.
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Parazyty pod ostrzatem

Roznoszone przez owady pasozyty to wrdg trudny do pokonania
- nawet prawidtowe rozpoznanie i leczenie choroby nie zawsze
powoduje ustapienie objawdéw. W badaniach przeprowadzonych
w Niemczech oraz Norwegii wykazano, ze 38-40% ludzi zgtaszato
biegunke jeszcze w ciggu 14-24 miesiecy po ostrej fazie lambliozyY
Przyczynami tego stanu mogg by¢ np. utrzymywanie sie w or-
ganizmie form opornych na leki, uszkodzenie oraz zapalenie
btony $luzowej lub atrofia kosmkéw jelitowych. Zwiek-
szona przepuszczalnos$¢ btony Sluzowe;j
spowodowana inwazjg pasozyta
powoduje wzmozong eks-
pozycje i nadwrazliwos¢
na rézne antygeny,
przejsciowy niedobdr
laktazy oraz innych
enzymow rozktada-
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jacych dwucukry na cukry proste. Moze to skutkowac zabu-
rzeniami w absorpcji glukozy, sodu i ptynéw, powodujac bie-
gunke. Czasami pojawia sie takze przewlekte zmeczenie?.

Dolegliwosci czesciej utrzymujg sie u osdb, ktdre miaty przewle-
kte lub nawrotowe infekcje. Dlatego warto pamietac, ze stosowanie
diety opartej na petnowartosciowych pokarmach, bogatej w bion-
nik, a ubogiej w proste weglowodany i ttuszcze, moze tagodzic¢
objawy zakazen, wzmocni¢ naturalne mechanizmy obronne orga-
nizmu, a nawet zapobiega¢ wzrostowi niektérych pasozytows.

Mozesz siegnac takze po preparaty roslinne o udowodnionym dzia-
taniu. Niekwestionowanym liderem sa w tym przypadku pestki dyni,
ktére zawierajq sktadniki paralizujace uktad nerwowy pasozytow
i skutecznie zwalczaja nawet owsiki,
tasiemce czy gliste ludzka. Bylica
piotun (podobnie jak roczna) réwniez 1. Clin. Emerg. Infect. Dis. 2009;
dziata przeciwpasozytniczo, a po- gggﬁ:ﬁg&a’a‘;ﬁamg"gghg
nadto ma toksyczny wptyw na larwy 103:530-2
6 kluczowych gatunkéw komarow*. 2. Gastroenterol Klin 2010; 2(3):98-

Inne surowce sprawdzone w te- 102
rapii odrobaczajacej to m.in. ziele
tymianku pospolitego, lis¢ szatwii
lekarskiej, owoc kopru wtoskie-
g0, ziele macierzanki piaskowej,
korzen prawoslazu lekarskiego,
ktacze tataraku, nasiona czarnusz-
ki czy liscie orzecha wtoskiego®.

3. Altern Med Rev, 2003; 8:129-42

4. Parasitol Res. 2016; 115 (12):
4649-4661; ) Parasit Dis 2016 Sep;
£40(3):735-40; | Helminthol 2018;
92 (3): 298-308

5. Microb Pathog. 2018; 118:285-289;
Saudi Med | 2007; 28(11):1654-

7; | Egypt Soc Parasitol 2005;
35(2):511-23
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RAPORT SPECJALNY#

Egzotyczne podroze to czesto dtugo wyczekiwana zmiana klimatu
i przygoda, ktdra jednoczesnie naraza nas na kontakt z nieznanymi
w Polsce owadami, mikroorganizmami i chorobami

biegtoroczny raport Europej-

skiego Centrum Prewencji

i Kontroli Choréb (EECD)!

ostrzegal, ze choroby tropikal-
ne, takie jak goraczki denga i chikungu-
nya, stwarzajg coraz wieksze zagrozenie
na starym kontynencie. Co wiecej, nie
zostaly one po prostu przywleczone
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z zagranicy — juz w 13 krajach, gléwnie
na poludniu Europy, zidentyfikowano
obecno$¢ przenoszacych je owadow
Aedes albopictus. Przed dekadg wyste-
powaly one w 8 panstwach regionu.
Co wigcej, wedlug raportu poste-

puje inwazja takze innych gatunkéw
roznoszacych zakazenia. Przyktadowo

na Cyprze pojawily sie komary Aedes
aegypti, przenoszace zarazki wywolujace
76Mtq febre, wirusy Zika oraz Zachod-
niego Nilu. Ten ostatni, wedlug danych
EECD, w 2022 r. wywolal na naszym
kontynencie 1 133 zakazenia, w tym

92 zgony — najwiecej od 2018 r. Najlicz-
niejsze przypadki odnotowano we Wto-
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66 Wedtug UNICEF w 2015 r. ponad 1200 dzieci
umierato z powodu malarii w ciggu jednego dnia #®

szech (723), w Gregji (286) i Rumunii
(47), ale infekcja ta zostala wykryta
takze w Niemczech, Chorwacji, Au-
strii, Hiszpanii, Stowacji i Bulgarii.
Nieco rzadziej atakuje denga, ale
réwniez w tym przypadku zjawisko
narasta. W 2022 r. zarejestrowano
71 lokalnych zakazen — mniej wiecej
tyle przypadkéw, ile w calej deka-
dzie 2010-2011! Najczesciej wykry-
wano je we Francji i Hiszpanii.

Bzyczacy wrogowie

Zagrozenia, ktore rosna w Europie,

od dawna funkcjonuja na catym $wie-
cie — chorobami przenoszonymi przez
komary (jak malaria, denga, z61ta febra,
chikungunya i filarioza) zarazonych
jest ponad 700 mln ludzi, z czego

ok. 1 mIn to przypadki $§miertelne’.
Wedtug UNICEF w 2015 r. ponad

1 200 dzieci umieralo z powodu
samej tylko malarii w ciggu jedne-

go dnia’. Nic dziwnego, ze wlasnie

te chorobe uwaza sie za najwieksze
zagrozenie podczas egzotycznych
wyjazdéw (zwlaszcza do Afryki, ale
tez Azji i Ameryki Poludniowej).
Malarig przenoszg samice komara
widliszka, a wywotuja najczesciej
pasozytnicze pierwotniaki — zarodZce
sierpowe (Plasmodium falciparum).
Nie mozna sig przeciwko niej zaszcze-
pi¢, ale istniejg leki zalecane w pro-
filaktyce, a takze terapia skojarzona
na bazie artemizyny (ACT) — zwiaz-
ku otrzymywanego z bylicy rocznej
(Artemisia annua). Sama roélina
ma udowodnione zapobiegawcze
ilecznicze dzialanie przeciwmalarycz-
ne, szybsze niz inne leki, a przy okazji
pozbawione objaw6éw toksycznosci®.
Inng naturalng metoda sg eks-
trakty z kory chinowca (Cincho-
na), stanowigcego naturalne zrédto
chininy i stosowanego od stuleci
w Ameryce Poludniowej do leczenia
goraczki typu malarycznego®.
Roslinne surowce sg tez cennymi
sktadnikami repelentéw. Pewien prze-
glad objal opublikowane w latach
1999-2018 badania dotycza-

ce ich odstraszajacego ((D

dzialania przeciwko
muchéwkom
z rodziny

komarowatych Anopheles, przenosza-
cym m.in. malarig. Wykazal on, Ze naj-
lepszy i najdtuzszy efekt ochronny
(ok. 11,5 h) daje ekstrakt z egzotycznej
rosliny Ligusticum sinense, a w dalszej
kolejnosci cytronella, olejki z sosny,
drzewa rézanego (Dalbergia sissoo), mig-
ty pieprzowej i namorzyn Rhizophora
mucronata (w kazdym przypadku ochro-
na wynosi co najmniej 9 h). Oprécz
tego niektdre olejki eteryczne odstra-
szajg komary przez 8 h. Naleza do nich
m.in. lawenda, kamfora, kocimigtka,
geranium, jaSmin, eukaliptus szeroko-
listny i cytrynowy, trawa cytrynowa,
drzewo cedrowe, rumianek, cynamon,
jalowiec, rozmaryn, nagietek, fiolek,
drzewo sandalowe i kurkuma®.
W profilaktyce przeciwmalarycz-
nej zaleca sie takze noszenie ubran
w jasnych kolorach, a po zachodzie
slofica przebywanie w pomieszcze-
niach zamknietych i klimatyzowanych.
W godzinach popotudniowo-wie-
czornych nalezy stosowaé na skdre
repelenty oraz okry¢ jak najwieksza
powierzchnie ciata (dlugie spodnie,
koszula z dlugimi rekawami). Jednak
najlepsza ochrong przed chorobami
przenoszonymi przez komary
jest moskitiera. Ilo$¢
zgonéw i hospita-
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mary, powinien zaopatrzy¢ sie w taka
moskitiere jeszcze przed wyjazdem.

wynikajace przede wszystkim ze znacz-

nie gorszych warunkéw sanitarnych

panujacych w biedniejszych krajach

oraz wyzszych temperatur, do kt6-

rych turysci nie sg przyzwyczajeni.
Zesp6l objawéw spowodowanych

zakazeniem przewodu pokarmowego,

lizacji wéréd afrykanskich 5-latkéw
spadta o ok. 1/3 tylko dzieki stosowa-
niu chronigcych t6zka i drzwi siatek,
nasyconych biodegradowalnymi
owadobéjczymi pyretroidami. Kazdy,
kto wybiera sie do strefy zagrozone;j
chorobami przenoszonymi przez ko-

Zemsta faraonow

Druga grupa schorzen szczegélnie czg-
stych i klopotliwych podczas zagranicz-
nych wyjazdéw sa bakteryjne biegunki,

Na szczescie objawy cho-
roby lokomocyjnej mozna
tagodzi¢ w zdecydowanie
mniej inwazyjny sposdb.

Przed wyjazdem na-
lezy zjes¢ lekki positek, najlepiej
ztozony z warzyw, owocéw i nasion,
a zrezygnowac z kawy, alkoholu, nikotyny,
wysokottuszczowych i ostrych dan (ttusz-

Czy mozna oszuka¢ btednik?

Kiedy jedziemy samochodem (lub poruszamy sie innym $rod-
kiem lokomaoc;ji - jak statek czy samolot), nasz wzrok i mézg
odbierajg zmiane otoczenia, ktdrg interpretuja jako ruch.
Jednak btednik — narzad réwnowagi umiejscowiony w uchu
wewnetrznym — nie odnotowuje ich, a jedynie reaguje na sity
zwigzane z przyspieszeniem czy hamowaniem®. Innymi sto-
wy, narzad wzroku od razu zauwaza ruch, ale btednik nie

nadaza z przekazywaniem do mézgu informacji na ten te- cze opdzniajq oproznianie zotadka i zwiekszaja O
mat. W efekcie do umystu docierajg sprzeczne komunikaty, ryzyko nudnosci i wymiotéw, zwtaszcza podczas
a uktad autonomiczny uruchamia procesy obronne, by za- lotu)®. Wazna jest réwniez dieta stosowana na co O

pobiec temu chaosowi. Wéwczas pojawiajg sie nudnosci, dzien — badania wykazuja, Ze czesta konsumpcja pro-

wymioty, blados$¢, potliwos$¢ czy zwiekszenie wydzielania
$liny2 Im dtuzsza podréz, tym wieksze prawdopodobieristwo
sennosci, znuzenia i braku koncentracji, bolu gtowy, trudno-
$ci w oddychaniu, a nawet zwolnienia rytmu pracy serca?.
Poniewaz nawet 30% ogélnej populacji odczuwa przynaj-
mniej cze$¢ nieprzyjemnych objawdéw choroby lokomocyjnej,
warto zawczasu przygotowac sie do podrozy, by im zapobiec.
Co prawda Zzadna metoda nie jest w petni skuteczna, ale zasto-
sowanie kilku z nich tacznie moze przynies¢ wyrazng ulge.
Standardowa forma tagodzenia dolegliwosci to lekko usypia-
jace i wydtuzajace czas reakcji Srodki farmakologiczne. Niestety
tak naprawde wszystkie stosowane preparaty (antymuska-
rynowe, przeciwhistaminowe, sympatykomimetyki) wptywa-
ja negatywnie na osrodkowy uktad nerwowy (OUN) - przede
wszystkim powodujg sennos¢ i oddziatujg na funkcje poznaw-

duktow lekkostrawnych, o delikatnej konsystencji oraz niskiej
zawartosci ttuszczu moze zminimalizowac objawy choroby®.

Przed podréz3 samolotem zaleca sie jej zazycie,
poniewaz bierze udziat w przekazywaniu impulséw nerwowych
i pomaga cierpigcym na chorobe lokomocyjng ztagodzi¢ problemy
z réwnowagq’. Zawieraja jg szczegdlnie karczochy, ryby, plat-
ki owsiane, dziki ryz, szparagi, pszenica i mieso wieprzowe.

czyli kwas gamma-aminomastowy, petni funkcje neu-
roprzekaznika hamujacego w osrodkowym ukiadzie nerwowym,
a stymulacja jego receptoréw ma zwigzek z modulacja odruchu
przedsionkowo-ocznego, ktdrego zadaniem jest stabilizacja
obrazu na siatkéwce podczas szybkiego ruchu. Wczesne bada-
nia pokazuja, ze przyjmowanie 0,5 g GABA na 40-50 min przed
podrdza lub 3 razy dziennie przez 4 wczesniejsze dni spowal-
nia wystapienie choroby lokomocyjnej, a takze zmniejsza ta-

kie jej objawy jak dreszcze, zimne poty i bladosc¢ skory®.

Badania kliniczne potwierdzaja,
Ze jego korzen skutecznie zapobiega wymiotom i nudno$ciom
towarzyszacym chorobie lokomocyjnej, ale tez chemioterapii
czy cigzy®. Wszystko dzieki obecnosci gingeroli, ktére dzia-
faja jako antagonisci zotgdkowych receptoréw 5-HT3, dla-
tego sa potencjalnie przydatne w leczeniu nudnosci.

pomoze zapobiec zawro-
tom gtowy, skurczom Zotadka i odruchom wymiotnym. Herbata
Z jej $wiezych lisci tagodzi béle brzucha, wzdecia
i nudnosci oraz pomaga odprezy¢ sie przed podréza.
Olejkiem mietowym mozna natomiast skropic¢ chu-
steczke, ktorg pdzniej przykiada sie do nosa, kiedy
tylko pojawia sie przykre dolegliwosci. Ponadto
stosowanie olejku eterycznego miety pieprzowej
przez kierowcéw zmniejsza liczbe przypadkéw
agres;ji i nerwowosci, a jednocze$nie pomaga nie
zasnac podczas diuzszej podrézy°. Podobne dzia-

cze, dlatego nie powinny siegac po nie osoby prowadzace po-
jazdy i pracujgce w zawodach wymagajacych koncentracji‘.

—

. Optom Vis Sci 2012; 89: 1068-80

. PloS ONE 2015; 10 (4): e0124203

. Int Marit Health 2006; 57: 1-4

. Front Med (Laussanne) 2015;
15(2):40; ] Assoc Res Otolaryngol
2017, doi: 10.1007/510162-017-
0622-z

. 5. Curr. Gastroenterol. Rep. 2006;

8:367-73; . Pharmacol. Exp. Ther.

2011; 336:850-6

BWN =

. Aviat Space Environ Med. 2006; 77

(12):1213-23

. Cell Mol Neurobiol. 2008 Nov;

fanie wyciszajace i uspokajajace przynosi wypi-
cie herbatki z melisy lub rumianku. Obie rosliny
dziatajq réwniez korzystnie na prace zotadka.

28(7):923-31; <
8. Prog Brain Res. 2008; 171:43-53; ma pozytywny wplyw na przywspétczulny

Zh.Ushn.Nos.Gorl.Bolezn. 1978; ukiad nerwowy, co moze pomdc w zmniejszeniu nasi-
(5):35-9 o lenia objawéw choroby lokomocyjnej. Badania poka-
9. | Ethnopharmacol 1997, 57:93-6 o4y 56 \ szczegélnosci stuchanie przyjemnej muzyki,
10. Clin Gastroenterol Hepatol 2004; 2 . . . .
(11): 957-67 ktora lubig uczestnicy, moze zwiekszyc¢ aktywnos¢
przywspoétczulnego uktadu nerwowego i sprzyjac

. I.Trgvel Med. 2003;10:108-11; Exp.
Brain Res. 2020;238:2347-58 relaksowi, a jednoczesnie tagodzi¢ nudnoscit™.
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czyli, méwiac krétko, ,biegunka po-
dréznych” (potocznie ,,zemsta faraona”)
jest jednym z najbardziej powszech-
nych probleméw zdrowotnym wéréd
turystéw. Kazdego roku odnotowuje
si¢ 12 mln takich przypadkéw. Zmiany
klimatyczne, mniejsza dbatos¢ o zrédto
pochodzenia zywnosci i wody, ekspe-
rymenty kulinarne oraz rozregulowane
rytmy dobowe organizmu zakl6cajg
prawidtowa aktywno$¢ bakterii jelito-
wych, a przede wszystkim ich funkcje
ochronne. Dodatkowo do wystapienia
choroby przyczynia sie brak odpo-
wiedniej odpornos$ci na patogeny’.
Konsekwencja moze by¢ poja-
wienie sie typowej dla egzotycz-

nych podrézy dolegliwosci. Samej 66 Oprdcz silnego odwodnienia biegunka podréznych
biegunce towarzysza wéwczas . .. . .
béle brzucha (80% przypad- powoduje ryzyko wystapienia poinfekcyjnego
kow), ki -25%), wy- T .o . . . . .
A zespotu jelita nadwrazliwego. Pojawia sie on po mniej
obecnos¢ krwi wkale lub bolesne wiecej pot roku — zanotowano, ze az u 18% oscb
parcie na stolec®. Nie nalezy tego . . ] R
bagatelizowat. Choroba nie tylko w tym czasie w dalszym ciggu pojawiajg sie
utrudnia udzial w wakacyjnym . ..
wypoczynku, ale przede wszystkim dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego. ®®
REKLAMA

KENA

NATURA —C ,
INSPIRACJA DLA NASZYCH SPOSOBOW

SUPLEMENTOW NA BEZPIECZNY LOT

CZEKA CIE DLUGA

PODROZ SAMOLOTEM?

. Zachowaj rownowage miedzy poziomem poszczegolnych
elektrolitéw w organizmie, tj. miedzy sodem a potasem. Zaopatrz
sie wiec w napoj izotoniczny.

Nattokinaza
NSK-SD" 100 mg

Sgermert 2y

! et sa ok
Sapozyiin o vy

2. Kilka tygodni przed podrozg zazywaj suplementy diety:
Resveratrol PT® Pycnogenol®, MegaNatural®-BP™, Teavigo®
Nattokinza NSK-SD™.

3. Wyprébuj naturalne Srodki na zakrzepice: czosnek, mitorzgb
japonski i len zwyczajny - wykazujg dziatanie rozrzedzajgce krew.

" Bo...

4. Siadaj przy przejsciu - u pasazerow decydujgcych sie na miejsca

ul. CZQStOChOWSkO 25, 62-800 KG”SZ, przy 'przejéciu ryzyko wystgpienia zakrzepicy jest o potowe
mniejsze.
62 757 35 88/89 | sklep@kenay.com.pl e b

6. Rozi6z diugie loty w czasie. O ile to mozliwe, zaplanuj przynajmniej

W W W o K E N A Y 5 c o M . P I_ kilka dni przerwy miedzy kolejnymi podrézami samolotem.
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Jedz i pij bezpiecznie!

Odwiedzajac kraje, w ktérych wystepujg choroby tropikalne, nalezy:
— pic tylko puszkowane lub butelkowane napoje gazowane albo sporzadzone z przegoto-

wanej wody;

unikac¢ butelkowanej wody niegazowanej, ktéra moze okazac sie zwykta kranéwka;
unikac lodu w kostkach i wszelkich drinkéw zawierajgcych wode, gdyz alkohol nie czyni

jej bezpieczna dla zdrowia;

unikac¢ wielorazowych szklanek i talerzy oraz pi¢ napoje tylko z ich oryginalnego opako-

wania, przez stomke;

przegotowac wode do mycia zebéw i twarzy; jesli nie ma mozliwosci odkazenia jej dodat-
kiem jodyny lub tabletkami, wygodnym rozwigzaniem jest grzatka;

unikac¢ niegotowanych warzyw i satatek, zimnych mies, majonezu i deseréw z kremem;
owoce, orzechy i warzywa jesc tylko wtedy, gdy sg dokiadnie oczyszczone, a ich skéra lub
tupina sg nienaruszone i mozna obrac je wiasnorecznie;

zamawiac¢ mieso, ryby i owoce morza dobrze dosmazone i bardzo gorace; jesc chleb pro-

sto z pieca;

nie spozywac produktéw zbozowych (np. ryzu), ktére przez dtuzszy czas znajdowaty sie

w temperaturze pokojowej;

trzymac sie z dala od ulicznych baréw i obwoznych sprzedawcéw;
unikac niepasteryzowanych produktéw mlecznych, takich jak sery i jogurty; uzywac

wytgcznie mleka z puszki;

nie ptywac i nie towic¢ ryb w zanieczyszczonej wodzie, nie je$¢ tez ztowionych tam ryb;
— doktadnie myc rece przed jedzeniem i trzymac je z dala od twarzy.

moze stanowié spore zagrozenie dla
zdrowia. Skala zaburzen determi-
nowana jest przez rodzaj patogenu

i og6lny stan fizjologiczny orga-
nizmu. Ponadto taki epizod moze
doprowadzi¢ do wielu powiklan,

na ktére narazone sg w szczegdlno-
§ci dzieci, kobiety w cigzy, osoby
starsze i z ostabiong odpornoscia.
Oprécz silnego odwodnienia istnieje
m.in. ryzyko wystapienia poinfek-
cyjnego zespotu jelita nadwrazli-
wego. Pojawia sie po mniej wiecej
pot roku od przebycia biegunki
podréznych. Zanotowano, ze az

u 18% o0séb w tym czasie w dalszym
ciggu pojawiaja sie dolegliwosci

ze strony ukladu pokarmowego®.

W 80% przyczyna biegunek jest
zakazenie szczepem Escherichia coli,
rzadziej wing mozna obarczy¢ bakte-
rie z rodzaju Campylobacter, Shigel-
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la i Salmonella'. Pasozyty i wirusy
sa mniej powszechne w etiologii.

Jedna z najbardziej skutecznych stra-
tegii prewencyjnych i terapeutycznych
sg probiotyki. Uniemozliwiaja one
przylaczenie sie patogenu do mikroflory
jelit, zmieniaja jej sklad oraz stymuluja
ukltad immunologiczny do dziatania.
Analiza wielu dostepnych danych
wykazala, Ze probiotyki w znacznym
stopniu ograniczaja ryzyko wystapie-
nia nie tylko biegunek, ale réwniez
r6znego rodzaju infekcji. Najwieksza
skutecznosé wydajg sige mie¢ przy
tym szczepy Saccharomyces boulardii
oraz mieszanina Lactobacillus acido-
philus i Bifidobacterium bifidum™.

Oczywiscie drugi element profilaktyki
to ostroznos¢ przy wyborze positkéw
i napojow (patrz ramka pt. ,Jedz i pij
bezpiecznie”). Niepoddana odpowied-
niej obrébce zywno$¢ i zanieczyszczona

fekaliami woda sg bowiem gléwnymi
zrédtami patogenéw wywoltujacych
biegunki podréznych'. Do szczegélnie
niebezpiecznych zaliczamy salatki,
nieobrane i niedogotowane warzywa

i owoce, surowe lub stabo dogotowane
mieso, ryby i owoce morza oraz nie-
pasteryzowane produkty mleczne.

Trudne przeprawy
Czasem bolesne dolegliwosci mogg
zniszczy¢ nasze marzenia o urlopie juz
w samolocie. Jesli pojawia sie objawy
choroby lokomocyjnej, mozna liczy¢
na to, ze po prostu ming po dotarciu
na miejsce. Istnieje tez wiele skutecz-
nych srodkéw prewencyjnych, by ich
uniknaé (patrz ramka pt. ,,Czy mozna
oszuka¢ blednik”). Gorzej, jesli podczas
podrézy pojawi sie bél, ktéry okaze
sie zakrzepica zy! glebokich. Co wie-
cej, ryzyko to pojawia sie nie tylko
przy dlugotrwatych lotach — dotyczy
réowniez krétszych, a nawet krajo-
wych. Jak sugeruja najnowsze badania
przeprowadzone w Holandii, proces
powstawania zakrzepéw we krwi in-
tensyfikuje sig nawet o 30% u wszyst-
kich pasazeréw, réwniez tych ciesza-
cych sie doskonalym zdrowiem'.
Dlatego tez zawsze podczas dluzszej
podrézy na siedzaco warto zapewnic
nogom ruch, najlepiej wykonujac rézne
¢wiczenia (np. co pét godziny napinaé
przez 2 min mieénie stép i tydek). Jesli
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to mozliwe, nalezy wybra¢ miejsca przy
przejéciu (latwiej wstac, poruszac sie)
oraz planowaé wyjazdy tak, by miedzy
lotami mijalo co najmniej kilka dni'.
Najlepiej wybra¢ tez luzne, wygod-
ne ubrania, ktére nie krepuja ruchéw
i przeplywu krwi. Ucisk jest wskazany
wylacznie na stopach - jak wykazat
zlecony przez Cochrane Collaboration
przeglad 9 badan na niemal 3 tys. pa-
sazeréw linii lotniczych, specjalne
skarpetki samolotowe obnizaja ryzyko
bezobjawowej zakrzepicy zyl gtebokich
0 90%"°. Pomocne beda tez suplementy.
CEETEEN| pomaga zmniejszy¢ lep-
kos¢ plytek krwi, co bezposrednio re-
dukuje ryzyko powstania skrzepliny'®.
[AITYAEYE, czyli polaczenie pyc-
nogenolu i nattokinazy, to zwiazek,
ktéry pozwala nie tylko unikna¢ za-
krzepicy, ale tez znacznie zmniejszy¢
obrzek spowodowany zatrzymaniem
wody w organizmie'”. Sam pycnoge-
nol, czyli wyciag z pestek winogron,
wzmacnia $ciany naczyn wlosowatych
i usprawnia przeptyw krwi. Zalicza
sig tez do silnych przeciwutleniaczy.
I8, czyli proantocyjanidyny,
wzmacniaja naczynia wlosowate
i moga tagodzi¢ symptomy zwigzane
z przewleklg niewydolnoscig zylng'®.

Twoje zdrowie w Twoich rekach!
Orientacyjnie 15-75% turystéw z kra-
jow wysoko rozwinietych, powracajac

z dalekich podrézy, ma rézne problemy
zdrowotne zwigzane z pobytem za gra-
nica'. Wiekszos¢ ostrych problemoéw

witamin A, B i C w organizmie — moze to zapobiec
powiktaniom wielu choréb zakaznych

ujawnia sie jeszcze w trakcie podrézy
(np. zakrzepica, urazy i ich nastepstwa,
udar cieplny, biegunka podréznych),
jednak niektére choroby zakazne o diu-
gim okresie wylegania (np. malaria)
moga dawa¢ objawy dopiero po po-
wrocie do kraju. Dlatego istotne jest,
by w razie jakichkolwiek probleméw
ze zdrowiem po pobycie w tropikach
(czy Europie, co pokazuja ostatnie
doniesienia EECD) zwrdci¢ uwage
zwlaszcza na takie objawy jak biegunka,
gorgczka czy uporczywe, niepoddajace
sig zwyktemu leczeniu zmiany skérne.
Profilaktycznie warto tez za-
dbaé o wysoki poziom wita-

min A, B i C w organizmie — moze
to zapobiec powiklaniom wielu
choréb zakaznych?’. Przed wyjazdem
nie zaszkodzi tez sprawdzi¢ listy zale-
canych w danym regionie szczepien.
Jedynym wymaganym, zgodnie z Mig-
dzynarodowymi Przepisami Zdrowot-
nymi Swiatowej Organizacji Zdro-
wia, jest szczepienie przeciw zottej
goraczce podczas podrézy do czesci
krajow Afryki i Ameryki Poludniowej.
Uodpornienie najlepiej rozpoczaé
ok. 6-8 tygodni przed planowang
wycieczka. Z kolei ze sobg warto
zabra¢ moskitiere, apteczke z lekami
przeciwbiegunkowymi i repelenty.
REKLAMA

{1 XenicoPharma®

NOWOCZESNA NATUROTERAPIA
JESTW ZASIEGU TWOIEIJ REKI

~ Odkryj jej potencjal dzigki Xenico

" DOSTEPNE
W SKLEPACH
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AKkcja ratunkowa

Wysuszona, odwodniona, opalona, spracowana, a moze atopowa? Bez wzgledu na to,
jaka jest Twoja skora, mozesz jej skutecznie pomoc stosujgc proste domowe kuracje

topowe zapalenie skory

(AZS) to bardzo czesta, prze-

wlekla, nawrotowa choroba

zapalna, ktéra zwykle pojawia
sig we wczesnym dziecinstwie i moze
utrzymywag sie przez cale zycie. Prze-
biega z okresami zaostrzen i remis;ji.
Gléwnymi jej objawami sa: silny §wiad
i suchos¢ skdry, rumieniowe, zapalne
zmiany skérne w postaci wyprysku,
a w fazie przewleklej choroby pogrubie-

nie (zliszajowacenie lub lichenifikacja)
i zluszczanie naskérka. U oséb cier-
piacych na AZS wystepuje sklonnosé

do nawrotowych zakazen bakteryjnych,

wirusowych i grzybiczych skéry. Zmia-
ny najczesciej pojawiaja sie w okoli-
cach zgie¢ lokciowych i kolanowych
oraz w obrebie skéry twarzy i szyi, ale

moga tez obejmowac skére calego ciata.

Lokalizacja wykwitéw zalezy od wie-
ku. Wazne jest zapobieganie wyste-

powaniu lub nasilaniu sie objawdéw
choroby'. Jednak cho¢ atopicy najle-
piej wiedza, co to znaczy cierpienie

z powodu nadmiernej suchosci skéry
oraz $wiadu, to jednak kazdemu z nas
moze sig to przytrafi¢, czy to po pracy
na $§wiezym powietrzu, czy z powodu
odwodnienia lub nadmiernej ekspozycji
na detergenty. Na szczescie wystarczy
pojs¢ do kuchni, by zebra¢ skladni-

ki potrzebne do misji ratunkowe;j.

Tonik ryzowy

do cery suchej

100 g bragzowego ryzu zalej
szklanka wrzatku. Wszystko
doktadnie wymieszaj,
a nastepnie przykryj pojemnik
bawetniang $ciereczka. Mocz
przez 5-6 godz., mieszajgc
co jakis$ czas. Nastepnie odcedz
ryz, a wode przelej do butelki. Stosuj
2 razy dziennie przez 3 dni, a nastepnie
przygotuj nowg porcje. Preparat nie tylko odzywi sucha
skore, ale tez zmiekczy ja i ztagodzi podraznienia.

Maseczka z drozdzy
piwnych i jogurtu
Dwie tyZki stotowe jogurtu naturalnego pofacz z tyzka |
stotowgq drozdzy piwnych oraz tyzka stotowg oleju | *
z kietkdw pszenicy. Mieszaj tak dtugo, az uzyskasz

gtadka mase. Nat6z uzyskang mase na szyje .t

i pozostaw do wyschniecia (to zajmie mniej wiecej .
kwadrans). Nastepnie sptucz maseczke letnig woda. *
Zabieg powtarzaj przynajmniej 3 razy w tygodniu.

Drozdze piwne zawieraja sktadniki odzywcze, ktére

stymulujg regeneracje wiékien kolagenowych,

natomiast jogurt pomaga nawilzy¢ i odzywic skore.

Maseczka zapobiega powstawaniu zmarszczek

na szyi, ale takze wygladza juz istniejace.

Tonik
b pietruszkowy
' "-3._: do cery dojrzatej

Peczek swiezej
pietruszki umyj i posiekaj
na drobno. Nastepnie zalej
szklankg zimnej wody

i odstaw na co najmniej
12 godz. Po uptywie tego
czasu odcedz pietruszke,
a ptyn przelej do buteleczki. S SR

Tonik pietruszkowy |

nadaje sie do kazdego

Oktad z siemienia Inianego

Wiosenne porzadki, prace w ogrédku czy na balkonie,
cho¢ dajg nam wiele radosci, to jednak majg niszczacy
wplyw na nasze rece. Zalej wodg 2 tyzki nasion Inu i gotuj
przez 5 min. Gdy wywar przestygnie, zamocz w nim dionie
na 15-20 min. Nastepnie delikatnie je osusz i posmaruj kremem
nawilzajacym. Taka kapiel zatrzymuje wilgo¢ w naskdrku, zmiekcza
stwardnialy, a przy tym przyspiesza gojenie sie drobnych ranek.

= ff i /{f
UJedrmajqcy ptyn kapielowy .;.I;n;
Szklanke ptatkéw owsianych zblenduj z potowa szklanki 5/
miodu, 3 tyzkami oliwy z oliwek, tyzka prawdziwego
kakao oraz %2 tyzeczki cynamonu. Cato$¢ wlej do wanny.
W ten sposdb skorzystasz z ujedrniajacego dziatania g,,/
miodu, nawilzajacych i wygladzajacych witasciwosci =
ptatkéw owsianych, a przy tym — dzieki cynamonowi
£ - poprawisz oczyszczanie i rewitalizacje skory

a przy okazji bedzie
przeciwdziatat zmarszczkom.
Co wiecej, zwiekszy tez
wchtanialnos¢ kreméw!
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Borowinowa rozpusta

W zielarni lub aptece internetowej
kup borowine (w postaci emulsji lub
kostki borowinowej). Dodaj ja do wanny
petnej cieptej wody. Przed kapielg wypij
przynajmniej 0,5 | wody (kapiel wzmaga
produkcje potu). Zanurz sie w cieplej (ale nie
goracej!) wodzie na nie wiecej niz 10-15 min.
Po zabiegu odpoczywaj przez godzine w pozycji
lezacej w temperaturze ok. 22°C. Borowina poprzez swoje
dziatanie immunostymulacyjne sprzyja likwidacji ognisk zapalnych. Dziata
rozgrzewajaco, bakteriobdjczo, a przy tym ujedrnia i regeneruje skére.
W walce z AZS korzystnie dziatajg produkty uzdrowiskowe
na bazie zageszczonego, wodnego wyciggu borowinowego
- koncentratu przeciwzapalnych kwaséw huminowych?.
Zamiast borowiny mozesz tez uzy¢ soli borowinowej, ktéra nawilza, ujedrnia,
spowalnia starzenie, wspomaga odchudzanie, pomaga pozby¢ sie cellulitu,
a przy tym dziata przeciwzapalnie, przeciwobrzekowo i przeciwbélowo.

. S :‘A

- 3 lyzki cieptej oliwy z oliwek
wymieszaj z z6ttkiem
jaja kurzego. Nanie$ &
na dlonie i przykryj folig )
i recznikiem. Po 20 min
umyj dtonie w cieptej \
wodzie. W ten sposéb X
~ dostarczysz skdrze witamin |
Ai E oraz natluscisz ja.

Kapiel w wybielaczu?

Ze wzgledu na zwigzek kolonizacji skéry S. aureus
Z wystepowaniem zaostrzen w przebiegu atopowego zapalenia
skory (AZS), u 0sdb z rozlegtymi, nadkazonymi zmianami
nalezy rozwazy¢ letnig kapiel z dodatkiem 0,005% podchloryn
sodu, ktory jest nie tylko antyseptykiem, ale réwniez
pobudza proliferacje i zwieksza grubos¢ naskoérka, tym
samym poprawiajac stan miejscowy. Kapiele takie wykazujg
tez tagodne dziatanie przeciwswigdowe, dlatego zaleca sie
je rowniez w przypadku zmian wypryskowych z towarzyszacym
nasilonym $wigdem®. Wedtug polskich zalecen dotyczacych
leczenia AZS (2015) do petnej wanny wody nalezy dodac
1/2 szklanki roztworu podchlorynu sodu. W praktyce najczesciej
stosuje sie ogélnodostepny wybielacz domowy (mozliwie
czysty preparat podchlorynu sodu, bez dodatkéw zapachowych,
np. ACE) w objetosci 5 ml na 10 | wody. Kapiel nie powinna trwac
dtuzej niz 5-10 min. Mozna jg powtarzac 2-3 razy w tygodniu,
oszczedzajac twarz i szyje.
fans Nalezy tez uwazac, aby
N preparat nie dostat sie
J " dooczu. Po kapieli nalezy
" dokfadnie sptukaé i umy¢

i | skore, a nastepnie szybko
(reguta 5 min) natozy¢
emolient”.
g
-

eprasa.pl 17

Podgrzej 2 litry mleka, zmieszaj je z 3 tyzkami

miodu, a nastepnie dodaj do kapieli. Zanurz sie

na ok. 20 min. Po tym czasie zmyj ciato ciepty
woda. Taki zabieg nawilzy i wygladzi skére.

Olejek kapielowy
do przesuszonej
skory
Zmieszaj 10 tyzeczek

oleju sezamowego,
5 oleju rycynowego,

2 oleju z nasion
pszenicy oraz 1 olejku
konwaliowego. Taka
mieszanke mozesz
wkraplac¢ do kapieli lub
nanosic¢ bezposrednio
na przesuszone partie skory.

Codzienna pielegnacja
atopowej skory

W leczeniu AZS duzg role odgrywa unikanie czynnikéw draznigcych,

a takze prawidtowa higiena. Aby ograniczy¢ uszkodzenia skory,

zamiast kapieli najlepiej brac¢ prysznic pod letnig wodg i natychmiast
po nim naktada¢ masci nattuszczajace, co zapobiegnie odwodnieniu.

Zrezygnuj z klasycznego mydta. Wybieraj raczej syndenty,
czyli Srodki myjace pozbawione szkodliwych detergentow.
Prace domowe wymagajace moczenia rak lub kontaktu
z detergentami wykonuj w rekawiczkach.
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0dzywka z awokado
Jesli czujesz, ze Twoja skora jest zbyt przesuszona
— wmasuj w nig 2 tyzeczki oleju z awokado. Aby lepiej sie
wchtonat, mozesz go lekko podgrzac, ale badz ostrozna,
abys sie nie poparzyta. W tym samym celu mozesz tez
uzyc¢ dojrzatego awokado. Wystarczy potéwka owocu.
Usun skorke i pestke, rozgniec lub zblenduj migzsz, tak aby
powstata jednolita masa. Jesli nie daje sie tego osiggnac,
dodaj tyzke naturalnego jogurtu lub tyzeczke oleju Inianego.
Taka maska swietnie poprawi stan skory szyi (cho¢
mozesz jg stosowac réwniez w innych miejscach). Zostaw
na kwadrans. W ten sposdéb odzywisz skore, przyspieszysz
procesy regeneracji oraz sptycisz juz istniejgce zmarszczki.

Demakijaz oliwg z oliwek

Thuszcz ten zawiera skwalan, ktéry naturalnie
wystepuje w ludzkim sebum. Z wiekiem ilo$¢
tego sktadnika w skdrze ulega zmniejszeniu
i cera staje sie bardziej sucha. Dlatego warto
go uzupetniaé¢, smarujac twarz na noc oliwg. Mozesz
tez kupic¢ sam skwalan. Ttuszcz ten ma dziatanie
antyoksydacyjne, szybko sie wchtania, uzupetnia
braki w warstwie lipidowej naskérka i zapewnia jego
gtebokie nawilzenie. Jest réwniez stosowany w leczeniu
zaburzen skory, takich jak tojotokowe zapalenie skory,
tradzik, tuszczyca lub atopowe zapalenie skory°.

Kapiel w algach

Nori, spirulina czy chlorella
- kazdy z tych wodorostow
nada sie do pielegnacji suchej
skory dojrzatej. Do litra
petnottustego mleka
dodaj 10 kropli oleju
z drzewa herbacianego
lub z bergamotki oraz
sproszkowane algi (mozesz
kupic je w ptatkach
po 6-10 sztuk i zmieli¢,
lub uttuc 10 tabletek
chlorelli badz spiruliny).
Wszystko wymieszaj i wlej
do wanny z ciepla woda. Utéz sie
w kapieli na ok. 30 min. W trakcie
wykonuj ujedrniajgcy masaz gabka
lub szczotka. Nastepnie sptucz ciato letnig woda. Algi
odzywiaja i detoksykujg skdre, usprawniajg krazenie oraz
majg dziatanie liftingujace. Z kolei mleko nawilzy ciato.

Olej z pestek owocow drzewa tamanu

Szybko goi wszelkie skaleczenia oraz redukuje blizny, ma wiasciwosci
antybakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciwzapalne. Ponadto sprzyja intensywnej
regeneracji. Mozna go punktowo nanosi¢ wszelkie wypryski. Olej zmieszaj
w proporcji 1:1 z oliwg z oliwek (tyzka oleju tamanu i tyzka oliwy). Warto
wiedzie¢, ze z powodzeniem radzi sobie z opryszczka i Swiezymi rozstepami.
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Oktad zelowy z aloesu
Rozetnij kilka todyg aloesu i wybierz z nich migzsz. Nat6z go bezposrednio
na skére. Zostaw na pét godziny, a nastepnie sptucz cieptg woda. Aloes
koi Swiad, przyspiesza gojenie, nawilza, odzywia, regeneruje oraz
przeciwdziata zmarszczkom. Taki oktad doskonale tagodzi wysuszenie
i podraznienia wywotana np. opalaniem. Stosuj go 2 razy w tygodniu.

S 1l
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g

Ziotowe kremy

Tego typu preparaty mogg by¢ pomocne, a czasem nawet réwnie skuteczne,
jak leki konwencjonalne. 10% mas¢ sporzadzana z 95% wyciggu etanolowego
z nasion tubinu (Lupinus termis) daje efekty podobne do tych osigganych
przez sterydy. Takze Zele i kremy zawierajgce lukrecje (Glycyrrhiza glabra),
rumianek, leszczyne i ziele dziurawca zwyczajnego moga tagodzic objawy
AZS®. Szczegolnie polecane sg réwniez kosmetyki pielegnacyjne o dziataniu
przeciwzapalnym (z ogérecznikiem lekarskim, mocznikiem i wiesiotkiem).

Brzoza

Probiotyki
W pewnym eksperymencie Potaczenie 2 szczepéw
naukowcy podawali (Lactobacillus

myszom doustnie ekstrakty | =
z kory brzozy. Okazato sie,
ze hamowato to rozwdj °,
zmian skérnych podobnych ¢
do tych w przebiegu
atopowego zapalenia
skory, m.in. powodujac
znaczace obnizenie
nasilenia objawdw,
zmniejszenie swedzenia |
oraz ograniczenie rozwoju
komorek zapalnych
w skodrze wiasciwej’.

salivarius LSO1 i Bifidobacterium
breve BRO3) okazato
sie skuteczniej tagodzic¢
objawy AZS niz placebo .
Poza tym istniejg dowody
na to, Ze probiotyki
przyjmowane doustnie mogg
zapobiegac egzemie .
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Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW.

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

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

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

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

zalecany jest
do pielegnacji skory glowy ze sklon-
noscia do silnego tupiezu i lojotoku.
Normalizuje aktywno$¢ metaboliczng
skory gtowy, szybko tagodzi objawy
swedzenia i redukuje tuszczenie sie
naskorka. Eliminuje nadmiar toju,
nawilza i oczyszcza zmieniong cho-
robowo skére w spos6b naturalny.

I ETIELE) Swietnie sig wchla-

nia. Zalecana jest do codziennej
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pielegnacji skory z tendencja do réz-
nych odmian tuszczycy, fojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi §wiad i tuszczenie
sig skory (r6wniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skory ze sklonnoscig do tuszczenia sie.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilZzona,
elastyczng, miekka i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, catkowicie wolne
od steryd6w produkty, ktére gwarantuja
skuteczng diugoterminowsq kontrole pro-
bleméw skérnych bez zadnych skutkow
ubocznych. Ich gtéwny sktadnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale §wiatowa proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wlasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzigki temu pirokton olaminy moze
wspomaga¢ zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skéry wrazliwej.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale swiatowa metoda
wzmacniania skladnikéw aktywnych
opracowana przez firme CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywno$é biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekut,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

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

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 nieprawidlowq prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

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

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

Blue Cap Cream i inne preparaty z tej
linii uzyskaly rekomendacje i Certyfikat
PTCA - Polskiego Towarzystwa Choréob
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.

Wiegcej informacji na stro-
nie www.bl .pl

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce i atopowe zapalenie skory.

Skutecznosc¢ dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawieraja kortykosteroidow
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Chorob Atopowych PTCA.

catalysis
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ZDROWY STYL ZYCIA

Ziolowe
leki prosto
zkuchni

Znana zielarka Kat Maier pokazuje, jak tatwo skompletowac
domowag apteczke z popularnych ziét uzywanych w kuchni.
Oto przeglad jej ulubionych leczniczych ziét i receptur.

ednym z najlepiej strzezonych sekretéw
jest to, ze wiekszo$¢ kuchni ma zadatki,
by sta¢ sie doskonata domowg apteka.
Popularne przyprawy kulinarne, ta-

kie jak sél, pieprz, cynamon, imbir, tymianek

i czosnek, sg filarami ziotowej apteczki.

Gdy zaniepokojeni rodzice dzwonig
do mnie w $rodku nocy, by zapyta¢, jak
moga pomo6c dziecku cierpigcemu z powo-
du zaognionego oka, zaczynam od pyta-
nia, czy maja na poélce z ziolami rozmaryn.
Jezeli odpowiedzg twierdzaco, polecam
im, by roztarli w palcach kilka listkow.

Dopoki moga wyczué charakterystyczny
zapach rozmarynu, to wcigz obecne sg w nim
olejki eteryczne, nawet jesli zioto ma juz kilka
lat. Te lotne olejki maja zdolno$é usuwania
goraca (zaczerwienienie = goraco) i infekcji.
Wtedy doradzam im, by przygotowali kom-
pres (kawalek tkaniny zanurzony w naparze
z zi6l) i delikatnie przytozyli go na oczy.

W wiekszo$ci przypadkéw przygotowanie
lekarstwa polega na sporzadzeniu ekstraktu,
czyli po prostu preparatu, ktéry wyciaga lecz-
nicze skladniki roéliny do ptynnego osrodka,
bedacego rozpuszczalnikiem (menstruum).
Herbatka jest wyciggiem wodnym, nalewka
jest wyciagiem alkoholowym lub octowym,

a olejek ziotowy jest wyciaggiem olejowym.

Kazda ro$lina ma swoéj najskuteczniej-
szy rozpuszczalnik w zaleznosci od jej
sktadnikéw i energetyki. Gdy rosling na-
moczy sie w rozpuszczalniku, a nastep-
nie zleje sig plyn, pozostanie materiat
ros$linny noszacy nazwe wyttokéw.

Podczas przyrzadzania lekéw obowigzu-
je pewna wazna zasada praktyczna: jezeli
zamierzasz przechowywac dany lek nawet
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przez krotki czas, oznacz pojemnik etykietg
z datg jego przyrzadzenia, zrédlem materia-
Tu rodlinnego (firma sprzedajaca lub miej-
scem zbioru) i rodzajem rozpuszczalnika.

Lecznicze ziota kuchenne

Oto kilka z moich ulubionych i najczesciej uzy-
wanych ziotowych sprzymierzeincéw. Wszyst-
kie, z wyjatkiem cynamonu, mozna uprawiaé
niemal wszedzie, choéby w skrzynkach na para-
pecie okna lub na podwérzu. Chociaz czosnek
wolalby rosnaé¢ na ogrodowej grzadce, to jednak
znam osoby, ktére z powodzeniem uprawiajg

go w skrzynkach na balkonie w srodku miasta.

Cayenne
(Capsicum frutescens, C. annuum)
Ta palaca jak ogien przyprawa zyskala stawe
jako lek uniwersalny, gdyz jej zdolnoé¢ in-
tensyfikowania przeptywu krwi po- | P
maga w bardzo wielu proble-
mach zdrowotnych. Gdy
tego srodka stymulujace- .
g0 uzywa sie w goracymy g
tropikalnym klimacie, .
tak mocno nasila on kra-
zenie krwi, ze ochladza
cialo poprzez zwiekszenie
ilosci krwi przy jego powierzchni.
Dr John R. Christopher, zato- s
zyciel School of Natural Healing, stosowal e
cayenne z powodzeniem w przypadkach dusz-
nicy bolesnej. Chociaz jest to bardzo powazne
schorzenie, to jednak w naglych przypadkach
zazycie cayenne bezposrednio w postaci prosz-
ku zmieszanego z wodg lub w postaci nalewki
wprost pod jezyk moze stymulowac kraze-
nie, dopéki nie nadejdzie pomoc medyczna.

Zdjecie: Laura Call Gastinger
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Uzyty miejscowo, cayenne moze takze
zahamowa¢ krwawienie, cho¢ spowo-
duje przy tym uczucie pieczenia.
Jest to jedna z najlatwiejszych

w uprawie roélin ogrodowych i za-
nim sig obejrzysz, bedziesz rozwie-

; _ sza¢ cale sznury strakéw lub obda-
CINGER i {61 Pl rowywac nimi wszystkich wokét.

Zingiéer
- tfficinale

Rumianek

(Matricaria chamomilla, M. recutita)

Chociaz nie jest powszechnie

uwazany za ro$line kulinarna,

to jednak oferuje tyle korzy-

Sci, ze kazda kuchnia

powinna dysponowac

jego zapasem. Jako $ro-

dek wspomagajacy tra- ﬁ

& wienie, rumianek jest

2 RPSEMARY ! skuteczny we wszystkich

Salvia- resmacinus = rodzajach niestraw-

noéci. Ma dzialanie

uspokajajace i tagodzace

stany zapalne. Zawiera

przeciwutleniacze, co sprawia,

ze filizanka herbatki rumiankowej jest

og6lnie zdrowym napojem. Torebka

takiej herbaty potozona na jeczmien

lub rane ze stanem zapalnym bedzie

doskonalym srodkiem przeciwdrobno-

ustrojowym, jak ré6wniez $ciggajacym.
Do celéw leczniczych bardziej nadaje

; i £ sie rumianek pospolity (Matricaria cha-
KiTen e N Z P ' \ ; | mon.u'Ha, zwany rowniez M. recutita) .niZ

MEP I ci/nE o P N7 VARY . ] rumian rzymski (Chamaemelum nobile).

Cynamon
(Cinnamomum cassia, C. verum)
: . _ Ta rozgrzewajaca, pikantna, aromatycz-
FARL — N ' o it 7 na kora wspaniale stymuluje trawienie,
{ I/l vnctsativomn N A= o ; y jak r6wniez krazenie. Tradycyjnie wi-
& e / LW N B tano chlodniejsze miesigce aromatem
; : ; \ a1/ ) cynamonu dodawanego do gotowanych
owocéw lub do mleka, z ktérym two-
rzyt odprezajacy i tonizujacy napéj
na sen. Cynamon jest bardzo popular-
ng przyprawg kuchenng, a jednocze-
$nie ztozonym i cenionym lekiem.
Mamy do wyboru 2 rodzaje cynamo-
nu. Cinnamomum cassia, czyli cyna-
mon chinski lub cassia, jest odmiang
najczesciej spotykang w handlu i od-
znacza sig bardziej ostrym, korzennym
smakiem. Cinnamomum verum (znany
réwniez jako C. zeylanicum), uwaza-
Tst ny jest za odmiang bardziej szlachetng
i potocznie nazywany jest cynamonem
cejlonskim. Ta odmiana jest stodsza.
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Podstawowy goracy
napar z ziol

Napar (fac. infusum) rézni sie od herbatki ziotlowej
uzyciem wiekszej ilosci materiatu roslinnego i dtuz-
Szym czasem zaparzania go, co nadaje mu wieksza
moc. Zazwyczaj przygotowuje napary w szkla-
nych stojach o pojemnosci 0,5 lub 11. Spozywana
dawka wynosi zwykle 2-4 filizanek dziennie.
Niektore ziota, jesli macerowane s3 dtuzej niz
przez godzineg, dajg napar zbyt gorzki lub zbyt
kwasny. Rumianek i szatwia sg smaczniejsze
przy krétszym czasie zaparzania (15-20 min).
Oto kilka wskazéwek ogélnych:
» Zawsze przykrywaj napar podczas zaparza-
nia, by po zalaniu materiatu roslinnego go-
racg woda nie tracit on lotnych olejkdw.
» Uzywajac $wiezego materiatu roslinne-
go, doktadnie go posiekaj i zaparzaj dtuzej
niz ziota suszone, poniewaz $ciany komaér-
kowe s3 nadal nienaruszone i substancje
lecznicze nie s3 tak tatwo dostepne.
o Uzywaj 1tyzki stotowej suszonego materiatu
roslinnego na filizanke wody. Stosujac $wieze

Sposéb przygotowania
© Wsyp materiat roslinny do sto-
ika z szerokim wlewem.
@® Dodaj wrzacg wode.
© Zakryj pokrywka i maceruj przez 1 godz. kwiaty
i liscie, a przez 4 godz. korzenie, kore i nasiona.
@ Zlej ptyn z materiatu roslinnego. Wyci$nij mate-
riat roslinny w reku lub w muslinowej Sciereczce,
by wydoby¢ z niego mozliwie jak najwiecej ptynu.
© Wytltoki (zaparzony materiat roslinny) wy-
rzu¢ na kompost. Ptyn mozesz podgrzac, jesli
chcesz, a nastepnie doda¢ miodu do smaku.

ziota, uzywaj 3 tyzek stotowych na filizanke wody.

Badania pokazujg, ze spozywanie kory za-
réowno jednej, jak i drugiej z tych roslin zwiek-
sza produkcje insuliny w trzustce,
przez co obniza poziom cukru
we krwi u 0s6b z cukrzyca
typu 2'. Jezeli zamierzasz
‘L w celach leczniczych
| spozywac wieksze ilo-
" $ci sproszkowanej kory
2 cynamonu, jak np. ¥4 ty-
zeczki 2-3 razy dziennie,
najlepiej bedzie wybraé
cynamon cejloniski. Jednak-
ze niezaleznie od odmiany,
posypanie cynamonem herbaty,
kawy, zup i daf z ryzu jest zdrowym sposo-
bem dodania smaku codziennemu zyciu.

Czosnek

(Allium sativum)

Sam w sobie jest prawdziwg apteka. Najlepiej
znane sg jego wlasnosci przeciwdrobnoustro-
jowe, dzieki ktérym potrafi leczy¢ gltebokie
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infekcje. Aby it
jednak odniesé X —7
korzysci z tego : 4
dziatania, nalezy “y —a

spozywaé czosnek
surowy lub niemal surowy.
Jednym z najlepszych sposobéw jest
zmiazdzenie zabka czosnku (jesli
nigdy wczesniej nie jadtes surowe-
go czosnku, zacznij od niewielkiej
ilosci i stopniowo jg zwiekszaj) i do-
danie jej do lyzeczki miodu. Miod
réwniez jest lekarstwem i ochroni
zoladek, jezeli piekacy czosnek
sprawialby zbyt duzy dyskomfort.
Chociaz won czosnku w oddechu
moze by¢ nieprzyjemna dla otaczaja-
cych os6b, to jednak jest ona dowo-
dem, Ze lotny olejek dotart do ptuc
ilek spelnia swa funkcje. Wedlug
tradycyjnej medycyny chinskiej
(TCM), czosnek silnie przeksztal-
ca i wypedza ,wilgotng stagnacje”
z pluc i przewodu pokarmowego.
Jako przyprawa kulinarna, czosnek
dziata doskonale na trawienie; za-
wiera nawet inuline, czyli prebiotyk
niezbedny dla dobrej flory jelitowej.
Czosnek obniza takze wysokie ci-
$nienie krwi’. Kapsulki ze starym
czosnkiem moga skutecznie leczy¢
te dolegliwos$é, ale w przypadku
wiekszo$ci innych zastosowan
postacia preferowang jest czosnek
naturalny, najlepiej surowy.

-

Imbir
(Zingiber officinale)
Jest to zwykle pierwsza roslina,
po jaka siegam, gdy czuje, ze zaczyna
sie przezigbienie lub grypa. Swiezy
imbir jest jednym z najwazniej-
szych zi6l tradycyjnej medycyny
chinskiej dla leczenia ,,wietrzne-
go zimna” u pacjentéw, ktérzy
czuja, ze rozklada ich choroba.
Suszony imbir jest ostrzejszy i bar-
dziej intensywny w smaku, dlatego
tez zamrazam organiczny §wiezy im-
bir. W postaci zamrozonej do-
brze przechowuje sig przez .« #
co najmniej 6 miesiecy, -
jest to wiec wygodna
metoda zapewnie-
nia sobie zawsze
dostepu do swie-
zej rosliny. Jezeli
ktacze jest duze,

polam je na mniejsze
kawatki i wt6z do szczel-
nie zamykanego pojemnika.
Ktacze imbiru bardzo tatwo daje
sig obra¢ ze skory i zetrze¢, gdy jest
zamrozone. (Jezeli imbir jest orga-
niczny, obieranie nie jest konieczne).

Wiele leczniczych ziét ma z natury
dzialanie wychtadzajgce, a dodanie
imbiru do mieszanki rozgrzewa ja.
Dodatek swiezego lub suszonego
ktgcza do ziét pozwala réwniez diu-
zej utrzymac je w organizmie, dzieki
czemu lek tatwiej moze dotrzec
do najodleglejszych okolic ciata.

Ze sproszkowanego suszonego
imbiru mozna przygotowa¢ dosko-
nalg paste do nakladania na okolice
zatok i inne obszary ciala, ktére
chcemy rozgrzaé. Nalezy pamietac,
ze szybko spowoduje ona przekrwie-
nie tego miejsca (co jest dzialaniem
pozadanym) i Ze trzeba bedzie
usunac¢ jg po uptywie 10-20 min.

Aby sporzadzi¢ taka paste, do-
daj po prostu powoli niewielka
ilos¢ cieptej wody do sproszko-
wanego imbiru, dobrze wymie-
szaj, a gdy konsystencja bedzie
odpowiednia, nal6z jg na twarz
blisko kosci policzkowych.

Imbir jest by¢ moze najlepiej
znany z dziatania tagodzacego
mdlo$ci poranne oraz wywota-
ne chorobg lokomocyjna, a takze
mdlosci spowodowane spozyciem
ciezkiego positku. Powoduje on roz-
grzanie zotagdka, dzieki czemu
usuwa te nieprzyjemne uczucia.

Ta ro$lina o draznigcym dzia-
faniu powoduje zmniejszanie
skurczéw przy zastosowaniu we-
wnetrznym i zewnetrznym. Trud-
no o co$ bardziej przyjemnego
niz kapiel w §wiezym imbirze.

Przygotuj bardzo mocny napar
z imbiru, Scierajac pot swiezego
ktgcza imbiru do 2-litrowego ron-
dla, po czym dodaj chtodng wode,
doprowadz ja do wrzenia, a na-
stepnie gotuj na matym ogniu

przez godzing. Odcedz
b plyn, wlej go do wody
W wannie, po czym
W\ zanurz sie w cieplej,

¥ odprezajacej kapieli.

Imbir dociera glteboko
. do napigtych migéni.



Rozmaryn
(Salvia rosmarinus)

Jest jednym z moich ulubionych zi6t
do stymulacji krazenia i dostarczania
innych ziét tam, gdzie sg potrzebne.

Ta ceniona §rédziemnomorska przy-

prawa zawarto$ci kwasu rozmaryno-
wego zawdziecza swe silne dzialanie
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.

Rozmaryn jest wspaniatym, stymulu-
jacym naparem, poprawiajacym pamigé
i uwage, a takze usuwajgcym béle glowy.
Roélina ta ma intensywny smak, nalezy
wiec dobrze wymieszac jg z innymi zio-

Podstawowy miod ziotowy
ze Swiezymi aromatycznymi
roSlinami

Jest to doskonatly produkt spozywczy i lek na bél
i stan zapalny gardta oraz na irytujacy kaszel. Zwigz-
ki aromatyczne ze $wiezych roslin wspaniale uwal-
niaja sie do miodu. Do nadawania smaku i aromatu
miodom bardzo dobrze nadajg sie takie rosliny jak
imbir, rozmaryn, szatwia, bazylia azjatycka (Ocimum
tenuiflorum), pysznogtéwka (Monarda spp.), mie-
ta i czosnek. Baw sie eksperymentowaniem!

Miéd ma wiasnosci przeciwdrobnoustrojowe,
ale jesli uzyjesz $wiezego materiatu roslinne-
g0, wprowadzi on do miodu wode i by¢ moze
szereg drobnoustrojéw. Z mojego doswiadcze-
nia wynika, Ze nie ma to negatywnego wptywu
na midd i nie powoduje jego zepsucia, ale jesli
obawiasz sie o trwatos¢ produktu, przecho-
wuj po prostu midd ziotowy w lodéwce.

Sposob przygotowania

O Suchy szklany stoik napetnij wybranymi wedtug
uznania grubo posiekanymi, Swiezymi ziotami.

® Zalej ziota miodem.

© Zamieszaj patyczkiem, by caly mate-
riat roslinny zostat pokryty miodem.

@ Dopetnij stoik miodem az do krawedzi.

© Uzyj patyczka lub podobnego narzedzia, by uwol-
ni¢ pecherzyki powietrza uwiezione w miodzie.

@ Szczelnie zakrec stoik i 0znacz ety-
kietg. Odstaw na 2-4 tygodni.

@ Odcedz materiat ziotowy. Mozesz uzy¢ go do
przyrzadzania pysznych herbatek z zi6t na-
sgczonych miodem. Mozesz tez nie odsgczac
zi6t i po prostu zjada¢ miéd wraz z nimi.

Jezeli chcesz przygotowac midd czosnkowy, po-
stepuj wedtug powyzszych wskazéwek, uzywa-
jac catych, nieobranych zabkéw czosnku. Czas
lezakowania takiego miodu jest znacznie krétszy
- bedzie on gotowy do uzycia po 24 godz., a wy-
jety z niego czosnek réwniez bedzie pyszny.
Mozesz jes¢ go na surowo, gdyz straci swa ostrosc
w procesie ekstrakcji, lub tez mozesz uzy¢

go do gotowania, tak, jak zwykly czosnek.

fami lub tez spozywaé w postaci
herbatki, a nie mocnego naparu.
Zawsze siggam po rozmaryn,
by tagodzi¢ zaczerwienienia oczu
oraz infekcje skdry. Jest on szcze-
golnie skuteczny w leczeniu ple-
$niawek i infekcji grzybiczych.
Rosmarinus, r6za morska, jest
surowcem do otrzymywania do-
skonalego, aromatycznego olejku
do uzycia zewnetrznego przy zalega-
niu wydzieliny w klatce piersiowe;j.
Dowodem jego wlasnosci przeci-
wutleniajacych jest to, Ze ten nasz
sprzymierzeniec moze by¢ bardzo
dtugo przechowywany na pélce
z ziolami, nie tracac swej mocy.

Szatwia
(Salvia officinalis)
To niepozorna bohaterka szafki
z ziotami. Jej brak popularnosci
moze wynikac z cierpkiego smaku,
ale w czasach starozytnych rosline
te stawiano na czolowym miejscu.
Moc jej dziatania zawarta jest nawet
w nazwie — tacinskie stowo salvia
pochodzi od czasownika ,ratowac”.
To kulinarne ziolo ma tak wysu-
szajace dzialanie, ze zaleca sie picie
szalwiowej herbatki karmigcym
matkom, ktére chcg zatrzymac pro-
dukcje pokarmu. Te same $ciagajace
wlasnos$ci sprawiaja, ze szatwia
jest moim lekiem numer jeden
w tagodzeniu obolatego i opuchnie-
tego gardta. Uzywam jej w postaci
aerozolu do gardla, ptukanki lub
herbatki z miodem i cytryna.
Szalwia stosowana do ptukania
ust skutecznie pomaga we wszelkich
stanach zapalnych dzigset i jamy
ustnej. Ta bardzo aromatyczna ro-
slina zawiera przeciwutleniacze
i inne zwigzki wspierajace funkcjo-
nowanie ukladu odpornosciowego
w walce z drobnoustrojami. Od stu-
leci uzywana jest takze przez osoby
w podesztym wieku dla poprawy
pamieci i funkgcji
poznawczych.

ZDROWY STYL ZYCIA

Pomoc w infekcjach

Syrop z cebuli dziata doskonale, gdy
pije sie go po matej tyzeczce w celu
ztagodzenia infekcji drég oddecho-
wych i zmniejszenia iloSci zalegajacej
w nich wydzieliny. Jest on réwniez
wspaniatym dodatkiem do soséw
salatkowych i zimowych potraw.

Sposéb przygotowania

O Filizanke grubo posiekanej
$wiezej cebuli wsyp do pétlitro-
wego stoika, dodajgc matg garsc
Swiezej lub suszonej szatwii,
rozmarynu lub tymianku. Jesli
chcesz, mozesz tez dodac sok
z potowy cytryny lub tyzeczke
$wiezo startego ktgcza imbiru.

® Dodaj tyle miodu, by przy-
kryt cebule i ziota.

© Szczelnie zamknij i oznacz etykieta.

® Odstaw na noc. Miéd bardzo sku-
tecznie wchtonie caty sok z ce-
buli. Rano syrop bedzie gotowy
do uzycia. Niektorzy lubig zjadac
kawatki cebuli wraz z miodem,
inni wolg odcedzic¢ czastki state.

Tymianek
(Thymus vulgaris)

Ta skromna, niewielka roslina jest
jednym z najlatwiejszych w upra-
wie zi6l kulinarnych, a takze jedna
z najbardziej rozgrzewajgcych
i penetrujacych przypraw. g
Tymianek jest bardzo silnym \
lekiem przeciwko wszelkim
rodzajom infekgcji, a szcze-
g6lnie przeciw infek-
cjom drég oddechowych
i uktadu trawiennego.
Dzieki swej intensyw-
noéci jest doskonatym
lekiem przeciwko przezie-
bieniowym schorzeniom
oskrzeli z gestg wydzieling.

Jako specyfik przeciwko
krztuécowi tymianek po-
wraca do task w czasach,
gdy nasz uktad odpornoscio-
wy musi walczy¢ ze szczepami
odpornymi na antybiotyki.

Uzywany zewnetrznie, tymianek
skutecznie zwalcza infekcje grzy-
bicze, a takze lagodzi wilgotne,
saczace schorzenia skéry. Nadaje
sie réwniez doskonale do inha-
lacji parowych, gdy potaczy sie
go z szalwig i rozmarynem.
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Zbieranie ziot

Pory zbierania ziét moga réznic sie

w zaleznoéci od regionu, ale podaje-

my tu kilka ogélnych wskazéwek:

* Jesli chcesz zbierac liscie dla ce-
16w leczniczych, najlepiej zrywac
je, zanim ro$lina zakwitnie.

¢ Gdy zbierasz kwiaty, zrywaj

je tuz przed pelnym rozkwitnie-

ciem lub w pelni rozkwitu.

Nasiona zbieraj, gdy z zielonych

zmienig sig juz w dojrzate, ale

nie czekaj zbyt dtugo, poniewaz

zawarte w nich olejki i substan-

cje lecznicze moga zanikac.

Korzenie zbieraj po drugim mrozie.

Pierwszy mroéz jest ostrzezeniem

dla wszystkich nadziemnych czesci

roéliny, by magazynowaly swe sub-
stancje na zime w korzeniu. Po dru-
gim mrozie wigksza cze$¢ energii

ro$liny znalazla sie juz w korzeniu.

Jezeli mieszkasz w okolicach, gdzie

temperatury nie spadajg ponizej

zera, zbieraj korzenie, gdy roslina
jest w stanie najbardziej u§pionym.

Zbioru wszystkich nadziemnych

czesci roslin najlepiej dokonywaé

po godz. 10 rano lub po wyparowa-

niu rosy, ale zanim intensywny upat

spowoduje ich wiedniecie. Idealnie
bedzie zbiera¢ ziota po serii sto-
necznych dni, poniewaz znacznie
latwiej bedzie je wtedy suszy¢.

Suszenie ziot

Zacznij od prostych metod i niewiel-
kich ilosci. Tradycyjng metodg jest
zawieszanie zi6l w peczkach. Wazne
jest, by zapewni¢ im dobry przeptyw

Tradycyjny pikantny ocet cydrowy

Jest to adaptacja szeroko znanego przepisu zielarki Rosemary Gladstar. Mozesz swo-

bodnie dostosowac go do swoich upodoban, uzywajac takich sktadnikéw, jak
czarny pieprz, kurkuma, granaty i owoce czarnego bzu. Ocet taki, peten

zi6t o dziataniu przeciwdrobnoustrojowym, jest idealnym srodkiem za-
pobiegawczym i leczniczym w przeziebieniach i innych infekcjach.

Sktadniki

1 filizanki startego korzenia chrzanu
14 filizanki lub wiecej posiekanej cebuli
14 filizanki posiekanych lisci tymianku

Y4 filizanki lub wiecej posiekanego czosnku

Y4 filizanki lub wiecej startego imbiru
Y4 filizanki posiekanych lisci rozmarynu

Papryka cayenne, swieza lub suszona, do smaku .
4-6 filizanek jabtkowego octu cydrowego (najlepiej surowego i organicznego) |

Midd do smaku

Sposob przygotowania

O W16z ziota do 2-litrowego stoja i zalej octem, by siegat 8-10 cm ponad nimi.
@ Szczelnie zamknij st6j, wkitadajac pergamin pod me-
talowa zakretke, by zapobiec rdzewieniu.

© Wstrzasaj codziennie przez 3-4 tygodni.

@ Odced? ziota, podgrzej troche miodu, by tatwo dat sie rozmieszac,
po czym dopraw ocet do pozadanej stodkosci.

© 0znacz stéj etykietg i przechowuj w chtodnej spizarni
lub w lodéwce do kilku miesiecy. Bierz 1 tyzeczke z woda
1lub 2 razy dziennie jako $rodek zapobiegawczy albo
czesciej — jezeli czujesz, ze rozpoczyna sie przeziebienie.

1 RosemaryGladstar, Fire Cider!101
ZestyRecipes forHealth-Boosting
Remedies MadewithAppleCider
Vinegar(Storey,2019)

powietrza. W wilgotne dni ustaw wen-

tylator, by powietrze byto w ruchu.

Jedng z metod, jakie stosowatam, jest

rozlozenie przescieradla na podlodze

w nieuzywanym pokoju i utozenie

na nim ziél. Raz dziennie potrzgsam

przeécieradlem, by przewrdcic todygi,

kwiaty lub liécie na drugg strone.
Rosliny zawierajace duzo wody,

takie jak zywokost, sa najtrudnie;j-

sze do suszenia. Jezeli zobaczysz

na lisciach czarne plamki lub zlo-

wieszczy puszysty nalot, oznacza

to, ze pojawila sie plesn. Oderwij

po prostu te czesci lisci, poniewaz

reszta wciagz nadaje sie do uzycia.
Idealnym miejscem do suszenia zi6t

jest cieply strych. Pamietaj jednak,

ze zbyt wysoka temperatura spra-

wi, iz material bedzie kruchy, przez

co szybciej pogarszaé sie bedzie jako$é

jego skladnikéw. Dobre efekty przynosi

wykorzystanie do suszenia zi6l suszar-

ki spozywczej, jak réwniez piekarnika

(bardzo niska temperatura podgrzania,

jaka zapewniaja lampki pilotowe, be-

dzie odpowiednia dla suszenia zi6t).
Nie ma nic smutniejszego niz

utrata zbioru z powodu zbyt szyb-

kiego odlozenia zi6t do spizarni.

Liscie powinny kruszy¢ sig przy
rozcieraniu w palcach, ale nie po-
winny by¢ nadmiernie kruche.
Wyprébowanym i skutecznym spo-
sobem sprawdzenia, czy ziota gotowe
sg do przechowywania, jest zamknie-
cie niewielkiej iloSci suszonej rosliny
w stoiku ze szczelnie zakrecong po-
krywka. Jezeli materiat nadal zawiera
wode, w ciaggu 1 lub 2 dni na $cian-
kach stoika utworzy sie kondensat.
Jesli tak sig stanie, susz ziota dalej
i po jakim$ czasie znéw wykonaj test.

Jest to fragment
niedawno
opublikowanej ksigzki
Kat Maier pt. ,Energetic &
Herbalism: A Guide !
to Sacred Plant
Traditions Integrating
Elements of Vitalism,
Ayurveda, and Chinese
Medicine”, ktéry
przedrukowujemy

za zgoda wydawcy
Chelsea Green, 2022
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Przyjmuj witamine L

Oto 10 powoddw, by zadbac¢ o odpowiedni poziom tokoferoli w organizmie

Mianem witaminy E okreslana jest gru- tego oraz niekorzystnego oddziatywa- Przez swoje dobroczynne wla-
pa zwigzkéw pochodnych a-tokoferolu nia $rodowiska. Witamina E zostala $ciwosci tokoferole i tokotrienole
— tokoferoli i tokotrienoli o zblizonej nawet nazwana ,eliksirem mtodosci”, maja szerokie zastosowanie réw-
aktywnoéci fizjologicznej. Uznaje sie poniewaz przede wszystkim zapobie- niez w medycynie. Wspomaga-
je dzisiaj za jeden z najsilniejszych prze- ga zwigzanym z wolnymi rodnikami ja leczenie m.in. choréb serca,
ciwutleniaczy, ktéry chroni organizm procesom starzenia. Wykorzystuje sieg a takze przeciwdzialajg rozwo-
czlowieka przed skutkami dtugotrwa- ja m.in. w kosmetykach do twarzy. jowi zaémy czy nowotworéw.

Chroni skére
przed starzeniem,
stonicem i rakiem

Witamina E dobrze przenika przez naskdrek
i wbudowuje sie w cement migdzykomérkowy,
zapewniajac odzywienie i poprawe elastycznosci
skory. Jako sktadnik aktywny kosmetykéw wplywa
na hamowanie powstawania stan6w zapalnych.
Ponadto ma dzialanie przeciwobrzekowe, kojace,
nawilzajace, uelastyczniajace, ochronne, wygtadzajace
i ujedrniajace, wspomaga leczenie przebarwien
i oparzen, tagodzi objawy kontaktowego zapalenia
skory, ostudy, tradziku i tuszczycy, wygladza blizny
oraz dziata przeciwstarzeniowo’. Ma réwniez
wlasciwosci sprzyjajace poprawie struktury, miekkosci
i elastycznosci naskérka oraz skory wlasciwej. Wszystkie
te wlasciwosci ochronne wynikaja z jej zdolnosci
do wbudowywania sie w lipidowe struktury skéry.
o o Ponadto witamina E hamuje dziatanie stonecznego
Zwalcza WOlne TO dnlkl promieniowania UVB, stad tez chroni skére przed
zaczerwienieniem i obrzekiem powstajacym
w wyniku ekspozycji na sloice. Redukuje rowniez
powstajace woéwczas uszkodzenia DNA, ktére
moga prowadzi¢ do rozwoju nowotworéw*.

Podstawowg funkcjg witaminy E jest zapobieganie
utlenianiu lipidéw bton komérkowych, przerywanie
postepujacej juz reakcji peroksydacji oraz zmiatanie

reaktywnych form tlenu (ROS) oraz wolnych rodnikéw'.
Zapobiega utlenianiu zwigzkéw ttuszczowych, ktére
stanowig podstawowy budulec blony okrywajacej kazda
komorke ciata ($luzéwki, skéra). Atak wolnych rodnikéw
powoduje preoksydacje lipidéw, ktéra stanowi jeden
z najbardziej niszczacych proceséw zachodzacych w ustroju
czlowieka, a witamina E przerywa reakcje tancuchowa
peroksydacji lipidéw, dziatajac antyoksydacyjnie®.
Zaobserwowano tez, ze jej aktywno$¢ wzrasta w obecnosci
selenu. W polaczeniu z tym pierwiastkiem dziala ona
synergistycznie, co oznacza znaczne zmniejszenie
ryzyka uszkodzenia komérek przez wolne rodniki.
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Zwieksza ptodnos¢

Nazwa witaminy E (tocopherolum) pochodzi z greki
i oznacza ,przyczynianie sig do narodzin” lub ,ten, ktéry
daje site do rodzenia”. Wszystko przez to, ze sktadnik ten jest

niezbgdny do zachowania prawidtowego funkcjonowania #:

narzad6éw rozrodczych u kobiet, zajscia w ciaze oraz
jej utrzymania. Wywiera bowiem bezposredni wplyw
na prawidtowy rozw6j dziecka, zwlaszcza w III trymestrze,
w polaczeniu z kwasem foliowym zapobiega uszkodzeniu
ukladu nerwowego i rozwojowi wad wrodzonych ptodu,
a jego niedob6r moze prowadzi¢ do powiktan, takich jak
stan przedrzucawkowy i niska masa urodzeniowa®.
Z kolei u mezczyzn deficyt witaminy E zmniejsza
m.in. wydzielanie hormonu gonadotropowego. To moze

przyczynic sie do zwyrodnienia plemnikéw i do bezplodnosci.

Ponadto warto wiedzie¢, ze w 30-80% przypadkéow
nieptodnosci meskiej przyczyna pogorszenia jakosci
nasienia moze by¢ stres oksydacyjny, ktéry powoduje
uszkodzenie DNA, zmniejsza ruchliwos¢ plemnikéw i ich
zdolno$¢ polaczenia z oocytem, wiec silny antyoksydacyjny
wplyw witaminy E réwniez ma znaczenie'.

56 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2024

Pba o wzrok

Wiasciwosei antyoksydacyjne a-tokoferolu chronig
thuszcze, ktore wchodza w sktad bton komérkowych
oka i sg podatne na zniszczenie w procesie
utleniania przez wolne rodniki. Witamina E atakuje
je, aby zapoebiec reakcji tancuchowej utleniania
lipidéw. Biorac pod uwage fakt, ze siatkdwka
oka sklada sie glownie z kwaséw tluszczowych,
a-tokoferol skutecznie chroni wzrok®.
Trwajgce 7 lat badanie z udziatem
3640 086b z chorobami oczu wykazalo, ze codzienne
PrZyjmowanie 400 j.m. witaminy E w suplemencie
zawierajacym tez witamine G, cynk i beta-karoten,
zmniejszylo ryzyko poglebiania sie schorzen
wzroku o 25%. Najlepsze efekty osiagnigto
przy zwyrodnieniu plamki zéitej (AMD)".
Ponadto inne badania sugeruja, ze dieta, ktéra
dostarcza odpowiednie ilosci witaminy E, zapobiega
za¢mie zwiazanej z wiekiem’. Wykazano tez,
ze poprawia agregacje plytek krwi i rozszerzenie
naczyn, co moze pomagaé w profilaktyce jaskry®.

Poprawia odpornos¢

W badaniach laboratoryjnych
witamina E wplywa korzystnie na uklad
immunologiczny, m.in. odgrywajac
wazng role w réznicowaniu niedojrzatych
limfocytéw T w grasicy, a zwiekszenie jej poziomu
poprawia obnizong odporno$¢ komérkowa u oséb
starszych''. Jej wplyw jest zwigzany réwniez
ze zdolnoscig do pobudzenia mechanizméw
obrony dzieki wzmacnianiu humoralnej
i komérkowej odpowiedzi immunologiczne;j.
Badania sugeruja tez, iz witamina E pelni
funkcje przeciwzapalnie i stymulujace system
odpornosciowy w kilku autoimmunologicznych
chorobach zapalnych, a niedobory tokoferoli
sprzyjaja zachorowaniom na infekcje nowotwory.




zapaleniem ptuc

W jednym z badan okazalo sie, ze suplementacja
witaming E moze réwniez zapobiegaé¢ zapaleniu ptuc
u mezczyzn uzaleznionych od tytoniu. Jego uczestnikami
byli Finowie w wieku wyjsciowym 50-69 lat, ktérzy
rozpoczeli palenie w wieku >21 lat. Wsréd 5 253 uczestnikéw,
ktérzy na poczatku badania palili >20 papierosé6w
dziennie lub nie mieli zadnej aktywnosci fizycznej,
czestos¢ wystepowania zapalenia pluc bylta o 14% nizsza,
jesli przyjmowali 50 mg witaminy E na dobe. Z kolei
u 2 216 ochotnikéw, ktérzy deklarowali 5-19 papieroséw
dziennie i ¢wiczyli w czasie wolnym, suplementacja
zmniejszyla zachorowalno$¢ az o 69%. Najwieksze korzysci
odniesli panowie, ktérzy cho¢ na jakis czas zrezygnowali
z natogu - bez wzgledu na aktywnos¢ fizyczna i liczbe
wczesniej wypalanych papieroséw czestosé zapalenia pluc
w grupie suplementujacej witamine E byla o 72% mniejsza
niz u os6b bez dodatkowej dawki tokoferoli'’.

Hamuje synteze
cholesterolu i miazdzyce

Dodatkowa funkcja witaminy E jest dziatanie angioprotekcyjne
(wzmacnia §ciany naczyn krwionoénych), poprawa krzepliwosci
krwi i zapobieganie tworzeniu sie skrzepéw. Przede wszystkim
jednak hamuje one synteze cholesterolu (zmniejsza ilosé
enzymu odpowiedzialnego za ten proces) i utlenianie jego
frakcji LDL oraz obniza ogdlny poziom (hipercholesterolemig)'".
Dzieki temu przeciwdziala tworzeniu sig blaszki miazdzycowe;j.
Donoszono nawet, ze suplementacja witaming E skutecznie
hamuje postep miazdzycy u pacjentéw po wczesniejszej
operacji pomostowania aortalno-wieficowego, a u szczuréw
z miazdzyca tagodzi spowodowane chorobg uszkodzenia aorty'.
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wspomagaja zdrowie kosci.
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mieshie i wykazuje efekt antyartretyczny.
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odpornosciowego. *
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Zapobiega grypie i covid-19

Kilkadziesiat badan na zwierzetach wykazalo, ze witamina E zapewnia ochrone przed infekcjami wywolywanymi przez wirusy
i bakterie.|Ze wzgledu na swoje wlasciwosci przeciwutleniajace moze chroni¢ btony komérkowe i wzmacniaé adaptacyjna
odpowiedz immunologiczna/ma patogeny wystepujace w ukltadzie oddechowym, tacznie z tymi powodujacymi covid-19 i grype

Zmniejsza ryzyko raka

Badania epidemiologiczne pokazuja, ze wysokie stezenie witaminy E we krwi
wiaze sie ze réwniez z ograniczeniem ryzyka niektérych nowotworéw.
Klinicznie dowiedziono, ze kobiety, u ktérych rozwinat sie rak sutka, mialy znaczaco
nizsze poziomy o-tokoferolu w osoczu w por6wnaniu z grupa kontrolng'®.

W innych doniesieniach suplementacja witaming E nie wigzala si¢ ze zmniejszeniem
catkowitej §miertelnosci, zachorowalnosci ani $miertelnos$ci z powodu nowotworéw,
ale wigzala sig ze statystycznie istotnym zmniejszeniem czestoSci wystepowania
raka prostaty. Zdaniem autor6w tokoferole moga by¢ stosowane w profilaktyce
raka gruczolu krokowego u mezczyzn z wysokim ryzykiem tej choroby'*.
Ponadto w badaniu New Hampshire wykazano, ze wyzsze
catkowite spozycie witaminy E w diecie wiaze sig ze zmniejszonym
ryzykiem rozwoju raka pecherza moczowego®.

Inne metaanalizy wykazaly, iz wysokie spozycie tego zwigzku moze
zmniejszac ryzyko wystapienia nowotworu ptuc o 5-15%*'.
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Pomaga po zawale

Naukowcy podkreslaja role tokoferoli w modulowaniu proceséw komoérkowych istotnych w chorobach sercowo-
naczyniowych. W badaniach wykazano, ze wystepuja one az o 30-40% rzadziej u pacjentéw z wysokim poziomem
witaminy E w organizmie, a tokoferol podawany w duzych dawkach po przebytym zawale moze zmniejszy¢ jego
skutki i ryzyko wystapienia kolejnego (gléwnie ze wzgledu na zmniejszenie stresu oksydacyjnego). Warto zauwazy¢,
ze witamina E okazala sie takze obiecujaca w zapobieganiu ostremu zawalowi migénia sercowego wywotanemu
blokada przedniej zstepujacej tetnicy wiencowej lewej , a r6wniez u oséb chorych na miazdzyce naczyn wieticowych
podawanie tokoferolu w dawkach od 400 do 800 mg/dl powodowato zmniejszenie czgstosci jego wystepowania -
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Dieta przy refluksie

Naukowcy nie majg watpliwosci, ze objawy GERD mozna znaczgaco ztagodzic,
stosujgc odpowiedni sposéb odzywiania

W kontrolowaniu objawéw choroby
refluksowej przetyku (GERD) istotne
znaczenie ma modyfikacja stylu zycia
i nawykéw zywieniowych. W koncu
nadmierna masa ciala, palenie tytoniu,
naduzywanie alkoholu, stres oraz brak
aktywnosci fizycznej naleza do czyn-
nikéw zwiekszajacych jej ryzyko i po-
garszajacych przebieg. Najwazniejsza
wydaje sie jednak dieta. Cho¢ reakcja
kazdego organizmu na poszczeg6lne
produkty moze sie r6znié, istnieja pew-
ne sktadniki pozywienia, ktére — jak
udowodniono — maja og6lnie pozytyw-
ny lub negatywny wplyw na GERD.

Odchudzanie menu

Typowe objawy refluksu, czyli zgaga
(uczucie pieczenia za mostkiem) oraz
cofanie sig tresci zoladkowej do przetyku
nasilaja sie w pozycji lezacej na wznak,
przy pochylaniu sie i podczas parcia, ale
przede wszystkim po obfitym lub ttu-
stym positku. Dlatego tez osoby zmagaja-
ce sig z GERD powinny ograniczy¢ kon-
sumpcje potraw ttustych, kalorycznych

i obfitujacych w cukry proste oraz kakao
ijego przetwordw, ktére obnizajg napig-
cie dolnego zwieracza przelyku, co spra-
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wia, Ze powstajg warunki sprzyjajace
cofaniu sie tresci zoladkowej. Nalezy tez
wyeliminowaé ze swojego codziennego
menu napoje gazowane i energetyzujace
oraz unikaé péznego jedzenia obfitych
positkow o wysokiej wartoéci kalorycz-
nej, bowiem dowiedziono, iz taki rytuat
wieczorny jest powigzany z nasileniem
ucigzliwych objawéw refluksu’.
Generalnie nalezy zatem zrezygnowaé
z ttustych mies i dodatkéw (np. $mieta-
ny), smazenia i podsmazania, a przede
wszystkim przetworzonej zywnosci.

Cytrusyicebula

na cenzurowanym

Przy refluksie trzeba tez szczegélnie
uwaza¢ na produkty zywnosciowe,
ktére podrazniajg $ciang przelyku

i moga nasila¢ produkcje soku zotadko-
wego, czyli wszelkie pokarmy kwasne
lub ostre, np. musztardy, pomidory
iich przetwory (zwlaszcza ketchup),
a takze miete. Do grupy tej naleza
réwniez cytrusy (pomarancze, grejp-
fruty, cytryny, limonki), ktére powo-
duja istotne nasilenie objawéw GERD.
W piémiennictwie wskazuje sig, ze te
owoce i ich przetwory (gléwnie soki,

nektary, dzemy, konfitury) ze wzgledu
na niskie pH stymuluja mechanore-
ceptory zlokalizowane w przetyku,
ktére mogg nastepnie przyczyniac sie
do rozwoju nieprzyjemnych objawéw,
zwlaszcza jezeli wystepuje stan zapal-
ny btony sluzowej przelyku. Ponadto
cytrusy wzmagaja wydzielanie kwasu
solnego, co sprawia, ze objetos¢ tresci
zoladkowej w sprzyjajacych warun-
kach cofa sie do przelyku, podraznia
btone sluzowsq i wywoluje zgage®.
Zauwazono tez, ze czosnek i cebula
moga powodowacé dolegliwosci zotadko-
wo-jelitowe, szczegdlnie u 0séb z cho-
robg refluksowq. Warzywa te wywotujg
bowiem nasilenie spontanicznych
relaksacji dolnego zwieracza przelyku
(tzw. TLESR), co skutkuje pogorszeniem
sie jej objaw6w’. Podobne dziatanie
wykazuja por, szparagi czy karczochy.

Sita delikatnosci

Odwrotne, tagodzace wlasciwosci,
majg potrawy o pélptynnej, migkkiej
konsystencji i delikatnym smaku. Dla-
tego w menu powinny znalez¢ sie ryby,
chude miesa i nabial oraz dobrze to-
lerowane warzywa bez skérki. Wazna



jest réwniez ich obrébka — zaleca sie
gotowanie (zwlaszcza na parze),
pieczenie w foli i duszenie za-
miast smazenia i podsmazania.
Objawy zgagi mozna krétkotrwale
zlagodzi¢ przez spozycie
chudego mleka, ktére
neutralizuje kwasng tre$é
w przelyku, badZ wody
niegazowanej oczyszcza-
jacej przelyk z zalegaja-
cej kwasnej zawartoSci.
Inna opcja jest miod
manuka — badania wy-
kazuja, ze lagodzi on dolegliwosci
powodowane przez GERD, m.in. ze
wzgledu na swoja strukture, czyli
gestosé, lepkosé i niskie napigcie po-
wierzchniowe, ktére sprawiaja, ze moze
on dluzej pozostawaé w przetyku jako
tagodzaca powtoka na btonie §luzowej’.

e

Btonnik
zamiast cukru
Biorac pod uwage wy-
niki badan naukowych,
pacjentom z GERD
zaleca sie rowniez
produkty zawierajace
blonnik, czyli przede
wszystkim zbozowe,
ale razowe. Stwierdzono
przykladowo, ze u oséb
spozywajacych pieczywo
o wiekszej zawarto$ci wiékna
pokarmowego ryzyko wystgpie-
nia refluksu bylo o ok. 50% nizsze niz
w grupie siegajacej po biate pieczywo®.
Pozytywny wplyw blonnika pokar-
mowego na wystgpowanie objawéw
GERD mozna tlumaczy¢ tym, ze ma
on zdolno$é wigzania zwigzkéw azo-
towych w Zotadku, przez co posrednio
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przyczynia sie do zmniejszenia wy-
twarzania tlenku azotu i tym samym
zapobiega refluksowi. Ponadto dieta
wzbogacona w btonnik pomaga kon-
trolowac objawy i poprawia motoryke
przelyku u pacjentéw z nienadzer-
kowa postacig choroby, poniewaz
prowadzi do istotnego wzrostu mi-
nimalnego ci$nienia spoczynkowe-
go dolnego zwieracza przetyku®.

Unika¢ nalezy za to nadmiaru weglo-
wodanéw w diecie. Jak sie bowiem oka-
zuje, skrobia oraz dwucukry (sacharoza,
laktoza, maltoza) sa tylko cze$ciowo
wchlaniane w jelicie cienkim, a nastep-
nie ulegaja fermentacji w jelicie grubym.
Wykazano, ze ten proces nasila liczne
reakcje neurohormonalne oraz powoduje
relaksacje dolnego zwieracza przetyku,
co moze zwiekszaé ryzyko wystapienia
zgagi’. W jednym z badan, w ktérym

Przydatne suplementy

[(JELIYE W jednym z randomizowanych, kontrolowanych
badan klinicznych z udziatem 134 pacjentéw z refluksowym za-
paleniem przetyku wykazano, ze podawanie 20 mg esome-
prazolu oraz szczepdw probiotycznych Bacillus subtilis
i Enterococcus faecium moze zmniejszy¢ czestos¢
wystepowania przerostu bakteryjnego jelita cien-
kiego (SIBO) i ztagodzi¢ dolegliwos$ci zotgdkowo-
-jelitowe (zwlaszcza biegunke) u pacjentéw.

Pewna metaanaliza wskazuje natomiast,

Ze stosowanie szczepow Lactobacillus gasse-

ri LG21 oraz Bifidobcterium bifidum YIT 10347
moze przyczyniac sie do redukcji objawow

ze strony przewodu pokarmowego, takich

jak uczucie petnosci i wzdecia brzucha, nud-
nosci, odbijanie, béle w nadbrzuszu oraz bul-
gotanie w Zotadku. Z kolei Bifidobcterium bifidum
YIT 10347 oraz Bifidobacterium lactis HNO19 zdajg sie

obnizac czestos$¢ wystepowania objawo6w klinicznych GERD wy-
nikajacych z ofania sie tresci zotadkowej do przetyku?.

IXTIE W badaniu z udziatem 68 pacjentéw z klasycznymi objawa-
mi GERD stwierdzono, ze w poréwnaniu do placebo 4-tygodniowe
podawanie 2 razy dziennie 500 mg ekstraktu z owocdow agrestu
indyjskiego przyczynito sie do zmniejszenia zaréwno czestosci
wystepowania, jak i stopnia nasilenia zgagi oraz cofania tresci zo-
tadkowej do przetyku u 0séb z nienadzerkowa postacia choroby?.

Hormon odpowiadajacy za zasypianie wywiera silne
dziatanie ochronne przed czynnikami, ktére negatywnie wpty-
waja na przewadd pokarmowy, takimi jak pepsyna, alkohol, leki
z grupy NLPZ czy stres. W badaniach na modelach zwierzecych
wykazano, ze melatonina chroni przetyk przed uszkodzeniem spo-
wodowanym zaréwno refluksem kwasnym, jak i zasadowym®.

Istniejgce dowody wskazuja, ze skiadnik aktywny kur-
kumy moze wykazywac wiele korzystnych wiasciwosci w przewo-
dzie pokarmowym, wsréd ktérych wymienia sie m.in. ochrone przed
refluksowym zapaleniem przetyku, przetykiem Barretta i uszkodze-
niem btony sluzowej zotagdka wywotanym przez dlugotrwate stoso-
wanie NLPZ. Kurkumina tagodzi stany zapalne, utatwia miejscowe

rozszerzenie naczyn krwionosnych i zwiekszenie przeptywu krwi
oraz zapobiega powstawaniu wrzodéw zotadka i dwunastnicy®.

Badanie prowadzone przez 4 tygodnie na grupie
30 pacjentéw wykazato, ze wsrdd oso6b stosujacych pszczeli pro-
dukt wskaznik poprawy juz po 2 tygodniach wynosit 86,7%, pod-
czas gdy w grupie placebo tylko 26,7%. Na koncu ekspe-
rymentu odsetki te wynosit kolejno 100% i 40%. Duzg
poprawe zglosito 73,3% uczestnikéw w grupie
manuka i tylko 20% w grupie placebo.

Oprdcz subiektywnych ocen pacjentéw efekty

terapii oceniono réwniez za pomoca badania en-
| doskopowego. W grupie stosujacej miéd manuka
poprawe (brak zapalenia nabtonka) stwierdzono
u 73,3% pacjentéw (odpowiednio 81,8% oraz
50% w podgrupach z zapaleniem przetyku typu
Ai B). Jednoczesnie wsrdd oséb stosujacych pla-
cebo ogdlny wskaznik poprawy wynosit 33,3%°.
Korzysci ptynace ze stosowania miodu manuka
moga by¢ zwigzane z obecnoscig bioaktywnych zwigzkéw
o wiasciwosciach przeciwutleniajacych, przeciwzapalnych i bak-
teriostatycznych, w szczegdlnosci metyloglioksalu (MGO), nad-
tlenku wodoru i polifenoli’. Dodatkowo gestos¢, lepkosc i niskie
napiecie powierzchniowe tego surowca sprawia, ze moze on dtu-
7ej pozostawac w przetyku jako powtoka na btonie sluzowe;j.

W jednym z badan z zastosowaniem preparatu
zawierajacego melatonine (2,5 mg), L-tryptofan (25 mg), witami-
ne B6 (200 mg), kwas foliowy (10 mg), witamine B12 (50 ug), me-
tionine (100 mg) oraz betaine (100 mg) osiggnieto lepsze rezultaty
niz przy uzyciu omeprazolu.
Po UD*W\{IE .ZaIEdWIe nieco 1. World | Gastroenterol. 2019 May 7;
ponad miesiaca wszy- 25(17):2110-21
SCy pacjenci przyjmujacy . Nutrients. 2020 Jan 2; 12(1):132
suplementcbsenwowall . I et 20 e
catkowite ustapienie ob- - Int | Mol Sci. 2019 Mar 24:20(6):1477
jawéw choroby oraz brak . Food Sci Nutr. 2024; 12:172-9
dziatan niepozadanych . PLoS One. 2011; 6(3):¢17709; |
wporownaniuz 60% sku-  glcfouhematiehg
tecznosci u chorych z grupy
leczonej farmakologicznie®.
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Dieta przy refluksie w pigutce

Wybieraj:

v'ryby (dorsza, mintaja, sandacza, sole, pstraga teczowego)
i delikatne miesa (dréb bez skoéry, cielecing, chuda wotowine,
okazjonalnie chudg wieprzowine);

v’ gotowane jaja;

v'mleko i naturalne przetwory mleczne (jogurty, kefiry,
maslanki, sery mozzarella, twarogowe chude i péittuste,
serki wiejskie);

v’ pieczywo razowe, graham, pszenno-zytnie, orkiszowe
na zakwasie, gryczano-jaglane, kukurydziane;

v platki owsiane, jaglane, gryczane, orkiszowe, ryzowe;

v'makarony jasne (semolina), kukurydziane, ryzowe, gryczane;

v'ziemniaki i bataty (gotowane);

v'drobne kasze (jaglana, kuskus), komose ryzowg i amarantus;

v owoce i warzywa bez skorki (oprdcz tych niezalecanych),
najlepiej gotowane na parze;

v'oleje roslinne (zwtaszcza z rzepaku i awokado oraz oliwe);

v'fagodne przyprawy (majeranek, bazylia, tymianek, oregano,
ziota prowansalskie, koperek, pietruszka, wanilia, cynamon).

Unikaj:

% cytruséw i kwasnych sokéw owocowych;

x ostrych przypraw oraz produktéw draznigcych przetyk
(np. musztardy, sosu vinegret, ketchupu, czosnku);

x ttustych i smazonych potraw oraz produktéw (seréw,
wedlin, chipséw, frytek, smalcu);

x puszkowanych produktéw miesnych oraz zywnosci
typu fast food;

x alkoholu (zwtaszcza piwa i biatego wina);

x mocnej kawy i herbaty;

x zimnych i gazowanych napojow;

x migty;

x szparagow, karczochéw, pomidoréw, warzyw kapustnych
oraz cebulowych;

x kiszonek i marynowanych w occie dodatkéw;

x kakao oraz wyrob6w czekoladowych;

x paczkow, tortdw, kremodw, bitej Smietany, lodow
na $mietanie.

wzieto udzial 12 pacjentéw z GERD, za-
uwazono, ze spozycie ptynnego positku
bogatoweglowodanowego (178,8 g) moze
cze$ciej powodowac cofanie sie kwasnej
tresci z zoladka do dolnej czesci przety-
ku i tym samym wzmaga¢ objawy choro-
by w poréwnaniu z positkiem o mniej-
szej zawarto$ci sacharydéw (84,8 g)°.

W innym badaniu z udzialem
144 otytych kobiet z GERD symptomy
choroby oraz czestotliwo$é przyjmo-
wania lekéw ulegly znaczacej reduk-
¢ji na skutek istotnego ograniczenia
spozycia w diecie skrobi i cukréow
prostych (do 20 g na dobe)°. Oczywi-
$cie znaczenie ma tu fakt, ze pacjenci

y
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jednoczesnie zredukowali swojg mase
ciata, co niewatpliwie mialo istotny
wplyw na uzyskane rezultaty, bowiem
nadmierny stopien ottuszczenia ciata
jest dobrze znanym czynnikiem ry-
zyka rozwoju objawowego GERD.

Uzywki w ptynie

Wedtug dostepnych badan naukowych
mozna niemal jednoznacznie stwier-
dzié¢, ze alkohol powoduje pogorszenie
objawéw GERD, poniewaz zmniejsza
napiecie dolnego zwieracza przetyku
oraz upos$ledza jego motoryke i opr6z-
nianie zotadka. Dodatkowo napoje
tego typu w réznym stopniu pobu-

dzaja zolagdek do wydzielania kwasu
zoladkowego, co moze powodowac
zgage. Dotyczy to przede wszystkim
alkoholi powstajacych w wyniku
fermentacji jak piwo, wino (zwlasz-
cza biale) czy szampan. Dodatkowo
piwo ma niskg zawarto$¢ alkoholu,
jest wysycone dwutlenkiem wegla
oraz zazwyczaj spozywane w wiek-
szej objetosci, przez co doprowadza
do zwiekszenia ci§nienia wewnagtrz
zotadka oraz nadprodukcji kwasu
solnego. Produkty destylowane, np.
whisky, koniak, rum, nie wykazujg
takiego dziatania i objawy refluksu
nie sg po nich tak gwattowne'’.
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Ciekawie wyglada z kolei kwestia kawy i mocnej herba-
ty, co do zasady niezalecanych osobom z refluksem. Wiele
0s6b obserwuje u siebie nasilenie objaw6w GERD (zwlasz-
cza zgagi) po ich spozyciu, co moze mie¢ zwigzek z ich
zdolnoscig do zmniejszania podstawowego ci$nienia
dolnego zwieracza przetyku''. Jednak nowsze badania,

w tym metaanaliza obejmujaca 15 doniesien, nie wyka-
zuja bezposredniego zwigzku miedzy sieganiem po te
napoje a chorobg refluksowa'?. By¢ moze zatem wszystko
jest kwestig indywidualnej reakcji organizmu - czesto

w przypadku refluksu zaleca sig wtasnie dokladng ich
obserwacje po spozyciu poszczegélnych sktadnikéw.

Jedz jak Grek!
Podsumowujac wszystkie te zalecenia i wyniki badan,
wydaje sie, ze optymalnym sposobem zywienia u oséb
z GERD bedzie dieta sr6dziemnomorska, ktéra mini-
malizuje udzial cukréw prostych, tluszczu i zywnosci
wysokoprzetworzonej oraz jednoczes$nie obfituje w wita-
miny, antyoksydanty i btonnik pokarmowy pochodzace
z warzyw, owocow i pelnoziarnistych produktéw zbozo-
wych?. Jak wykazano, moze ona tagodzi¢ objawy refluksu
krtaniowo-gardtowego (LPR) co najmniej tak samo efek-
tywnie, jak stosowanie inhibitor6w pompy protonowej'.
Co wiecej, Tatwo stosowac jg w dlugiej perspektywie.

Warto tez niczym Grecy traktowac jedzenie jak pre-
tekst do spotkania — je$¢ powoli i matymi porcjami
(4-6 razy dziennie, o stalych porach), w spokojnej atmosfe-
rze. Szybkie spozywanie positkéw sprzyja bowiem polykaniu
wigkszych ilosci powietrza w czasie jedzenia, co moze wply-
wac na wzrost ci$nienia wewnatrzbrzusznego i przyczyniaé¢
sie do czestszego wystepowania refluksu. Nalezy tez ogra-
niczy¢ popijanie positkéw wodg (by nie zwiekszaé objetosci
zotadka) i nie jes¢ 2-3 godz. przed snem (nawet przekasek).
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Miod Manuka

od 59,5071

Czy kiedykolwiek myslatas o tym, by kazdy dzien
zaczynac od tyzeczki Miodu Manuka?

Nasz Miod Manuka MGO™ 100+ to wiecej niz
stodycz. To kawatek dziewiczej Nowej Zelandii na
Twoim stole. W przystepnej cenie przenosimy Cie
w najczystsze zakatki swiata, gdzie natura tworzy
niepowtarzalne smaki.

Pozwdl sobie na codzienny luksus prosto z serca
Nowej Zelandii i zanurz sie w niezréwnanych
doznaniach, jakie oferuje Miod Manuka. Zacznij
podroz petng smaku juz dzis.
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TEMAT NUMERU

Potyczki Maggie

z plesnia

Pierwszym krokiem w leczeniu kazdej choroby
przewlektej jest wygojenie jelit. Podjecie

dziatan wczesnie, gdy tylko problem staje sie
widoczny, moze zapobiec trwatym uszkodzeniom
organizmu, o czym zapewnia dr Jenny Goodman

aggie (nie jest to jej praw-
dziwe imig) miata 40 lat,
kiedy zglosita sie do mnie,
poniewaz od 8 lat cierpiata
na reumatoidalne zapalenie stawo6w.

Bél dokuczal jej przez caly czas, o ile
nie wziela przepisanych lekéw. Wpraw-
dzie byly one skuteczne, ale nie mogla
znie$¢ ich skutkéw ubocznych, szcze-
g6lnie zawrotéw i béléw gtowy, bélu
brzucha oraz owrzodzen jamy ustne;j.

Oscylowata wiec miedzy r6znymi
rodzajami bélu, czujac sie przy tym
fatalnie. Wciaz bolalo jg jednoczesnie
wiele staw6w, lecz najbardziej doku-
czaly jej kciuki, palce i jedno biodro.

Maggie pracowatla jako projektant-
ka krajobrazu, lecz teraz nie byta
w stanie wykonywacé zbyt wielu
prac ogrodniczych. Od poczatku
byla ogrodniczkg organiczna, a wiec
nie miata kontaktu z herbicydami,
totez moglysmy wykreslic¢ je z listy
podejrzanych. Reumatolog konsul-
tujacy Maggie zmierzy! jej poziom
czynnika reumatoidalnego, czyli
kluczowego przeciwciata w reumato-
idalnym zapaleniu stawo6w, i poziom
ten okazat sie niebotycznie wysoki.

Zapytatam ja, czy zdarzaly sie
chwile, gdy béle stawéw usmierzaly
sie badz nasilaly. Nic nie przycho-
dzito jej do glowy, ale jej partnerka
Kate przypomniala sobie: ,,Zawsze
pogarsza ci sig, kiedy pada deszcz”.

— Wiem, ze to brzmi glupio - przy-
znalta Maggie — ale jestem ledwie
zywa pod koniec deszczowego dnia.
Nie po przelotnym deszczyku, ale
wtedy, kiedy leje przez caly dzien.
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To wyznanie nauczylo mnie 2 waz-
nych rzeczy: po pierwsze, objawy
wywolywane przez plesn zawsze
nasilaja sie przy deszczowej pogo-
dzie. Plesn uwielbia wilgo¢; wprost
w niej rozkwita. Po drugie, na konsul-
tacje zawsze nalezy przyprowadzac
ze sobg partnera/przyjaciela/rodzica/
dorosle dziecko; oni przypomng
o tych faktach dotyczacych naszego
zdrowia, o ktérych sami zapomnimy.
Moga takze robi¢ dla nas notatki.

Jak sie okazalo, Maggie miata czesto
kontakt ze stertami kompostu, a jesie-
nig spedzata duzo czasu, zamiatajac
mokre lidcie, co oznacza, ze w obu tych
sytuacjach miata kontakt z zewnetrz-
nymi Zrédlami plesni. P6Zzniej Maggie
przypomniala sobie, ze wszystkie jej
stawy najbardziej dokuczaja jej jesienig
— gdy stezenie pleéni jest najwyzsze.

Podobno w jej tazience byly tez nie-
wielkie plamy czarnej pleéni, co jest
powszechnym zagrozeniem w pomiesz-
czeniu, ktoére stale jest wypelnione
para, szczegdblnie jesli nie ma w nim
otwartego okna, wentylatora wycia-
gowego oraz Zrédla ciepta zimg.

Pleénie wytwarzajg toksyny zwane
mykotoksynami, ktére mogg by¢ réwnie
szkodliwe, jak syntetyczne chemikalia.
Zmierzyliémy poziom mykotoksyn
w organizmie Maggie za pomoca bada-
nia moczu wyslanego do Great Plains
Laboratory w Stanach Zjednoczonych
(greatplainslaboratory.com). Test wy-
kazal obecnos¢ w moczu Maggie wielu
mykotoksyn, i to w wysokim stezeniu.

Polecitam jej, by cale zamiatanie
lisci i przewracanie kompostu powie-

rzyta kolegom i by poprosila kogos

o wyczyszczenie tazienki i usuniecie
plesni przy uzyciu boraksu. Badanie
kalu wykazato, ze Maggie ma w swym
mikrobiomie jelitowym paru niesympa-
tycznych pasazeréw, takich jak drozdze
i bakterie Klebsiella i Pseudomonas.

Wiadomo, ze przerost bakterii
Klebsiella w jelicie powigzany jest
ze zesztywniajacym zapaleniem
stawéw kregostupa — inng auto-
immunologiczng chorobg stawéw
i tkanki tgcznej - ale czesto wykry-
wam tez Klebsielle w badaniach
kalu pacjentéw z artretyzmem.

Kiedy nadeszly te wyniki, wy-
pytalam Maggie ponownie o jej
nawyki wypréznien: podczas pierw-
szej konsultacji powiedziala, ze sg
w 100% prawidlowe, ale okazalo sie,
ze tak naprawde przez wiekszo$é
czasu cierpiala na zaparcia. Uwazala
po prostu, ze jest rzeczg normalng
oddawac¢ stolec tylko raz na 2-3 dni.

Zdrowienie zaczyna
sie w jelitach
Pierwszym lekarstwem byl méj prze-
pis na Ciemnozielong zupe, ktéra jest
ogromnie pomocna przy zaparciach.
Jej przyrzadzanie zaczyna sie tak, jak
kazdej zupy warzywnej, od podsmaze-
nia cebuli i czosnku na oleju kokoso-
wym, oliwie z oliwek lub masle. Potem
dodaje sie ulubione warzywa — pory,
cukinie, marchew — a na 2 min przed
konicem gotowania nalezy doda¢ duza
ilo$¢ ciemnozielonych warzyw liscia-
stych, takich jak szpinak, bok choy,
rukola, pietruszka, rukiew wodna,
salata — wszystkie te liScie suréw-
kowe sg doskonale takze w zupie.
Bo¢wina, jarmuz i brokuly sa nie-
co twardsze niz pozostale liscie,
wiec mozna dodac je nie na 2, a na
10 min przed konicem gotowania lub
tez podgotowac je na parze przez
5 min przed wrzuceniem do garnka.
Nastepnie, gdy zupa nieco
ostygnie, nalezy zmiksowac jq az
do uzyskania catkiem jednolitej
konsystencji. Powinna mie¢ kolor
ciemnozielony. Osoby cierpig-
ce na zaparcia potrzebuja czesto
mniej salatek, a wiecej gotowanej
zieleniny. Zupe mozna zamrozi¢
w matych porcjach, by codziennie
przed obiadem zjada¢ miseczke.



W ten spos6b uporaty$my sig z za-
parciami Maggie, ale wcigz czekalo
nas poradzenie sobie z nieprzyja-
znymi drobnoustrojami w jelitach
i pleéni obecnymi nadal w jej or-
ganizmie. Istnieje swego rodzaju
porozumienie miedzy drozdzami
w jelicie i ple$nig w powietrzu - jedne
i drugie sg jednokomérkowymi grzy-
bami. A wiec, poza przekonywaniem
Maggie, by unikata Zrédet plesni
w atmosferze, zastosowaly$my ziola
do zwalczania grzybéw w jej jelitach.

Do najlepszych tego rodzaju érod-
kéw naleza ekstrakt z pestek grejpfru-
ta, bylica, orzech czarny, berberyna,
gorzknik kanadyjski, oregano i kwas
kaprylowy (z orzechéw kokosowych).
Tak sie cudownie sklada, ze te zio-
towe leki zwalczaja takze nieprzy-
jazne bakterie, a nie tylko grzyby.

Powtérne badanie kalu po 6 mie-
sigcach pokazalo, ze bakterie
zniknely catkiem, a drozdze — pra-
wie catkiem. Ponowne badanie
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00 Leczac niemal kazdy problem
zdrowotny, poza — powiedzmy

— ztamaniem nogi, zawsze
nalezy zaczaé od jelit. 99

moczu réwniez wykazalo znaczne
obnizenie poziomu mykotoksyn.
Podawatam takze Maggie rotacyjnie
wiele r6znych probiotykéw, by uzyskaé
maksimum korzys$ci. Wykonata ona tyle
detoksykacji, na ile pozwolito jej zapra-
cowane zycie (miala 2 dzieci w wieku
szkolnym), wlaczajac w to hydroterapig
jelita grubego, picie sokéw warzywnych
i oczywiscie kapiele w soli Epsom, ktére
przyniosly jej znaczng ulge w bélu.
Stawy Maggie wykazywaly znaczng
poprawe, a jej poziom czynnika reu-
matoidalnego obnizyl sie do wartosci
normalnej. Nie miaty§my jednak cu-
downego leku. Kciuki i palce prawie
juz nie bolaty, inne stawy grozace
bélem przestaly jej dokuczaé, a bio-
dro bylo w stanie na tyle dobrym,
ze mogla obywac sie bez lekow.
Jednakze znieksztalcenie architek-
tury stawu biodrowego bylo trwale.
Ktéregos dnia Maggie bedzie wy-
magata wymiany tego stawu, co jest

genialng i niemal zawsze udang v

operacja. Ale zapobieganie bytoby
oczywiscie lepsze niz leczenie.

— Tak bardzo zaltuje, ze nie zna-
laztam medycyny ekologiczne;j
8 lat temu — wyznala Maggie.

Zalecitam jej kilka naturalnych le-
kéw przeciwzapalnych, m.in. oleje
rybne i olej z wiesiotka (przyjmo-
wane w osobnych porach dnia dla
uzyskania maksymalnych korzysci),
witamine D, kurkuming/kurkume
i boswellie. Te ostatnig mozna przyj-
mowac doustnie, ale takze wcierac
bezposrednio w obolate stawy w po-
staci kadzidtowego olejku eterycz-
nego. Ma fantastyczny zapach!

Nie wprowadzitam radykalnych
zmian do diety Maggie poza dodaniem
Ciemnozielonej zupy, poniewaz jej
dieta juz wczesniej byla dobra, a co
najwazniejsze — bezcukrowa. Rady-
kalne zmiany zywieniowe mogg rze-
czywiscie pomdc niektérym osobom
z artretyzmem, ale nie wszystkim. Gdy
Maggie konsultowala sie ze mna, mia-
ta juz za sobg prébe wyeliminowania
na caly rok najczestszych winowajcow
artretyzmu — miesa, pszenicy, produk-
téw mlecznych, cytruséw i pomidoréw
— lecz nie przyniosto to korzysci.

Niemniej jednak ten opis przypadku
dobrze ilustruje kluczowa kwestie:
leczac niemal kazdy problem zdrowot-
ny, poza — powiedzmy — ztamaniem
nogi, zawsze nalezy zacza¢ od jelit.
Zdrowienie zaczyna sie w jelitach.

Miatam szczeScie, ze Maggie nie
przyjmowala opiatowych lekéw
przeciwbdlowych. Gdyby tak byto,
odstawienie ich uczynitoby moje
zadanie i jej podréz ku zdrowiu
nieporéwnanie trudniejszymi.

Przez ostatnich 20 lat dr Jenny Good-
man specjalizuje sie w medycynie
zywieniowej i Srodowiskowe;j.
Jest doswiadczonym méwca
i autorkq ksiazki pt. ,,Staying
Alive in Toxic Times: A Seaso-
nal Guide to Lifelong
Health” (,,Jak przezy¢
w toksycznych czasach
- sezonowy przewod-
nik po zdrowiu na cate
zycie” (Yellow Kite,
2020). Szczegdlnie
interesuje sie opieka
“. przedkoncepcyjna
: i pracg z dzie¢mi.
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Zdrowe

zaczyna sie od trzewi

Nieszczelne jelita coraz czesciej taczy sie z rozwojem schorzen autoimmunologicznych, takich
jak celiakia, choroba Crohna, stwardnienie rozsiane czy reumatoidalne zapalenie stawdéw

o gtéwnych czynnosci jelita
cienkiego nalezy kontynu-
acja trawienia rozpoczetego
w jamie ustnej i zotadku.
Mieénie w nim mieszajg wstepnie
nadtrawione jedzenie z sokiem trzust-
kowym i zélcia, dalej trawigc miazge
pokarmowa. Skurcze w $cianach jelita
cienkiego przesuwaja jedzenie dalej.
Ta dluga podré6z daje naszemu cialu wy-
starczajgco duzo czasu na wchloniecie
biatek, ttuszczy i weglowodanéw przez
§luzéwke jelita cienkiego do krwio-
biegu. Po dostaniu sig do krwiobiegu
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sg one przenoszone do watroby w celu
przetworzenia, a nastepnie rozprowa-
dzane do wszystkich komérek ciata.
Wszystko, co nie zostanie wchloniete
przez jelito cienkie, koniczy w jelicie
grubym — m.in. woda i sktadniki mine-
ralne, takie jak np. s6d, sa absorbowane
dopiero na tym etapie, a resztki pokar-
mowe zostaja wydalone w postaci kalu.
Gdy jedzenie porusza sie zbyt
wolno przez przewdéd pokarmowy,
okreznica absorbuje zbyt duzo wody.
To skutkuje twardymi, suchymi stol-
cami, ktére sg trudne do wydalenia.

Sciste potaczenia

Smialo mozna powiedziec¢, Zze nasze
trzewia petnia funkcje bariery, regu-
lujac transport substancji do krwi

i chtonki. Pomagaja im w tym umiej-
scowione w nabtonku jelit struktu-
ry uktadu immunologicznego oraz
mikrobiom, ktére chronig organizm
przed obcymi antygenami, makro-
czasteczkami oraz toksynami.

Jest to mozliwe dzieki §cisle okreslo-
nej budowie $ciany jelit, ktéra sktada
sie z 4 blon: sluzowej, podsluzowej,
mieSniowej oraz surowiczej. Najwazniej-



szg funkcje w procesach trawiennych
oraz ochronnych pelni blona §luzowa,
ktéra wytwarza 2 charakterystyczne
struktury, tj. kosmki i krypty jelitowe
(gruczoly Lieberkiihna)'. Wéréd komoérek
tworzacych nabtonek wyr6zni¢ mozna
enterocyty (komérki absorpcyjne), ko-
morki kubkowe, komérki endokrynne
oraz limfocyty sr6dnabtonkowe. Wolna
powierzchnia enterocytéw wytwarza
mikrokosmki. W ich btonie znajdujg
sie wlasne enzymy trawienne, a na
powierzchni zakotwiczone sa w glikoka-
liksie enzymy trzustkowe. Enterocyty
wytwarzajg ponadto naturalne anty-
biotyki (defensyny) oraz chemokiny.
Komérki kubkowe produkuja §luz,
a komorki endokrynne odpowiedzialne
sg za produkcje oraz wydzielanie hor-
mondw regulujacych procesy trawienia
i wchtaniania, np. cholecystokininy,
sekretyny, motyliny, oraz biologicznie
czynnych amin, np. serotoniny. Pomig-
dzy komoérkami nabtonka znajduja sie
rozproszone limfocyty §r6dnabtonkowe,
stanowigce cze$¢ uktadu odpornoscio-
wego. W efekcie dzieki obecnosci fatdow
okreznych, kosmkéw i mikrokosmkéw
powierzchnia wchlaniania oraz tra-
wienia wynosi tacznie ok. 400 m2°.
Blona sluzowa jelit pelni funkcje na-
turalnej bariery ochronnej organizmu
przed patogenami i ich antygenami, po-
zwalajgc jednoczes$nie komérkom na re-
gulacje proceséw wchtaniania. Do takich
mechanizméw nalezg m.in. polaczenia
Sciste (tight junction, TJ). Uszczelniajg
one przestrzen miedzy sasiadujacy-
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Rdest utatwia trawienie, szczegdlnie

mi komérkami nabtonkowymi btony
sluzowej; utworzone sg przez kom-
pleks biatek przezbtonowych, takich
jak klaudyny, okludyny oraz biatka
JAMs (junctional adhesion molecules)’.
W blonie §luzowej oraz podsluzo-
wej jelit obecna jest tkanka limfatycz-
na (gut associated lymphoid tissue,
GALT). Ponad 75% komérek limfatycz-
nych catego uktadu odpornosciowego
jest jej czedcig. Znajdziemy tam ko-
morki prezentujace antygen, limfocyty
sr6dnabtonkowe, T oraz B i w mniej-
szej liczbie makrofagi, komorki tucz-
ne i granulocyty. Do$¢ powiedzie¢,
ze ok. 80% wszystkich immunoglobulin
jest wytwarzanych w jelicie. Prze-
ciwciala IgA zapobiegajg przywieraniu
do nabtonka r6znych patogenéw, neu-
tralizujg wirusy i toksyny bakteryjne
oraz majg dziatanie przeciwzapalne’.

Straz graniczna
Przewdd pokarmowy dorostego czltowie-
ka jest zasiedlony przez ok. 1014 rézne-
go rodzaju bakterii z 500-1000 szczepdw,
nalezacych do 40-50 rodzin. Mikrobiom
dorostego czltowieka jest zdominowany
przez 4 gtéwne grupy drobnoustrojéw
nalezacych do rodzajéw Bacteroide-
tes, Firmicutes, Proteobacteria i Acti-
nobacteria. Pelni on kilka funkc;ji.
Przede wszystkim jest odpowiedzialny
za wzmocnienie bariery jelitowej przez
stabilizacjg TJ, utrzymanie szczelnosci
blony §luzowej i bariery jelitowej (zwiek-
szenie produkcji mucyn). Bakterie jelito-
we stymuluja réwniez synteze IgA oraz
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rozwo6j ukladu immunologicznego.
Ponadto wspdlzawodniczg o skladniki
pokarmowe i produkuja czynniki zdol-
ne do zahamowania wzrostu innych
organizm6w lub nawet do ich zabicia.
Maja tez znaczenie metaboliczne, bo-
wiem biorg udzial w syntezie witamin
(K oraz kwas foliowy, B12 i biotyna).
Mikrobiom uczestniczy takze w meta-
bolizmie kancerogenéw pokarmowych
oraz we wchlanianiu jonéw. Wreszcie
pelni funkcje troficzng — fermentuje nie-
strawione weglowodany, co dostarcza
krétkotanicuchowych kwaséw ttuszczo-
wych stymulujacych proliferacje oraz
r6znicowanie komérek nablonkowych®.
Jak wida¢ budowa $ciany jelita cien-
kiego, obecnos¢ kosmkéw i mikroko-
smkéw, wystepowanie T] oraz nasz
wlasny mikrobiom kontrolujg procesy
wchtaniania, trawienia, motoryki,
a takze sg w istotny sposéb odpowie-
dzialne za prawidlowe funkcjonowa-
nie ukfadu immunologicznego, co ma
znaczenie w utrzymaniu organizmu
w stanie homeostazy i zdrowia.

Przecieki

Zonulina jest biatkiem uznawanym
za fizjologiczny marker integral-
noéci Scistych polaczen (T]) mie-
dzy komoérkami nabtonka jelita
cienkiego, czyli enterocytami®.
Bierze udzial w tworzeniu tych
polaczen, regulacji transportu pty-
néw, makromolekut i leukocytow
pomiedzy jelitami i krwig oraz
odpowiedzi immunologiczne;j.

REKLAMA
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Zwiekszenie ekspresji i aktywnosci
zonuliny zaobserwowano pod wplywem
niektérych bakterii i gliadyny, sktadnika
glutenu obecnego w zbozach. W tym
miejscu warto wspomnie¢, ze gliadyna
moze stymulowa¢ limfocyty T i komér-
ki NK (natural killers), przyczyniajac
sie do aktywacji uktadu odpornoscio-
wego i rozwoju stanu zapalnego’.

Wysoki poziom zonuliny prowadzi
do rozluznienia TJ, przez co moze
przyczynia¢ sie do zaburzonego funk-
cjonowania bariery jelitowej — i jej
rozszczelnienia (tzw. zesp6! cieknacego
jelita; ang. leaky gut syndrome), co z ko-
lei skutkuje przenikaniem do krwi zbyt
duzych i zdolnych do wywolywania
odpowiedzi immunologicznej czasteczek
biatek pokarmowych, toksyn, antygenéw
bakteryjnych itp. Prowadzi to do nad-
miernej aktywnosci uktadu odpornoscio-
wego, stanu zapalnego oraz zaburzenia
proces6w trawienia i wchtaniania.

To jednak nie wszystko.

Na przepuszczalnosc je- @

lit wplyw ma réwniez
sktad naszego mi-
krobiomu. Jezeli
przewaza w nim
szkodliwe bak-
terie, moga one
doprowadzié¢

do uszkodzenia
bariery jelitowej,
taczac sie ze struk-
turami powierzch-
niowymi enterocytéw,
a nastepnie wykorzystu-
jac uszkodzenie kompleksu
TJ, przemieszczaé sig do struktur po-
toznych glebiej’. Kontakt patogenéw

z blong sluzowaq jest réwniez miejscem
aktywacji ukladu odpornosciowego.

Ryzyko powstania nieszczelnych je-
lit zwigksza sie pod wplywem stresu’,
zazywania antybiotykow oraz lekéw
z grupy niesterydowych lekéw prze-
ciwzapalnych (NLPZ), a w szczegblnosci
aspiryny i ibuprofenu'® oraz infekcji
przewodu pokarmowego albo zabiegéw
chirurgicznych. Co wiecej, otytos¢,
choroby jelit i schorzenia metaboliczne
(np. insulinooporno$¢) réwniez moga
zwiekszaé przepuszczalnosé jelit.

Nieprawidlowy poziom zonuliny,
rozszczelnienie $cian jelita i rozregu-
lowang odpowiedZ immunologiczna
uczeni wigzg z wystepowaniem przewle-
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W

ktych choréb autoimmunologicznych,
jak cukrzyca typu I, celiakia, toczen
ukladowy, stwardnienie rozsiane,
hashimoto czy RZS, zespolem jelita
drazliwego (IBS) oraz schorzeniami,
metabolicznymi, zapalnymi i nowotwo-
rowymi. Dysfunkcje bariery jelitowej
wplywaja réwniez na niedokrwistosé
i astme alergiczna. Jak sie okazuje,
poziom zonuliny w surowicy wzrasta
wraz ze wzrostem ciezko$ci astmy:.

Celiakia

Najlepiej poznanym schorzeniem, kt6-

rego patogeneza jest zwigzana z zespo-

lem nieszczelnego jelita, jest choroba

trzewna. Kontakt bialek glutenu z btona

§luzowsg jelit u oséb predysponowanych

genetycznie powoduje autoimmuniza-

cje prowadzaca do uszkodzenia blony

§luzowej jelit, zaburzen trawienia oraz

wchtaniania''. W celiakii obecna w glu-

tenie gliadyna Iaczy sie z receptorem
CXCR3 obecnym na enterocytach,

co powoduje aktywacje szlaku
zonuliny, ktéra rozluznia-

"\ jac TJ, zwigksza prze-

. puszczalnosé jelit'?.
Dodatkowo aktywacja

z udziatem interleuki-
ny-8 podtrzymuje stan
zapalny, a zwiekszona
przepuszczalno$é jelit
pozwala na transport

terii oraz toksyn. Zaburzenia
trawienia w czasie trwania cho-
roby wzmagajg transport do krazenia
niestrawionych sktadnikéw, ktére mogg
nasila¢ procesy autoimmunizacji.

Cukrzycatypul

Badania przeprowadzone na modelach
zwierzecych wykazaty zaburzenia w ob-
rebie uktadu pokarmowego dotyczace
zwiekszonej przepuszczalnosci, stanu
zapalnego oraz zaburzen mikroflory
jelitowej. Zmiany te poprzedzaty roz-
woj cukrzycy o kilka tygodni''. U ludzi
wykazano te sama kolejno$¢ zmian.
429% chorych mialo nieprawidlowy,
podwyzszony poziom zonuliny w su-
rowicy, ktéry korelowal ze wzrostem
przepuszczalnosci jelit in vivo. Uczeni
zauwazyli, ze podwyzszone stezenie
zonuliny w surowicy u os6b gene-
tycznie predysponowanych, jeszcze

uktadu odpornosciowego

do krazenia antygenéw, bak-

bez objawéw, poprzedza rozwdj cu-
krzycy typu 1 $rednio o 3,5 roku'*.

Stwardnienie rozsiane (SM)
Przyczyny tego schorzenia uktadu ner-
wowego powodujace demielinizacje

i neurodegeneracje wcigz pozostaja
nieodgadnione. Badania epidemiolo-
giczne wskazujg ponadto na obecnosé
czynnika §rodowiskowego, poniewaz.
zachorowalnos¢, pomimo predyspozycji
genetycznej, zmienia sie w zalezno$ci
od lokalnego ryzyka zachorowania'.

U chorych na SM stwierdzono zwiegk-
szong przepuszczalnosc jelit oraz pod-
wyzszony poziom zonuliny. W ekspery-
mencie uczestniczyli pacjenci z postacia
remitujaco-nawracajaca oraz postacia
wtérnie postepujaca. Podwyzszone
stezenie zonuliny wykazano u 1/3 cho-
rych w obu badanych grupach'®.

Zesztywhniajace zapalenie
stawow kregostupa

Literatura przedmiotu dostarcza moc-
nych dowodéw na to, ze nieszczelnosé
jelit poprzedza rozwdj tej choroby
(spondylitis ankylopoetica, SA), moze
by¢ zatem zwigzana z jej etiologia'’.
Chinczycy wykazali w surowicy cho-
rych na SA 3-krotnie zwiekszong eks-
presje haptoglobiny (prekursorem jest
zonulina), ktéra moze aktywowac szlak
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zonuliny, a w konsekwencji zniszczenie T]'®. Zesztywniajace
zapalenie staw6w kregostupa w zaawansowanej postaci po-
woduje ograniczenie ruchomosci oraz niepetnosprawnosc.

Anemia
Choroba Crohna oraz wrzodziejace zapalenie jelita grube-
go okreslane sg wspdlnie jako nieswoiste choroby zapalne
jelit (NChZ]). Oba schorzenia charakteryzuje przewlekly
stan zapalny jelit oraz ich zwigkszona przepuszczalnosé'.
Niedokrwistos¢ jest tak czestym pozajelitowym objawem
NChZJ (dotyczy 30% pacjentéw), ze bywa uznawana za nie-
unikniong towarzyszke choroby, ktéra nie wymaga leczenia®.
Tymczasem dowiedziono, Ze jest ona niezalezng przyczyna
obnizenia jakosci zycia i zdolnosci do pracy*', Do najczest-
szych przyczyn anemii nalezg niedoboér zelaza, stwierdzany
u 49-74% chorych i przewlekle zapalenie, ktére dotyczy po-
lowy z nich?>. W chorobie Lesniowskiego-Crohna przyczyna
niedokrwistosci u ponad 15% pacjentéw jest niedob6r witami-
ny B12. Zalezna od nasilenia objawéw NChZ] suplementacja
pozwala wyréwnac¢ deficyty obu sktadnikéw odzywczych*.

Uszczelnij pasaz
Odbudowa prawidlowego mikrobiomu oraz bariery jelitowej
moga ochronié¢ nas przed rozwojem réznych stanéw chorobo-
wych lub ulatwié ich leczenie. Najprostszym sposobem jest
eliminacja czynnikéw sprzyjajacych rozszczelnieniu TJ (szcze-
gotowo omawiamy wiekszoé¢ srodkéw zapobiegawczych
w nastepnym tekscie w czesci ,,Jak uzdrowic jelita”). Przede
wszystkim unikaj glutenu i alkoholu. Jezeli to mozliwe, zredu-
kuj stosowanie §rodkéw przeciwbélowych, a po kazdej anty-
biotykoterapii skrupulatnie przyjmuj bakterie probiotyczne.
W uszczelnianiu jelit — poprzez modulacje potaczen Scistych
i regulowanie stanu §luzéwki — wykazano skutecznos¢ takich
szczep6w probiotycznych jak. Lactobacillus plantarum 299v,
Lactobacillus casei GG, Escherichia coli Nissle 1917, Lactoba-
cillus rhamnosus GG, Lactobacillus casei DN-114001, Strep-
tococcus thermophilus ATCC19258, Bifidobacterium infantis.
Pamietaj, ze do ich rozwoju konieczne sg prebiotyki. Nie tylko
stymulujg wzrost korzystnych drobnoustrojow, ale réwniez
sg przeksztalcane w krétkotancuchowe kwasy tluszczowe
(SCFA), ktdre stanowia zrédlo energii dla komérek Sciany
jelita, przez co moduluja funkcjonowanie bariery jelitowe;j.
Przyjmuj tez: witaminy A i D (pierwsza uszczelnia §lu-
z6wke, niedobor drugiej koreluje ze stopniem nasilenia
nieswoistych choréb zapalnych jelit), polifenole oraz
kwasy omega-3 (majg dzialanie antyoksydacyjne i prze-
ciwzapalne) i Zelazo (jest potrzebne do prawidlowego
wzrostu i regeneracji tkanek, stymuluje odpornosé i zmniej-
sza uczucie zmeczenia bedgce poklosiem anemii).

REKLAMA

cigghym
zmeczeniem?

Floradix®

Zelazo j Witamin

\ZN Plynnej formule
aWiera ekstrakty ziph i
kf:ncen1raly sokdw oﬂ::o:wch
Zegazo. Witaminy Bg, B

: r| zryybcﬂawina 8

CZyniaja sie d,

zrnmejszen?a u?:zl?c'
Imeczenia j ZNuzenig

Suplement djes,

250 mi

Suplement diety

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczeniaiznuzenia oraz
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego

Floradix’ z Zelazem

= ptynna formuta, wysoka przyswajalnos¢

mwitamina C zwieksza wchianianie zelaza

mnie powoduje zaparé

m bez substancji konserwujacych, barwnikéw, laktozy
modpowiedni dla wegetarian

m bezpieczny dla kobiet w ciazy i w trakcie karmienia piersig

=
N
S www.floradix.pl
a u Ei fb.com/floradixpolska www.salus-haus.com

infolinia: 881212184 = www.naszazielarnia.pl

Matwralna c<hrona zdrowia od 1916 reku


https://www.floradix.pl/
https://www.facebook.com/floradixpolska/
https://www.salus-haus.com/
https://naszazielarnia.pl/

TEMAT NUMERU

W harmonii

Sktad mikrobiomu moze mie¢ duzy wptyw

na poziom estrogendw i stan zdrowia — twierdzi
Marcelle Pick. Oto jak uleczy¢ jelita, aby zapewni¢
sobie dtugotrwata réwnowage hormonalna.

iedy zapytatam kilku moich
najblizszych przyjaciét, czy
wiedza, czym jest estrobolom,
ich odpowiedzi brzmiaty,
jakby grali w gre Balderdash. Nowa
atrakcja w wesotym miasteczku?
Obtok pudru unoszacy sie podczas
zakladania lateksowych rekawiczek?
Polski chleb podawany na Wielkanoc?
Kobieca choroba zwigzana z niskim
poziomem niektérych hormonéw?
Chociaz niektére z ich odpowiedzi
byly celowo niemadre, ta ostatnia nie
odbiegata zbyt daleko od rzeczywisto-
$ci. Estrobolom ma zwigzek z hormo-
nami. Jest to w zasadzie zbiér bakterii
w mikrobiomie jelitowym, ktéry moze
oddziatywaé na poziom estroge-
néw w organizmie i regulowac go.
Badacze Claudia Plottel i Martin
Blaser zdefiniowali estrobolom jako
»zestaw genowy mikrobioty jelitowej,
ktérego produkty sg zdolne do meta-
bolizowania estrogenéw”. W mniej
naukowym ujeciu oznacza to zbiér
bakterii, ktére moga przeksztalcac
estrogeny w ich aktywne formy.
Mysle, ze wazne jest, by kobiety rozu-
mialy, czym jest estrobolom i jak moze
on wplywac na ich zdrowie. Wiekszosé
zdaje sobie sprawe z faktu, jaki wptyw
na samopoczucie moga mie¢ wahania
hormonéw. Dos§wiadczaty wzlotéw
i upadkéw w trakcie cyklu miesigczko-
wego, a kazda kobieta w okresie peri-
menopauzalnym lub menopauzalnym
moze opowiedzie¢ wszystko na temat
uderzen goraca, hustawek nastroju
i innych nieprzyjemnych objawoéw.
Brak rownowagi estrogenowej moze
by¢ nie tylko odpowiedzialny za te ob-
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jawy, lecz takze powiazany z szeregiem
powaznych schorzen. Kluczowe jest tez
zrozumienie, ze réwnowaga jelitowa

ma duzy wplyw na poziom estrogenéw.

Hormony a jelito

Moze to wydawac sie dziwne, ale
chociaz gtéwnie jajniki i nadnercza
produkuja estrogeny, to ich poziom
w organizmie reguluje sie przede
wszystkim w trzewiach. Oznacza to,
ze jesli w jelitach brakuje réwnowa-
gi, stezenie tych waznych hormonéw
rowniez moze ulec zaburzeniu.

Prace w tym obszarze caly czas
trwajg. W jednym z przegladéw zba-
dano, w jaki sposéb estrobolom moze
wplywac na ryzyko rozwoju pome-
nopauzalnego raka piersi z dodatnim
receptorem estrogenowym. Autorzy
stwierdzili, ze analiza sktadu i dzia-
lania estrobolomu u oséb zdrowych,
a takze kobiet z estrogenozaleznym
nowotworem piersi mogtaby dopro-
wadzi¢ do opracowania biomarkeréw
mikrobiomu oraz interwencji zmniej-
szajgcych ryzyko nowotworowe'.

Estrobolom reguluje poziom kra-
zacych i wydzielanych w organizmie
estrogenéw. Drobnoustroje wytwarzaja
enzym o nazwie beta-glukuronidaza,
ktéry przeksztalca te hormony w ich
aktywne formy. Aktywne estrogeny
moga wiazac sie z receptorami i wply-
waé na pewne procesy fizjologiczne.

Jesli w jelitach panuje odpowiednia
réwnowaga, aktywno$¢ beta-glukuro-
nidazy jest normalna. Kiedy jednak
pojawia sie dysbioza (zaburzenie row-
nowagi), poziom estrogenéw moze
sta¢ sie zbyt wysoki lub zbyt niski,




inadnerczaprodukuj3
estrogeny,ich poziom
worganizmiereguluje
sieprzedewszystkim
wtrzewiach. Jesli

w jelitach brakuje
rownowagi, stezenie
tychwaznych hormonow
rowniezmoze ulec
zaburzeniu.
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co zwieksza ryzyko wystapienia po-

wigzanych z tymi hormonami choréb.
Kiedy estrogeny ulegaja metabo-

lizacji w watrobie, trafiaja do z6tci

i sg wydalane do jelit. Gdy estro-

bolom jest zdrowy, hormony te sa

bezpiecznie usuwane jako odpady.

Kiedy jednak wystepuje dysbioza,

estrogeny moga by¢ ponownie wchta-

niane do krwioobiegu, co powodu-

je dominacje estrogenowsg. Moze

to prowadzi¢ do rozwoju szerokiej

gamy probleméw zdrowotnych.

Choroby zwigzane
Z estrogenami
arownowaga mikrobiomu
Cialo kobiety wytwarza 3 rodzaje
estrogenéw: estron (E1), estra-
diol (E2) i estriol (E3). Kazdy z nich
wplywa na inne tkanki i funkcje orga-
nizmu. E2 jest dominujgcg forma hor-
monu przed menopauzg. E1 staje sig
gléwnym krazacym we krwi estroge-
nem po klimakterium. E3 jest najstab-
szym, ale przewazajacym w czasie
cigzy rodzajem hormonu. Wszystkie
3 estrogeny wspoldziataja ze soba,
dlatego wazne jest, by zwréci¢ uwage
na og6lng réwnowage kazdej z form.
Estrogeny reguluja w organizmie
wiele proceséw, w tym funkcje roz-
rodcze, odktadanie tkanki ttuszczowej,
kondycje uktadu krazenia, obrét kostny
i replikacje komérek. Obnizenie po-
ziomu krazacych we krwi hormonéw
moze zaburza¢ funkcjonowanie ustroju,
co prowadzi do dlugiej listy probleméw,
takich jak: otylos¢, zesp6t metaboliczny,
rak, endometrioza, przerost endome-
trium, PCOS, choroby sercowo-na-
czyniowe, osteoporoza, nieplodnosé
i pogorszenie zdolnosci poznawczych.
Czy zdawala$s sobie sprawe z faktu,
ze estrogeny mogg wplywac na tak
wiele schorzen, nie tylko reproduk-
cyjnych? Wiele kobiet nie jest tego
Swiadomych. Tymczasem badania
wykazaly, ze zaburzenia jelitowe moga
zwiekszac ryzyko rozwoju tych scho-
rzen lub zaostrzaé ich objawy. Okazato
sie, ze u pacjentéw z otyloscia?, choro-
bami ukladu krazenia® i osteoporoza*
czesto wystepuje dysbioza jelitowa.
Spadek poziomu krazacych estro-
gen6w powoduje wzrost aktywnosci
osteoklastéw, co skutkuje resorpcija
i oslabieniem koéci. W jednym z badan

72 OCZYMLEKARZE... | MAJ 2024

Czymaszdysbioze?

Oto niektore oznaki i objawy zaburzenia
réwnowagi mikrobiomu jelitowego:

* wzdeciai gazy,

* biegunka,

* zaparcia,

¢ zmiany masy ciata,

* nadwrazliwos$¢ na niektére pokarmy,
» podraznienie skory,

* zmeczenie,

* zaburzenia hormonalne,

¢ choroby autoimmunologiczne.
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ziomu estrogenéw. R6znorodnosé
w jelicie to gléwny czynnik decy-
dujacy o og6lnym stanie zdrowia,
w tym piersi. Badania wykazaly,

ze mikrobiota u pacjentek z rakiem
piersi znacznie rézni sig od tej
obserwowanej u kobiet z grup
kontrolnych — jest m.in. znacz-

nie mniej zr6znicowana.

Istota potaczenia

Znaczacy zwigzek miedzy réwno-

waga hormonalnag a jelitami to przy-

ktad na to, jak prawie wszystko

w organizmie mozna powigzac

z tym, co dzieje sie w jelitach.

To samo dotyczy hormonéw.
Przeglad badan opublikowa-

ny w lipcu 2022 r. skupit sie np.

na powiazaniach miedzy estro-

genami a dobrg kondycja jelit

i skéry’. I chociaz na pierwszy

rzut oka obszary te mogg wyda-

wac sig odrebne, logiczne jest,

Ze sg ze soba $cisle polaczone.
Mikrobiom jelitowy wplywa

na produkcje estrogenéw (ktére

majg wplyw na mikrobiom jeli-

towy), a zar6wno hormony, jak

i kondycja jelit oddziatuja na sko-

re. Nalezy zatem przyjrzec sie

wszystkim tym aspektom lgcznie.

wykazano, ze podawanie pewnych
bakterii myszom, ktére przeszly ope-
racje usuniecia jajnikéw, usprawnia
procesy koéciotwdrcze i zmniejsza
resorpcje kosci’. Inne analizy ujawnity
podobne pozytywne skutki wprowa-
dzenia okreslonych drobnoustrojéw.

Estrogeny mogg réwniez zmieniac
mikrobiom zaréwno drég moczo-
wych, jak i pochwy, co powoduje
infekcje. Wraz ze spadkiem ich
poziomu obniza sie réwniez liczba
bakterii kwasu mlekowego, ponie-
waz hormony stymulujg rozwéj tych
cennych drobnoustrojow, ktére pel-
nig kilka funkcji ochronnych, jesli
chodzi o zdrowie kobiet. Utrzymuja
m.in. odpowiednio kwasne $rodo-
wisko i zapobiegaja przyleganiu
niepozadanych mikroorganizméw.

W ciagu ostatnich 20 lat znacznie
rozwinely sig badania nad zwigzkiem
miedzy mikrobiomem jelitowym a ra-
kiem piersi®. Wykazaly one kluczowsq
role tego pierwszego w regulacji po-

Przyczyny zaburzen
Oznaki dysbiozy sg wyraZne (patrz
ramka), ale objawy mogg powodowaé
réwniez inne schorzenia. W ostatecz-
nym ustaleniu réwnowagi bakteryjnej
w organizmie mogg pomoc badania.
Jesli jednak odczuwasz objawy, podjecie
krokéw majacych na celu uzdrowienie
jelit nie zaszkodzi, a moze wrecz pomdc.
Chociaz podstawowych przyczyn
dysbiozy moze by¢ wiele, konsekwent-
nie stwierdza sie, ze niektdre czynniki
maja negatywny wplyw na sklad bakterii
jelitowych. Antybiotyki i hormonal-
ne $rodki antykoncepcyjne zmieniajg
zaréwno mikrobiote jelitowa, jak i po-
ziom estrogenéw. Przewlekla infekcja
réwniez moze prowadzi¢ do dysbiozy,
dlatego nalezy zachowa¢ delikatna
réwnowage polegajaca na leczeniu scho-
rzef za pomocy antybiotykéw w razie
koniecznosci, ale nie nazbyt czesto.
Réwniez dieta ma znaczacy wplyw
na mikrobiom jelitowy. Jadlospis
zasobny w weglowodany i prze-



tworzong Zywno$¢ moze zwigkszy¢ podatnosé na dys-
bioze z powodu niedoboréw sktadnikéw odzywczych.

Odkryto, ze spozywanie fitoestrogenéw w zywnosci zmienia
mikrobiom jelitowy i zwieksza ryzyko zwigzanych z estroge-
nami choréb. Alergie pokarmowe réwniez moga powodowaé
dysbioze (a ona moze wywola¢ nadwrazliwos$é pokarmo-
wa, wiec rozwiklanie problemu moze by¢ klopotliwe).

Picie alkoholu, uwarunkowania genetyczne, masa cia-
la, wiek i toksyny srodowiskowe moga zmienia¢ sktad
mikrobiomu jelitowego i prowadzi¢ do dysbiozy. Wy-
wolaé jg moze rowniez stres, ktéry moze by¢ rzeczy-
wisty lub subiektywny, fizyczny lub emocjonalny.

Problemy powstaja, gdy napiecie staje sig chroniczne. Wigk-
sz0$¢ ludzi zna fizyczne reakcje na stres (takie jak nudnosci
przed wystapieniami publicznymi), ale nie zdajg sobie sprawy
z tego, ze ciagle narazenie na nie zmienia réwnowagg jelit.

Jak uzdrowi¢ jelita
Teraz gdy wiesz, jak wazna jest kondycja trzewi dla réwno-
wagi estrogenowej, ktéra z kolei jest niezbedna dla dobrego
stanu zdrowia, co mozesz zrobi¢, aby utrzymac tak potrzebng
harmonie? R6wnowaga jelitowa zalezy od zdrowego stylu
zycia. Od wyboréw zywieniowych po aktywnos¢ fizyczna,
od redukcji stresu po ukierunkowana suplementacje — mamy
kontrole nad wieloma czynnikami, ktére moga ograniczac¢ za-
burzenia jelitowe. Oto kilka szybkich wskazéwek, ktére pomo-
ga Ci podejmowac zdrowe decyzje dla siebie (i Twoich jelit).
Popraw diete. Dokonuj dobrych wyboréw zZywieniowych
w co najmniej w 80% przypadkéw. Deser od czasu do czasu
jest w porzadku, ale im bardziej unikasz cukru, przetworzone;j
zywno$ciiwszystkiego, co moze powodowaé zaburzenia
trawienne (gluten i nabiat to dwie ich czeste przyczyny), tym
lepiej. Kluczowa jest zbilansowana dieta zawierajaca zdrowe
ttuszcze, dostateczng ilosé biatka i weglowodany ztozone.
Zwigksz spozycie produktéw fermentowanych.
Kiszona kapusta, kimchi, kombucza i inne pokar-
my probiotyczne moga poméc zwiegkszy¢ réznorod-
no$¢ i przywrécié réwnowage flory jelitowe;j.
Jedz réwniez wiecej pokarméw prebiotycznych,
co pobudzi rozwdéj pozytecznych bakterii. Swietnymi
opcjami sa m.in. szparagi, czosnek, cebula, por, topi-
nambur i banany. Pokarmy roslinne o wysokiej zawar-
tosci blonnika, takie jak orzechy, ziarna, rosliny stracz-
kowe i warzywa, réwniez wspierajg zdrowie jelit.
Warzywa krzyzowe, takie jak brokuly, kapusta i ka-
lafior, wspomagaja regulacje ,dobrych” bakterii i zdro-
we usuwanie nadmiaru hormonéw, w tym estrogendéw.
Pamietaj, tylko by je gotowac¢, poniewaz spozywane
na surowo moga powodowac zaburzenia tarczycy.

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - boéle brzucha

- Zaparcia

- nuUdnosCi

PHm dougn

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnaé. Dorosli
i miodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokéw
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i 20fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawniej ztozonych (ompositeae oraz mentol,

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotk, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

e


https://bonimed.pl/

TEMAT NUMERU

Zadbajoredukcje stresu.
Nie pozwo6l na zaostrzenie
probleméw emocjonalnych. Zajmij
sie zmartwieniami, zaré6wno starymi,
jak inowymi, i uwolnij je, aby Twoje
cialo tez moglo odpuscié. Sprébuj
medytacji lub praktyk uwaznosci, aby
wyciszy¢ osrodkowy uktad nerwowy.
Znajdzradosc. Najlepszym
sposobem na pozbycie sie stresu
jest zajmowanie sig kazdego dnia
tym, co kochasz. Kiedy to robisz,
nie pozwalasz na narastanie stresu
w organizmie. Taniec, czytanie, pisanie
pamietnika, gra na instrumencie, granie
w planszéwki zrodzing lub przyjaciéimi,
bieganie, ogrodnictwo —mozliwosci
ogranicza tylko Twoja wyobraznia!

Postaraj sie o dobrejjakoscisen.
Odpowiedni odpoczynek utrzymuje
réwnowage poziomu kortyzolu
izmniejsza stres w organizmie.
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Podczas snu w ciele zachodzi wiele
proceséw, wiec zapewnienie sobie
wystarczajacej ilosci wypoczynku
ma decydujace znaczenie dla zdrowia.
Zredukujekspozycje natoksyny.
Sprawdzaj etykiety swoich produktéw
kosmetycznych i czyszczacych,
i—jesli to mozliwe —uzywaj
w pelni naturalnych §rodkéw.
Unikajnarazenianametale ciezkie
oraztworzywasztuczne. Wyeliminuj
korzystanie z tworzyw sztucznych

do przechowywania zywno$ci i napojow,

zwlaszcza po podgrzaniu. Kiedy tylko
mozesz, spozywaj produkty organiczne,
aby ograniczy¢ narazenie na pestycydy.
Ograniczspozycie alkoholu.
Napoje wyskokowe zmieniajg
sktad mikrobiomu i zwigkszajg
przepuszczalnosé (nieszczelnosé) jelit.
Ruszajsiejak najczesciej. Cwiczenia
doskonale tagodza stres, a aktywnosé
fizyczna pomaga zréwnowazy¢
poziom krazacych estrogenéw.
Wazne jest jednak utrzymanie jej
na odpowiednim poziomie. Zbyt
czeste (lub zbyt energiczne)
¢wiczenia moga powodowac
nadmierne obciazenie organizmu.
Stosujsuplementydiety.
Niedobory zywieniowe moga
przyczyniac sie do zaburzen
trawienia i hormonalnych. Aby
okresli¢ swoje indywidualne braki
w tym zakresie, najlepiej poddac sig
badaniom. Ponizej przedstawiam jednak
kilka suplementéw diety, ktére moga
wspomoc uzupelnienie niedoboréw
zywieniowych oraz zréwnowazenie
mikrobiomu i poziomu hormonéw.
[ETITATY, Dobra opcja jest méj pro-
dukt Multi Essentials+ (dostepny
na stronie internetowej marcellepick.

com) jednak mozesz tez skorzysta¢

z innych o podobnym skladzie.
Sugerowane dawkowanie: Wedtug

instrukcji na etykiecie preparatu.
[TETTEL) Ekspozycja na §wiatto

stoneczne to najlepszy sposéb na pozy-

skiwanie tego sktadnika, ale wiekszos¢

ludzi zmaga sie z jej niedoborami.
Sugerowane dawkowanie:

2000j.m.nadobe.
Tych niezbed-

nych kwaséw ttuszczowych brakuje

w standardowej zachodniej diecie.

Dobrym wyborem jest suplement

diety z olejem rybim zawieraja-

cy DHA (kwas dokozaheksaenowy)

i EPA (kwas eikozapentaenowy).
Sugerowane dawkowanie:

720-1440 mgEPAoraz

480-960 mg DHAnadobe.
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Jak wspomnialam powyzej, bakterie kwasu
mlekowego sa niezbedne do przywrécenia wlasciwej row-
nowagi w jelitach. Kolejnym waznym probiotykiem sg bi-
fidobakterie. Poszukaj suplementu diety zawierajacego oba
te sktadniki, takiego jak méj produkt Biotic Support.

Sugerowane dawkowanie: Wedtug instrukcji
naetykiecie preparatu.

Ten metabolit indolo-3-karbinolu,
wystepujacy w warzywach krzyzowych, takich jak brokuty,
kapusta i jarmuz, moze wspoméc regulacje poziomu estro-
genow i zwalczanie nowotworéw estrogenozaleznych®.

Sugerowane dawkowanie: 100-200 mg nadobe.

jest czwartym najliczniejszym kationem w cie-
le. W ludzkim ciele pelni funkcje kofaktora dla ponad
300 reakcji enzymatycznych. Wiele badan stwierdzito,

Ze zmniejszone poziomy magnezu sg zwigzane z szerokim
zakresem choréb przewleklych m.in. cukrzycy i osteopo-
rozie’. Ustalono tez, ze wspomaga utrzymanie réwnowagi
mikrobiomu jelitowego, ulatwia trawienie (wiaze wode

w stolcu) oraz wspomaga wydalanie zbednych produk-
téw przemiany materii'’. Nie nalezy jednak przesadzac,
bo jego nadmierna podaz moze prowadzi¢ do dysbiozy.

Sugerowane dawkowanie: Wedtug instrukcji
naetykiecie preparatu.

.. Marcelle Pick (marcellepick.com),
. pielegniarka ginekologiczno-potoznicza,
| zpasjastarasie odmieni¢ sposob,
. wijakikobiety korzystajgzochrony
zdrowia, poprzez zastosowanie
podejsciaintegracyjnego.
: W1983r.bytawspoétzatozycielkg
znanejw Swiecie Women to Women
Clinic, realizujac swa wizje nie
tylkoleczeniachordb, ale takze
wspieraniapacjentek w aktywnym
dokonywaniu zdrowszych wyboréw
dlazapobieganiachorobom. Stosujac
unikalne podejscie do osiggania
zdrowia, skutecznieleczytysigce oséb.

REKLAMA

Zadbaj
0 swoje je

Floradix®
OCHRONA JELIT

Floradix

Ochrona jelit

Ziotowa ptynna formuta
Zawiera Magnez, ekstrakt

jabtkowo-5); i
i wo shwml koncetraty

sokéw owoco

suplement diety

Zawiera wyciagi ziotowe posiadajace whasciwosci
zé6tciopedne i zotciotworcze. Wspomagajg wydzielanie
sokow trawiennych, przez co wptywaja na prawidtowy
przebieg proceséw metabolicznych w organizmie.
Kompozycja ziét jest tak dobrana, ze wplywa na prawidtowe
dzialanie uktadu pokarmowego, pobudza perystaltyke jelit,

zmniejsza obcigzenie watroby po zjedzeniu ciezkostrawnych
pokarmow.

® Rozmaryn, kurkuma i karczoch zawieraja sktadniki ufatwiajace wydzielanie i przeptyw z6kci.
@ Mieta, imbir i rozmaryn pobudzaja wydzielanie sokéw trawiennych.

® Ekstarkt jabtowo-sliwkowy i przecier $liwkowy wspomagaja perystaltyke jelit.

® Magnez wiaze wode w stolcu, co wspomaga wydalanie zbednych produktow przemiany materii

— www.floradix.pl
wwwi.salus-haus.com

a us 1 www.naszazielania.pl
K3 fb.com/floradixpolska

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku Infolinla' 881212184


https://www.facebook.com/floradixpolska/
https://naszazielarnia.pl/
https://www.floradix.pl/
https://www.salus-haus.com/

Fitoterapia przy przewlektych
chorobach nerek

Ziota nie tylko usprawnia przeptyw moczu, ale tez wptyng na klirens kreatyniny
i mocznika, obnizg markery stanu zapalnego i beda dziataty nefroprotekcyjnie.
Warto miec takich sprzymierzehcéw, gdy nasze filtry szwankuja!

rzewlekla choroba nerek
(CKD) jest opisywana jako

zmniejszenie wskaznika filtracji

jej postep'. W literaturze przedmiotu
odnotowano, ze w przebiegu przewle-
ktej choroby nerek dochodzi do uszko-

Ze wzgledu na fakt, ze terapia
CDK niejednokrotnie wymaga sto-
sowania kombinac;ji kilku, a nawet

klebuszkowej w ciggu miesiecy
i lat. Zgodnie z szacunkami nefrologéow
obecnie cierpi na nig ok. 697,5 mln lu-
dzi na calym Swiecie. Eksperci bijg
na alarm, bowiem czesto$¢ wystepo-
wania i §miertelno$é¢ CKD) stale rosnie.
Przy czym jej konicowe stadium stanowi
trzecig przyczyne zgonéw na $wiecie.
CKD jest w wiekszosci zwigzana
ze schorzeniami cywilizacyjnymi taki-
mi jak cukrzyca, nadcisnienie, otylos¢,
hiperlipidemia oraz z niealkoholowym
sttuszczeniem watroby (NAFLD), ktére
najczesciej s inicjatorami tej choroby,
ale takze czynnikami przyspieszajagcym

dzenia DNA z powodu nadprodukcji
reaktywnych form tlenu (ROS) oraz
utleniania kwasu nukleinowego®.
Czynniki przyczyniajgce sie do pro-
gresji CKD obejmuja utrate komorek
migzszowych, przewlekly stan za-
palny, zwléknienie i zmniejszona
zdolno$¢ regeneracyjna nerek®.
Podstawowe parametry diagnostycz-
ne, ktére sg powszechnie stosowane
do wykrywania przewlektej choroby
nerek, obejmuja pomiar kreatyniny w su-
rowicy, szybkos¢ filtracji ktebuszkéow
(GFR), klirens kreatyniny i mocznika
oraz poziomy albuminy w moczu®.

kilkunastu medykament6éw, co moze
prowadzi¢ do rozmaitych problemdw,
takich jak ich niewlasciwy dobér,
przedawkowanie lub niepozgdane
reakcje lekowe, naukowcy zaczeli
poszukiwa¢ alternatywnych rozwia-
zan. Gar$¢ obecnie dostepnych ba-
dan klinicznych i przedklinicznych
dostarczyta silnych dowodéw na to,
ze ziola moga by¢ skuteczne w lecze-
niu i kontroli CKD. Fitoterapia moze
tez pomoc chroni¢ obcigzone wieloma
lekami nerki. Ziota bowiem oddziatujg
na organizm przez liczne szlaki, nie
powodujac reakcji niepozgdanych.

Akacja senegalska
(Acacia senegal)

= Uszkodzona roslina wydziela gume arabska.
Substancja ta wykorzystywana jest w lecznic-
"~ twie. Jest to prawdopodobnie najbardziej usta-
lony hydrokolloid utrzymujacy w obecnej prak-
.tyce, ale pozostaje znaczacy skutecznosé jako
; ~ charakterystyczny emulgator, enkapulator
*-# sezonu, stabilizator i operator teksturowania
w réznych branzach zywnosci i farmaceutycznej.
Istniejg silne dowody na to, Ze stosowanie
gumy arabskiej miato korzystny wptyw na le-
czenie chronicznej choroby nerek u dzieci. Ba-
dacze oceniali poziom mocznika, azotu i kreatyniny®.
W innym badaniu stwierdzono, Ze guma arabska
w dawce 30 g dziennie przyjmowana doustnie przez
pacjentéw z hemodializg zmniejszata stres oksy-
dacyjny i markery zapalne w badaniach fazy II°.
Z kolei w przedklinicznych eksperymentach na zwierze-
tach wykazano, ze leczenie guma arabska zmniejszyto
biomarkery choroby, takie jak poziom mocznika, kreaty-
niny, kwasu moczowego oraz obnizyto ci$nienie krwi’.

Zen-szen (Panax ginseng)
Zawartym w kigczu tej rosliny ginsenozydom zawdzieczamy wiek-
szo$¢ jego prozdrowotnych wiasciwosci. Doustne podawanie ich
w dawce 500 mg raz na dobe przez kolejne 6 miesiecy spowo-
dowato regulacje kreatyniny w surowicy oraz klirensu moczni-
ka, wraz ze zmniejszeniem peroksydazy glutationowej, czynnika
martwicy nowotworowej alfa (TNF-o), i interleukiny 6 (IL-6)°.
Chinscy uczeni sg zdania, ze dtugotrwate leczenie pacjentéw z chro-
niczna chorobg nerek (CKD) moze znacznie tagodzic jej postep, co jest
spowodowane dziataniem przeciwutleniajgcymi ginsenozydoéw. Lecze-
nie szczuréw ginsenozydami znacznie obnizyto poziom azotu mocznika
we krwi, kreatyniny w surowicy oraz zmniejszyto peroksydacje lipidow°.
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Marchwica chinska
(Ligusticum wallichii)

Lubisnik, nazywany tez syczuarskim
lubczykiem wchodzi w skiad 50 podsta-
wowych ziét stosowanych w tradycyjnej

medycynie chinskiej. To pochodzace z Indii
i Nepalu zioto dziata przeciwbdlowo, usprawnia obieg krwi (m.in. przeciwdziata zakrzepicy).
Korzen marchwicy zawiera ligustrazyne. Alkaloid ten chroni réwniez nerki my-
szy przed uszkodzeniami niedokrwienno-reperfuzyjnymi, ktére powstaja po przy-
wrdceniu, czasowo przerwanego, krazenia krwi. Uszkodzenie takie jest procesem
zapalnym, w ktérym wystepuja charakterystyczne zmiany biochemiczne i zabu-
rzenia mikrokrazenia, prowadzace do klinicznie jawnej dysfunkcji narzadu®.

Stevia rebaudiana

Ta paragwajska roslina ma bardzo wysoka zawarto$¢ zwigzkdw stodzacych i z tego wzgle-
du uzywana jest do stodzenia napojéw i potraw. Ma zdolno$¢ do obnizania cisnienia krwi.
Interwencyjne badanie kontrolowane placebo z udziatem
97 0s6b wykazato znaczace korzystne skutki przyjmowania
stewii u pacjentdw z przewlekia chorobg nerek w potaczeniu
z lekami przeciwnadci$nieniowymi i przeciwcukrzycowymi.
Autorzy eksperymentu oceniali na podstawie oceny
parametréw biochemicznych we krwi i moczu stan
chorych®. Podawanie stewii szczurom z uszkodzo-
nymi nerkami wykazato nie tylko jej ochronne dziatanie
waobec tych narzaddw, ale tez dowiodto, ze moze stanowic
ona istotne wsparcie w leczeniu uszkodzenia nerek'.

Rabarbar dtoniasty i ostryz dtugi
(Rheum palmatumi Curcuma longa)

Tradycyjnie rabarbar uzywany jest w zaburzeniach
trawiennych. Nauka potwierdzita jego moczoped-
ne, przeciwzapalne i przeciwbakteryjne dziatanie .
W pewnym eksperymencie naukowcy postanowili wyko-
rzystac wyizolowany z tej rosliny zwigzek czynny — emo-
din i ukierunkowac go na zapobieganie CKD poprzez dziatanie
na mikroflore jelit. W dawce 1 mg/dzien przez 4 tygodnie emodin
redukowat ilo$¢ toksyn mocznicowych, zmniejszajac w ten sposéb postep chronicz-
nej choroby nerek . W innych pracach wykazano jego nefroprotekcyjne dziatanie.
Ujawniono tez, ze nefropatia prowadzi do zauwazalnych aberracji w metabolitach
aminokwaséw moczowych, puryn i tauryny. Te nieprawidtowosci w moczu zosta-
ty odwrdcone przez leczenie rabarbarem w dawce 20 mg/ml przez 6 tygodni .
Uczeni dowiedli, ze jednoczesne przyjmowanie zwigzkéw czynnych zawartych w ra-
barbarze i kurkumie moze przeciwdziata¢ zwtdéknieniu nerek u szczuréw z CKD.
Obfitujacy w kurkumine ostryz dtugi ma silne wiasciwosci przeciwzapalne,
przeuwprollferacyjne oraz dziala zapobiegawczo w przypadku zaburzen ser-
A cowo-naczyniowych, zotgdkowo-jelitowych i nerek .
Stwierdzono tez, ze kurkuma jest skuteczna w zmniejszaniu wy-
sokiej wrazliwosci biatka C-reaktywnego i $wigdu moczowego
u pacjentéw z koncowym stadium niewydolnosci nerek .
Inne badanie in vitro wykazalo, ze leczenie kurkuming zmniej-
szylo stany zapalne w nerkach myszy z cukrzyca . Poda-
wanie kurkuminy spowodowato tez zmniejszenie klirensu
kreatyniny, azotu mocznika we krwi i kreatyniny w suro-
wicy oraz redukcje uszkodzenia nerek i Smiertelnosci .

REKLAMA

SINGULARIS®

zapmjelctowane pzez natusye

Koenzym Q10

Suplement diety Singularis Superior
Koenzym Q10 Forte Microactive® SR
to przeciwutleniacz, ktéry pomaga rownowazy¢
stres oksydacyjny w komorkach.

Koenzym Q10 (ubichinion) jest naturalng
substancjy produkowang przez ludzki organizm.
Stanowi czes¢ mitochondrium komorki i jest
odpowiedzialny za wytwarzanie energii, a takze
chroni jg przed niszezacym wplywem wolnych
rodnikow. Niestety po 40. r.z. systematycznie nam
go ubywa. Suplement diety
Koenzym Q10 Forte Microactive® SR ulatwia
uzupelnianie niedoborow, pomagajac zachowac
prawidlowe funkcje mitochondriow.

Preparat dzieki tak zmikronizowanym
czgsteczkom jest rozpuszczalny
w wodzie i fatwo przyswajalny
dla organizmu czlowieka.

) SINGULARIS®

SUPERIOR
COENZYME

Q10 FORTE

MICROACTIVE® Sk

120 mg

PLEMENT WITH COENZYME Q10 UBIGUINGE
IETIVE® COENZYME Q10 BETA-CYCLODEGR
AND INULINUM

SINGULARIS® to wyijal marka dla w i Klienta.
| Wejdi na singularis.com.pl | poznij nasze inne wyjatkowe produkty. |

15% RABATU

NA CALY ASORTYMENT

OCLCNP5-15



http://singularis.com.pl/

DETEKTYW MEDYCZNY

Konopie indyjskie i siewne
(Cannabis indica i sativa)

Wiadomo, ze zastosowanie opioidéw
w chronicznej chorobie nerek do zarzadza-
nia bélem moze mie¢ dziatanie niepozadane
i moze wywotywac objawy, takie jak nud-
nosci, anoreksja, pruritus i bezsennos¢?.
Jednak kluczowe badania kliniczne zalecaja
ostrozne stosowanie niesyntetycznych
kannabinoidéw do leczenia typowych ob-
: jawow w zaawansowanych stadiach CKD, a szczegdlnie
'\ u pacjentéw z przewlektym bélem neuropatycznym?.

Brzoza (Betula)

Obecnie wiemy, Ze najwartos$ciowsze zwigzki chemiczne - z punktu wi-
dzenia nerek - znajduja sie w lisciach oraz soku z tego drzewa, kté-
ry, wedtug niektdérych uczonych ma najsilniejsze dziatanie.
Kwas betulinowy poprawia dysfunkcje nerek bedgca konsekwen-
cjq przerostu serca. Co wiecej, okazuje sie, Zze moze on tez prze-
ciwdziata¢ przerostowi serca, a tym samym zastoinowej niewy-
dolnosci tego organu. W badaniu wykazano, Ze jest w stanie
znaczaco przywrdcic klirens kreatyniny i osmolalnosc.
Eksperyment na krélikach wykazat, ze zastosowanie naparu z lisci
tego drzewa spowodowato wzrost objetosci ich moczu 0 20%. W przy-
padku myszy odnotowano wzrost 0 42%, przy jednoczesnym
znacznym zwiekszeniu wydalania jonéw sodu i chloru, co réwniez
sprzyja utrzymaniu nerek w zdrowiu. Za moczopedne wiasciwosci ro-
$liny odpowiadajq zawarte w jej zielonych czesciach flawonoidy?.
Brzoze tez zaleca sie w leczeniu kamieni nerkowych oraz tagod-
nych stanéw zapalnych drég moczowych, bowiem uposledza zdolnos$¢
do poruszania sie bakterii E. coli, przez co zapobiega zakazeniom?%.

Skrzyp polny (Equisetum arvense)

Zioto to tradycyjnie stosuje sie w dolegliwos$ciach nerkowych. W pewnym badaniu 36 zdrowych
mezczyzn uczeni przypisali do 3 grup. Pierwszej podawano placebo, drugiej hydrochlorotiazyd,
bedacy diuretykiem, a trzecia otrzymywata skrzyp. Po 4 dniach oceniono ich stan zdrowia oraz
bilans wodny organizmu. Okazato sie, Ze dziatanie moczopedne rosliny byto poréwnywalne
z dziataniem hydrochlorotiazydu, jednak pozbawione jakichkolwiek skutkéw ubocznych?.
Diuretyki wzmagaja wydalanie moczu z organizmu i w ten sposdb przyspiesza-
ja usuwanie szkodliwych produktéw przemiany materii oraz nie dopuszczajg do two-
rzenia sie zlogéw. Skrzyp polny dziala réwniez przeciwbakteryjnie i przeciwzapal-
nie. Najlepiej stosowac go w postaci naparu - ziele mozesz zebra¢ samodzielnie,
uwazajac jednak, aby pochodzito z terendw nieskazonych, lub kupic¢ susz.
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Sok z jego owocéw nie tylko przeciwdziata stresowi oksydacyjne-
mu — ostabienie nerek moze powodowac procesy zapalne w orga-
nizmie - ale tez wykazuje ogdlne dziatanie ochronne wobec tych
organéw, chroni je przed formowaniem sie kamieni nerkowych .
Co wiecej, jak pokazato niewielkie badanie, picie soku z grejpfrutéw
zwieksza przeptyw moczu i zwieksza wydalanie cytrynianu, wapnia
i magnezu. Dzieki temu sok z tych owocéw noze stac sie natural-
nym zamiennikiem dla cytrynianu potasu, ktéry jest standardowo
stosowany w leczeniu kazdego rodzaju kamicy szczawianowej .

Czarna porzeczka (Ribes nigrum)

Jest sprzymierzericem os6b z ostabionymi nerkami. Badania wykazu-
ja, ze dzieki swoim wiasciwosciom alkalizujgcym, czyli neutralizuja-
cym kwasy, sok z tego owocu wspiera leczenie kamieni nerkowych, jak
réwniez moze im zapobiegac¢®. Co istotne, ma ona réwniez dziatanie

przeciwutleniajgce i przeciwzapalne.
Napar z lisci czarnej porzeczki odtruwa or-
ganizm, wspomagajgc tym samym prace
nerek. Zalecany jest tez przy infek-
cjach drég moczowych réb to, az do
ustgpienia dolegliwosci. Do takiej
herbatki mozesz doda¢ owoce po-
rzeczki, co wzmocni jej dziatanie.

DETEKTYW MEDYCZNY

Kordyceps chinski
(Cordyceps sinensis)

Ten szeroko rozpowszechniony w Azji Potudniowej grzyb
ma dobrze ustalong role jako $rodek adaptogenny i jest
podawany w przypadku probleméw z watrobg i nerek
w tradycyjnym chinskim uktadzie leczniczym?””. Uwaza
sie, ze zawarte w nim polisacharydy poprawiaja funkcje
nerek. Badania kliniczne dostarczyty rowniez dowoddéw
na ochronne dziatanie kordycepsu w CKD. Wykazano,
ze grzyb w potgczeniu z innymi konwencjonalnymi tera-
piami obniza poziom kreatyniny w surowicy, zwieksza jej
klirens oraz zmniejsza biatkomocz u pacjentéw z CKD*.
Natomiast badania przedkliniczne przeprowadzone
na szczurach z przewlekig niewydolnoscia nerek, ktérym
podawano wyizolowane z grzyba polisacharydy w dawkach
40 mg/kg i 80 mg/kg wykazaty,
ze prawdopodobnie chronig one
nerki przed uszkodzeniem po-
przez obnizenie szlaku TGFB1%.

REKLAMA

E PIJESZ?,

JAKA WODE |
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- Zamienia wode z kranu na wysokoenergetyczng wode, zblizong do wod :
z uzdrawiajacych Zrodet.
-Woda ma bardzo dobry smak i jest krystalicznie czysta.
- Podnosi pH do ok. 8 i zmienia strukture wody.
- Woda jest prawie 2-krotnie silniejsza od wody Grandera.
- Oczyszcza wode pod wzgledem chemicznym (obniza metale ciezkie)
i bakteriologicznym.
- Obniza poziom azotandw i azotynéw.
- Oczyszcza zywnosc w promieniu ok. 5 m (nie ma potrzeby ukfadania na ptytce)
wystarczy, ze lezy w poblizu.
- Zwieksza ilos¢ Swiatta w wodzie na poziomie kwantowym.
- lonizuje powietrze ujemnie i poprawia sen.
- Moina wykorzystywac do energoterapii, do oczyszczania merydianow i wielu
innych dziatan.

- Oczyszczenie organizmu na poziomie
komorkowym (woda z latwoscia przenika
do komorki, wyplukuje toksyny. oczyszcza
i regeneruje komorki).

- Zdecydowanie poprawia cere¢ i wygladza
zmarszczki.

- Podnosi energie i poprawia procesy

> i chemiczne.

Prnosc organizmu.
b oczucie i ma wiele
B dziatan.



https://energiezycia.pl/
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Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac

obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktore

— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Wysoki poziom
trojglicerydow

Pytanie: Zrobitam bada-
nia okresowe i okazato
sie, ze mam podwyzszone
tréjglicerydy (253 mg/dl),
przy czym poziom ztego
cholesterolu jest w gérnych
granicach normy, a dobrego
nieco obnizony. Zdziwit mnie
ten wynik, poniewaz raczej
dobrze sie odzywiam, mam
co prawda lekka nadwage,
ale to przez siedzacy tryb
Zycia. Ponadto dyslipidemia
kojarzyta mi sie z podesztym
wiekiem — walczy z nig moja
70-letnia mama, a ja mam
dopiero 46 lat. Lekarz zalecit
mi statyny, ale zanim po nie
siegne, chciatabym wypré-
bowa¢ naturalne sposoby
na obnizenie poziomu tréjgli-
cerydéw. Co moge zrobic¢?
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dpowiedz: Stan, w kt6-

rym dochodzi do zabu-
rzenia iloSciowego lipidow
w organizmie i zachwiania
proporcji miedzy nimi,
nazywamy dyslipidemia.
Lipidami, na ktérych sie
skupiamy i ktérych poziom
badamy, sa cholesterol i tréj-
glicerydy, przy czym ten
pierwszy dodatkowo dzie-
limy na frakcje: HDL, czyli
tzw. ,dobry”, i LDL — ,,zly”.

Dyslipidemia nie jest

prostym i tatwym do lecze-
nia zjawiskiem. Czesto, tak
jak w Twoim przypadku,
wzrasta jedynie poziom tréj-
glicerydéw, bez znacznego
wzrostu stezenia cholestero-
lu lub nawet z obnizeniem
HDL. Dlatego kazdy przypa-
dek dyslipidemii wymaga
indywidualnego podejscia
i dokladnej diagnostyki.

Wzrost poziomu samych
tréjgliceryd6w nosi miano
hipertréjglicerydemii. Moze
by¢ ona markerem prze-
wleklego stanu zapalnego,
insulinoopornosci, stanu pro-
zakrzepowego i zwiegkszonego
ryzyka wystgpienia choréb
sercowo-naczyniowych'.

Zacznijmy jednak
od tego, jakie sg normy.
Wynik do 150 mg/d]l uwa-

Za sig za prawidlowy,
150-199 mg/dl za graniczny,
200-499 mg/dl to z kolei
poziom wysoki, a powyzej
500 mg/dl — bardzo wysoki,
powodujacy zwiekszone
ryzyko ostrego zapalenia
trzustki. Twéj miesci sie za-
tem w przedostatniej grupie.

Czym sg same tréjglice-
rydy? Jak wspomniatem,
to lipidy, czyli ttuszcze,
niezbedne do prawidlowe-
go funkcjonowania naszego
organizmu. Biora one udzial
przede wszystkim w utrzy-
maniu bilansu energetycz-
nego, poniewaz stanowig
alternatywne zrédlo energii
— po wyczerpaniu zapaséw
glukozy i glikogenu (w tej
formie glukoza magazy-
nowana jest w mie$niach
i watrobie) organizm siega
wlaénie po nie. W pierwszej
kolejnosci ,,spala” te krazace
w krwiobiegu, a nastepnie
zaczyna uwalnia¢ tréjglicery-
dy zmagazynowane w tkance
ttuszczowej. Sa to zatem
cenne tluszcze, o ile oczywi-
$cie ich poziom utrzymuje
sie w zdrowych granicach.

Wyr6zniamy 2 ich rodzaje:
egzogenne, czyli te dostarcza-
ne z pokarmem, i endogenne,
wytwarzane przez nasz orga-
nizm. Zrédtem tych pierw-
szych sa produkty bogate
zwlaszcza w tluszcze zwierze-
ce, endogenne za$ wytwarza
nasza watroba. Do hipertréj-
glicerydemii dochodzi na sku-
tek zbyt duzego spozycia
potraw ttustych, smazonych
i wysokoprzetworzonych

— lekarze sa zgodni, ze dieta
ma tu kluczowe znaczenie’.

Jednak nie tylko tluste
miesa nam szkodza. Wysokie
spozycie weglowodandéw,
czyli cukréw, takze przyczy-
nia sie do wzrostu poziomu
lipidéw we krwi. Dzieje sie
tak dlatego, ze nasze orga-
nizmy starajq sig za wszelkq
ceng zapewnic sobie staly
dostep do zZrédel energii,
poniewaz to gwarantuje prze-
trwanie. Ten mechanizm jest
pozostatoscia po czasach,

w ktérych zdobywanie pozy-
wienia bylo trudne, a czlo-
wiek — narazony na dlugie
okresy glodu. Jezeli zatem
mamy pod dostatkiem lub

w nadmiarze pokarmu, nasze
ciala magazynuja, co tylko

sie da, na wypadek czasu
niedostatkéw. Podstawowym
surowcem energetycznym jest
dla nas glukoza, a jej nadmiar
nie moze sig zmarnowac.
Zostaje ona zatem zamieniona
w glikogen, ktéry magazynu-
jemy w watrobie i mig$niach.
Jednak pojemnos$¢ tych
organow jest ograniczona,
dlatego, jezeli nadal mamy
zbyt duzo glukozy w organi-
zmie, zostaje ona zamieniona
w tréjglicerydy i zmagazyno-
wana w tkance ttuszczowej

- poczatkowo podskornej,

a p6zniej takze wokét na-
rzadéw wewnetrznych.

Jezeli zatem nasza dieta
jest nieprawidlowa, dochodzi
do wzrostu poziomu tréjgli-
cerydéw we krwi. Jest on tym
wyzszy, im bardziej siedzacy
tryb zycia prowadzimy, po-
niewaz to aktywnos¢ fizyczna
sprawia, ze organizm siega
po rezerwy energetyczne
i spala lipidy — gdy jej nie ma,
tylko sie gromadza, a ich nie-
upakowany jeszcze w komoér-
ki ttuszczowe nadmiar krazy
wraz z krwig po organizmie.

Co wazne, utrzymujacy sie
stale wysoki poziom gluko-
zy i tréjglicerydow we krwi
niekorzystnie odbija sig



na trzustce, odpowiedzialnej
za metabolizm weglowo-
danéw, co moze prowadzic¢
do insulinoopornosci, w kté-
rej komérki stajg sie niewraz-
liwe na dziatanie insuliny
(hormonu trzustkowego) i nie
sa w stanie wykorzystac tego
cukru do przemian energe-
tycznych®. Zatem jego nad-
miar zostaje zmagazynowany
w tkance ttuszczowej. To z ko-
lei rozregulowuje metabolizm
tluszczow i watroba zaczyna
niepotrzebnie wytwarzaé nie
tylko tréjglicerydy, ale takze
glukoze, cho¢ ma jej pod do-
statkiem. Duza jej cze$c¢ takze
zostaje zamieniona w tréj-
glicerydy — organizm wpada
w ten sposéb w btedne koto
zaburzen metabolicznych
i traci zdolno$¢ do regulacji
poziomu lipidéw i cukréw
we krwi. Z tego powodu
hipertréjglicerydemie war-
to potraktowac jako sygnat
ostrzegawczy powaznych
probleméw metabolicznych.
Ze swoim wynikiem
powinna$ zatem udac sie
do lekarza, ktéry zaleci ba-
dania w kierunku choréb
mogacych by¢ i przyczyna,
i skutkiem opisanych zabu-
rzen, w tym insulinooporno-
$ci, cukrzycy typu 2, zespo-
Tu metabolicznego, tocznia
uktadowego, choréb nerek,
zaburzen pracy tarczy-
cy lub nadnerczy. Wsréd
czynnikéw ryzyka hiper-
tréjglicerydemii wymienia
sie takze brak aktywnosci
fizycznej (o czym wspomi-
nasz), otytosé (BMI powy-
zej 25), nadmierne spozycie
alkoholu, podeszty wiek
i przyjmowanie niektérych
lekow, takich jak estrogeny,
sterydy i §rodki moczoped-
ne‘. Warto takze wiedzie¢,
ze hipertréjglicerydemia
moze mie¢ podloze gene-
tyczne, cho¢ objawia sie
w wieku dorostym, najcze-
$ciej na skutek zadziatania
czynnika wyzwalajgcego,

jakim jest zta dieta lub wy-
sokie spozycie alkoholu.
Jeszcze do niedawna
dyslipidemia byta choroba
wieku podesztego. Jednak
na skutek zmian w naszej
diecie, zwiekszenia spozycia
weglowodanoéw i zywnosci
wysokoprzetworzonej, dzisiaj
dotyka ona coraz mtodszych
0s6b, nawet dzieci. Duzg role
odgrywa tu takze otylosc,
choroba naszych czaséw,
wskutek ktérej dochodzi
do powaznych zaburzen go-
spodarki weglowodanowej
i lipidowej. Najczesciej dia-
gnozuje sie dzi$ 40-latkéw,
cho¢ trudno powiedzie¢, jak
dlugo chorujg, zanim wy-
chwycg to badania. Podstepne
w dyslipidemii jest bowiem
to, ze nie daje ona praktycz-
nie zadnych objawéw. Jednak
do czasu, poniewaz ma ona
powazne konsekwencje.
Niekontrolowana hiper-
tréjglicerydemia zwigksza
bowiem ryzyko choréb serco-
wo-naczyniowych i naglych
zdarzen, takich jak zawat
lub udar. Wskutek wysokiego
poziomu lipidéw we krwi
odktada sie bowiem zamyka-
jaca $wiatlo naczyn krwiono-
$nych blaszka miazdzycowa
i tworza skrzepliny, ktére
oderwane od $ciany naczyn
wedrujg z krwia i moga zatkac
naczynia wieficowe w sercu
lub tetnice doprowadzajace
krew do mézgu albo innych
narzad6w. Hipertréjglicery-
demia moze takze prowadzi¢
do zapalenia trzustki, nie-
alkoholowego sttuszczenia
watroby, a nastepnie do jej
marskosci i nadcisnienia®.
Cate szczescie mozemy
hipertréjglicerydemii zapo-
biegac i jg leczy¢ poprzez
zmiane trybu zycia i diety.
Warto jednak, aby$ uzbroita
sie w cierpliwo$é, poniewaz
zmiany nie beda natychmia-
stowe. Naturalne obnizanie
poziomu tréjglicerydéw zaj-
muje miesigce, zatem jezeli

JAK SOBIE RADZIC Z...

Swieze warzywa i owoce sa nie tylko Zrédtem
witamin, mikroelementow i bioaktywnych substancji
roslinnych, ale zwtaszcza btonnika, ktéry spowalnia
wchtanianie thuszczow wjelitach. Zawieraja go takie
pokarmy petnoziarniste, takie jak Zytnie pieczywo
i otreby, oraz kasze, ktore dodatkowo dostarczaja
nam witamin z grupy B, niezbednych w reakcjach
metabolicznych zwiazanych z przemianami lipidow.

lekarz stwierdzi, ze istnieja
wskazania do zastosowania
lekéw, by zapobiec powikla-
niom dyslipidemii, zwlasz-
cza tym sercowo-naczynio-
wym, nie powinna$ z nich
rezygnowac. Pocieszajace
jest to, ze niemal wszystkie
sposoby mozna, a nawet

w odniesieniu do diety trze-
ba, stosowac razem z kuracjg
statynami. Od czego nalezy
zatem zaczaé, by obnizy¢
poziom tréjglicerydow?

Postaw na btonnik

Jezeli chcesz w sposéb na-
turalny zapanowac¢ nad tréj-
glicerydami, nie obedzie sie
bez zmiany jadlospisu. Nie
ma tu jednego, wzorcowego
modelu zZywienia, ale trzeba

przestrzegac kilku zasad.
Przede wszystkim, Twoje
menu musi wzbogaci¢ sig
o $wieze warzywa i owoce,
ktére sg nie tylko Zrédlem
witamin, mikroelementéw
i bioaktywnych substancji
ro$linnych, ale zwlaszcza
blonnika, ktéry spowalnia
wchlanianie ttuszczéw w je-
litach. Znajdziesz go takze
w pokarmach petnoziar-
nistych, takich jak zytnie
pieczywo i otreby, oraz
kaszach, ktére dodatkowo
dostarczaja witamin z gru-
py B, niezbednych w wielu
reakcjach metabolicznych,
w tym takze tych zwigza-
nych z przemianami lipi-
déw. W Twoim przypadku
najwazniejszg z nich jest
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Ograniczenie podazy weglowodandw korzystnie wptywa
na glikemie, a to z kolei reguluje funkcjonowanie watroby,
ktora odpowiada za synteze trojglicerydow. Dzieki temu
dieta ketogeniczna pomaga przerwac btedne koto zespotu
metabolicznego, w ktérym jedno zaburzenie skutkuje
rozwojem drugiego i oba nawzajem sie pogtebiaja.

witamina B3, ktéra hamuje
wydzielanie enzymu odpo-
wiedzialnego za wytwarzanie
tréjgliceryd6w w watrobie®.

Siegaj po zdrowe ttuszcze
Wybieraj nabiat o obnizo-
nej zawarto$ci ttuszczow,
by ograniczy¢ podaz eg-
zogennych tréjglicerydow.
Twoja dieta powinna zawie-
ra¢ takze nasiona, pestki,
orzechy i nasiona roslin
stragczkowych, czyli groch

i fasole, oraz dobrej jakosSci
chude mieso, a takze ryby,
najlepiej morskie. Ich mieso
jest doskonalym Zrédlem
niezbednych nienasyconych
kwaséw omega-3, zwlaszcza
kwasu dokozaheksaeno-
wego (DHA) i eikozapen-
taenowego (EPA). Badania
dowiodty, Ze zmniejszajqg
one stezenie trojglice-
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rydéw we krwi — przyj-
mowanie mieszaniny
kwaséw DHA i EPA dzien-
nie moze obnizy¢ je na-
wet 0 19-45%’. Dlatego
w przypadku kwaséw
omega-3 warto, aby$ poza
zmiang diety rozwazyla su-
plementacje, poniewaz po-
pulacyjnie cierpimy na nie-
dobory tych substancji.
Jezeli za$ do diety wlaczysz
olej Iniany, dostarczysz or-
ganizmowi kwas alfa-linole-
nowy (ALA), z ktérego nasz
organizm moze syntezowac
kwasy DHA i EPA (co praw-
da w niewielkich ilosciach).
Osoby z wysokim (powyzej
400 mg/dl) poziomem tréj-
glicerydéw powinny za-
dbac o odpowiednig podaz
zwlaszcza kwasu EPA, ktéry
hamuje wytwarzanie tréj-
glicerydéw w watrobie®.

Rozwai opcje keto

Niektorzy specjalisci zale-
cajg niskoweglowodanowsg
diete ketogeniczng jako re-
medium na wysoki poziom
cholesterolu, tréjglicerydéw
i glukozy we krwi. Badania
dowodza, ze faktycznie moze
by¢ ona skuteczna, poniewaz
wymusza na pozbawionym
cukréw organizmie siegnie-
cie po alternatywne zrédta
energii, czyli tréjglicerydy.
Nie bez znaczenia jest takze
to, ze ograniczenie podazy
weglowodanéw korzystnie
wplywa na glikemie, a to

z kolei poprawia parametry
pracy watroby i reguluje jej
funkcjonowanie, a to wia-
$nie ten narzad odpowiada
za synteze tréjglicerydow.
Dzieki temu dieta ketogenicz-
na pomaga przerwac btedne
koto zespotu metabolicznego,
w ktérym jedno zaburzenie
skutkuje rozwojem drugiego
i nawzajem sie poglebiaja.
Niewatpliwag jej zaleta jest
takze szybka utrata masy cia-
ta, co poprawia metabolizm
weglowodanoéw i lipidéw oraz
przyczynia sie do unormo-
wania poziomu tych ostat-
nich we krwi. Lepiej jednak,
aby$ diete ketogeniczng
oméwita z lekarzem, istnieje
bowiem wiele przeciwwska-
zan do jej stosowania®.

Siegnij po fitosterole

Warto, aby$ do swojej diety
wlaczyla takze Zrédla na-
turalnych fitosteroli. Sg to
nierozpuszczalne w wo-
dzie substancje roslinne,
budowg chemiczng bardzo
podobne do cholesterolu

— beta-sitosterol, stigmasterol
i kampesterol. Podobienstwo
to sprawia, ze wchlaniane
sg one przy uzyciu tych
samych mechanizméw,

co cholesterol i tréjglicery-
dy. Aby substancje te mogly
przedostac sie do krwiobie-
gu, musza w Swietle jelit
zwigzac sig z micelami,

kulistymi strukturami, ktére
umozliwiajg wchlanianie
nierozpuszczalnych w wo-
dzie substancji. Fitosterole
szybciej tacza sie z micelami,
uniemozliwiajac zwigzanie
cholesterolu i tréjglicery-
doéw, ktére zostaja wydalone
z organizmu. W ten sposéb
zywno$¢ bogata w fitosterole
przyczynia sie do obnizenia
poziomu lipidéw we krwi.
Najlepszym ich Zrédtem
sg oleje roslinne, w tym
kukurydziany, rzepakowy
i stonecznikowy oraz oliwa
z oliwek, a takze nasiona
i orzechy. Nie wystarczy
jednak okazjonalne sieganie
po te pokarmy lub zawiera-
jace fitosterole suplementy.
Jezeli bowiem nie bedzie ich
stale w Swietle jelit, organizm
wchtonie dostgpne mu tréjgli-
cerydy i thuszcze, zatem klu-
czem do sukcesu jest tu syste-
matyczno$é, ktérej celem jest
zapewnienie stalego poziomu
tych cennych substanciji.
A jest o co walczyé¢, ponie-
waz regularne stosowanie
fitosteroli moze przyczynic¢
sie do obnizenia poziomu
lipidéow we krwi o 10-45%°.

Iregeneruj watrobe

Jak juz wspomnialem, to wia-
$nie ten organ odpowiedzial-
ny jest za metabolizm lipidéw
i wytwarzanie endogennych
tréjgliceryd6w. Obecnie
uwaza sig, ze wysoki poziom
tréjglicerydéw to i skutek,

i przyczyna choréb watroby,
zatem konieczne jest wsparcie
tego narzadu. Pomocne sg tu
ziola, zwlaszcza ostropest
plamisty, zawierajacy sylima-
ryne, substancjg regenerujaca
komérki watroby i regulujaca
wydzielanie z61ci. Nieocenio-
ny wsparciem dla watroby
jest takze zawierajacy cyna-
ryne karczoch, ktéry reguluje
nie tylko wchlanianie lipi-
déw, ale takze ich metabo-
lizm w watrobie i nadmierne
wydzielanie, dzieki czemu
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LAUROSEPT Q73

NA STAWY
Olejek laurowy wzmacnia ela-
stycznosc stawow i poprawia
ogolng kondycje organizmu.
Preparat wzbogacony jest o

olejek kurkumowy, ktéry ma
wiasciwosci przeciwzapalne

Bram laurowy

Stawosan
%?

Ty 'w;m..um

Krem laurowy z siarka orga-
niczng MSM, kamfora, arnikg
gorska, aloesem, imbirem i
kadzidtowcem pielegnuje, roz-
grzewa oraz odbudowuje
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OREGASEPT H97

Y. E 4
N

Olejek z oregano wspiera ukiad
odpornosciowy, witalnos¢ i
ogolne zdrowie organizmu. Ore-
gano H97 jest uwazane za jedng
z najskuteczniejszych odmian,
giownie ze wzgledu na wyzszg
zawartos¢ olejkow eterycznych

suplement diety

0Iejek Mellsept S21 z mellsy

wspomaga redukcje stresu,

wspiera poprawne funkcjono-

wanie ukiadu nerwowego. Ta-

bletki Melisept S21 poprawiajg
jakosc snu

Produkty dostepne w Aptekach | Sklepag‘h Zie

suplement diety

GRIPAXIN C37

Olejek z majeranku wzmacnia
odpornos¢ i funkcjonowanie
drog oddechowych. Preparat
wzbogacony jest dodatkowo
o bazylie, cynamonowiec
i czystek. Gripaxin C37 Zale-
cany szczegolnie w okresach
zwigkszonej zachorowalnosci

suplement diety

WITAMINA D3 K2 MK7

P

Niezwykle wydajna witamina z
olejkiem MCT zawiera 4000 IU D3
i 100mcg K2MK7 w jednej dawce.
Wspiera ukiad odpornosciowy,
zdrowie kosci, miesni oraz regu-
luje poziom wapnia w krwi
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Zoilamy natarg o() 199

suplement diety
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Gardlosept A11 taczy w sobie
7 naturalnych olejkow eterycz-
nych, ktére pozwalaja zadbac o
btone sluzowg jamy ustnej oraz
gardia. Spray Gardiosept A11
skutecznie lagodzi podraznie-
nia i uczucie suchosci, dziata
ostaniajgco oraz dodatkowo
udraznia drogi oddechowe

Wycigg z zywokostu z olejkiem z ko-

nopi CBD wraz z 8 skiadnikami ak-

tywnymi pielegnuje, rozgrzewa oraz

odbudowuje. Kannabinoid przenika

gteboko do ciala przez nasz wiasny
ukiad kannabinoidowy
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15% znizki na zamowienie* z kodem APTEKA15
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Suplement diety jest srodkiem spozywczym,
ktérego celem jest uzupetnienie normalnej
diety bedacy skoncentrowanym Zrodtem
witamin lub sktadnikéw mineralnych lub in-
nych substancji wykazujacych efekt odzyw-
czy |lub inny fizjologiczny
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Czerwone drozdze ryzu obniZaja stezenie tréjglicerydow
i cholesterolu poprzez hamowanie aktywnosci enzymu
bioracego udziat w ich syntezie. W jednym z badan
po 8-tygodniowej suplementacji zaobserwowano
obniZenie poziomu tréjglicerydéw az o 15,8%.

obniza ich stezenie we krwi
oraz chroni komoérki watro-
by przed uszkodzeniem.

Z kolei wlgczajac do die-
ty choling, nazywang
do niedawna witami-
ng B4 — a powinna$ pamie-
ta¢, bo organizm wytwarza
jedynie niewielkie jej ilosci
- zadbasz o blony komérek
watrobowych i wspomozesz
regeneracje tego narzadu.
Z choliny wytwarzana jest
takze lecytyna, ktéra regu-
luje poziom cholesterolu
i tréjglicerydéw we krwi''.

Wyprébuj koenzym 010

Te substancje znajdziesz m.in.

w podrobach, rybach, miesie,
olejach roslinnych, brokutach
i szpinaku. Bierze ona udziat
m.in. w wytwarzaniu ener-
gii i niszczy wolne rodniki
tlenowe, odpowiedzialne

za rozwo6j wielu choréb cywi-

84 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2024

lizacyjnych, w tym towarzy-
szgcej hipertréjglicerydemii
miazdzycy. Badania wykazaty,
ze koenzym Q10 przyczynia
sie do znacznego obnizenia
poziomu tréjglicerydow,

a jednoczes$nie chroni naczy-
nia krwionoéne przed kon-
sekwencjami dyslipidemii.
O suplementac;ji ta substancja
powinny pomysle¢ szczegdl-
nie osoby, ktére przyjmuja
statyny w celu obnizenia
stezenia cholesterolu, po-
niewaz skutkiem ubocznym
dziatania tych lekéw jest
zablokowanie szlakéw synte-
zy koenzymu Q10. Wskutek
takiego dziatania docho-

dzi do obnizenia ilosci
koenzymu Q10 w organi-
zmie nawet 0 50%"".

Pamietaj o antyoksydantach
Nie mozna zapominac¢ row-
niez o innych przeciwutle-

niaczach. Wéréd nich warto
wspomnie¢ witaming A, ktéra
znajdziesz m.in. w podro-
bach, przetworach mlecznych
ijajach, witamine C, kt6-
rej jednymi z najlepszych
zrédet sg papryka, na¢ pie-
truszki i truskawki, oraz
witamine E obecng w olejach
ro$linnych i kietkach.
Wspomniane witaminy war-
to suplementowaé, poniewaz
wplywaja one bezposrednio
na metabolizm lipidéw i re-
guluja ich poziom we krwi.

Zadbaj o polifenole

Powodem, dla ktérego w Two-
jej diecie nie moze zabraknaé
$wiezych owocéw i warzyw,
jest takze to, ze zawierajg one
dziatajace antyoksydacyjnie
polifenole, wykazujace silne
dziatanie przeciwzapalne

— a hiperlipidemia jest niero-
zerwalnie zwigzana ze stana-
mi zapalnymi, rozwijajg sie
one réwniez w uszkodzonych
przez lipidy naczyniach
krwionosnych. Dodatko-

wa zaletq polifenoli jest to,

ze obnizajg one poziom cho-
lesterolu i tréjglicerydéw'™.

Wyprobuj ziota

Doskonale sprawdzg sig

tu kozieradka, imbir, mniszek
lekarski, wiesiolek, skrzyp
polny, rdest ptasi i pokrzy-
wa. Trudno jednak wiaczy¢
je do diety w odpowiednich
ilosciach, zatem w tym
przypadku warto, abys$ sie-
gnela po suplementy, ktére
zawierajg wyekstrahowane
skladniki aktywne tych ro-
§lin. Na efekt musisz jednak
poczekaé, poniewaz nie dzia-
lajg one natychmiastowo, ale
dopiero po diuzszym okre-
sie stosowania — zazwyczaj
pierwsze efekty widoczne

sg po okoto miesigcu.

Wybierz czerwone drozdze z ryiu
Znane sg zwlaszcza na Dale-
kim Wschodzie, a informacje
o ich wykorzystaniu pocho-

dza z VII wieku. Otrzymuje
sig je w procesie fermentacji
ryzu za pomocg drozdzy Mo-
nacus purpureus. Pod wply-
wem ich dzialania powstaje
monakolina K, substancja
o wlasciwosciach podobnych
do syntetycznych statyn,
lekéw obnizajacych poziom
lipidéw we krwi. Czerwone
drozdze ryzu obnizajg steze-
nie tréjglicerydéw i chole-
sterolu poprzez hamowanie
aktywnosci enzymu bioracego
udzial w ich syntezie. W jed-
nym z badan po 8-tygodnio-
wej suplementacji zaobser-
wowano obnizenie poziomu
tréjglicerydéw az o 15,8%".
Monakoling K przyjmuje
sie takze w postaci suplemen-
téw, jednak na efekt dziatania
trzeba poczekaé ok. 4-6 ty-
godni. Nalezy jednoczesnie
przestrzega¢ odpowiedniej
diety, poniewaz sam suple-
ment nie zadziata, jezeli
bedzie ona bogata w ttusz-
cze. Warto jednak wiedzie¢,
ze monakolina K wchodzi
w interakcje z wieloma leka-
mi, zatem jej zastosowanie
trzeba oméwic z lekarzem.

Nie rezygnu;j z kawy!

W powszechnej swiadomo-
$ci pokutuje mit, ze spozy-
cie malej czarnej podnosi
poziom lipidéw we krwi.
Jednak badania dowodza,
ze nie ma tu prostej korela-
cji. Z jednej bowiem strony
zawarte w kawie substan-
cje, kahweol i kafestol,
faktycznie przyczyniajg sie
do wzrostu stezenia tréjgli-
cerydéw i zlego cholesterolu
we krwi. Jednak z drugiej
strony w najnowszym
podsumowaniu wiedzy

na temat wplywu kawy

na lipidogram, dokonanej
przez polskich naukowcéw,
wzrosty te byly tak mate,
ze okreslono je jako nie-
istotne klinicznie. Badacze
zwrocili uwage takze na to,
ze olbrzymie znaczenie



ma w tym przypadku sposéb
parzenia — niefiltrowana
kawa po turecku, z ekspresu
lub kawiarki zawiera wyzsze
stezenie obu wspomnianych
substancji niz filtrowana

z ekspresu przelewowego.
Ponadto, jezeli chcesz bez-
piecznie cieszy¢ sie sma-
kiem kawy, siegaj po czysta
arabice, poniewaz zawiera
ona mniej hiperlipemizuja-
cych substancji. Zdaniem
naukowcéw 1-3 filizanki
filtrowanej kawy dzien-

nie nie powinny wplywac
na poziom tréjglicerydéw’®.

Chromanie

przestankowe

ytanie: Zaczeto sie pod-

czas spaceru z moim tata
po cmentarzu. Mimo tego,
ze bytem w ruchu zdretwiata
mi stopa. Tyle Ze to nie byly
zwykte mréowki. Doznanie
byto tak silne, Zze nie bytem
w stanie na niej stana¢,
musiatem oprzec sie na ojcu.
Po chwili dyskomfort minat,
jednak nim doszlismy
posprzatac kolejny grob,
powrdcit, tak dojmujacy,
ze zndw musiatem przysta-
nad. Tata Smiaf sie, ze ma lep-
szg kondycje niz ja. Co praw-
da jako informatyk, gtéwnie
spedzam czas przed kompu-
terem, jednak mam dopiero
42 lata, wiec mimo lekkiej
nadwagi nie powinienem
mie¢ problemoéw z przej-
sciem z punktu A do punktu
B na niezbyt rozlegtym cmen-
tarzu. Postanowitem to skon-
sultowac z kolega lekarzem,
a on po obejrzeniu moich
wynikéw orzekt, ze miaz-
dzyca zatyka mi naczynia
w nogach i stad sie bierze
moje chromanie przestan-
kowe i kazat mi natych-
miast rzuci¢ palenie oraz
jak najszybciej zapisac sie
na wizyte do naczyniowca,
bo bede potrzebowat ope-
racji. ,Pogooglatem” troche

w internecie i wyczytatem,
ze na te chorobe zapadaja
ludzie po 50. r.z. Czy to moz-
liwe, zeby mi sie przytrafita?
A jezeli tak, to co moge zro-
bi¢, aby poprawic¢ swéj stan?

dpowiedz: Chromanie
przestankowe jest naj-

czestszym objawem miaz-
dzycy zarostowej tetnic
koniczyn dolnych nazywane;j
tez choroba naczyn obwo-
dowych (peripheral artery
disease, PAD). Tak fachowo
okresla sig zaburzenia cho-
dzenia spowodowane bélem
koniczyny, ktéry ustepuje
po krétkim odpoczynku
i nawracajg po ponownym
podjeciu marszu. Jest ono
objawem charakterystycz-
nym dla niedokrwienia kon-
czyn, a wynika ze zwezen
lub niedroznosci w obrebie
tetnic obwodowych.

Miazdzyca zarostowa tet-
nic koniczyn dolnych dotyka
ok. 120 mln ludzi, ograni-
czajac powaznie ich spraw-
noé¢ fizyczna, co powoduje
znaczne obnizenie jakosci
zycia. Co roku w Polsce z po-
wodu PAD konczyn dolnych
dochodzi do ok. 40 tys. ho-
spitalizacji i niestety
do ponad 9 tys. amputacji
zwigzanych z ta chorobg'.

Cho¢ wiekszo$¢ cho-
rych to mezczyzni
po 50 r.z. (kobiety zapada-
ja na PAD 4-krotnie rza-
dziej), to jednak nie jestes
wyjatkiem — ok. 30% sta-
nowig osoby mlode.

Choroba rozwija sie powo-
li i bardzo tatwo przeoczy¢
pierwsze dolegliwosci. Pa-
cjenci czesto nie zwracaja
uwagi na ochlodzenie i bla-
dos¢ konczyn, a lekki bél,
ktéry poczatkowo pojawia
sig w tydce podczas cho-
dzenia po plaskim terenie,
sktadajg na karb przeme-
czenia mie$ni badz niewy-
godnych butéw. Z czasem
jednak staje sig on coraz

REKLAMA

silniejszy. Przewaznie po-
jawia sie w tydce, rzadko

w stopie, a tylko wyjatkowo
w udzie, biodrze lub poslad-
ku. Jednak czasami do nich
promieniuje. U niektérych
0s6b jedynym objawem
rozwijajacego sie schorzenia
jest dretwienie stopy — tak
silne, ze nie mozna na niej
pewnie stanag¢. Gdy chory
przystanie i odpocznie, dre-
twienie i b6l ustepuja, jed-
nak powracajg po przejsciu
dystansu zblizonego do po-
przedniego. Odleglosé, jaka
mozna przej$¢ bez bélu, za-
lezy w duzej mierze od tem-
pa chodzenia. Szybki marsz
lub wchodzenie pod gére
wymagajg zwiekszonej pracy
mieéni i dlatego b6l moze
pojawiacé sie wczesniej. Z tej
przyczyny sposéb poru-
szania sie os6b cierpigcych
na chromanie przestankowe
nazywa sie chodem telegra-

JAK SOBIE RADZIC Z...

fisty, bo rytm ich spaceru
przypomina wysylanie
sygnaléw — chéd, bdl, stop,
chéd, bél, stop. Co ciekawe,
u wielu oséb cierpiacych
na te dolegliwos¢ dystans
chromania, czyli odleglos¢,
jaka chory przechodzi
do wystapienia pierwszych
objawéw bélowych, moze
nie zmieniac¢ sie przez lata,
a nawet wydluza¢. Swiad-
czy to o zahamowaniu
postepu niedokrwienia.
Jesli jednak bol zacznie
pojawiac sie niezaleznie
od chodzenia, nawet gdy sie
odpoczywa, to znak, Ze cho-
roba sie poglebia. Béle takie
okresla sig mianem spo-
czynkowych. Poczatkowo
umiejscowione sg w pal-
cach, p6zniej obejmuja
stope, a nawet podudzie®.
W celu ustalenia wska-
zan do operacji oraz roko-
wania okre$la sie stopien

Uruchom kolagen

we wiasnym ciele

Nowatorska formuta aktywuje
az 28 rodzajow kolagenu!

Wspiera tworzenie tkanek
tacznych, w tym chrzgstnej

B suplemant diety
-
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pomaga zachowad zdlcm parmiksis
produkcii kelagenu w celu zzpewnien

Suplement diety jest Srodkiem spozywezym, ktdrego celem jest uzupelinienie normalnej diety bedacy
skoncentrowanym Zrddiem witamin lub skfadnikéw mineralnych lub innych substancji wykazujgeych
efekt odzywezy lub inny fiziologiczny
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Przyjmuije sie, Ze pacjent powinien spacerowac
facznie ok. 3-5 km dziennie lub jezdzi€ na rowerze
10 km, pokonujac w tym czasie powtarzane
odcinki bezhdlowe, a wiec z zatrzymywaniem sig
w momencie poczatku bolu miesni i odpoczynkami
nastepujacymi po kolejnych wysitkach

niedokrwienia koniczyny,
najczesciej wg 4-stopniowe;j
klasyfikacji Fontaine’a:

I stopient — bez objawéw

IT stopien — chroma-

nie przestankowe,

I1I stopien — béle
spoczynkowe,

IV stopien — mar-

twica, zgorzel.

Najczestsza przyczyng
chromania jest miazdzyca.
Jednak moze ono by¢ takze
objawem m.in. zakrzepo-
wo-zarostowego zapalenia
tetnic (choroba Buergera),
zwezenia (koarktacji) aorty,
choroby Takayasu, urazu lub
uszkodzenia popromiennego
tetnicy, tetniaka oraz zespotu
biodrowego wystepujacego
u rowerzystow i dyskopatii
ledzwiowych polaczonych
z istnieniem waskiego
kanatu rdzeniowego®.
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Kazdy, kto odczuwa podob-
ne dolegliwosci, powinien
przebadac caly uktad serco-
wo-naczyniowy, bo chorzy
z chromaniem przestanko-
wym sg 4-krotnie bardziej
narazeni na jego schorzenia.
Warto wykonaé¢ USG Dop-
pler, ktére pozwala ocenié¢
przepltywy krwi w duzych
tetnicach, a takze ujawnia
zwezenia i niedroznosé
tetnic, ztogi miazdzycowe
i uszkodzenia naczyn.

Gdy badanie ultrasono-
graficzne wykryje zmiany
w tetnicach, précz specjali-
stycznego leczenia konieczna
jest tez zmiana trybu zycia.
Poza czynnikami, ktére
wprawdzie zwiekszaja ry-
zyko niedokrwienia, lecz
nie podlegaja w zaden spo-
séb modyfikacji (jak wiek
i pled), istnieje szereg takich,

ktére mozna skutecznie
kontrolowac i co wazniejsze
- modyfikowa¢ z korzyscig
dla swego stanu zdrowia.
Jednym z najwazniejszych
element6éw terapii jest tre-
ning marszowy. Wlasciwie
prowadzony wydluza dystans
chromania i poprawia jako$é
zycia chorych. Wytyczne
TASC II wskazujg, aby rozwa-
zaé procedury rewaskularyza-
¢ji naczyniowej w konczynie
dolnej dopiero wéwczas, gdy
pacjent nie odpowiada ani
na farmakoterapie, ani na éwi-
czenia. Naukowcy z Krakowa
postanowili sprawdzié¢, czy
zakwalifikowani do zabieg6w
endowaskularnych chorzy
z chromaniem przestanko-
wym byli w trakcie dotych-
czasowej terapii informowani
o zasadach leczenia zacho-
wawczego, a w szczegblnosci
o mozliwosci leczenia wy-
sitkiem fizycznym. Badanie
objeto 52 chorych (46 mez-
czyzn i 6 kobiet) z prze-
wleklym miazdzycowym
niedokrwieniem konczyn
dolnych (okres IIb/III w kla-
syfikacji Fontaine’a). Wszyscy
oni byli uprzednio leczeni
zar6wno w poradniach na-
czyniowych, jak i w przy-
chodniach przez lekarzy
rodzinnych przynajmniej
3-10 lat. Az 65,3% z nich nie
otrzymato zalecen leczenia
treningiem marszowym w do-
tychczasowej terapii, 27%
ankietowanych otrzymato
ogolne zalecenie typu ,,prosze
duzo chodzi¢”, lecz nie znalo
zasad treningu marszowego.
Jedynie 7,7% znalo zasady
tej formy terapii‘. Wyniki
badania sg druzgocace. Edu-
kacja terapeutyczna, ktéra
jest istotnym elementem za-
planowanego leczenia, lezy.
Lekarze rodzinni, chirurdzy
naczyniowi i angiolodzy nie
informujg nalezycie chorych
o mozliwosci leczenia miaz-
dzycowego niedokrwienia
tetnic treningiem marszo-

wym. ,,Zalecenie prosze duzo
chodzi¢” jest dla zdrowia
i komfortu zycia chorych
z chromaniem przestanko-
wym kluczowe i wymaga
szczegblowego wyjasnienia.
Dlatego tez tu znajdziesz in-
formacje, o ktérych — jak wi-
dag, lekarze Ci nie powiedza.
Pierwsza rzecza, ktérg po-
winiene$ zapamietac, jest sta-
ra, ale jara zasada Housley’a:
,»stop smoking and keep
walking”, czyli przestan pali¢,
ale nie przestawaj chodzié®.
Mozna $miato powiedzie¢,
Ze ta paremia lekarska,
wyraza 2 najistotniejsze
zalecenia terapeutyczne.
Im wcze$niej je wprowa-
dzisz w zycie, tym lepiej,
bo dzieki nim, masz szanse
zatrzymac postep choroby.

Koniecznie zacznij
ruszac nogami!
Projekt CLEVER dowi6dt,
ze wérdd chorych z chro-
maniem przestankowym
6-miesieczna, nadzorowana
rehabilitacja daje lepsze
efekty zdrowotne. Poprawia
réwniez dystans marszu oce-
niany subiektywnie przez
chorego i wplywa pozytywnie
na stezenia biomarkeréw
zwigzanych z ryzykiem ser-
cowo-naczyniowym niz le-
czenie wewnatrznaczyniowe
czy sama farmakoterapia®.
Spacery, marsze i jazda
na rowerze maja olbrzymie
znaczenie dla os6b z prze-
wleklym niedokrwieniem
koniczyn dolnych. Chodzenie
to najskuteczniejsza tera-
pia, poniewaz dzieki niemu
w koniczynie wytwarza sie
tzw. krazenie oboczne, czyli
naturalny by-pass, zastepu-
jacy czedciowo nieczynne
tetnice. Polecane sg 2-3 co-
dzienne spacery trwajace
od 30 do 60 min. Osoby
starsze powinny chodzi¢
z szybkoscia ok. 50 krokéw
na minute, natomiast mtod-
sze szybciej'. Najlepiej jest



zatrzymywac sie przed wysta-
pieniem bélu lub chodzi¢ tak
wolno, by sie nie pojawial.
Z praktyki lekarskiej wiado-
mo, ze u wiekszosci chorych
po treningu uzyskuje sie
wydluzenie dystansu chroma-
nia od 50 do 200%’. Co wie-
cej, wielu chorych, ktérzy
systematycznie spacero-
wali, uniknelto operacji.

Niedokrwione nogi wyma-
gaja duzo wysitku fizycznego.
Dlatego wskazane jest jez-
dzenie zar6wno na zwyklym,
jak i stacjonarnym rowerze
(mozesz go ustawi¢ przed
telewizorem). Zamiast stacjo-
narnego roweru mozna tez
wypozyczy¢ lub kupié rotor,
czyli przyrzad pozwalajacy
na chodzenie w miejscu.
Zaleca sie go nawet pa-
cjentom w trzecim stadium
zaawansowania choroby.
Bardzo dobre wyniki przynosi
trening marszowy na biezni
ruchomej, wykonywany pod
okiem doswiadczonego fizy-
koterapeuty. Przeprowadza-
ny 3 razy w tygodniu przez
30 min przez co najmniej
kilka tygodni jest najbardziej
skutecznym leczeniem za-
chowawczym przewlektego
niedokrwienia koniczyn.

Jesli nie jeste$ w sta-
nie wykonywac takiego
wysitku, zalecane sg ¢wi-
czenia stacjonarne. Warto
wesprzeé je gimnastyka,
ktéra usprawni przeptyw
krwi. Jednak intensywne
¢wiczenia fizyczne sg prze-
ciwwskazaniem w sytuacji,
gdy chory cierpi na cigzkie
niewyréwnywalne choroby
serca oraz pluc, podobnie
jak w przypadku znaczne-
go niedokrwienia konczyn
dolnych objawiajacego sie
bélami spoczynkowymi.

Przyjmuje sie, Ze pacjent
powinien spacerowac tacznie
ok. 3-5 km dziennie lub jez-
dzi¢ na rowerze 10 km, poko-
nujac w tym czasie powtarza-
ne odcinki bezbélowe, a wiec

z zatrzymywaniem si¢ w mo-
mencie poczatku bélu miesni
i odpoczynkami nastepujacy-
mi po kolejnych wysitkach®.

Metoda Ratschowa

Osobom, ktére maja juz
powazne niedokrwienie
konczyn dolnych, zaleca

sie wykonywanie ¢wiczen
wg metody Ratschowa. Naj-
pierw w pozycji poziome;j
trzeba unie$¢ nogi pod katem

45 stopni i utrzymac je w tym

ulozeniu az do pojawienia
sig bélu. Nastepnie opu-

§ci¢ je na podloge i pozo-
stawi¢ w tej pozycji przez

ok. 2 min. Potem, lezac,
odpoczaé przez 2-3 min i wy-
kona¢ ¢wiczenie ok. 5 razy.
Calos¢ nalezy powtarzac
kilka razy dziennie.

0dAdoE

Istnieja dowody sugerujace,
ze polaczone interwencje
zywieniowe i wysitkowe
w warunkach rehabilita-
cji dajg lepsze rezultaty
w poréwnaniu do same;j
aktywnosci fizycznej’. Sig-
gnij po suplementy. W ostat-
nim badaniu 94 pacjentéw
z PAD az 78% mialo niedo-
bér witaminy C, a 58% wi-
taminy D. U chorych
odnotowano réwniez po-
wszechne niedobory wita-
miny A, B12 i zelaza'.
TEEEYY Jest to tym waz-
niejsze, Ze u pacjentéw cier-
piacych z powodu chromania
przestankowego odnotowano
niskie spozycie produktéw
przeciwzapalnych o poten-
cjale antyoksydacyjnym''.
Tymczasem witamina A ma
wplyw na integralno$¢ na-
btonka, reguluje ekspresje ge-
néw zaangazowanych w me-
tabolizm lipidéw. Ponadto jej
pochodne odpowiadaja za re-
dukcje cholesterolu w osoczu
u ludzi i myszy, podczas
gdy B-karoten zmniejsza
wydzielanie lipidéw watro-
bowych i opdznia rozw6j

REKLAMA
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach

24 Resveratyg

Suplemeny diety
Esencja Wina w kmp] ek

m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

¢t
Hamy; / :’/
Muje starzeni, sig @

Organizygy,

RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajgca bezposrednie wchtanianie do krwi
obwodowej,

- wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne chor6b nowotworowych,

- korzystnie wptywa na prace serca i uktadu
krazenia oraz prawidtowe ci$nienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
) tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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W populacjach majacych niisze poziomy
witaminy D wyisze jest zagrozenie rozwoju choroby
tetnic obwodowych. Co wiecej, wsrod cierpiacych na to
schorzenie osob, ktore jednoczesnie maja niskie steienie
stonecznej witaminy, wskazniki amputacji sa wyisze.

miazdzycy w réznych mo-
delach eksperymentalnych.
zwieksza eks-
presje eNOS przy jednocze-
snym wzro$cie uwalniania
tlenku azotu, co powoduje
zwiekszone rozszerzenie
naczyn. Ponadto zapobiega
uszkodzeniu §rédblonka
i kontroluje szlaki zapal-
ne poprzez hamowanie
ekspresji NF-kB, VCAM-1
i proliferacji VSMC".
[@THI w pastylkach
wykazat skutecznosé w le-
czeniu nadcié$nienia tetni-
czego, obnizajac cisnienie
skurczowe o ok. 10 mmHg
i rozkurczowe o 8 mmHg,
podobnie jak standardowe
leki przeciwnadci$nieniowe.
Bioaktywne substancje czo-
snku hamuja reakcje zweza-
nia naczyn, zapobiegaja pro-
liferacji VSMC w mieéniach
gladkich oraz hamujg wy-
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dzielanie substancji proza-
palnych, takich jak NF-xB*.
TEELEYY jej niedobér
jest czynnikiem przyczy-
niajagcym sig do rozwoju
choroby tetnic obwodowych.
W oparciu o przeglad litera-
tury badacze z Hongkongu
uznali, ze w populacjach
majacych nizsze poziomy
witaminy D wzrasta zagroze-
nie rozwiniecia PAD. Co wig-
cej, wérdd cierpigcych na to
schorzenie os6b, ktére jed-
nocze$nie majg niskie ste-
zenie stonecznej witaminy,
wskazniki amputacji sg wyz-
sze. Ponadto deficyt witami-
ny D jest istotnie zwigzany
ze zwigkszonym ryzykiem
niepozadanych zdarzen
sercowo-naczyniowych.
Zaobserwowano to réwniez
w modelu myszy, w ktérym
zbyt niska podaz D3 dopro-
wadzita do rozwoju miaz-

dzycy. Zdaniem uczonych
niedobdr witaminy D moze
by¢ niezaleznym czynnikiem
ryzyka rozwoju PAD™.

THEEYE Uwaza sie,

Ze moze poprawiac tole-
rancje na chromanie prze-
stankowe, tagodzac bol
poprzez rézne mechanizmy.
Dokonany przez Cochrane
przeglad 5niewielkich badan
z randomizacjg oceniajgcych
przydatno$é witaminy E

w leczeniu chromania prze-
stankowego, sugeruje sie,

ze suplementacja tego zwiaz-
ku moze poprawié¢ przeplyw
krwi i zwigkszy¢ zdolnosé or-
ganizmu do naprawy. W ba-
daniach tacznie uczestniczy-
o 265 uczestnikow, gtéwnie
plci meskiej. Srednia wieku
wynosita 57 lat. Okres ob-
serwacji wahal sie od 12 ty-
godni do 18 miesigcy°.

W pi$miennic-
twie znalez¢é mozna réw-
niez dane dokumentujace,
ze uzupelnienie ¢wiczen
na biezni suplementacja tego
zwigzku pozwala na uzyska-
nie wigkszego wydluzenia
dystansu niz podczas samego
treningu na biezni. Podobnie
dziata podawanie propio-
nilo-L-karnityny, czyli jej
estryfikowanej formy, ktéra
jest tatwiej wchianiana'.

Odwrdc talerz

Zdaniem akademikéw

z Oklahoma City osoby
cierpiace na chromanie prze-
stankowe zazwyczaj odzy-
wiajg sig Zle, a ich menu jest
szczegblnie bogate w ttusz-
cze nasycone, sod i chole-
sterol, natomiast brak w nim
btonnika, witaminy E oraz
kwasu foliowego. Tymcza-
sem powinno by¢ dokladnie
na odwrét. Dlatego musisz
unika¢ jedzenia tluszczéw
zwierzecych oraz wysoko-
ttuszczowych produktéw
mlecznych, a wiec ttustych
seréw, $§mietany i masta.
Niewskazane sg jaja i podro-

by. Wyklucz tez z jadtospisu
produkty przetworzone.
Najlepiej zastap je olejami
ro§linnymi, rybami, kaszami
oraz warzywami i owocami,
gdyz maja one istotny wplyw
na zmniejszenie ryzyka
rozwoju choroby. Korzystne
bedzie dodawanie do satatek
oliwy z oliwek wraz z czo-
snkiem, ktéry znakomicie
wplywa na réwnowage
lipidowg oraz eliminuje sub-
stancje miazdzycogenne'”.

Pilnuj wagi

Zaréwno diabetycy, jak

i nadci$nieniowcy po-
winni kontrolowaé¢ swoje
schorzenia, bowiem kaz-
de z nich przyczynia sie
do rozwoju miazdzycy i,
w konsekwencji, chroma-
nia. Jednym z istotnych
sposobéw na zmniejszenie
ryzyka rozwoju tej dolegli-
wosci, a przy tym korzyst-
nym dla przebiegu terapii
choréb pierwotnych, jest
zrzucenie zbednych kilo-
gramo6w. Poza tym otylosé
obcigza stopy i dlatego jest
szczegoblnie niebezpieczna
u 0s6b z upoéledzonym
krazeniem obwodowym.
Niedokrwione tkanki
silnie reaguja na uraz
zwigzany z nadmiernym
obcigzeniem. Ponadto, jak
wykazaly badania, zrzu-
cenie zbednych kilogra-
moéw pozwala wydtuzyé
dystans chromania®.

Pij zidtka

Krazenie usprawnig: iglica
wloska w postaci naparu lub
kapsultek, wyciagi rodlin-

ne oraz kremy lub oklady

z wyciagiem z kasztanowca
gorzkiego, ktdre stosuje sie
zewnetrznie. Dobre dzialanie
wykazuje oparty na medy-
cynie tybetanskiej preparat
Padma, jak réwniez Kyuru'.
L) ma dziatanie

kardioprotekcyjne u zwierzat



i ludzi. Oprécz wlasciwosci
rozszerzajacych naczynia
krwionosne i przeciwutlenia-
jacych roélina ta zapobiega
proliferacji VSMC induko-
wanej przez plytkopochodny
czynnik wzrostu (PDGF)*.
Komoérki mie$niowe
(smooth muscle cells, SMC)
sg gléwnym sktadnikiem
blaszek miazdzycowych.
W warunkach fizjologicz-
nych komérki miesniowe
s wyspecjalizowane do pel-
nienia swojej podstawowe;j
funkciji, jaka jest kurczliwosé
i regulacja przeplywu krwi.
Zdarza sie jednak, ze w od-
powiedzi na stymulacje
czynnikami wydzielanymi
podczas uszkodzenia §ciany
naczynia, SMC przechodzg
ze stanu kurczliwego do sta-
nu aktywnego metabolicznie.
Ta zmiana wigze sie z naby-
ciem przez te komérki no-
wych wlasciwosci istotnych
w procesie miazdzycowym.
Sa to m.in. intensywna
proliferacja, migracja,
wydzielanie mediatoréw
zapalnych i zaburzona
synteza elementéw macie-
rzy miedzykomoérkowej?'.
W efekcie przebudowa bto-
ny podstawnej naczynia,
zwigzana z nieprawidlowsg
produkcja jej sktadnikow
przez naczyniowe komorki
miesni gladkich (VSMC) pod
wplywem wysokich stezen
m.in. hormonu wzrostu
przyczynia sie do destabili-
zacji plytki miazdzycowe;j*.
Szalwia czerwona przeciw-
dziata tym zmianom i cho¢-
by z tego wzgledu warto wig-
czy¢ ja do swojego arsenatu
przeciwmiazdzycowego.
nie tylko dziata jak
antyoksydant, wychwytujac
reaktywne formy tlenu, ale
jest takze w stanie hamowac
stany zapalne naczyn i moze
stymulowa¢ wazorelaksa-
cje”’. Natomiast zawarta
jego nasionach arktygenina

powoduje wzrost produkcji
tlenku azotu, ktéry od-
powiada za rozszerzanie
naczyn krwionosnych*.
Ekstrakt z lisci tej
rosliny jest czynnikiem
wazoaktywnym, ktéry, po-
prawia zdolno$¢ chodzenia.
Eksperymenty kliniczne
dowiodty, Ze osoby stosu-
jace wyciag z milorzebu
mogly przejsé od 34 m

do 64,5 m dalej w poréw-
naniu z grupa placebo.

Z kolei dokonany przez
niemieckich uczonych
przeglad badan klinicznych
potwierdzil skutecznosé
podawanego doustnie
specjalnego ekstraktu
Ginkgo biloba EGb 761

u pacjentéw z chorobg
zarostowa tetnic obwo-
dowych w stadium II we-
dlug Fontaine’a”.

Kwer-
cetyna, gtéwny zwiagzek
wystepujacy w tej roslinie,
ma dzialanie przeciwutlenia-
jace, przeciwzapalne i roz-
szerzajace naczynia krwio-
noéne. Co ciekawe, ekstrakty
z glogu wplywajg zar6wno
na VSMC, jak i na komorki
srédbtonka”. Ponadto wy-
kazuja dziatanie przeciwza-
palne poprzez zmniejszanie
stezenia NF-«xB, TNF-a,
VCAM-1, iNOS i IL-6*".
zalicza-

ny jest do adaptogenéw,
m.in. dlatego ze podnosi
naszg wydolno$¢. Jednak
dla cierpigcych z powodu
chromania przestanko-
wego istotny jest réwniez
ze wzgledu na jego zdolnos¢
regulowania ci$nienia krwi
oraz poziomu cholesterolu.
Wykazano, ze jego meta-
nolowe i wodne ekstrakty
(0,3-15 mg/ml) majg wla-
Sciwosci rozszerzajace
naczynia krwionosne®.

W badaniach na szczurach

REKLAMA

stwierdzono, ze obniza
poziom cholesterolu catko-
witego, lipoprotein o malej
gestosci (LDL) i o bardzo
malej ggstosci (VLDL) oraz
tréjglicerydéow?’.
BT Jak sie okazuje,
to klgcze o poteznych
wlasciwosciach leczni-
czych dziala przeciwza-
palnie, antyproliferacyjnie
na VSMC oraz ma wtasciwo-
$ci przeciwmiazdzycowe.
Ponadto naukowcy wigza
hipotensyjny (obnizajacy
nadciénienie) wplyw Zzen-
-szenia z jego potencjalem
do zwigkszania aktywnosci
enzymow antyoksydacyj-
nych i wychwytywania
wolnych rodnikéw?®.

Rutynowo sprawdzaj

Osoby z chorobami tetnic
koniczyn dolnych powinny
unika¢ skaleczen, oparzen,

Gabinet Bioenergoterapii Centrum Uzdrawiania Drezdenko C.U.D.
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odmrozen i innych mecha-
nicznych uszkodzen. Urazy
stép prowadza u nich do po-
waznych zakazen, a w konse-
kwencji nawet do amputacji.
Medycy zalecajg codzien-
ng inspekcje skdry nég oraz
mycie ich mydlem w cie-
plej, a nie gorgcej wodzie.
Nastepnie nalezy delikatnie
wytrzeé nogi recznikiem,
zwracajac szczeg6lng uwa-
ge na przestrzenie miedzy
palcami. Warto tez posy-
pywac palce talkiem.
Wszelkie uszkodzenia
naskdrka na niedokrwionej
konczynie trzeba jak naj-
szybciej zglosi¢ lekarzowi'.
Przed przystgpieniem
do obcinania paznokci sto-
py nalezy najpierw moczy¢
je przez 20 min w cieplej
wodzie z sodg, a nastepnie
skracac je, obcinajac prosto
nad opuszka, bez przyci-
nania bocznych czesci.

zap na wyjatkowa terapie - bez dziatar ubocznych -

i na odlegto

najnowoczesniejszym urzadzeniem biorezonansu z BIOFEEDBACKiem
SCIO-THETA (mozliwe rdwniez terapie na odlegtosc)

rzadzeniem QUANTEC oraz na terapie w gabinecie

CUD QUANTEC

Centrum Uzdrawiania Drezdenko

Szczegdlnie polecam terapie na dolegliwosci:
uktadu oddechowego (ptuca, oskrze

astma, alergie, na choroby ¢

schorzenia jelit i uktadu trawienia, uszu,

neurol i wiele innych.
Oba ur. nia majg wyjat
na depresje, nerwice i ne

Mozliwe terapie Quantec-iem dla pséw i kotow.

mgr ANNA SCHULZ
tel. +48 506 665 013, hanilucy57@gmail.com

www.cudquantec.pl
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Poiegnaj sie z papierosami

I na koniec przypomne
raz jeszcze maksyme Ho-
usley’a: ,,stop smoking and
keep walking”, Musisz
rzuci¢ palenie. To funda-
ment leczenia i czynnik
warunkujacy skutecznosé
terapii. 75-90% pacjentéw
z chromaniem stanowig
palacze. Tymczasem na-
16g ten zwieksza ryzyko
rozwoju miazdzycy tetnic
obwodowych 2-3-krotnie,
a chorzy na miazdzyce,
ktérzy nadal palg sg bar-
dziej zagrozeni postgpem
choroby oraz wystapie-
niem zawatu serca, udaru

z powodu chromania prze-
stankowego, palenie w cia-
gu roku od zabiegu wigzato
sig z 48% wzrostem ryzyka
jakichkolwiek wczesnych
powiklan pozabiegowych.
Natomiast pacjenci, ktérzy
zdecydowali sie pozegnac
z papierosami rok przed
zabiegiem, zmniejszali
ryzyko wystapienia jakich-
kolwiek powiktan o 299%°".
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d ADHD do demencji

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi nie dotyczy tylko
dzieci. U 0s6b dorostych moze objawiac sie impulsywnoscig, sktonnoscig do uzywek
i otytosci, a przede wszystkim nawet 3-krotnie zwieksza ryzyko zaburzenh
poznawczych i przedwczesnej Smierci.

aukowcy ze Stanéw Zjed-
noczonych, Szwec;ji i Izra-
ela po analizie dokumen-
tacji medycznej ponad
109 tys. os6b, ktére obserwowano
przez 17 lat, doszli do wniosku, ze do-
rosli z ADHD majg prawie trzykrotnie
wyzsze ryzyko rozwoju demencji,
w tym choroby Alzheimera, w poréw-
naniu do zdrowych ludzi'. W chwi-
li rozpoczecia badania w styczniu

2003 r. uczestnicy mieli §rednio 57,7 lat.

Naukowcy spekulujg, ze ADHD u do-
roslych moze objawiac sie jako proces
neurologiczny, ktéry zmniejsza ich
zdolno$¢ do kompensowania poja-
wiajacych sie z wiekiem skutkow
proceséw neurodegeneracyjnych
i naczyniowo-mézgowych. Inny-

mi stowy: mézgi tych oséb cechuja
sie mniejszg rezerwa poznawcza,
przez co moga gorzej radzi¢ sobie
ze skutkami proceséw starzenia i sg
bardziej podatne na demencje.

Mozgi w okowach
Juz wczeéniej mniejsze badania epi-
demiologiczne wykazywaly istotny
zwigzek miedzy ADHD a ryzykiem roz-
woju demencji (zaréwno alzheimera,
jak i otepienia z cialami Lewy’ego)*.
Mechanizmy lezace u podstaw tych
powiazan nie sg jednoznaczne i wcigz
wywolujg liczne dyskusje. Naukowcy
podkreslaja, ze kluczowa role w obu
przypadkach wydaje sie odgrywac pod-
loze hipodopaminergiczne i noradrener-
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66 Prowadzace do otytosci objadanie sie jest w grupie
pacjentdw z ADHD 3 razy czestsze niz w populacji
0golnej, a ryzyko uzaleznienia od nikotyny, alkoholu
i narkotykdw — co najmniej 1,5 razy wigksze 99

giczne. Ponadto metaanalizy pozwolity
zidentyfikowa¢ kilka modyfikowalnych
czynnikéw ryzyka demencji, bedacych
jednoczesnie skutkami ADHD. Naleza
do nich depresja, nadci$nienie, palenie
tytoniu, cukrzyca typu 2 oraz niski po-
ziom edukacji i aktywno$ci fizycznej®.
Co wiecej, niektére objawy zespotu nad-
pobudliwosci psychoruchowej z deficy-
tem uwagi u dorostych, jak ktopoty z pa-
miecig i koncentracjg, sa takie same, jak
w przypadku demencji, co réwniez poka-
zuje wspélne mechanizmy obu choréb,
ale i utrudnia rozpoznanie wlasciwe;j.
Co ciekawe w omawianym na poczat-
ku badaniu osoby leczone z powodu
ADHD érodkami psychostymulu-
jacymi nie mialy wyzszego ryzyka
demencji. Sugeruje to, ze by¢ moze
farmaceutyki modyfikuja potencjalng
trajektorie zaburzen poznawczych,
a nawet zapobiegajg ich rozwojowi.
Wezesniejsze doniesienia potwierdzaly,
ze stosowany m.in. w ADHD mety-
lofenidat bylby skuteczny w leczeniu
apatii i zaburzen funkcji poznawczych
u pacjentéw z chorobg Alzheimera®.

Zycie na krawedzi
Klopoty poznawcze i wyzsze ryzyko de-
mencji to tylko jeden element codzien-
nego funkcjonowania z ADHD. Badania
pokazuja, ze choroba wplywa na wiele
innych aspektéw dorostego zycia.
Choroba przede wszystkim wigze sie
ze zwiekszong czestotliwoscig zachowan
ryzykownych, w tym naduzywaniem
substancji psychoaktywnych, obja-
daniem sie, a takze niebezpiecznymi
zwyczajami seksualnymi (np. liczni
partnerzy i brak antykoncepcji). Zagro-
zenia te sg bezposrednio powigzane
z deficytami neurokognitywnymi, a po-
Sredniczy w nich takze kaskada zabu-
rzen psychospotecznych i czynnikéw
stresogennych powodowanych przez
ADHD na przestrzeni calego rozwoju’.
Przyktadowo prowadzace do otylosci
objadanie sig jest w tej grupie pacjentéw
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3 razy czestsze niz w populacji ogélnej,
a ryzyko uzaleznienia od nikotyny, alko-
holu, marihuany, kokainy i innych nar-
kotykéw — co najmniej 1,5 razy wieksze®.
Co gorsza, maja oni tendencje do wcze-
$niejszego wpadania w nalogi, szybszego
ich postepu i wolniejszego ustepowa-
nia zaburzen zwigzanych z uzywa-

niem substancji psychoaktywnych’.

Uzaleznienia, otytoé¢ i choroby
przenoszone droga plciowa sa bezpo-
$rednio powigzane z przewleklymi
problemami zdrowotnymi, ale réw-
niez zwiekszaja liczbe przypadkow
impulsywnej przemocy i wypadkow.
W efekcie ro$nie tez $miertelnosé.
Jak odkrylta grupa naukowcéw pod
kierownictwem doktora Sorena Dal-
sgaarda z dunskiego Uniwersytetu
w Aarhus, ludzie, u ktérych zdiagno-
zowano nadpobudliwoéé psychoru-
chowa, znajdujg sie w grupie wiek-
szego ryzyka przedwczesnej $§mierci
- zwykle w wyniku wypadku samo-
chodowego lub innego nieszczesliwe-
go zdarzenia®. Ryzyko to bylo jeszcze
wyzsze w przypadku badanych, u kté-

Naturalne wsparcie przy ADHD

Istnieje kilka suplementéw, ktére moga wspoméc funkcjonowanie oséb z zespotem
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi.
lagodza stany zapalne ukladu nerwowego i stres oksydacyjny, wplywajace
na szlaki neuroprzekaznikéw, zwtaszcza dopaminergiczny, ktdrych uposledzenie jest silnie po-
wigzane z chorobami neurodegeneracyjnymit. Tegoroczny przeglad wykazat, Ze s one skutecz-
ne w leczeniu ADHD zaréwno samodzielnie, jak i w potgczeniu z tradycyjnymi lekami oraz moga
zmniejszy¢ objawy i skutki uboczne zwigzane ze stosowaniem konwencjonalnych terapii2.
to polifenole pozyskiwane zwykle z pe-
stek winogron, kory sosny, jagéd lub zielonej herbaty. Mogq one poprawiac ak-
tywnos¢ neuronéw i wptywac pozytywnie na fale mézgowe. W jednym z badan
testy poznawcze i rezonans magnetyczny wykazaty, ze bogaty w OPC koncen-
trat jagodowy w poréwnaniu do placebo zwiekszat aktywacje mézgu w obsza-
rach zwigzanych z pamiecig i funkcjami wykonawczymi u zdrowych dorostych?.
(zwitaszcza EPA i DHA) s3 niezbedne do prawidtowego dziatania
neuroprzekaznikéw w mézgu. Udowodniono, Ze suplementacja wolnymi kwasa-
mi tluszczowymi powoduje niewielkg, ale znaczaca redukcje objawdéw ADHD*.
wptywa na funkcjonowanie receptoréw glutaminianu, na ktérych opie-
ra sie komunikacja miedzy komérkami mézgowymi — wspomagajg one aktywnos¢
neuroprzekaznikéw. Mozliwe skutki niedoboru tego pierwiastka obejmuja proble-
my z koncentracjg i rozdraznienie, niepokoj, depresje, hustawki nastroju, zmecze-
nie i problemy ze snem. Dowody z pewnej metaanalizy potwierdzaja tez, ze ist-
nieje odwrotna zalezno$¢ miedzy deficytem magnezu w surowicy a ADHD>.
rZEY2 lego niedobory s na ogét zwigzane z zaburzeniami
koncentracji i niewtasciwym za-
chowaniem, zmniejszeniem
I AN 0221555 dolnodci poznaweczych oraz
25(3):1536 ostabieniem pamieci, a u dzie-
3. ’2‘35‘}&'}?252%?;’7‘5.’3"“"' ci moga powo@owac nawet
4. Am | Psychiatry. utrzymujace sie przez lata
2013;170(03):275-89 problemy, w tym obnizo-
5. Psychiatry Res. 2019 ne IQ, kiopoty z motorykq,
pamiecig przestrzenng
i selektywna uwaga®. Ze-

Apr:274:228-34
6. Am | Clin Nutr. 2007
Mar;85(3):778-87; PLoS One.
2017;12:e0169145; Indian A 7
| Psychiatry. 2018;60:131-  1azo uczestniczy w proce-
134; Sci Rep. 2018;8:788. i
doi: 10.1038/541598-017- sach.synt'ezy dopaminy,
19096-x uwazanej za kluczowy
7. ;;st%aadph;l\ed. 2_?11;1;12?:153- element patogenezy ADHD,
S e a kilka badar potwierdza
B aaratva oo SIS
R B mentacji na objawy choroby’.



rych zdiagnozowano ADHD w wieku
18 lat lub p6zniej, by¢ moze z powodu
ostrego przebiegu tych przypadkow.

Niedostosowani?

Szacunkowo 2-3% dorostej populacji
boryka sie z nie zawsze zdiagnozo-
wanym ADHD. Wiekszo$¢ moze by¢
postrzegana po prostu jako niedosto-
sowana spolecznie i/lub impulsywna,
poniewaz zaburzenie charakteryzuje

sig deficytami funkcji wykonawczych,
ktére obejmujg zdolnosé rozwigzywa-
nia probleméw, samoregulacji i hamo-
wania impulséw oraz lezg u podstaw
braku uwagi (dezorganizacji, roz-
proszenia itp.) czy nadpobudliwosci
(nadmiernej energii, przerywania)°.
Cechy te sprzyjaja nie tylko popada-
niu w uzaleznienia i inne ryzykowne
zachowania, ale réwniez moga powodo-
wacé klopoty z organizacjg czasu pracy,
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skupieniem na zadaniach, wspélpraca
w grupie czy nawet budowaniem zwigz-
kéw. Notoryczne sp6znianie sie, gubie-
nie przedmiotéw, zapominanie o co-
dziennych zadaniach czy postepowanie
wbrew instrukcjom nie musi wcale ozna-
czac lenistwa lub niedbatos$ci, a moze
$wiadczy¢ wlasnie o ADHD typu nie-
uwaznego'’. Z kolei osoby skupione, ale
bedace w ciggltym biegu, niecierpliwe,
wchodzace innym w zdanie i podejmu-

Fitoterapia dla mozgu

Przy wyzszym ryzyku rozwoju demencji szczegdl-
nie istotne mogg okazac sie suplementy zapobiega-
jace pojawieniu sie zaburzen poznawczych.

[, przyjmowany w matych dawkach, przyczynia sie do zacho-
wania funkcji poznawczych, m.in. poprzez zwiekszenie zdolnosci
komarek nerwowych do pozbywania sie biatek amyloidowych.

W eksperymencie na myszach udowodniono, ze przyjmowanie
tego suplementu zwieksza az 0 31% zdolno$¢ neuronéw do sa-
mooczyszczania sie ze ztogdw amyloidu i jednoczesnie popra-
wia pamieci dlugotrwata'. Ma takze dziatanie neuroprotekcyjne.
W pewnym badaniu starsze osoby z tagodnymi zaburzeniami
poznawczymi przyjmujace lit przez 6 lat, byly o 50% mniej na-
razone na rozwdj demencji niz uczestnicy z grupy placebo?.

(O s i, czyli obecny w colostrum kompleks biatek boga-
tych w proline (PRP), wspomaga funkcjonowanie starzejacych sie
neurondw i zapobiega ich degeneracji, chroni mézg przed skutkami
dziatania wolnych rodnikéw tlenowych oraz tagodzi stany zapalne
poprzez zahamowanie wydzielania cytokin. Pomaga tez komérkom
nerwowym dojrzec i osiggnac petng funkcjonalnos¢ oraz pobudza
wytwarzanie nowych potaczen nerwowych, co zwieksza plastycz-
nos$¢ mozgu. Naukowcy z Wydziatu Psychiatrii Wroctawskiego Uni-
wersytetu Medycznego wykazali, ze az u 54% pacjentéw we wcze-
snym stadium choroby Alzheimera, ktérzy przyjmowali PRP, w ciggu
zaledwie roku doszto do znacznej poprawy zdolnosSci poznawczych,
podczas gdy stan 0s6b przyjmujacych placebo ulegt pogorszeniu?.

Jak donosza brazylijscy naukowcy, obecny gtéw-
nie w ciemnych winogronach antyoksydant hamuje starzenie
sie komarek, takze neurondw, poprawia mikrokrazenie mozgo-
we, tagodzi stany zapalne oraz dziata neuroprotekcyjnie, dzieki
czemu zapobiega demencji i zaburzeniom poznawczym®.

petnia funkcje kofaktoréw w wielu prze-
mianach metabolicznych i maja szczegélny wptyw na prace ukiadu
nerwowego. Przyktadowo tiamina (B1) reguluje przemiany glukozy
w neuronach i chroni przed uszkodzeniem ich btony komérkowe,

a takze bierze udziat w wytwarzaniu neuroprzekaznikéw (podobnie
jak pirydoksyna, czyli B6, ktéra jednoczesnie zapobiega przed-
wczesnemu starzeniu sie neuronéw oraz hamuje stany zapalne).
Ryboflawina (B2) korzystnie wptywa na metabolizm pozostatych
witamin, bierze udziat w syntezie hemu i hemoglobiny oraz chroni
neurony przed wolnymi rodnikami tlenowymi, z kolei kwas foliowy
(B9) chroni DNA neuronéw przed uszkodzeniem i wspomaga rege-
neracje tych komdrek, bierze udziat w syntezie ostonek mielinowych
oraz petni funkcje kofaktora w przemianach neuroprzekaznikéw?.

[CTLE ma silne wiaéciwosci antyoksydacyjne i przeciwza-
palne, a takze zapobiega powstawaniu ztogéw amyloidowych.

W metaanalizie z 2019 r. wywnioskowano, Ze jej zastosowanie daje
bardzo dobre wyniki, jesli chodzi o wzmacnianie funkcji poznaw-

czych u zwierzat®. Z kolei w badaniu klinicznym z udziatem oséb
w wieku 51-84 lata, ktore nie cierpiaty na demencje, zaobserwo-
wano, ze kurkumina o zwiekszonej przyswajalnosci, przyjmowana
przez 1,5 roku, poprawia pamiec i zdolno$¢ do skupienia uwagi’.

Autorzy przegladu badan z 2020 r. do-
szli do wniosku, ze mitorzab dwuklapowy moze popra-
wiac zdolnoSci poznawcze u pacjentéw z tagodng demen-
cja. Efekt ten uzyskuje sie wskutek podawania suplementu
w dawce 240 mg dziennie przez 24 tygodnie®.

IR0 czyli substancje wzmacniajace odporno$é na stres
i zmniejszajgce jego negatywny wptyw na organizm, wedtug
badan na zwierzetach i komérkach nerwowych maja dziatanie
neuroprotekcyjne, antydepresyjne, przeciwlekowe i nootropowe
(czyli poprawiaja funkcje poznawcze), a takze zmniejszaja zmecze-
nie i stymulujg funkcjonowanie centralnego uktadu nerwowego.
Autorzy przegladu z 2010 r. sugeruja, Ze adaptogeny moglyby zna-
lez¢ zastosowanie w usuwaniu zaburzen zwigzanych z procesem
starzenia (np. w schorzeniach), co przyczy-
nialoby sie réwniez do zachowania zdrowia
i poprawienia jakosci zycia, a nawet do jego
wydtuzenia®. Najwazniejsze

gatunki z tej grupy to rdze- J L
niec gorski, ashwagandha, o (3 ’\,/ﬁ -
cytryniec chinski i maca.
ES
e — \ s’
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jace decyzje bez zastanowienia reprezen-

tuja typ nadpobudliwy. Jednak w wigk-
szo$ci przypadkéw mamy do czynienia
z polaczeniem obu, a kazdy sprawia,

ze osoba z ADHD tatwo moze staé sig
obiektem zartéw lub zlosci, kiedy noto-
rycznie przyczynia sie do op6znien czy
braku realizacji celéw w pracy. Nietrud-
no o tatke zapominalskiego czy furiata
ze wzgledu ma porywczy temperament.

Bez snu i humoru
Kazdy typ ADHD sprawia, ze wspoélpra-
ca z innymi jest utrudniona, co prze-
klada sig na stany lekowe, nadmierny
stres, nerwice, a nawet depresje.
Badania dzieci i mtodych dorostych
(<25 lat) wykazaly, Ze osoby z zespo-
tem nadpobudliwosci psychorucho-
wej sg obarczone wigkszym ryzykiem
wystgpienia nawracajacej depresji
0 wczesnym poczatku w poréwnaniu
z ochotnikami bez ADHD''. Znaczenie
majg tu czynniki genetyczne i cechy
neurorozwojowe, ale réwniez wspo-
mniane stresujace relacje spoteczne'”.
Szacunkowo 25-50% dorostych
z ADHD dos$wiadcza tez kltopotéw
ze snem, takich jak zaburzenia oddy-
chania (bezdech) i rytmu dobowego,
zespol niespokojnych nég, bezsennosé
i narkolepsja'’. Oczywisécie moga one
skutkowaé znacznymi upo$ledzeniami
funkcjonalnymi, ktére wplywajg na na-
stréj, uwage, zachowanie, a ostatecznie
na wyniki w szkole/pracy i jako$¢ zycia.
Doniesienia z ostatnich lat uswiada-
miaja nam, jak bardzo ignorowany jest
problem ADHD w doroslej populacii.
Tymczasem moze on przekladac sie
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66 Szacunkowo 25-50% dorostych z ADHD dos$wiadcza
ktopotow ze snem, takich jak zaburzenia oddychania
(bezdech) i rytmu dobowego, zespdt niespokojnych
nog, bezsennosé i narkolepsja 99

na wieksze ryzyko uzaleznien, niebez-
piecznych zachowan, klopotéw w co-
dziennym zyciu spolecznym, depres;ji,
bezsennosci, a nawet demenc;ji i przed-
wczesnej $mierci. Dlatego tez po pierw-
sze nie nalezy bagatelizowa¢ lekkich
zaburzen poznawczych, klopotéw z kon-
centracjg czy nadmiernej impulsyw-
nosci. Diagnoze ADHD coraz czesciej
stawia sie dopiero w wieku dorostym!
Po drugie warto wesprze¢ organizm,
by zachowat (lub odzyskat) réwno-
wage. Doniesienia naukowe podkre-
$lajg bowiem role zmian w uktadzie

odporno$ciowym, stanu zapalnego,
regulacji ekspresji gendw i stresu
oksydacyjnego w uszkodzeniach
neuronéw i rozwoju ADHD. Po-
twierdzajg réwniez, ze modulujgca

te czynniki dieta bogata w antyok-
sydanty i mikroelementy (gtéwnie
witaminy C i E, karotenoidy, cynk,
zelazo, magnez, a zwlaszcza ome-
ga-3) moze mie¢ potencjal w leczeniu
zaburzen neurodegeneracyjnych',
Czes¢ z tych sktadnikéw odzywczych
mozna wyprébowac réwniez w for-
mie suplementéw (patrz ramki).

. JAMA Network Open. 2023;6(10):e2338088
2. | Atten Disord. 2019;23(9):995-1006; Eur | Neurol.
2011, 18(1):78-84; Eur Psychiatry. 2021; 65(1):1-19
3. Alzheimers Dement. 2022;18(6):1155-1163;
Lancet Neurol. 2014;13(8):788-94; | Nerv Ment
Dis. 2014;202(10):725-731; Clin Psychol Rev.
2013;33(2):215-28
. Pharmacopsychiatry. 2020;53(3):109-14
. | Pediatr Psychol. 2016 Aug; 41(7):735-40
. Eating Behaviors 2013; 14:390-3; Clinical
Psychology Review 2011; 31:328-41
. Journal of Pediatric Psychology 2007; 32:1203-1213;
Journal of Abnormal Psychology 2003; 112:497-507
. Lancet. 2015 May 30; 385(9983):2132-3
. ] Child Psychol Psychiatry. 1996 |an;37(1):51-87; |
Pediatr Psychol. 2007 Nov-Dec;32(10):1203-13; |
Abnorm Psychol. 2003 Aug;112(3):497-507
. Brain Sci. 2020 May; 10(5):292
. 5Am. Acad. Child Adolesc. Psychiatry. 2008; 47:426-
L4
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14. Nutrients. 2018 Apr; 10(4):405
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Produkty Dr. Jacob’s

OPC Synergia suplement diety

OPC to jeden z najsilniejszych antyoksydantéw wystepujacych w naturze. OPC
pozyskuje sie z czerwonych winogron, kory sosnowej oraz zielonej herbaty.
Synergia - to wzajemne wzmacnianie oddziatywania wyjatkowych substancji

roslinnych, witamin i mikroelementow zawartych w OPC Synergia.

OPC ma bardzo korzystny wptyw na widkna kolagenowe, ktére sg istotne dla
prawidtowego stanu tkanki tacznej, naczyn oraz skory. OPC w potfaczeniu
z kompleksem witamin oraz selenem i cynkiem wptywa bardzo korzystnie tak-
ze na funkcjonowanie narzadow wewnetrznych. Jako silny antyoksydant, OPC
sprzyja ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym i spowalnia procesy

starzenia.

Sktadniki produktu maja korzystny wptyw na dziatanie ukfadu nerwowego oraz
balans psychiczny. Dlatego polecane sa w okresach diugotrwatego stresu, na-
piec psychicznych lub wzmozonego wysitku umystowego. Polecic¢ je mozna,

w ramach profilaktyki wczesnej, takze osobom po 50. roku Zycia.
Wiecej na sklep.DrJacobs.pl (zeskanuj kod QR).
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Najczystszy koenzym Q10 (z Japo-
nii). Az 100 porcji po 50 mg Q10.
Jego dziatanie wspomaga rybofla-
wina, taurynaiL-karnityna. Dla pra-
widlowych podziatéw komorek,
energii, nerwow, wzroku.
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B12 Forte

Krople podjezykowe z weganska B12.
Witamina wchiania sie juz w ustach
- pewnos¢ maksymalnego wchia-
niania. Dla odpornosci, pracy ukla-
du nerwowego, wytwarzania ener-
gii i tworzenia krwinek czerwonych.

Adaptogeny ReiChi Zen
Adaptogeny grzybowe z reishi,
kordycepsu, chagi i sopléwki. Eks-
trakty z grzybow to az 72% pro-
duktu- az3 525 mg w porcji.Zdo-
datkiem guarany dla koncentracji
i magnezu dla ukfadu nerwowego.

-

Zelazo

liposomalne
e

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkcji poznawczych.

DHA-EPA

Wegariskie kwasy Omega-3 DHA | EPA
dla funkeji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
ukfadu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK
Witaminy A, D3, E, K2 MK-7. Az 640
porgji po: 240 pg (800 j.m.) A; 20 pg
(800 j.m.) D3; 4 mgq E (tokoferole); 20
g Kz MK-7. Dla odpornoéci, skéry
i blon sluzowych, dobrego wzroku,
mocnych kosci i zebow.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

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

Sklep.DrJacobs.pl

Produkty Dr. Jacob’s s3 odpowiednie dla wegetarian, wiekszos¢ takze dla wegan.
eprasa.pl 17b4e2717d
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Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynk w for-
mie naturalnych cytrynianow. Dla
funkcjonowania uktadu nerwowe-
go, prawidtowego napiecia miesni,
relaksacji, zdrowia kosci i zebow.
Wazne: nie zmienia pH zotadka.

Liposomalna

phemart oy
g Phos daika g, aceroiaiay®
Hodboenole | torzenia U™

Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikiej
rdzy i aceroli. Polaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
$ci. Wehfania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zehow, skory, naczyn.


https://sklep.drjacobs.pl/
https://sklep.drjacobs.pl/
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Grzyby

sg wsrod nas

Infekcje grzybicze moga zwiekszy¢ ryzyko
wystapienia raka i innych probleméw

— twierdzi dr Leigh Erin Connealy. Wyjasnia
tez, jak trzymac sie z dala od tych
chorobotwdrczych drobnoustrojow.

este$my pokryci grzybami.
Tak, brzmi to nieco obrzydli-
wie, ale organizm czlowieka
wypelniaja wszelkiego rodzaju
grzyby — od dobroczynnych mikroor-
ganizméw wspomagajacych réwno-
wage biomu skérnego po szkodliwe
gatunki, ktére mogag prowadzi¢ do za-
kazeni i choréb ogdlnoustrojowych.

Te mikroskopijne organizmy moga
przemieszczacé sig nie tylko na ludz-
kich organizmach, lecz takze w po-
wietrzu, na odziezy, w glebie oraz
na zywnosci i w wodzie. Badania
wykazujg wlasciwie, ze powierzch-
nia skory jest siedliskiem kilku
réznych rodzajow grzybow. Mozna
by pomysleé, ze to dlonie sg ewi-
dentnym ,,domem” dla licznych
gatunkéw tych mikroorganizmdéw,
poniewaz — jako istoty zmyslowe
- zawsze dotykamy réznych rzeczy.
Jednakze, cho¢ az roi sie na nich
od bakterii, tak naprawde zawieraja
stosunkowo niewiele grzybow.

Co innego stopy. Poniewaz wiele
grzybic dotyczy wilgotnych obsza-
row ciala lub tych czesto narazanych
na tarcie, nie powinno to zaskakiwac.
Okolo dekady temu naukowcy ame-
rykanskich Narodowych Instytutéw
Zdrowia sporzadzili spis grzyb6éw
bytujacych na badanej grupie zdro-
wych oséb. Wykorzystali DNA z pré-
bek pozyskanych dzieki patyczkom
kosmetycznym i obcietym paznok-
ciom. Odkryli na stopach az 80 r6z-
nych rodzajéw grzyboéw (piety, skéra
bton pomiedzy palcami i paznokcie
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byly obszarami o ich najwiekszym
zageszczeniu)'. Naukowcy natkneli
sie nawet na Saccharomyces — droz-
dzaka uzywanego w procesie wa-
rzenia piwa! W ramce pt. ,Wtasciwa
higiena stép w 3 prostych krokach”
znajdziesz wskazéwki dotyczace
utrzymywania ich w dobrej kondycji.

Powszechny problem
Na szczescie wiekszo$é powszech-
nych infekcji grzybiczych (patrz
ramka) mozna leczy¢ dostepnymi
bez recepty kremami lub masciami
przeciwgrzybiczymi, ktére sg tatwo
dostepne w sklepach ze zdrowg zyw-
nosScig oraz w internecie. Skutecz-
noé¢ wykazuje réwniez kilka natu-
ralnych roztworéw do stosowania
miejscowego oraz domowych lekéw?’.
W jednym z badan pacjenci, ktorzy
przez 6 miesiecy codziennie stosowa-
li miejscowo preparat przeciwgrzybi-
czy zawierajacy witamine E oraz olej-
ki eteryczne — limonkowy, z oregano
i drzewa herbacianego — osiggneli
zdumiewajacq skutecznosé w lecze-
niu grzybicy paznokci. Imponujace

Powszechne
zakazenia grzybicze

¢ grzybica stép,

» grzybica pachwin,

» grzybica skory,

¢ grzybica pieluszkowa,

* drozdzyce,

* onychomykoza (grzybica
paznokci u stop).

78,5% uczestnikow zauwazyto cal-
kowite ustapienie onychomykozy*.
Siegnij po olejek z drzewa herbacia-
nego, ocet jabtkowy, olej kokosowy,
midd, aloes i sode oczyszczona.
Stosuj je zgodnie z zaleceniami.

Kropidlaki i drozdzaki

Osoby z uktadem odpornosciowym

ostabionym w wyniku choréb, takich

jak cukrzyca czy HIV, sg bardziej

narazone na rozwo6j powazniejszych

infekcji grzybiczych. Aspergi-

loza to zakazenie powodowane

przez kropidlaka. To rodzaj grzy-

ba, ktéry moze bytowaé zaréwno

w budynkach, jak i na zewnatrz

i wywolywacé reakcje alergiczne,

infekcje ptuc oraz inne problemy*.
Kandydoze, czyli drozdzyce, po-

woduje nadmierny rozrost drozdzaka

—rodzaju grzyba znanego jako Can-

dida. Gatunek o nazwie Candida

albicans czegsto odpowiada za grzybi-

cze (drozdzakowe) infekcje pochwy,

jamy ustnej oraz gardla (plesniawki).
Coraz bardziej problematyczne

i alarmujace jest pojawienie sie

na $wiecie gatunku Candida auris

— latwo rozprzestrzeniajacego sig

i odpornego na wiele lekéw droz-

dzaka — ktéry moze prowadzi¢

do ciezkich infekcji’. Na temat opcji

leczenia tych choréb porozmawiaj

z lekarzem. W niektérych przypad-

kach w celu eliminacji infekcji ko-

nieczne moga by¢ leki na recepte.

Sprzymierzency nowotworow

W mojej ksigzce pt. ,The Cancer

Revolution” (,Nowotworowa rewo-

lucja”) omawiam wiele przyczyn

raka i czynniki, ktére w koncu przy-

czyniaja sig do jego rozwoju. Dla

niektérych oséb zaskakujacy jest fakt,

ze na tej liScie widniejq ,,zarazki”,

takie jak wirusy, pasozyty i... grzyby.

Pewne rodzaje ple$ni oraz grzybéw

z rodzaju Candida nasilajg stan za-

palny w organizmie, co prowadzi

do wzrostu ryzyka rozwoju raka.
Lagodne zakazenia nie zawsze

sg natychmiast zauwazalne, przez

co organizm przez miesigce — a na-

wet lata — pozostaje w stanie zapal-

nym, co moze stworzy¢ korzystne

do rozwoju raka srodowisko. Dlatego

kluczowa jest wspotpraca ze spe-



tagodne zakazenia
hie zawsze
sg natychmiast
zauwazalne.
Organizm pozostaje
w stanie zapalnym,
Co moze stworzyc¢
korzys‘xe
do rozwoju raka
srodowisko.
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cjalista w dziedzinie medycyny
integracyjnej. Moze on poméc w wy-
kryciu wszelkich ukrytych — ostrych
lub przewlektych - infekcji, ktére
moglyby sta¢ sie problematyczne.
Zajecie sie nimi w poczatkowej fazie
mozliwie jak najszybciej to naj-
wieksza szansa na obnizenie ryzyka
nowotworowego w przyszlosci.

Kandy-co?

Drozdzyca jest powszechnie wy-
stepujaca, cho¢ dramatycznie
nierozpoznawang grzybica, ktéra
zastuguje na dluzsze omoéwienie.
W rozsadnych ilosciach naturalnie
wystepujacy na skorze, w jamie
ustnej, gardle, pochwie i przewo-
dzie pokarmowym grzyb z gatunku
Candida albicans jest nieszkodliwy.

Problematyczny staje sig jednak
przerost tego drozdzaka. Diuga
lista wigzanych z kandydozg ob-
jawéw takiego stanu obejmuje:
$wiad skéry, wysypki, przewlekte
zmeczenie, mgle umystows i dole-
gliwosci zoladkowo-jelitowe, takie
jak skurcze, wzdecia i biegunki.

Kandydoza moze by¢ trud-
na do zdiagnozowania. Przez
lata medycyna konwencjonalna
ignorowala ten realny problem
zdrowotny. Pacjentom moéwiono,
ze wszystko jest z nimi w porzad-
ku, a problem istnieje wytacznie
,w ich wiasnych glowach”.

Na szczeScie sytuacja sie zmie-
nita, poniewaz coraz wigcej prak-
tykéw uznaje istote wlasciwej
réwnowagi bakterii jelitowych.
Przewd6d pokarmowy wypelniajg
korzystne i szkodliwe drobnoustro-
je, a utrzymywanie ich pod kontro-
la to podstawa. Kiedy przewazac
zaczynaja te drugie, pojawiaja sie
— czasem powazne — objawy. Aby
sprawdzi¢, czy grzyb z rodzaju
Candida moze by¢ Twoim pro-
blemem, odpowiedz na pytania
z ramki pt. ,,Candida — quiz”.

Dieta przeciwgrzybicza
Kiedy zaczynatam wtasng prak-
tyke 37 lat temu, miatam u mego
boku certyfikowanego dietetyka.
Od dawna uwazam, ze zyw-
no$¢ moze — i powinna — by¢
wykorzystywana jako lek.
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Leczenie kandydozy zaczyna sie
w kuchni. Drozdzaki dobrze rozwijaja
sig dzieki cukrowi, nalezy go wiec
wykluczy¢ z diety. Nieorganiczny na-
bial réwniez moze by¢ wodg na mtyn
tych drobnoustrojow ze wzgledu
na antybiotyki, ktére zawiera, a ktére
u$miercajg dobroczynna flore jelitowa.
Wysoka zawarto$¢ laktozy — bedacej
jednym z ulubionych ,positkéw”
grzyba z rodzaju Candida — réwniez
sprzyja rozrostowi drozdzakéw.

Pokarmy zawierajace plesn lub droz-
dze, np. chleb i pieczarki, réwniez
moga sprzyjac rozrostowi drozdzaka
z rodzaju Candida. Powinno sig ich
zatem unikaé. Nalezy tez odstawic
alkohol, a w szczegdblnosci stodkie
wino i piwo, ktére zawiera drozdze.

Podobnie jak wiele powszechnych
probleméw zdrowotnych kandydo-
z¢ mozna leczy¢ naturalnie dzieki
wlasciwemu odzywianiu organizmu.
W diecie powinny znalez¢ sie zatem
prawdziwe wysokobiatkowe nieprze-
tworzone pokarmy, zdrowe tluszcze
i mnéstwo sktadnikéw odzywczych.
Uwzglednia je ponizsza lista, ale pa-
mieta¢ nalezy, ze wigkszos$¢ dozwo-
lonych produktéw, takich jak ptody
rolne i migso, znajduje sig na obrze-
zach i w/na zewnetrznych alejkach/
$cianach sklepu spozywczego.

Produkty, ktorych

nalezy unikaé

W przypadku kandydozy najlepiej

wykluczy¢ z diety ponizsze produkty:

— cukier i jego zamienniki oraz sztucz-

ne slodziki (z wyjatkiem stewii),

gluten,

nabiat,

alkohol,

— warzywa skrobiowe (ziemnia-
ki, kukurydza, fasola, groch),

— stodkie owoce (banany, man-
go, figi, daktyle, rodzynki)*,

— gotowe napoje (napoje gazowane,
kawa, herbaty ziolowe, napoje
butelkowane lub puszkowane),

— przetworzone tluszcze i oleje (olej
rzepakowy, sojowy oraz margaryny).
* Do ustapienia objawéw najle-

piej unikaé¢ wszystkich owocéw.

Nastepnie mozna powoli ponow-

nie wprowadza¢ do jadlospisu

te mniej stodkie, takie jak owoce

jagodowe, cytrusowe i jabtka.
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Candida - quiz

Aby okresli¢, czy grzyb z rodzaju
Candida moze by¢ Twoim pro-
blemem, odpowiedz ,tak” lub

»hie” na ponizsze pytania.

1. Czy regularnie wystepuja u Ciebie
nastepujace objawy: béle gtowy,
wzdecia, zmeczenie, przygnebie-
nie, impotencja, utrata libido, pro-
blemy z pamiecia, mgta umystowa
lub niewyjasnione béle migéni?

O O

2. Czy miewasz zachcianki na sto-
dycze, napoje alkoholowe lub
produkty z biatej maki?

O O

3. Czy zmagasz sie z nawraca-
jacymi infekcjami pochwy?

O O

4. Czy regularnie do$wiadczasz kt6-
regokolwiek z tych zaburzen zdro-
wotnych: wahania nastroju, nad-

nieswiezy oddech, sptywajacy
katar lub zatkany nos, zgaga, wy-
sypki skérne lub parcie na mocz
czy jego czeste oddawanie?

O O

5. Czy miewasz nawracajace in-
fekcje grzybicze, takie jak grzy-
bica pachwin, skéry lub stép?

O O

6. Czy kiedykolwiek przyjmowatas
tabletki antykoncepcyjne?

Jesli na 2 lub wiecej z powyzszych
pytan odpowiedziatas/-e$ twierdza-
co, mozesz zmagac sie z kandydoza.

mierna senno$¢, sucho$¢ w ustach,

Pokarmy dozwolone

Do czasu wyleczenia jelit i przy-
wrécenia réwnowagi nalezy trzy-
mac sie ponizszych produktéow:
— mieso,

— dréb,

— OwocCe morza,

— jajka,
— warzywa niskocukrowe
i niskoskrobiowe (zielenina,
brokuty, cukinia, szparagi,
cebula, marchew, pomidory),
— kietki nieprzetworzonych zbéz
(bez dodatku drozdzy),
— orzechy i ziarna (niesolone i nieprazone
orzechy wloskie, migdaty i nerkowce),
— zdrowe oleje (sezamowy, or-
ganiczny kokosowy z pierw-
szego tloczenia na zimno).

Naturalne wspomaganie
Pewne suplementy diety o wlasciwo-
Sciach przeciwgrzybiczych mozna
stosowaé w leczeniu réznych infekcji
grzybiczych i grzybic. Podobnie jak
w przypadku wielu protokoléw su-
plementacji najlepiej wykorzystywac
r6zne $rodki cyklicznie. Wyprébowy-
wanie ich pojedynczo przez miesigc
lub do wyczerpania zapaséw to dobra
metoda, ktérg tatwo wprowadzié.
Wysokiej jakoéci suplementy diety moz-
na znalez¢ w sklepach ze zdrowa zywno-
Scig lub na stronie internetowej perfectly-
healthy.com, gdzie mozna naby¢ wybrane
preparaty, ktére przepisujg moim pacjen-
tom. Wszystkie produkty nalezy stosowaé
zgodnie z zaleceniami na butelce, chyba
ze specjalista zasugeruje co innego.
Zdrowotne wtasci-
wosci oregano zachwala sig od tysie-
cy lat, a ptynace z jego stosowania
korzyéci doceniono nawet na kartach
Biblii. Olejek z oregano, prawdopo-
dobnie dzieki wysokiej zawartosci
fenolu o nazwie tymol, ma silne dzia-
fanie odkazajace i przeciwgrzybicze.
Jedno z badan sugeruje, ze olejek z ore-
gano dziala réwniez synergistycznie z do-
ustnymi $rodkami przeciwgrzybiczymi
wybijajacymi drozdzaki z gatunku Can-
dida albicans®. Korzystne moze by¢ takze
dodawanie tego aromatycznego ziota
do jedzenia. Wez troche §wiezego orega-
no, posiekaj i wrzucaj do ulubionych dan!
W kulturach
starozytnej Grecji i Rzymu oliwki
czczono. Stosowano je jako srodek
platniczy, produkt spozywczy i pa-
liwo — stanowily podstawe tam-
tych czaséw — i nie bez powodu.
Korzysci dla ukladu sercowo-naczy-
niowego plynace ze spozywania oli-
wy z oliwek sg dobrze znane. Jednak
zawarty w liSciach drzewa oliwnego



fenol — oleuropeina — to supergwiazda
w swoim wlasnym zakresie. Ma ona
silne wlasciwosci przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze. W badaniu, kté-
rego wyniki opublikowano na tamach
czasopisma Current Medical Mycology,
naukowcy uznali nieprzetworzony
wyciag z lisci oliwki za odpowiedni
do stosowania w leczeniu i profilakty-
ce kandydoz, takich jak plesniawka’.
Poza fanta-
stycznym zapachem gozdziki maja
silne wlasciwosci przeciwgrzybicze
i odkazajace. Najbardziej aktywnym
sktadnikiem tej przyprawy jest eu-
genol (wystepujacy réwniez w olej-
ku cynamonowym). Zwiazek ten
ma udowodnione wlasciwosci prze-
ciwgrzybicze. Badanie, ktérego wyniki
opublikowano na tamach czasopisma
Frontiers in Pharmacology, wykazalo,
ze ,dzieki aktywnosci grzybobéjczej
eugenol moze by¢ korzystny w kli-
nicznym postepowaniu z kandydoza,
a szczegoblnie leczeniu jej miejsco-
wych rodzajéw, takich jak kandydoza
sromu i pochwy oraz jamy ustnej”®

Niezbedne trio
Poza wymienionymi wyzej §rod-
kami mozesz wyprébowaé poniz-
sze 3 suplementy diety ulatwia-
jace pozbywanie sig z organizmu
drozdzakéw z rodzaju Candida.
Poniewaz kluczem
do zwalczenia drozdzakéw z rodzaju
Candida i wsparcia uktadu odpor-
nosciowego jest rownowaga flory
jelitowej, suplementacja wysokiej ja-
kosci probiotykéw jest niezbedna.
to kolejny logiczny wybér.
Wedlug najnowszego badania zawarte
w nim niezbedne kwasy ttuszczowe
,~wykazuja znaczacy hamujacy wplyw
na drozdzaki z rodzaju Candida i zo-
staly ostatnio uznane za potencjalne
alternatywne $rodki przeciwgrzybicze™.
TETEYE Zwiekszenie spozycia
tego skladnika to ré6wniez dobry po-
mysl. Od dawna zachwala sie jg jako
silny §rodek wzmacniajgcy odpor-
nos¢, ale ma ona réwniez silne wla-
$ciwosci przeciwdrobnoustrojowe.
Moze wiec wspoméc profilaktyke
i leczenie infekcji grzybiczych.

9
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Poznaj przyczyne
Doug Kaufmann, autor i gospodarz
emitowanego na calym $wiecie pro-
gramu telewizyjnego i podcastu
pt. ,Poznaj przyczyne”, jest jednym
z najbardziej szanowanych i najle-
piej zorientowanych zrédet wiedzy
o $wiecie grzybéw. Przez dekady
wspblipracowal z naukowcami i specja-
listami w dziedzinie zywienia w celu
odkrycia prawdy na temat roli tych
mikroorganizméw w rozwoju choréb.
Kaufmann, dreczony wlasnymi proble-
mami zdrowotnymi po powrocie z Wiet-
namu w 1971 r., rozpoczal edukacje
$wiata w dziedzinie potencjalnego wpty-
wu grzyb6éw na zdrowie. Jak sie okazuje,
liczba chor6b i zaburzen zdrowotnych,
ktore — jak ustalili naukowcy — maja po-
chodzenie grzybicze, jest zdumiewajaca.
Strona internetowa knowthecause.com
to absolutne bogactwo informacji dla
kazdej osoby chcacej gleboko zanurzy¢
sie w ten fascynujacy $wiat. Je§li masz
jakie$ problemy zdrowotne, powazne
lub mniej, Kaufmann zacheca do zapa-
mietania akronimu FUPO (ang. fungus
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Wiasciwa higiena stop
w 3 prostych krokach

Wszelkim zaburzeniom paznokci, w tym wrastaniu i grzybicy, mozna zapo-
biec lub je zlagodzi¢ dzieki wiasciwej higienie stép. Postepuj wedtug po-
nizszych krokéw, aby utrzymac stopy i ich palce w $wietnej kondycji.

No$ dobrze dopasowane obuwie z naturalnych mate-
riatéw. Dostateczna wentylacja jest niezbedna - ide-
alne sg sandaty lub buty z odpowietrznikami po bokach.
Powinno sie réwniez unika¢ noszenia obcistego obuwia.

2]eé|i nosisz skarpetki, réwniez powinny by¢ one wykonane z natu-

ralnych materiatéw. Tkaniny zawierajace 100% bawetny, wetny czy
jedwabiu wspomagaja wchtanianie wilgoci i zapewniajg odpowiednia

wentylacje. Jesli skarpety zrobig sie mokre, natychmiast je zdejmij,

a nastepnie doktadnie wytrzyj stopy, zanim zatozysz Swiezg pare. Naj-
lepiej jednak - kiedy to tylko mozliwe — w ogdéle nie nosi¢ skarpet.

No$ buty pod prysznic, do ptywania lub sandaty w miejscach roz-
woju grzybow i bakterii, takich jak prysznice, baseny czy szatnie
na sitowni, tak by nie dotykac bezposrednio tych powierzchni stopami.
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until proven otherwise — ,,0 ile
nie potwierdzono czego$ inne-
go, przyczyng jest grzyb”).

Na szczedcie mozemy zy¢
z grzybami posréd nas w przyjaz-
ni. Wymaga to jednak pewnego
posSwiecenia i zaangazowania.
Badz pewien, ze dzieki wlasci-
wemu odzywianiu, suplementom
diety i wiedzy mozliwe jest lecze-
nie, a nawet cofniecie kandydozy
i innych infekcji grzybiczych.

Najlepiej wspétpracowaé ze spe-
cjalistg w dziedzinie medycyny in-
tegracyjnej zaznajomionym z réz-
norodno$cia przeciwgrzybiczych
protokoléw. Zapraszamy pacjen-
téw z calego §wiata do Centrum
Nowej Medycyny, ale mozna tez
poszukac lekarzy w swojej okolicy.
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykarniskich osrod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine
w Kalifornii. Dzieki jej multidyscyplinar-
nym protokotom leczenia, zespotowi
specjalistow oraz holistycznemu podejsciu
do zdrowia i terapii staty sie one najwiek-
szymi klinikami medycyny integracyjnej/
funkcjonalnej w Ameryce Pétnocnej, od-
wiedzanymi przez ponad 70 tys. pacjentow
z caiego $wiata. Dr Connealy jest autorka
@ ksigzek pt. ,,The Cancer Revo-
lution” (,Nowotworowa re-
wolucja”) oraz ,,.Be Perfectly
Healthy” (,,Badz doskonale
. zdrowy”), a takze wzietg
_ prelegentka, ktora wy-
. stepuje w licznych pro-
" gramach telewizyjnych
i radiowych, seminariach
internetowych oraz pod-
castach. Uznaje sie ja za
. jedna z najlepszych spe-
~ cjalistow w dziedzinie
medycyny funkcjonalnej
~iintegracyjnej w USA.
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Przerwac : Stopa *  Cukier @ Jakutrzymaé : Ziola,suplementy
biedne koto cukrzycowa - niszczy - glukoze . i terapie
insulinoopornosci iinnepowiktania : organizm .  wryzach? . dla diabetyka

Nie daj sie cukrzycy

Numer 5!*"-131"!' 1/2024 Nie taka stodka choroba: insulinoopornosé « cukrzyca typu 1i 2 » objawy
* leczenie » czy istnieje cukrzyca typu 37

i % Powikiania: stopa cukrzycowa = retinopatia » nefropatia « neuralgia
“ ‘ 2 « powiazania z watroba + ostabione kosci i stawy « depresja » nowotwory
Dieta: winny cukier czy tluszcz? « post « dieta ketogenicza » sita roslin » suplementy
Cukier pod kontrola: berberyna « hormony « mikrobiom

Terapie naturalne: jak obnizy¢ glukoze? » odchudzaj sie w rytmie zegara
= regeneracja trzustki = aktywnos¢ fizyczna « terapie alternatywne

Szacuje sig, ze aktualnie w Polsce na cukrzyce choruje ok. 3 min oséb! 90% z nich
cierpi z powodu drugiego typu tej choroby, ktéry zwiazany jest z naszym ztym stylem zycia.

Z tg mysla przedstawiamy kompendium, ktére nie tylko episuje wptyw
cukrzycy na organizm, ale tez przedstawia sprawdzone naukowo sposoby jego
ochrony. Bo najwazniejsze to nie da¢ sie cukrzycy, a my podpowiadamy, jak to zrobi¢!

. - Przesytk
www.UlubionyKiosk.pl L


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/nie-daj-sie-cukrzycy
https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/nie-daj-sie-cukrzycy
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Gdy kortyzol igra z cukrem...

Eksperci zauwazajg, ze ciggty stres moze zwiekszac ryzyko insulinoopornosci
i prowadzi¢ do wysokiego poziomu cukru we krwi w organizmie, przyczyniajac
sie do rozwoju cukrzycy typu 2

d dawna wiadomo, ze stres
— zaréwno psychiczny, jak
i fizyczny — ma znaczacy

wplyw na funkcje metabolicz-

ne. Zar6wno centralny, jak i obwodowy
uklad nerwowy sg bowiem zaangazo-
wane w procesy neuroendokrynne,
ktore lezg u podstaw m.in. cukrzycy
typu 2. Spowodowane stresem uwol-
nienie katecholamin i wzrost stezenia
glikokortykosteroidéw w surowicy
zwiekszajg zapotrzebowanie na insu-
line i powodujg skoki cukru we krwi.
Chociaz u zdrowego czlowieka ma to
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znaczenie adaptacyjne, na dluzszg
mete moze powodowac insulino-
opornos$¢ i prowadzi¢ do cukrzycy.

Ewolucyjna spuscizna

Organizm ludzki jest zaprojektowany
tak, aby m6c wyczuwac stres i szyb-
ko na niego reagowac. Pomaga mu to
zaaklimatyzowa¢ sig w nieznanych
sytuacjach. Stres moze sprawié,

ze bedziemy czujni, skupieni i gotowi
do unikniecia niebezpieczenstwa. Nie-
stety czesto zamiast mobilizacji po-
woduje niepokdj, strach, wyczerpanie

i frustracjg. Dlatego reakcja walki lub
ucieczki, ktéra obejmuje réznorodne
procesy kataboliczne, powinna by¢
chwilowa i nastawiona na przezycie'.
Jej wydtuzenie znaczaco przyczynia
sig do rozwoju ré6znych choréb (jako
czynnik zaréwno wyzwalajacy, jak

i zaostrzajacy). Dodatkowo wspét-
czesny siedzacy tryb zycia, pelen
napie¢ i wyzwan, a do tego niezdrowa
dieta, powodujg zwiekszony przy-
rost masy ciala, akumulacje ttuszczu
trzewnego i zaburzenia zwigzane

z metabolizmem glukozy i lipidow?.



Zaréwno ostry, jak i przewlekty
stres moga wywolywac szerokg game
skutkéw ubocznych, ale to ten chro-
niczny wykazuje dtugoterminowy
wplyw na zdrowie. GIéwna odpowie-
dzig hormonalnag na stres s bowiem
glukokortykoidy (GC) i katecholaminy.
Nie powodujg one skutkéw ubocznych
w ostrej fazie wydzielania i dziata-
nia, jednak w dtuzszej perspektywie
moga prowadzi¢ do zaburzenia ho-
meostazy glukozy, a w efekcie — do
przewleklej hiperglikemii, insuli-
nooporno$ci i cukrzycy typu 2°.

Cukier jako protektor

Aby organizm mdg} przetrwac okresy
duzego napiecia, uruchomione zostaja
ewolucyjnie zachowane reakcje, takie
jak insulinoopornos¢ i ostra hipergli-
kemia®. Te mechanizmy obserwuje sie
zreszta nie tylko u cztowieka — wyste-
puja u wszystkich kregowcéw, w tym
ryb i owad6w. Nie dziwi wiec fakt,

ze w zwierzecych modelach wstrzasu
krwotocznego wstrzyknigcie hiperto-
nicznego roztworu glukozy poprawito
czynno$¢ serca i ci$nienie krwi oraz
wydluzylo przezycie®. Promujac angio-
geneze i szlaki antyapoptotyczne, ostra
hiperglikemia moze bowiem zapobiega¢
$mierci komorek w nastepstwie nie-
dokrwienia. Zar6wno badania in vitro,
jak i in vivo wykazaly tez, ze kardio-
miocyty wystawione na dzialanie wy-
sokocukrowych pozywek sa odporne
na uszkodzenia patologiczne w wy-
niku niedokrwienia, niedotlenienia

i przecigzenia wapniem, co wskazuje,
ze ostra hiperglikemia stanowi wro-
dzony mechanizm obronny®. Jednak

w sytuacji przewleklego stresu na dro-
dze wielu mechanizméw (w tym hi-
perglikemii) dochodzi do wytworzenia
insulinoopornosci i cukrzycy typu 2.

Kortyzol a metabolizm
Glukokortykoidy dziataja poprzez
stymulacje glukoneogenezy (proces
przeksztatcania w glukoze niecukrow-
cowych prekursoréw, np. aminokwaséw
glukogennych, glicerolu czy mleczanéw)
oraz powoduja wyczerpanie glikogenu,
co hamuje wchtanianie i wykorzystanie
glukozy przez migsnie i biatg tkanke
tluszczowa, powodujac hiperglikemie.
Ponadto hormony stresu antagonizujg
metaboliczne dziatanie insuliny’.
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66 Kardiomiocyty wystawione na dziatanie
wysokocukrowych pozywek sg odporne na uszkodzenia
patologiczne, takie jak niedokrwienie, niedotlenienie
i przecigzenie wapniem, co wskazuje, ze ostra
hiperglikemia stanowi wrodzony mechanizm obronny ®®

Gléwnym regulatorem wychwy-
tu glukozy jest transporter glukozy
typu 4 (GLUT-4), ktéry wystepuje
w mieéniach i jest stymulowany przez
insuline. W obecnosci glukokortykoid6w
translokacja GLUT-4 na powierzchnie
komérki w odpowiedzi na insuling zo-
staje zablokowana, co skutkuje zmniej-
szeniem zdolno$ci miesni szkieletowych
do wchtaniania cukru, powodujac
wzrost stezenia glukozy we krwi®. W bia-
tej tkance tluszczowej glukokortykoidy
zwiekszajq lipolize, wytwarzajac glice-
rol, ktéry jest jednym z poczatkowych
zwigzkéw w procesie glukoneogenezy.
To za$ umozliwia gromadzenie si¢ nie-
estryfikowanych kwaséw tluszczowych
w komérkach mie$niowych, ponownie
powodujac zmniejszenie wychwytu
glukozy poprzez zakl6canie sygnali-
zacji insuliny. Wszystko to prowadzi
do zmniejszonego wykorzystania glu-
kozy i powoduje stan hiperglikemii
w organizmie. Kortykosteroidy zapobie-
gaja takze wytwarzaniu i wydzielaniu
insuliny przez komorki trzustki®.

Przewlekly stres moze prowadzi¢ réw-
niez do zwiekszonej aktywnosci uktadu

wspolczulno-nadnerczowego, co po-
woduje zmniejszona tolerancje glukozy
i zwiekszone ryzyko wystapienia ostrego
zdarzenia sercowo-naczyniowego'’.
Wyrzut katecholamin uruchamia wiele
proceséw powodujacych zwiekszong
unsulinooporno$é tkanek, m.in. nasila
glikolize, glikogenolize i glukoneogeneze
oraz aktywuje pewne receptory i sub-
stancje sprzyjajace gromadzeniu sig wol-
nych kwaséw ttuszczowych i tworzeniu
ceramidéw uniemozliwiajacych funk-
cjonowanie kinazy biatkowej B (PKB)''.

Ttuszczyk od nerwow?
Dodatkowo podwyzszony poziom
kortyzolu zmienia metabolizm tkanki
tluszczowej oraz podzial energii w orga-
nizmie, przez co sprzyja otytosci — nie-
zaleznemu czynnikowi ryzyka cukrzycy.
Z fizjologicznego punktu widzenia
nadmierny stres hamuje termogeneze

i indukuje opornos¢ na leptyne — bial-
ko wydzielane gtéwnie przez tkanke
tluszczowa, ktére odgrywa istotng role
w regulowaniu pobierania pokarmu
(zmniejszaniu apetytu) i gospodarce
energetycznej organizmu. Po drugie,
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przewlekle napiecie sprzyja sigganiu rzg bledne koto, ktére ostatecznie Hiperglikemia po urazie

po niezdrowe przekaski, poniewaz skutkuje dysfunkcja metaboliczng. Istnieje réwniez swego rodzaju stan
nadmiar kortyzolu wzmaga apetyt Doniesienia naukowe jednoznacznie posredni miedzy ostrym a przewle-
na cukier i zywno$¢ bogata w ttusz- wskazujg na wyrazny zwigzek mig- klym stresem oraz wywolywanymi
cze'. Dodatkowo ostabia on nadnercza, dzy wysokim poziomem kortyzolu przez oba skutkami metabolicznymi.
co z kolei zwigksza magazynowanie a wystepowaniem zespolu meta- Chodzi tu o dos¢ nagle podwyzszenie
tkanki tluszczowej — przewlekly nad- bolicznego i insulinoopornosci'. cukru na tyle, ze konieczne okazu-
miar hormonu stresu we krwi prowa- Z kolei w jednym z badan z udzia- je sie podanie insuliny — i to osobie
dzi zwykle do jej charakterystycznego tem ponad 5 tys. 0s6b w wieku bez zdiagnozowanej cukrzycy.
przemieszczenia sie w goérne partie 29-66 lat, prowadzonym przez ponad W medycynie méwi sig o szczeg6l-
ciata (tzw. bawoli kark, okragta twarz, 12 lat, okazalo sie, Ze ryzyko rozwoju nym przypadku hiperglikemii stresowej

otyto$é¢ brzuszna, chude konczyny). cukrzycy typu 2 u kobiet i mezczyzn (urazu), czyli wzroscie stezenia glukozy
Wydaje sig zatem oczywiste, pracujacych w stresujacych warun- we krwi w przebiegu ostrej choroby
ze diugotrwaly stres i otylosé two- kach jest nawet 0 45% wyzsze'*. nawet powyzej 200 mg/dl (cho¢ war-

Berberyna i spotka, czyli cukier w ryzach

Nawet osoby, ktére nie chorujg na cukrzyce, moga miec przejscio-
we ktopoty z kontrola glikemii — czy to w sytuacji stresowej, czy

z innych przyczyn. Na szczescie istnieje wiele roslinnych surow-
cow, ktore utatwiajg organizmowi okietznanie glukozy i reguluja
prace hormondw odpowiedzialnych za jej metabolizm. Pomagaja
tym samym unikna¢ rozwoju insulinoopornosci czy cukrzycy.

Berberyna to niekwestionowana krélowa, jesli chodzi o ro-
$linne zwigzki obnizajgce poziom cukru we krwi. Doniesienia
naukowe pokazujg nawet, ze robi to ze skutecznoscig poréwny-
walna do metforminy — najpopularniejszego leku dla diabetykdéw.
W pewnym niewielkim badaniu pilotazowym 36 $wiezo zdiagno-
zowanych cukrzykéw otrzymywato 3 razy dziennie 500 mg ber-
beryny albo farmaceutyku. Po 3 miesigcach okazalo sie, ze obie
terapie pozwolity tak samo skutecznie regulowac poziom cukru
we krwi. Glukoza, mierzona zaréwno na czczo, jak i po jedzeniu,
znaczaco spadia, podobnie jak stezenie HbAlc. Berberyna wy-
kazata natomiast jeszcze jedno korzystne dziatanie, obnizyla
bowiem poziom cholesterolu oraz tréjglicerydéw we krwi pa-
cjentdw, czego nie wywotata metforminat. Za sukces roslinnego
surowca odpowiada prawdopodobnie jego zdolno$¢ do stymu-
lowania produkgji insuliny i/lub dzialanie przeciwzapalne2.

Morwa biata kryje w swoich lisciach alkaloid o nazwie 1-dezok-
synojirimycyns (DJN). Zwigzek ten dziata jak lek przeciwcukrzycowy
akarboza: blokuje enzymy biorgce udziat w metabolizmie weglowo-
dandw. Wolniejsze trawienie cukréw powoduje z kolei spowolnienie
uwalniania glukozy z positkdw, a tym samym wolniejszy wzrost

glikemii. W badaniu przeprowadzonym wsréd
pacjentéw z cukrzyca odnotowano,
» | ze w grupie spozywajacej napar
\ T 0 z morwy poziom glukozy na czczo
7;‘{ o ) byt nizszy 0 25 mg/I, a po 90 min
) M & By od positku - az 0 77 mg/dI“. Z kolei
., A < Y w eksperymencie z udziatem zdro-
- 7§ 1 wych oséb dorostych odnotowano
) ‘ L obnizenie stezenia glukozy we krwi
po 120 min od podania ochotnikom
maltodekstryny oraz hamowa-
nie wydzielania insuliny®.
Sulforafan to anty-
oksydant obecny
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Y

w warzywach krzyzowych. Okazuje sie, ze skutecznie obniza
on poziom glukozy na czczo i HbAlc u otytych diabetykéw, a po-
nadto moze chroni¢ przed uszkodzeniem naczyn krwiono$nych
w wyniku stresu oksydacyjnego®. Poprawia tez wrazliwos$¢
insulinowg i zmniejsza markery stanu zapalnego. Najlepszym
naturalnym zrédtem sulforafanu sa brokuty i ich kietki.
Kozieradka pospolita ma zdolno$¢ obnizania poziomu hemo-
globiny glikowanej i glukozy we krwi u pacjentéw z cukrzyca,
zaréwno po positku, jak i na czczo. Naukowcy wskazuja na 3 me-
chanizmy dziatania jej nasion: spowolnienie wchtanianie glukozy
z uktadu pokarmowego dzieki duzej zawartosci btonnika; sty-
mulowanie komdrek beta trzustki do wydzielania insuliny oraz
hamowanie wychwytu glukozy dzieki steroidowym saponinom
(ktére majg takze dziatanie obnizajace poziom cholesterolu)’.
BI’aZOWe 'algl Sq bpgate w fukok-
santyne, ktéra zdaniem naukow- ™3 "Yeraholism, 2008; 57:712-7
c6w ma liczne wiasciwosci proz- 2. Evid Based Complement Alternat
drowotne i moze by¢ stosowana Med, 2012; 2012:591654
w profilaktyce oraz leczeniu otyto- 3 Farmaga Wspdiczesna 2013;
$ci i cukrzycy typu 2. W badaniach 4. Saudi | Biol Sci 2015; 22(1):32-6
na myszach z cukrzycg dieta bogata 2- PLoS One 2017; 12(2):e0172239

f _ . ] Med Food. 2013 May;16(5):375-
w fukoksantype no'rm:f\llzowaia po 82 Int | Food Sci Nutr, 2012
ziom glukozy, insuliny i leptyny. Me- Nov;63(7):767-71
chanizm Jej dziatania polega przede 7. Recent Progress in Medicinal

N . . Plants, Metabolic disorder vol 2,
wszystkim na zwigkszaniu wydat- Studium Press LLC, pp 375-00

2 . ' Complement Alternat Med. 2015;
metabolizm ttuszczéws. 2015:723515

kowania energii przez organizm. 8. Mol Med. Rep 2009 Nov-
Substancja ta nasila bowiem Dec; 2(6):897-02; Evid Based
3 — 3N



66 W jednym z badan z udziatem ponad
5 tys. 0s6b w wieku 29-66 lat, prowadzonym przez
ponad 12 lat, okazato sie, ze ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 2 u kobiet i mezczyzn pracujgcych w stresujacych
warunkach jest nawet o 45% wyzsze #9

to$¢ progowa wynosi 140 mg/dl)*.

W praktyce najczesciej dotyczy to pa-
cjentéw w cigzkim stanie klinicznym,
po powaznych urazach, operacjach,
rozleglych oparzeniach, przeszcze-
pach i generalnie wymagajacych
przebywania na oddziale intensyw-
nej terapii, zwykle przez co najmnie;j

5 dni (cho¢ czas nie jest tu kluczowy).

Wsréd czynnikéw przyczyniaja-
cych sig do hiperglikemii w prze-
biegu ciezkiej choroby wymienia sie
uwalnianie hormonéw stresu (np.
adrenaliny i kortyzolu), stosowanie
lekéw (takich jak egzogenne glikokor-
tykosteroidy i katecholaminy), a takze
uwalnianie mediatoréw w przypadku
posocznicy lub urazu chirurgicznego,
ktére hamujg uwalnianie i dzialanie
insuliny, zwiekszajac w ten sposéb
glukoneogeneze, hamujac synteze
glikogenu oraz uposledzajac zalezny
od insuliny wychwyt glukozy przez
tkanki. Glukoza podawana dozylnie,
czesto wykorzystywana do zywie-
nia parenteralnego i jako roztwoér
do podawania antybiotykéw, réwniez
przyczynia sig do hiperglikemii'®.

Whbrew pozorom problem ten moze
nie$¢ powazne konsekwencje. Meta-
analiza 32 badan oceniajgcych zwigzek
miedzy stezeniem glukozy a zgonami
i wyzdrowieniem po udarze wykazala,
ze u pacjentéw bez cukrzycy, ktérzy
przeszli udar niedokrwienny, nawet
nieznacznie podniesiony poziom cu-
kru jest zwigzany zaréwno z 3-krotnie
wyzszym ryzykiem §mierci w krétkim
czasie, jak i ze zwigkszonym prawdo-
podobienstwem stabszego powrotu
do zdrowia. Jest to takze potwierdzo-
ne wielokierunkowg analizg 2 du-
zych badan, w ktérych dopuszczalne
stezenie glukozy bylto znaczacym
czynnikiem prognozujacym zgon lub
slabszy powrét do zdrowia po udarze,
niezaleznie od innych aspektéw'’.

Podobnie wyglada to w przypadku
os6b trafiajacych do szpitala z ostrym
zespolem wiencowym'®. Hiperglikemia
podczas ciezkiej choroby moze bezpo-
srednio lub posrednio predysponowac
do takich powiktan jak ciezkie infekcje,
polineuropatia, uszkodzenie wielo-
narzadowe czy nawet zgon, dlatego
zaleca sig zastosowanie intensywne;j

insulinoterapii w celu utrzymania
stezenia glukozy na poziomie nie-
przekraczajacym 110 mg/dl"™.

Ruchibezruch
na okietznanie
stresu
Oczywiscie insulino-
terapia w przypad-
ku hiperglikemii
urazu odbywa sig
pod okiem leka-
rzy na szpitalnym
oddziale. Kazdy
z nas moze jednak
na co dzien stoso-
wac profilaktyczne
srodki, ktére pomoga
zapobiec negatyw-
nemu wpltywo-

REKLAMA

SINGULARIS®

zapwjektowane przez natuye

ODPOWIEDNI
CUKIER
BERBERYNA
SINGULARIS

Produkt zawiera opatentowany
ekstrakt z korzenia berberysu
REBERSA®, standaryzowany
na zawartosc 99.8% berberyny.
Ekstrakt z korzenia berberysu pomaga
kontrolowacd poziom glukozy we krwi,
obnizad stezenie trojglicerydow
we krwi oraz wspiera utrzymanie
prawidlowego poziomu cholesterolu.
Suplement diety Odpowiedni
Cukier Berberyna Singularis Superior
ma w skltadzie rowniez opatentowany
i przebadany ekstrakt z owocow
pieprzu czarnego Bioperine”
standaryzowany na zawartos$é
95% piperyny, wspomagajacy
wchlanianie skladnikéw odzywezych.
Suplement diety przeznaczony
dla 0s6b dorostych. Odpowiedni
Cukier Berberyna Singularis Superior
to produkt wegetarianski, ktéry
nie zawiera sztucznych barwnikdéw
i aromatow, kukurydzy, pszenicy,
mleka ani przetworéw mlecznych.

3 Ar% L e"“‘ R, qﬁ
GMO
POREO®

9
~ ODPOWIEDNI
L

REBERSA®  @BioPrin
500 Mg + 1.05 mg

SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajgeego klienta.
| Wejd# na singularis.com.pl | poznaj nasze inne wyjatkowe produkty. I
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wi przewleklego stresu na orga-
nizm i poziom cukru we krwi.
Przyktadowo stwierdzono, ze aktyw-
noé¢ fizyczna odgrywa role w radzeniu
sobie ze stresem, ma takze dzialanie
przeciwlekowe i przeciwdepresyjne®.
Warto stosowaé réwniez rézne techniki
relaksacyjne, takie jak glebokie oddy-
chanie, medytacja czy joga. Ta ostatnia,
jak ustalili hinduscy badacze, moze by¢
alternatywa dla farmaceutykéw. Oka-
zalo sie, ze wystarczy godzinna sesja
jogi, kazdego dnia przez 3 miesiace,
by poziom kortyzolu spadt. W dodat-
ku, jak udato sie ustali¢ naukowcom,
w poréwnaniu z lekami technika

ta wplyneta korzystniej na poziom
stresu u wiekszosci pacjentéw?'.

Podobnie sen stanowi bardzo wazna
cze$é zdrowego stylu zycia. Stwierdzono
nawet, ze jego deficyt moze prowadzi¢
do wzrostu poziomu kortyzolu*.

Roslinne wspomaganie

Od wiekéw wiadomo, Ze wiele natural-
nych surowcéw ma dziatanie uspoka-
jajace i normujgce poziom kortyzolu.
Potwierdzong skutecznosé w tagodzeniu
stresu wykazujg przede wszystkim
klacze i korzen koztka lekarskiego
(Valerianae radix et rhizomae), 1i$¢
melisy lekarskiej (Melissa officinalis),

szyszki chmielu zwyczajnego (Lupuli
strobili), kwiat lawendy waskolistne;j
(Lavandulae flos) oraz ziele dziuraw-
ca zwyczajnego (Hyperici herba).
Melisa, od dawna stosowana w sta-
nach pobudzenia nerwowego, niepokoju
oraz w zwigzanych z nimi zaburze-
niach rytmu serca i pracy przewodu
pokarmowego, dodatkowo utatwia
zasypianie. Wodno-etanolowy ekstrakt
z lidci tej rodliny dzialat uspokajajaco
na myszy oraz nasilal sen zapoczatko-
wany przez podanie barbituran6w?’.
Zasypianie ulatwia réwniez korzen
koztka lekarskiego, nazywany waleria-
na. Do tego dziala uspokajajaco oraz

Wizyty w szpitalu nas postarzaja?

Okazuje sie, ze towarzyszacy hospitalizacji stres powodu-
je nie tylko wyrzut kortyzolu i insuliny, ale réwniez moleku-
larne zmiany oznaczajace wzrost wieku biologicznego.

W jednym z ubieglorocznych eksperymentéw! uczestniczyty
starsze osoby, ktore czekata pilna operacja. Naukowcy pobra-
li prébki krwi bezposrednio przed zabiegiem, kilka dni p6zZniej
oraz podczas wypisu ze szpitala. Podobne badania wykonano
na ciezarnych myszach i kobietach na réznych etapach cia-
Zy i po urodzeniu. W trzeciej z analiz pod uwage brano prébki
krwi 0s6b, ktére z powodu ciezkiego przebiegu covid-19 zo-
staly przyjete na oddziat intensywnej opieki medycznej.

W kazdym przypadku naukowcy oznaczali poziom
metylacji DNA — molekularnych zmian, ktére wskazu-
ja naryzyko choréb i zgonu. Metoda ta jest powszech-
nie przyjeta podczas badan nad starzeniem sie.

We wszystkich opisanych przypadkach wiek biologiczny wzrdst
W sytuacji stresowej, ale przestawat rosna¢, gdy ta ustapita.
U pacjentdw, ktorych czekata pilna operacja z powodu ztamania
szyjki kosci udowej, wiek biologiczny powrdcit do normy w ciggu
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4-7 dni po operacji. Wzorca takiego nie zauwazono u 0séb, kté-
re byly operowane z innych powoddw niz uszkodzenia ciata.

W przypadku ciezarnych kobiet i myszy byto podobnie — wiek
biologiczny rést w czasie cigzy, osiggat punkt szczytowy okoto po-
rodu, a nastepnie powracat do normy. Z kolei u 0séb, ktére trafity
na 0IOM z powodu covid-19 zaobserwowano inny wzorzec. Wsréd
kobiet opuszczajgcych oddziat wiek biologiczny czesciowo wra-
cat do normy, ale u mezczyzn nie dochodzito do takiej zmiany.

Naukowcy zauwazyli tez, ze nie wszyscy badani powracali do po-
przedniego wieku biologicznego w takim samym tempie i stopniu.
To zas otwiera olbrzymie pole do badan nad tym, jak i dlaczego
starzenie przyspiesza w sytuacjach stresowych, a przede wszyst-
kim — w jaki spos6b ten trend odwrdcic. Z wczesniejszych badan
wiemy, Ze na wiek epigenetyczny wptywaja takie czynniki jak
spozycie drobiu, ryb i alkoholu, wyksztatcenie, BMI oraz poziom
karotenoidéw we krwi (wskaznik spozycia owocow i warzyw).
Szczegoblne korzysci w tym zakresie przynosza stosowanie diety
bogatej w rosliny i chude mieso, umiarkowane sieganie po alkohol,
aktywnosc fizyczna i edukacja, z kolei o emArIA
otyio_sc i zespot mgtqbohczny stanzowue) o ol Mexab, 2023 M2y
najwieksze zagrozenia zdrowotneZ. 2:35(5):807-20.65

2. Aging (Albany NY). 2017
Feb 14:9(2):419-46

|



66 U pacjentow, ktorzy przeszli udar niedokrwienny,
nawet nieznacznie podniesione stezenie glukozy
jest zwigzane z 3-krotnie wyzszym ryzykiem
zgonu w krdtkim czasie oraz ze zwiekszonym
prawdopodobienstwem stabszego powrotu do zdrowia 9@

rozkurcza migénie gltadkie przewodu
pokarmowego, drég zélciowych i naczyn
krwionoénych. Waleriane mozna taczy¢
z innymi preparatami przyspieszaja-
cymi nocny odpoczynek — chmielem,
rumiankiem oraz wspomniang melisg*’.
Nieco krétsza tradycje stosowania (ale
tylko w Europie) maja adaptogeny, czyli
surowce roé$linne, ktére modulujg reak-
cje organizmu na sytuacje stresowe. Naj-
bardziej znana z nich, czyli ashwagan-
dha (Withania somnifera), kryje w swoim
korzeniu substancje z grupy glikowita-
nolidéw. To one wykazujg silne wtasci-
wosci antyoksydacyjne i odtruwajace,
dzigki ktérym ashwagandha dziata prze-

1. JAMA. 1992;267:1244-52
2. Curr Opin Pharmacol. 2009;9:787-93
3. Adv Exp Med Biol. 2015;872:99-126
4. Clin Nutr. 2012;31:1002-7
5. Cureus. 2022 Sep; 14(9):e29142
6. Naunyn Schmiedebergs Arch Pharmacol.
2006;373:415-27
7. Horm Res. 1993;40:92-4; Clin Sci (Lond)
1999;96:513-23
8. Eur ] Endocrinol. 1995;133:121-6; Biochem |.
1997;321 ( Pt 3):707-12
9. Eur] Clin Invest. 2002;32 Suppl 3:14-23; Proc Assoc
Am Physicians. 1999;111:241-8
10. Circulation. 1999;99:2192-217
11. Crit Care Med. 2007;35:0-18; Oxid Med Cell
Longev. 2018;2018:4321714; Biomol Ther
(Seoul) 2017;25:44-56; Biochim Biophys Acta.
2010;1801:1048-55; Sci Rep. 2017;7:41231
12. Treat Endocrinol 2004; 3:269-77; Physiol Behav
2007; 91:449-58
13. Clin Sci 1999; 96:513-23; | Clin Invest 1993;
92:2283-90
14. Psychosom Med 2014; 76(7):562-8
15. Lancet 2009; 373:1798-807; Diabetes Care 2010;
33:Suppl 1:511-S61
16. Crit Care Clin 2001; 17:107-24
17. Eur Heart | 2005; 26:650-61; Acta Neurol Scand
1997; 95: 121-124; | Hypertens 1995; 13:1863-8;
Neurology 1999; 52:280-4
18. Am | Med 2007; 120(7):643.e1-643.e7
19. N Engl | Med 2001; 345:1359-67
20. Sports Med. 2014;44:81-121; ACSMs Health Fit J.
2013;17:14-9
21. Indian | Psychiatry. 2013 Jul; 55(Suppl 3):5405-8
22. | Family Community Med. 2020; 27:23-8
23. Planta Med 1991; 57(2):105-9
24. Pharmacol Biochem Behav 2004; (77):399-404
25. | Ethnopharmacol 2001; 74(1):1-6; Phytotherap Res
1987; 1(1):32-7; Phytotherap Res 1995; 9(2):110-3;
Phytomed 2001; 8(2):125-32
26. Pharmaceutics. 2023 Apr; 15(4):1057
27. Acta Pharmacol Sin 2001; 22(12):1057-70; |
Ethnopharmacol 2000; 72(3):345-93
28. Evid Based Complement Alternat Med. 2013; 2013:
934183; Planta Med. 2008 Feb;74(2):109-13

ciwstresowo oraz pobudza prace mézgu
(nawet u szczuréw ze sztucznie wywo-
tang chorobg Alzheimera)*. Dba o psy-
chiczny i emocjonalny balans, wspiera
w napieciu nerwowym, ulatwia relak-
sacje bez uczucia otepienia, a w lecze-
niu depresji jej skutecznosé jest nawet
poréwnywalna do lekéw (imipraminy).
Dodatkowo ashwagandha normalizuje
poziom cukru we krwi i w moczu. Wyni-
ki przeprowadzonych badan wykazaty,
ze podawanie sproszkowanego korzenia
tego surowca przez 30 dni zmniejsza
0 12% stezenie glukozy w surowicy?°.
Podobne dwutorowe dzialanie wy-
kazuje inny adaptogen: zen-szen sy-
beryjski, czyli eleuterokok kolczasty
(Eleutherococcus senticosus). Zwigk-
sza on wydolnos¢ psychofizyczna,
tagodzi stany depresyjne, poprawia
pamiec¢ u os6b starszych, przyspiesza
powrét do zdrowia po zabiegach chi-
rurgicznych, a takze tagodzi nerwice?’.
Z drugiej strony tagodzi insulinoopor-
no$¢ (poprawia wrazliwosé tkanek
na insuline), zmniejsza hiperglikemie,
chroni komarki alfa i beta trzustki
przed uszkodzeniem, a w badaniach
na otylych myszach z cukrzyca
typu 2 poprawiat metabolizm glukozy
w watrobie poprzez zwiekszenie gliko-
lizy i zmniejszenie glukoneogenezy?*.
Inne roslinne surowce, ktére
poprawiajg metabolizm glukozy,
znajdziesz w ramce pt. ,,Berberyna
i spélka, czyli cukier w ryzach”.
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:Zapwje/ctowane przez natuse

ASHWAGANDHA
FORTE 620 mg

Ashwagandha to adaptogen uzywany
od wiekéw do budowania odpornoéci
na stres lub choroby.
Jego bioaktywne czasteczki zaangazowane
w modulacje ukladu odpornosciowego
obejmuja witanolidy, witanozydy i witaferyne-A.
Witanolid A nasila proliferacje limfocytow T
indukowang przez mitogen, co sugeruje
dziatanie immunostymulujace.

Suplement diety zawierajacy ekstrakt
z korzenia Ashwagandhy o 9% standaryzacji
(facznie 56,07 mg witanolidéw i withaferinéw).
Preparat posiada forme kapsutki weganskiej.

SINGULARIS™
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BezsennosS¢

Zaburzenia snu mogg mie¢
bardzo wiele przyczyn, takich
jak stres (czesto polaczony
ze stanami lekowymi), choroby
somatyczne, nieprawidlowo-
$ci rytmu dobowego (np. pra-
ca zmianowa), przyjmowanie
niektérych lekéw (m.in. ben-
zodiazepin, antydepresantéw,
beta-blokeréw, kortykosteroidow
lub pseudoefedryny). W sku-
tecznym nocnym wypoczynku
moga nam réwniez przeszka-
dzaé nasze wlasne zle nawyki.
Niedob6r snu, szczeg6lnie
jesli ma charakter chroniczny;,
moze nie tylko pogarsza¢ funk-
cje neuropoznawcze, ale takze
zaburza¢ metabolizm i gospo-
darke hormonalng, podwyzszac
poziom glukozy we krwi, ci§nie-
nie krwi oraz poziom markeréw
zapalnych, a takze sprzyjac
otylosci i chorobie wieficowe;j.
Aby skutecznie przeciwdzia-
a¢ bezsennosci, nalezy dziala¢ fizyczna poprawia jakos$¢ snu.
kompleksowo, poczynajac od za- Uczestnicy jednego z badan przez
dbania o wlasciwg higiene snu, S.miesiecy realizovyali program
a wiec sypianie o statych porach umiarkowanych lub intensywnych

dob ot . . ¢wiczen fizycznych przez
W doDTze przewielrzone), zaciem- co najmniej 150 min tygodniowo.

nionej i odizolowanej dzwiekowo Osiagneli znaczne zlagodzenie

sypialni, w temperaturze 16-19°C. objaw6w bezsennoéci, a takze
Przed snem warto sie wy- zmniejszenie depresji i leku'.

ciszy¢. Uspokojenie umysiu Sesji ¢wiczen nie nalezy jednak

odbywac wieczorem, gdyz wtedy
mogtyby zaktécac przygotowanie
organizmu do zasniecia.

i ciala mozna osiagnaé, np.
poprzez cieply prysznic lub
kapiel, medytacje, lekture albo
inne wieczorne rytuaty, ktére
pomagaja sie zrelaksowaé. Oto
kilka sprawdzonych naturalnych l l
sposob6éw na poprawe snu. Y M u MAG N EZ"'
od om tego pierwiastka jest niezbedny dla zachowania
vidie 0 rytmu dobowego i dobrej jakosci snu. Magnez
pomaga takze w rozluznianiu miesni i tagodzeniu stresu. Jak
pokazujg badania, blokuje on receptory NMDA (powstrzymujace
sen), a stymuluje receptory GABA (sprzyjajace zasypianiu)’.
Suplementowanie 500 mg magnezu dziennie przez
8 tygodni przyniosto osobom w starszym wieku szereg korzysci,
m.in. dtuzszy czas snu i jego lepszg jakos¢, fatwiejsze zasypianie
oraz nizsze stezenie kortyzolu we krwi*. Dobre rezultaty przynosi
takze zewnetrzne stosowanie magnezu - kapiele z dodatkiem
chlorku magnezu lub soli Epsom (siarczanu magnezu) czy
tez smarowanie lub spryskiwanie ciata oliwg magnezowa
(wodnym roztworem chlorku lub siarczanu magnezu)“.
Sugerowana dawka dzienna: 300 mg magnezu
dziennie przez 4-6 tygodni.
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E SUPLEMENTY

Lepiej sypia¢ pomoga Ci réwniez:

VWAELTEN:¥! Naukowcy zauwazyli znaczacy zwigzek
miedzy em trwania snu a dzienng podaza tiaminy.

W innym badaniu uczeni odkryli, ze krétko $pigce
osoby miaty niskie poziomy witamin Bl E, co powig-
zali z faktem, ze witaminy B biorg udziat w regulacji
uwalniania melatoniny, ktéra wptywa na sen°®.
Sugerowana dawka dzienna: 5-30 mg witaminy
B1 na dobe w pojedynczej dawce lub podzielonych
dawkach przez 1 miesigc. U pacjentow
z ciezkim niedoborem do 300 mg na dobe.

Dr Gaier sugeruje przeprowa-
dzenie analizy krwi, aby sprawdzi¢, czy masz

niedobdr niacyny. Jesli tak jest, powinnas przyj-
mowac 50 mg witaminy B3 tuz przed péjsciem
spac, w potaczeniu z 200 mg magnezu.
Sugerowana dawka dzienna:
ok. 15 mg/dzieri u oséb dorostych.

Osoby cierpiace na bezsennoé¢
z zaburzonym rytmem sen-czuwanie czesto za-
uwazaja poprawe po rozpoczeciu suplemento-
wania kobalaminy. Moze sie to wigzac z faktem,
ze witamina B12 odgrywa wazna role w syntezie
neuroprzekaznikéw, takich jak serotonina, dopa-
mina adrenalina, noradrenalina i melatonina.
Sugerowana dawka dzienna: 2,4 g na dobe.

Hormon ten pomaga skroci¢ czas zasypia-
nia i reguluje schematy snu oraz czuwania’. Naukowcy
z Izraela zbadali grupe o0séb z zaburzeniami snu.
Uczestnicy mieli powyzej 70 lat. Okazato sie, Ze nie
pomagaty im leki, natomiast melatonina w niewiel-
kich dawkach byta w stanie przywrécic prawidtowy
rytm dobowy i wyraznie poprawic dtugosc¢ snu®.
Sugerowana dawka dzienna: nie ma oficjalnych
zalecen, stosowac zgodnie z ulotka.
Melatonine mozesz kupi¢ réwniez w postaci suplementu.

Odkryli, ze jej niskie spozycie wigzato sie z zaspaniem®.

UJ AROMATERAPIE

yczne o dziataniu rozluzniajacym, uspokajajacym

m moga by¢ skuteczng pomoca w zasypianiu. :

n wykazat znaczng skuteczno$¢ aromaterapii -

w tagodzeniu bezsennosci i probleméw ze snem?®. e

Szczegolnie dobre efekty przynosi olejek lawendowy, ktéry y -
moze obnizac ci$nienie krwi i spowalnia¢ prace serca,
jak réwniez tagodzic lek. Inne olejki sprzyjajace
L’zasypianiu to m.in. olejek ylang-ylang, rumiankowy

S majerankowy Przed snem nalezy unlkat

. ozmarynowy, grejpfrutowy, cytrynowy
zy migtowy. Olejki moZesz rozpylac
o] adyfuzora Iub dodawac

ZIOLOWE

le ziét zawiera substancje
utatwiajace zasypianie,
obnizajace stres i pomagajace
wyciszy¢ organizm. Napary
z nich najlepiej spozywac na 2-3 godz.
przed snem. Powinny mie¢ umiarkowang temperature, poniewaz
zaréwno zimne, jak i gorgce napoje mogg dziata¢ stymulujaco.

Korzen koztka lekarskiego (Valeriana officinalis)N\/[ L (XL G e O F A FA] E]
utatwiajg zasypianie i poprawiajg jakos¢ snu®. Jak przypuszczaja badacze, ko-
ztek podnosi poziom neuroprzekaznika GABA, wyciszajgcego uktad nerwowy.

ma dziatanie uspokajajace i obniza-
jace stres, co przypisuje sie przede wszystkim zawartej w nim apigeni-
nie, ktéra oddziatuje na receptory GABA. W badaniu klinicznym ekstrakt
z rumianku (podawany w formie kapsutek) znaczaco poprawit jako$¢ snu
u oséb starszych'. Picie wodnego ekstraktu z rumianku przez 8 tygodni
znaczaco podniosto poziom melatoniny — neurohormonu utatwiajgcego za-
sypianie®. Rumianek jest tez doskonala rosling doniczkowa do sypialni.

Meczennica cielista (Passiflora incarnata)f[e]sleldale]s 21PN 14 (1 EE

cze ma wiasnosci uspokajajace, przeciwlekowe i utatwiajace zasypianie.
W badaniu klinicznym codzienne spozywanie naparu z tej rosliny przez 7 dni
znaczaco poprawiato jakosc snu'®. W eksperymentach na zwierzetach stwier-
miast, ze ekstrakt z meczennicy skraca czas zasypiania i wydtuza
olnofalowego (SWS), uwazanego za najbardziej regenerujacy"’.

HA] MUZYKI

yt glosna muzyka o do$¢ wolnym
tatwiac zasypianie i poprawiac
wierdzono m.in. w przegladzie
ch badan z grupg kontrolng,
obejmujacych tacznie 288 0s6b w wieku
lat 60 i starszych'®. Muzyki stuchano przez
30 -60 min dziennie, a efekty byty szczegdlnie
widoczne po uptywie ponad 4 tygodni. Muzyka
moze modulowac aktywnos$¢ wspoétczulnego
uktadu nerwowego i uwalnianie kortyzolu,
obnizajac w ten sposéb poziom leku i stresu.
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8. WYPROBU|
TECHNIKE REDUKC|I
SNU (SRT)

pedzana na powietrzu w naturalnym oswietleniu Ta technika behawioralna, opracowana przez

obniza ryzyko depresji czy pogorszenia nastroju, ale tez neurologa dr. Arthura Spielmana, polega
zmniejsza objawy bezsennosci, utatwia poranne wstawanie, a takze sprzyja na skréceniu czasu przebywania w 16zku
wczesniejszemu chronotypowi, czyli schematowi aktywnosci dobowej®°. do czasu rzeczywistego snu (lecz nie ponizej
W badaniu pensjonariuszy domu opieki stwierdzono, ze ekspozycja 5 godz.), ustalonego na podstawie dzienniczka
na bezposrednie swiatto stoneczne przez 30 min miedzy godzing 8 a 10 rano snu. Osiaga sie to poprzez odpowiednio
przez 5 dni poprawita ogélne parametry snu. Naturalny cykl swiatta pozne kladzenie sie do t6zka. Nalezy przy tym
i ciemnosci reguluje nasz rytm dobowy i synchronizuje wigkszos¢ rytméw zachowywat ten sam czas przebudzenia rano
biologicznych, wptywajac nie tylko na jakos¢ snu, ale takze na nastrdj. (takze w dni wolne). Po 2 tygodniach stosowania
Silne swiatlo o poranku poprawia oba te parametry, natomiast takiego schematu czas snu moze
silne Swiatto wieczorem moze utrudniac¢ zasypianie®. by¢ stopniowo wydtuzany

(po 15-30 min na tydzien).
Cho¢ metoda ta poczatkowo
powoduje gorsze
samopoczucie, to jednak
w dtuzszej perspektywie
pozwala zwiekszy¢
ciggtoscé snui ustali¢
jego prawidtowy
schemat®.

Al
{ULAC)!
SWIATLEM

Uzywanie ich przed snem, a nawet ich nadmierne
uzycie w ciggu dnia, powoduje wydtuzenie czasu
_zasypiania i krotki czas trwania snu u nastolatkow.

1-5 razy w tygodniu w sesjach

60-120 min przynosi poprawe Swiatto hamuje produkcje melatoniny, a najsilniejsze
jakosci snu. Réwniez tai- dziatanie ma krétkofalowa (niebieska) cze$¢ widma
chi (1,5-3 godz. tygodniowo miedzy 446 i 477 nanometréw?2. Aby dobrze spa¢

przez 6-24 tygodni) znaczaco W nocy, najlepiej ograniczy¢ kontakt z urzadzeniami

poprawia sen zaréwno u 0sdb emitujacymi $wiatlo o takich czestotliwoéciach.
zdrowych, jak i cierpigcych . i
na przewlekia bezsennos¢?. przez 2 godz. przed snem.

Rozwigze to problem wptywu niebieskiego swiatta,
jakie oddziatuje na organizm podczas ogladania te-
lewizji i korzystania z urzadzen elektronicznych?.
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SADNIE
UONU] KOLACIE

ystac¢ z dobroczynnej mocy
ujac diete. Wybieraj produkty
bogate w tryptofan. To aminokwas, ktéry utatwia
zasypianie. Niestety nasz organizm nie potrafi
go sam wyprodukowad, dlatego musimy dostarczy¢
g0 sobie z pozywieniem. Znajdziesz go w bananach,
orzechach, nasionach, miodzie, jajkach oraz
produktach mlecznych. Zadbaj tez, by towarzyszyty
im weglowodany o niskim indeksie glikemicznym, czyli
takie, ktére beda trawione powoli, ale dtugo. Dzieki
nim podniesie sie poziom tryptofanu. Zatem na kolacje
zjedz jogurt z ptatkami albo kromke z serem.

To istotne bowiem jego pochodng jest melatonina,
ktora reguluje rytm snu. By wspomoc jej produkcje,
pij przed snem sok wisniowy (zawiera tryptofan).
Przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych badania
wykazaty, ze ludzie, ktérzy pili szklanke tego soku
2 razy dziennie przez tydzien, spali o pot godziny
dtuzej i o wiele spokojniej od pozostatych osdb?”’.
Jednak najwiecej melatoniny organizm wyprodukuje,
gdy przed snem zjesz troche malin. 1 g tych owocéw

pozwoli na produkcje 387 nanograméw hormonu.
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ORZYSTA|
IPUNKTURY

Udowodnio a tra jna chifiska metoda lecznicza poprawia
sen. Co wiecgj, u kobiet aktipunktura okazata sie skuteczniejsza niz
tradycyjne leki. Natomiast elektroakupunktura nie tylko pomogta
poprawic jakos¢ snu w nocy, ale i funkcjonowanie w czasie dnia®®.
Z kolei shiatsu lub akupresura — w ktérych punkty akupresurowe
poddaje sie silnemu uciskowi bez uzycia igiet — sg szczegdlnie
pomocne w przypadku bezsennosci oséb starszych?.

e

czynnikéw sprzyjajacy bezsennosci. Nasze
organizmy zostaty zaprojektowane w czasach, gdy
nie byto latarni ulicznych. W efekcie zaopatrzone
sg w prosty mechanizm regulujacy sen i czuwanie
- gdy do oka dociera mniej Swiatta, wzrasta
25 produkcja hormonu snu — melatoniny — wtedy
stajemy sie senni’®. Dzi$ przeszkadzajg nam w tym
neony, rzesiscie o$wietlone billboardy reklamowe
oraz ulice. Dlatego powies$ w sypialni rolety lub
grube nieprzepuszczajace Swiatta zastony.
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/amiast
wez olej

ielu z nas cierpi na proble-
my zwigzane z bezsenno-
$cia i efektywnoscig snu.
Nieprzespana noc potrafi
zdecydowanie wplyna¢ na przebieg
dnia. Zaburzenia mogg by¢ wynikiem
naszego tempa zycia, ktére zwigzane
jest czesto ze stresem lub lgkiem. Kiedy
nasze problemy ze snem utrzymujg sie
przez dluzszy okres, mozemy traktowac
je jako rzeczywisty stan chorobowy.
Badania dowodza, ze nawet polowa
Polak6w moze cierpie¢ na bezsen-
no$¢. Informacje zgromadzone przez
Mayo Clinic méwig o tym, Ze przy-
czynami bezsenno$ci moga by¢:
— zaburzenia zdrowia psychiczne-
go, takie jak lek, zesp6t stresu po-
urazowego (PTSD) i depresja;
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\—

czy¢ barany,

BU

— leki, ktére moga zakto-
cac¢ cykl snu i czuwania;

— schorzenia fizyczne, takie jak przewle-
kiy bél i zesp6! niespokojnych ndg;

— kofeina, zwlaszcza spozywa-
na pézno w ciggu dnia;

— czynniki srodowiskowe, takie jak glo-
$ne dzwieki lub niewygodne 16zko.
Naturalna alternatywa dla lekéw
Kiedy zaburzenia snu utrzymuja sie

dtuzej lub po prostu chcesz, by Twéj

sen stat sie lepszy, mozesz skorzystaé

z oleju konopnego. Jego suplementacja

moze znaczaco wplynaé na jakosé snu.

Olej CBD nie jest typowym lekiem

nasennym sprawiajacym, ze kazdy

po jego zastosowaniu uda si¢ na wy-

czekiwang drzemke. Stosowanie

CBD to zdrowa i naturalna alternatywa

dla tradycyjnych srodkéw farmaceu-
tycznych wspomagajacych sen, ktére
ingeruja w funkcjonowanie osrodkowe-
go uktadu nerwowego, oddziatujac tym
samym na naszg psychike lub nastréj.
Stosowanie $rodkéw nasennych moze
takze powodowac silne uzaleznienia,

a takze zmiany osobowo$ciowe.

Z pomoca przychodzi olej CBD, kt6-
rego wlasciwosci moga mie¢ ogromne
znaczenie w terapii bezsennosci lub
wspomaganiu efektywnej regeneracji.
Warto jednak pamietaé, ze nie moze
by¢ on uznawany za remedium na bez-
senno$¢ kliniczng. Olej konopny nie
moze by¢ réwniez traktowany na réwni
z wizyta u specjalisty, dlatego w razie
stale utrzymujacych sie probleméw
ze snem, skontaktuj sie z lekarzem.




Regulacja cyklu sennego
Kannabidiol, bo tak inaczej mozna
nazywac¢ CBD, jest drugim najbar-
dziej znanym kannabinoidem. Jego
dzialanie nie wplywa na naszg swia-
domos¢, a jego suplementacja jest
w pelni bezpieczna. Olej konopny
dziala na uktad endokannabinoido-
wy, ktérego czesci sg rozmieszczone
niemal w kazdej cze$ci naszego cia-
Ta. Jego dawkowanie moze by¢ wiec
istotne przy leczeniu migren, stanéw
zapalnych, probleméw z koncentracja,
depresji, nowotworéw czy cukrzycy.
Wiele z receptor6w endokannabino-
idowych znajduje sie takze w naszym
mébzgu, ktéry odgrywa znaczaca role
w procesie regeneracji. CBD moze wiec
wplywaé na nasz sen oraz na czynniki,
ktére w sposéb istotny go reguluja.
Zazywanie oleju CBD z powodu
probleméw ze snem, przyniesie tez
inne korzysci. Niweluje on bowiem
takze stres, redukuje stany lekowe,
przeciwdziata b6lom, stanom zapal-
nych oraz wielu innym czynnikom,
ktére utrzymujac sie dtuzej, moga

wplywac na nasza regeneracje. Cykl

senny jest jedng z najwazniejszych

rzeczy, ktére majg wplyw na prawidlo-

we funkcjonowanie calego organizmu.

Stosowanie CBD moze go zmieni¢,

co zostalo potwierdzone badaniami.
Wplyw CBD na sen jest naj-

szerzej znany sposréd sumy

jego wielu wlasciwosci.

Duetidealny

Chwila. na spanko to nasza odpowiedz
na Wasze problemy ze snem. Olejek

0 3% stezeniu jest pozyskiwany dzigki
ekstrakcji alkoholowej, co odpowiada
za jego wysoka pozycje pod wzgledem
jakosci na rynku. Ten rodzaj ekstrak-
cji jest zdecydowanie korzystniejszy
w poréwnaniu do innych metod, gdyz
straty zawartych w oleju konopnym
korzystnych dla naszego organizmu
substancji sa o wiele mniejsze. Oprécz
CBD olejki zawierajg réwniez inne
kannabinoidy, m.in. CBG, CBDa, CBC,
CBDCYV, CBN, CBGA. Dodatkowo
olejki Chwila. to zrédto. potrzebnych
terpen6éw, mineratéw, flawonoidéw,

PREZENTACJA

witamin A, C, E i B oraz niezbednych
kwas6w ttuszczowych i protein.
Chwile. na spanko wzbogacili$my
dodatkowo o melatoning (bedaca
substytutem naturalnego hormonu
produkowanego przez szyszynke,
siatkéwke oka, szpik kostny i jelita),
ktéra pomoze w niwelowaniu nie-
zgodnoéci w dobowym rytmie dnia
oraz regulacji cyklu dnia i nocy.
Suplementacja melatoniny szczegél-
nie polecana jest osobom, zmieniajgcym
czesto strefy czasowe, §piacym o niere-
gularnych godzinach oraz pracujacym
w catkowicie ciemnych pomieszcze-
niach. Potgczenie oleju CBD oraz mela-
toniny to wiec duet idealny, ktéry moze
wesprze¢ walke z problemami ze snem.
Pamietaj jednak, ze kazdy z nas
inaczej reaguje na przyjmowanie
CBD, dlatego dawkowanie to indy-
widualna kwestia. Jest ono zalezne
od wielu czynnikéw, takich jak nasz
waga, wiek czy metabolizm. Skorzystaj
z kalkulatora dawkowania na naszej
stronie www.chwilacbd.pl i sprawdz
jaka dawka jest odpowiednia dla Ciebie.

REKLAMA

SUPLEMENT DIETY | TESTOWANY LABORATORYJNIE | FULL SPECTRUM | EKSTRAKCJA ALKOHOLOWA

-20% NA WSZYSTKIE PRODUKTY
KOD RABATOWY: OCL20

chwila.

POZNAJ POTENCJAL SUPLEMENTACJI OLEJKOW CBD

chwila. dla wymagajacych
2700 mg CBD

Dowiedz sie wiecej i wybierz olejek dla siebie: www.chwilacbd.pl

chwila. ze smakiem.
1800 mg CBD

chwila. na dobry sen
900 mg CBD

| sledZ nas na naszych social mediach: o



http://www.chwilacbd.pl
https://www.chwilacbd.pl/

Ulgadla
podraznionego jelita

Xenico Pharma
ProbiotiX+ 10 IBS

Cena: 37,90 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Ten nowoczesny probiotyk zawiera az 10 szczep6w zywych kul-
tur bakterii wilosci az 8 mld w porcji dziennej, o udowodnionym
w wielu badaniach klinicznych bezpieczenstwie stosowania.
Mikroorganizmy zawarte w preparacie ProbiotiX+ 10 IBS s3 zdol-
ne do optymalnego zasiedlenia przewodu pokarmowego i har-
monizacji mikrofiory jelit. Szczepy bakterii zawarte w produkcie
sg naturalnym sktadnikiem ochronnym flory jelitowej cztowieka,
ktorej zaburzenia odgrywajg istotng role w patogenezie obja-
wow zespotu jelita drazliwego takich jak np. wzdecia, béle brzu-
cha, nadmierne oddawanie gaz6w, biegunki czy zaparcia.

J

-
Wzmocnij odpornos¢

i nerwy

Xenico Pharma

XenVIT Witamina B
Complex Premium

Cena: 43,90 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

Preparat zawiera kompozycje wszystkich 11 witamin z grupy B, przy
czym sktadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych i aktywnych
formach: aktywna witamina B12 - metylokobalamina, aktywna
witamina B6 — P-5-P i kwas foliowy w postaci L-metylofolianu wapnia
(extrafolate®). Ponadto preparat zostat wzbogacony o inozytol, ktéry
petni funkcje regulujaca uktad hormonalny czy PABA, ktéry jest
prekursorem syntezy kwasu foliowego w organizmie.

Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna, biotyna wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Witaminy B6, B12, folian wspierajg
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Witaminy B6, B12, cholina,
folian pomagajg w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu
homocysteiny. Natomiast witamina B1 jest istotna dla prawidtowej
pracy serca. Wreszcie biotyna pomaga zachowac zdrowa skodre i wiosy.

XenVIT Witamina B Complex Premium zostat wyprodukowany
bez uzycia sztucznych substancji konserwujacych, zapachowych
i barwiacych. Jest bezpieczny dla diabetykéw.

Pomoc

w obnizeniu
glukozy

i cholesterolu LDL

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
500 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

J

J

Higieniczne stopy

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 32 zt (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Nasze oliwki idealnie nadaja sie do codziennej pielegnacji stép

i skéry — dziataja przeciwgrzybiczno i przeciwbakteryjnie. Mie-
dzy palcami stép — skutecznie hamujg objawy pekania i tuszcze-
nia naskorka oraz przyspieszaja jego regeneracje. Pekajace piety
- skutecznie regeneruja strukture skdry, zmniejszajac rogowa-
cenia i otarcia naskérka. Zmiany skérne - przyspieszajg proces
poprawy zmian i skutecznie zapobiegajg wtérnym zakazeniom.

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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Czarny Imbir
J SIRTMAX®
< Suplement diety
E‘ ) SIRTHAK® stk paryskbeany  Hca comege |
L

imibiru {nvamens riwnied cramg lukuma) b
Kasmpleria parvliora

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

wiww. kenayag ol

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumia stan zapalny

i wzmacniajg odporno$¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuija
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje

procesy starzenia sie organizmu.

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad '-

> Suplement diety
Y L] M ,f_\.\
odpornosciowy L o)
Kenay x Bio/ - rrin
ImmunoVir
Cena: 163 zt
(60 kaps.)

www.kenay.com.pl

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera ukiad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowg organizmu.

/L J
< 4 \ \
Maca ekstrakt BIO Diosmina
. MacaCare™ zmikronizowana DiosVein®
Suplement diety ° iV Suplement diety .
i Dla pigknych i
L ° » sochied pomaraficry = e
g i zdrowych nog 0
: * ! @ Dosvein
Poprawia Kemay
og © ° o0 Diosmina zmikronizowana ww, kenay,com pl
libido i nastroj DiosVein®
Cena: 67 zt (60 kaps.)
Kenay www.kenay.com.pl

Maca ekstrakt BIO
Cena: 44 zt (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos$¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wyiacznie
skiadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

\.

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomarariczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadaja
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

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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Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok.8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojgce wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gtowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloscig masci. Delikatny
masaz uwolni tagodzace dolegliwosci aromaty.

J

¢

Cannabotech.

THE BOTANICAL PHARMACY

| RELAX DROPS
CHAMOMILE § LAVENDER

TO HELP SUSPORT RELAXATION
WITH CBD & ™' MUSHROOMS

Zdrowy sen

Lot e mins! oy

bez stresu il o
Cannabotech Relax Drops 0”1* Qe

Cena: 179,99 zt (30 ml)
www.superpharm.pl

Krople Cannabotech Relax Drops zawierajg starannie opraco-
wang, nowatorska formute M2CBD, ktéra stanowi potgczenie
wysokiej jakosci oleju CBD i ekstraktéw z wybranych grzybow
funkcjonalnych, znanych z dobroczynnego wptywu na or-
ganizm ludzki. Relax Drops pozwol3 Ci nie tylko zniwelowa¢
skutki codziennego stresu, ale takze zadbac o zdrowy sen,
usprawnic pamiec i koncentracje oraz poprawi¢ odpornos$¢
organizmu i zdolnosci adaptacyjne. Krople s3 w 100% natu-
ralne i pozbawione zanieczyszczen, wykonane z najwyzszg
starannoscia i potrdjnie przetestowane w laboratorium.
Marka na wytgczno$¢ w Super-Pharm.

f ZAJADEX"

_iawiera: cynk, witaming B2, ekstrakt szatwii el

Ochronairegeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skoéry ust
Cena: ok.10 zt (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwiasz-
cza jesienia i zima. Mas¢ pokrywa skdre ust warstwg ochronng,
ktora niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Sktadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszajg gojenie sie skory. Zwalczajg réwniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujgco.

J

J

Wspieraj piekno
od wewnatrz

REME kolagenowa

formuta piekna

Cena: ok. 90 zt (150 g/30 porcji)
www.superpharm.pl

Kolagenowa formuta piekna REME to kompozycja bioaktywnych
peptyddéw kolagenowych VERSIOL®, oraz witamin i mineratow.

W ofercie pojawity sie dwa nowe limitowane smaki: CAFFE LATTE
waniliowy (32 mg kofeiny w 1 porcji) i orzechowy (40 mg kofeiny
w 1 porcji). Sktadniki takie jak witaminy A, C, grupa B, cynk, jod,
miedz, selen i mangan poprawiajg stan skéry, wtoséw i paznokci,
wspomagaja produkcje kolagenu, utrzymanie pigmentacji oraz
ochrone przed stresem oksydacyjnym. Produkt jest bez laktozy,
bezglutenowy i nie zawiera dodatku cukréw.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Przyjaciel serca | ") R

i uktadu kl‘qienia Q10 ﬁ?m+ B
Singularis Rt
Koenzym Q10 forte + Bl

Cena: 63,49 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Koenzym Q10 to substancja naturalnie wystepujaca w naszych
mitochondriach, gdzie odpowiada za wytwarzanie energii.
Najwieksza ilo$¢ koenzymu Q10 wystepuje m.in. w sercu, mie-
$niach, watrobie i nerkach. W migsniu sercowym u osdb star-
szych poziom koenzymu Q10 spada nawet o potowe w stosunku
do serca oséb mtodych. Zawarta w preparacie tiamina wspo-
maga czynnosci serca oraz wspiera prawidtowy metabolizm
energetyczny. Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w ko-
mérkach miesnia sercowego, miesni szkieletowych, migsnidéwki
naczyn krwionosnych. Dodatek oleju sojowego utatwia przy-
swajanie koenzymu Q10 w jelitach. Suplement diety uzupetnia
diete w koenzym Q10, tiamine oraz lecytyne. Szczegélnie po-
lecany jest osobom w $rednim i podesztym wieku, aktywnym
fizycznie i sportowcom oraz na diecie cukrzycowe;j.

J

SINGULARIS™

SUPERIOR
*  ARTHRO SR
AOSWELLIN ‘g PBIOPIuse
+ SIARCTAN GLUKOZAMINY

Stawy w dobrej
kondycji

Singularis

Arthro SR

Cena: 66,29 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Arthro SR Superior to innowacyjny produkt

na stawy o przedtuzonym uwalnianiu, stanowiacy kompozycje
naturalnych skiadnikéw wspierajacych walke z procesem za-
palnym. Zawiera unikalng formute oparta o naturalne ekstrakty
i siarczan glukozaminy. Sktadniki preparatu maja udowodniony
korzystny wplyw na zdrowie stawdéw. Dziatajg przeciwzapalnie

i przeciwbélowo. Wspieraja ich prawidtowa elastycznosci i ru-
chomosé, dzieki czemu wspomagaja ich wiasciwe funkcjono-
wanie i utrzymuja je w dobrym stanie. Skfadniki preparatu majg
udowodniony korzystny wptyw na zdrowie stawdéw. Bioswellin®,

Curcumin C3 Complex® dziatajg przeciwzapalnie i przeciwbélowo.

ST TEE IR 0T Iy

f

SINGULARIS"

?1@ SUPERIOR
Piekna od stop %) pAZNOKCIE

KOMPLEKS

do gtow

Singularis

Wiosy Skéra Paznokcie Kompleks
Cena: 49 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

TESITENT | Rt

Preparat zawiera az 13 skladnikéw aktywnych odpowiedzial-
nych za zachowanie zdrowych wtoséw, skéry oraz paznokci.
Wspiera przy tym utrzymanie prawidtowej pigmentacji wio-
sOw. Suplement ten przeznaczony jest dla oséb dorostych.
Biotyna, cynk i witamina A — pomagajq utrzymac prawi-
dtowa kondycje skéry, wtoséw i paznokci. Miedz pomaga

w utrzymaniu wiasnego koloru wioséw, a cynk przyczynia sie
do utrzymania wiasciwego metabolizmu witaminy A. Prepa-
rat zawiera tez ekstrakt z pokrzywy (obecne w nim mineraty
i pierwiastki Sladowe wzmacniaja paznokcie i wtosy) oraz
BioPerine® — standaryzowany ekstrakt z pieprzu czarnego,
ktéry wspomaga wchtanianie substancji odzywczych.

J

7

SINGULARIS*

SUPLRION

KOLAGEN
BEAUTY

Collactive

 WITAMINAC

Dla pieknej,
jedrnej skory :

Singularis

Kolagen Beauty Collactive® Singularis®
Superior

Cena: 96,97 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Z uptywem czasu zmniejsza sie w organizmie poziom witamin

i sktadnikéw mineralnych, ktére wspomagaja naturalng odbu-
dowe kolagenu. W rezultacie skdra traci jedrnosc i elastycznosc.
Nastepuje jej nadmierne odwodnienie, co jest jedng z przyczyn
pojawiania sie zmarszczek.

Ten suplement diety zawiera przebadany Collactive®, sktada-
jacy sie z kolagenu morskiego i oligopeptydéw elastyny w tym
samym stosunku co w skérze wiasciwej oraz witamine C. taczy
w sobie 2 gtéwne sktadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wy-
kazuje synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,
Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza

stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

RO TR B/ 81508

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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Dobye J’{@% da zdomna

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéw
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 Grojec, Mszczonowska 6

48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni

86-300 Grudziadz, Torunska 34/1

536 297 138 ¢ biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Jelcz Laskowice

Jarmark Natury Jolanta Nolas
55-220 Jelcz Laskowice, Bozka 1
794 256 804 * sklep@jarmarknatury.pl

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Kataliniska

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

Kepno
FLOS Sklep Zielarsko-Medyczny

63-600 Kepno, Szkolna 8
627820492 ¢ sklepflos@gmail.com

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1

506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
61-737 Poznan, 27 Grudnia 9
61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni
87-100 Torun, Lelewela 33/box 7
533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnosé

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.
com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikolaj Otdakowski
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

Zbro-Trans Michal Zbrozek
02-790 Warszawa, Pawlaczyka 22
502 577 104 biuro@planetazdrowia.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Wiosenne

-50%

na wybraneroczne
prenumeraty
drukowane

Licere byryebn

ADHD swigkazs
| wezesned dmiercl |

Wi preywind
daty equnkl

© Miparglikamia stresowa - Inlebije grivbicee
: do raka?

paziem tukry

aﬁa

I{WIMO"WE DUIE

89,40 zt

E wydan w roku

Zaprenumeruj wybrane czasopismo z rabatem az 50%!

Promocja wiosenna dotyczy rocznych prenumerat drukowanych czasopism:
+ Gardeners'World (10 wydan w roku) « O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza (12 wydan w roku)

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata lub poprzez dokonanie przelewu
na konto AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, ING BANK SLASKI
18 1050 1012 1000 0024 3173 1013 (w tytule wptaty podaj nazwe czasopisma).

Masz optacong biezaca prenumerate? Juz teraz przedtuz ja z rabatem 50%.

Promocja trwa do 31.05.2024 i nie taczy sie z innymi promocjami Wydawnictwa AVT.
Koszt wysyiki (list standardowy nierejestrowany) pod wskazany adres w Polsce ponosi wydawnictwo.


https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=97

e Raport specjalny:

fr’

bEZWYCNOGZENIaY: :bq

Meskie hormony w akcji

o Temat numeru:

Nie lekcewaz cukrzycy!

ol Jﬂa HJ#JI&LL’.:}

HOEZK z.‘uf; UOStaWyi

e Wyhoduj wlasne lekarstwo w ogrodku

e Czy terapia tlenowa pomaga
w leczeniu raka?

® Regeneracja watroby

e Jak sobie radzic z...
zapaleniem pecherza

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!
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Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
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katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47

Dorota Kapusciriska
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tel. 22257 8498
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wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszezenia ponosi reklamodawca.
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NASZ ZIELNIK

GLISTNIK JASKOtCZE ZIELE (CHELIDONIUM MAJUS)

Nalezy zawsze

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen

Ziolo to nazywane bywa tez zottnikiem, ztotokwiatem lub cyndalig. Niepozorne
| traktowane jako chwast moze przyjemnie zaskoczyc. Dzigki bowiem bogactwu
skfadnikow aktywnych rodlina ma liczne wtasciwos$ci korzysci zdrowotne.

Zapewnia wsparcie dla uktadu trawiennego, dziata przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo,

wspomaga funkcjonowanie watroby, redukuje stany zapalne, brodawki i kurzajki
oraz wspiera uktad oddechowy. W nadmiarze bywa jednak trujgca!

stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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d starozytnych czaséw glistnik
jaskélcze ziele pozostaje jed-
nym z kluczowych elementéw
w ziotolecznictwie, oferujac
wsparcie w terapii wielu schorzen.
To kopalnia sktadnikéw aktywnych, ktére
odpowiadaja za jego wlasciwosci lecz-
nicze. Do gléwnych zwigzkéw nalezg
flawonoidy, kwasy fenolowe, glikozydy,
fitosterole, kwasy organiczne, saponiny,
zywice, garbniki oraz witaminy i mine-
raly, takie jak witamina C, A, Zelazo,
magnez, potas i wapn, ktére sg istotne
dla og6lnego zdrowia organizmu'. Nasiona
zawieraja do 60% olejow roslinnych?.
Zwigzki zawarte w glistniku mogg
pomagaé w zwalczaniu infekcji bakteryj-
nych i wirusowych, wspierajac odpornos¢.
Dzieki zawarto$ci alkaloid6w, takich
jak chelidonina, ktéra dziata podobnie
do morfiny, glistnik jest wykorzystywany
do tagodzenia bélu, szczegblnie w terapii
schorzen skérnych i stanéw zapalnych.
Moze pomaga¢ w tagodzeniu objaw6éw
infekcji uktadu oddechowego, takich
jak kaszel czy katar. Potwierdzono tez
jego wlasciwosci cytotoksyczne’, prze-
ciwosteoporotyczne i neuroochronne®.

Wsparcie uktadu
trawiennego i watroby
Juz w XVI w. zlotokwiat byt zalecany
w leczeniu zo6ttaczki. W tradycyjnej me-
dycynie ludowej jest on takze tradycyjnie
stosowany do leczenia chor6b watroby,
wspierania jej funkcji oraz oczyszczania
organizmu z toksyn’. Nic wigc dziwnego,
ze glistnik wykorzystuje sie do wytwarza-
nia preparatéw homeopatycznych regulu-
jacych prace watroby i drég zétciowych®.
Dzieki swoim wlaciwos$ciom przeciwza-
palnym i rozkurczowym roslina ta moze
réwniez pomoéc w lagodzeniu objawéw
niestrawnos$ci, wzde¢ oraz innych pro-
bleméw zwigzanych z trawieniem.
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Napar na problemy zotadkowe
11yzeczke suszonych lisci i kwiatow
glistnika jaskdtcze ziele oraz 1tyzeczke
suszonej miety pieprzowej zalej szklanka
wrzgcej wody, przykryj i pozostaw

do zaparzenia na 10-15 min. Po od-
cedzeniu wypij napar przed posit-

kiem lub tuz po nim dla tagodzenia
problemdw zotadkowych. Mozesz

doda¢ odrobine miodu dla smaku.

Nalewka

50 g suszonych lisci i kwiatéw glistnika
umies¢ w stoju, zalej 500 ml spirytu-
su lub wodki. Zamknij stoik i pozo-
staw na ok. 3-4 tygodni w ciemnym

i chtodnym miejscu. Nastepnie odcedz
nalewke i przechowuj w szklanej
butelce. Spozywaj 1tyzeczke przed
positkiem, aby wspomdc trawienie.

Oktady na skore

11yzeczke suszonych lisci i kwiatow
cyndalii zalej szklanka wrzacej wody,
przykryj i pozostaw do zaparzenia przez
kwadrans. Po przestudzeniu i odce-
dzeniu nasacz gaze lub miekki materiat
przygotowanym naparem, a nastepnie
natéz na bolesne miejsca. Pozostaw

na kilka minut, aby ztagodzi¢ podraz-
nienie i zmniejszyc¢ stan zapalny.

Syrop z glistnika

200 g suszonego ziela zéttnika gotuj

w 500 ml wody przez ok. 20 min, az obje-
tos¢ ptynu zmniejszy sie o potowe. Na-
stepnie odcedz i dodaj 300 g miodu, mie-
szajac az do rozpuszczenia. Przechowu;j
w lodéwce i spozywaj 1-2 tyzki dziennie
dla ogélnych korzysci zdrowotnych.

Ziotowa kapiel z jaskotczym zielem
Garsc suszonych lisci i kwiatéw zloto-
kwiatu dodaj do gorgcej wody w wan-
nie i pozostaw na ok. 20-30 min, aby
uwolni¢ skiadniki odzywcze.
Nastepnie wejdz do kapieli i relak-

suj sie przez ok. 15-20 min.

Herbatka wspierajaca zdrowie
11yzeczke suszonego glistnika jaskét-
cze ziele zmieszaj z tyzeczkg suszonej
pokrzywy i tyzeczka suszonej lipy.
Ziota zalej szklanka wrzacej wody,
przykryj i pozostaw do zaparzenia

na 10-15 min. Po odcedzeniu dodaj
tyzeczke miodu. Ta ziotowa herbatka
moze by¢ spozywana codziennie dla
wsparcia ogolnej kondycji organizmu.

Napar z lisci dziata zélciopednie,
poprawia perystaltyke jelit i regu-
luje prace uktadu pokarmowego,
takze podczas biegunki wywotanej
przez paleczki Escherichia coli.

Jest szczegblnie znany ze swojej
skutecznosci w walce z wirusami
powodujacymi pojawienie sie tych
zmian skérnych. Charakterystyczny,
z6ttopomaranczowy sok mleczny
uzywany jest w lecznictwie ludo-
wym do ich usuwania. Stosowanie
preparatéw zawierajacych ekstrakty
z glistnika moze doprowadzi¢ do ich
zaniku, dzieki silnym wlasciwo-
$ciom przeciwwirusowym i zdol-
nosci do stymulowania miejscowej
odpornosci skory’. Kiedy ekstrakt

z Chelidonium majus jest nakladany
na brodawke, jest w niej w stanie
hamowac¢ procesy rozwoju komor-
kowego, takie jak mitoza, powoli
neutralizujgc namnazanie sig wiru-
séw. Jaskotcze ziele jest skuteczne
w przypadku kurzajek r6znych
typow. Zwalcza zwykle, zlokalizo-
wane na palcach ragk, a takze na wa-
fach paznokciowych, kurzajki stép,
a takze brodawki mozaikowe, pta-
skie i przejSciowe. Jezeli stosujesz
swiezy sok, bezposrednio wycisnie-
ty z roéliny, réb to bardzo ostroznie,
najlepiej w rekawiczkach, uwaza-
jac, aby nie dostat sie do oczu.

Wstepne badania wskazuja, ze glist-
nik jaskélcze ziele moze poméc

w leczeniu atopowego zapalenia
skéry (AZS). Naukowcy przete-
stowali wplyw tego ziela na grupe
myszy z AZS. Wyniki ujawnily
znaczne zmniejszenie ucigzliwych
objawéw egzemy, w tym s§wigdu

i stanu zapalnego. Ponadto leczenie
cyndalig zmniejszyto przerost i nad-
mierne rogowacenie naskorka®.

W innych eksperymentach wyka-
zano, ze pomaga w leczeniu egze-
my, tradziku i czyrakéw. Przypisuje
sie to jego przeciwzapalnemu oraz
bakterio-, wiruso- i grzybobéjczemu
dziataniu. Istnieja tez dowody, ze okla-
dy z glistnika pomagaja w leczeniu
grzybic i trudno gojacych sie ran®.

Ze wzgledu na te wlasciwosci wykorzy-
stuje sie go w kosmetyce przy produk-
¢ji mydet, madci i kreméw do rak.

Dzieki zawartosci chelidoniny dzia-

fa rozkurczowo na miesnie gltadkie
przewodu pokarmowego oraz drég
z6lciowych, rodnych i moczowych,

a nawet oskrzeli’. Jest z powodzeniem
stosowany w tagodzeniu b6léw brzu-
cha i menstruacyjnych. Zlotokwiat
moze tez moze by¢ pomocny w le-
czeniu kolek jelitowej i watrobowe;j.

Wystepowanie: jest rosling wy-
stepujaca naturalnie w Europie,
Azji i Ameryce Pétnocne;j.

Surowiec: ziele (Chelidonii herba)
— wysuszone, cate lub rozdrob-
nione nadziemne czesci rosliny
oraz korzen (Chelidonii radix). Ziele
zazwyczaj zbiera sie w okresie
kwitnienia od maja do czerwca,
gdy zawartosc¢ sktadnikéw odzyw-
czych jest w nim najwieksza.

Uprawa: rosnie dziko przy drogach,
pod krzewami i drzewami, w ro-
wach, zaroslach, parkach i ogrodach,
najczesciej w miejscach wilgot-
nych, czesto lekko zacienionych.

Wazne: nalezy pilnowac, by sok

z todyg glistnika nie dostat sie

do oczu. Najlepiej do zbioréw uzywac
jednorazowych rekawiczek. Zaleca

sie ostroznos¢, glistnik jaskétcze ziele
stosowany wewnetrznie w nadmiarze
jest rosling trujaca, a jego przedaw-
kowanie moze powodowac ciezkie
zatrucia, dlatego kuracja tg rosling po-
winna by¢ skonsultowana z lekarzem.
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DZ|a+an|e Mumlo znane jest juz od prawie 3 tys. lat. Wspo+czesne badama naukowe potwierdzajg,
ze Mumio jest doskonatg substancja regenerujaca i wzmacniajaca organizm w przypadku réznych
dolegliwosci, ale na czym tak naprawde polega wyjatkowo$¢ Mumio?

Na wyjatkowosc Mumio

skiada sie, kilka czynmkoW'
Mumio to naturalna substancja orga-
niczna pozyskiwana z gérskich skal,
najczesciej spotykana w krajach Azji
Srodkowej, takich jak Afganistan,
Kirgistan, Tadzykistan czy Uzbe-

kistan. Powstaje ona na wysokosci

od 2000 do 5000 m. n. p. m. w wyniku
rozkladu organicznych substancji roslin-
nych i zwierzecych w warunkach eks-
tremalnie wysokiego ci$nienia i tempe-
ratury, charakterystycznych dla gérskich
regionow. Miejsca gdzie mozna znalez¢
Mumio, sg zawsze bardzo intensywnie
oSwietlone, a powietrze bardzo czyste.
okolo 38 pierwiastkéw chemicz-
nych, ok. 40 makro- i mikroelementéw
(glin, krzem, séd, zelazo, magnez, fosfor,
bar, siarke, beryl, mangan, wanad, ty-
tan, srebro, miedz, cynk, bizmut, nikiel,
stront, chrom, gal, molibden, wapn,
potas, fluor, jod, selen, kobalt), 10 r6z-
nych tlenkéw metali i 16 aminokwaséw
(glutamina, glicyna, fenyloalanina,
lizyna, seryna, tyramina, walina, tyro-
zyna, kwas asparaginowy, histydyna,
prolina, metionina), witaminy z gru-

py B (B1, B6, B12), C, K, P, dodatki or-
ganiczne: olejki eteryczne, jad pszczeli,
sterydy naturalne, kwas benzoesowy,
kwas hipurowy, krzemiany, fosfolipidy,
terpeny, alkaloidy, substancje balsamicz-
ne, smolopodobne weglowodory, auksy-
ny, inhibitory, glikozydy i chlorofile.

3) Rozlegty potencjat prozdrowotny —)|

Mumio doskonale odzywia organizm,
uzupelnia niedobory wszystkich waz-
nych pierwiastkéw, makro i mikroele-
mentéw, przyspiesza regeneracje wszyst-
kich tkanek, staw6w i kosci, przywraca
sily rekonwalescentom, szybko
i skutecznie dodaje energii,
wzmacnia wlosy i pa-

znokcie, poprawia
jakos¢ i wyglad
skdry, stymuluje
prace narzadéow,
0CZyszcza or-
ganizm z bak-

terii i grzybow,
zwieksza ilosé
czerwonych
krwinek oraz he-
moglobiny, w okre-
sach przejsciowych widocznie pod-
nosi odpornos¢ organizmu, dziata
przeciwzapalnie, przywraca funkcje
peryferyjne pni nerwowych i anali-
tycznych centréw w mézgu, pomaga
w utrzymaniu prawidlowej masy ciata.
Mumio moze by¢ stosowane za-
réwno wewnetrznie, poprzez su-
plementacje, jak i zewnetrznie,

np. w postaci kreméw do pielegnacji
skory twarzy i ciala. Jego r6znorod-

ne mozliwosci wykorzystania spra-
wiaja, ze jest to substancja ceniona

w wielu dziedzinach, w tym w me-
dycynie naturalnej, suplementacji
dietetycznej czy kosmetologii.

www.sekretmumio.pl

I LECHERCETENERSS Mumio jest

stosowane w medycynie ludowej
od wiekéw w réznych kulturach,
zwlaszcza w Azji Srodkowej, gdzie jest
cenione za swoje wlasciwo$ci wzmac-
niajace i lecznicze. To dlugotrwate
wykorzystanie i przeka-
zywane z pokolenia
na pokolenie doswiad-
czenie dodaje mu wy-
jatkowego znaczenia.
Jezeli chcesz rozpo-
czat swoja przygode
z Mumio, pamietaj
zeby pozyskiwac je ze
sprawdzonych Zrédet.
Na europejskim rynku
jako marka Sekret Mumio
propagujemy Mumio juz
od 2012 r. Inspiracja
do stworzenia naszej firmy stata sig
pasja do podrézy i poszukiwania na-
turalnych metod przywracania cialu
zdrowia i energii. Wtasnie z takiej
dalekiej podr6zy przyjechala z nami
ta wyjatkowa substancja, jaka jest
Mumio wraz z cenng, zdobywana
przez wieki wiedza mieszkancow Kir-
gistanu. Te do§wiadczenia i wiedza
o medycynie naturalnej doprowadzily
do powstania suplementu Sekret Mu-
mio, a nastepnie kosmetykéw z dodat-
kiem tego drogocennego sktadnika.
Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej
o nas, jak i o naszych produktach
zapraszamy Was do kontaktu pod
nr tel. 601 35 150. Do uslyszenia!


http://www.sekretmumio.pl

YOUR NATURAL AND SAFE
PATHWAY TO WEIGHT LOSS

BOOST FAT TISSUE BREAKDOWN AND RESTORE A BALANCED BIOCHEMISTRY

Cirpusins® to standaryzowany ekstrakt z kigczy Cyperus rotundus zawierajgcy minimum 6% stilbenow
(Piceatannol, Scirpusin-A i Scirpusin-B).

Cirpusins® opiera sie na naturze, aby wzmocni¢ mechanizmy spalania tluszczu w organizmie.

Cirpusins® wyroznia sie poprzez wykorzystanie wielu mechanizméw kluczowych dla skutecznego zarzgdzania waga.
Badania wykazujg znaczny rozktad tluszczu bez skutkdw ubocznych, nawet przy duzych dawkach.

Ponadto u 0s6b cierpigcych na otytos¢ wykazano poprawe profili lipidowych i normalizacje sktadu chemicznego krwi.
Z tego powodu Cirpusins® prezentuje imponujgcy potencjat aplikacji do zarzgdzania masg ciata.

Cirpusins® odpowiada na zapotrzebowanie na sprawdzong, naturalng i bezpieczng pomoc w otytosci, przyspieszajaca
spalanie tluszczu u sportowcow lub pomagajgcg osobom dbajgcym o wage zachowac szczupta sylwetke.

* Oswiadczenie to nie zostalo ocenione przez Foo inistration, European M Food Safety Authority.
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania ia lub zapobiegania jakie] chorobie.
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