A

CNI ID \

Twoje zdrowie w Twoich rekach Licencjabrytyjska W" ! D CT 3
llenekazotu — Two“ Leki z dzungli pomoga
sojusznik w walce™ nie tylko na jaskre
i alzheimera

& Znadcisnieniem

ODS:03.10.25
Numer 9 | wrzesien 2025

cena 15,90 zt (wtym 8% VAT)
| SSN 2300- 5998 | ndeks 297992

sposobdow * miesniakami maucy

i’ it T a UF I:- L-'\: o, A Wk A e A d |:'%|"'¢'|': '.'. " . :'.."".. 1 s ik '-.t"'-' ]
‘ ‘ : lak soble radzic z..
nazgage . * bolami glowy



$ s

/"~ Zadbaj o siebie

prosto i skutecznie!

Diagnostyka | Opis wyniku | Zalecenia | Profilaktyka

Poradnia 4+

Hipokratesa "

Bez wychodzenia z domu!

Wystarczy zamowic jeden z pakietow, pobrac probke
zgodnie z instrukcjg, odestac jg i dowiedziec sig, jaka
jest prawdziwa przyczyna obecnych dolegliwosci.

OFERUJEMY BADANIA NA OBECNOSC:

pasozytow

grzybow

wirusow

metali ciezkich

oraz diagnostyke alergii

Dowiedz sie
wiecej!
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Kiedy warto ponosic ryzyko
skutkow ubocznych leczenia?

W czasach szkoly $redniej mojej przyjaciéice Martynie ginekolog przepi-
sal pigutki antykoncepcyjne ,,dla wyréwnania cyklu”. Dzi§ wiemy, ze byla
to brzemienna w skutkach decyzja. Martyna zaplacila za nig w tréjnaséb
— zakrzepica zyt glebokich, kamica z6lciows i migéniakami macicy.

Ja sama, chcac pozby¢ sie pieczenia w przelyku, stosowatam za radg
lekarza leki hamujace wydzielanie kwaséw w zoladku. Z kazdym rokiem
bél stawat sie trudniejszy do zniesienia, co gorsza miatam wrazenie, ze leki
nie dzialaja. Po 10 latach bez mata inny medyk skierowal mnie na gastro-
skopie, ktéra wykazata... las polipéw w zotadku! Mogly tam sobie rosna¢,
bo przepisane mi $rodki praktycznie zablokowaly wytwarzanie kwasu solne-
go. To wlasnie jego brak powodowatl te straszne wielogodzinne béle. Gdy odstawilam inhibitory pompy
protonowej oraz blokery receptora H2, zgaga zniknela, jak reka odjal. Ja natomiast czekatam z niepokojem
na wyniki badan histopatologicznych moich polipéw.

Inny znajomy, nie chcial zawracaé sobie glowy chodzeniem po lekarzach, wiec gdy tylko co$ go bolalo,
siegal po niesteroidowe leki przeciwzapalne. Ich stosowanie doprowadzito u niego do krwawienia z przelyku.
Wréémy jeszcze do antykoncepcji. Ostatnio uczeni z Uniwersytetu w Uppsali w Szwecji podali, ze zwiek-

sza one ryzyko depresji o 130% u nastolatek i 0 92% u kobiet w wieku 21 lat oraz starszych i ogélnie
0 73% w ciagu pierwszych 2 lat stosowania.
Szwedzi zwracajg uwage, ze nastolatki sa szczeg6lnie dotkniete tym dziataniem lekéw antykoncepcyjnych,

poniewaz wcigz przechodza gwattowne zmiany hormonalne. Co gorsza, dos§wiadczyly dtugotrwatych skutkéw,

ktérych nie obserwowano u dorostych, nawet po zaprzestaniu stosowania.
1/4 wszystkich kobiet bedzie cierpie¢ na depresje w pewnym momencie
swojego zycia, a dopiero niedawno odkryliSmy, ze antykoncepcja odgrywa
wazna role w jej rozwoju.
Pojawia sie wiec pytanie, czy gdybySmy wiedzieli, ze skutki uboczne
danej kuracji dotkng akurat nas, zdecydowaliby$my sie na taka terapie?

Cdztam, panie,
wmedycynie”
Dogmaty trzymajg
S @ Mocno ‘ ciétka i znajomy, zarzekaja sie, ze gdyby tylko mieli §wiadomos$é, co moze
ich spotka¢, nigdy nie zdecydowaliby sie przyjmowac¢ swoich lekéw.
Rzecz w tym, ze komu$ musimy zaufaé. Jesli idziemy do lekarza, to chcemy wierzy¢, ze wie, co robi
i robi to, majac nasz najlepszy interes na wzgledzie. Niestety, jak pokazuje starsza i mtodsza historia,
czasami wiekszo$¢ moze sie myli¢. Przypomnijmy tu chociazby dluga i tragiczng walke chirurga Josepha
Listera o wprowadzenie systemu leczenia antyseptycznego w drugiej polowie XIX w. Lister wiedzial juz
wtedy, ze istniejg mikroby, ktére sg przyczyna licznych zakazen szpitalnych. Dowiéd! tez swojg praca,
ze dezynfekcja rak, narzedzi i opatrunkéw w czasie operacji, moze zapobiec zakazeniom, a jednak jego
doswiadczeni koledzy po fachu po prostu nie akceptowali istnienia drobnoustrojéw, a poza tym nie chcie-
li zmienia¢ swoich wieloletnich nawykéw.
Myélicie, ze teraz jest inaczej? Spéjrzmy na historig 2 australijskich badacz:, Robina Warrena i Barry’ego
J. Marshalla. Jeszcze 50 lat temu §wiat medyczny dalby sobie reke uciaé, ze zoladek i jelita sg... sterylne.
Gdy wiec w 1982 r. opublikowali oni artykul, ktéry wykazal, Ze jelita sg zamieszkane przez bakterie, a jedna
z nich, Helicobacter pylori, powoduje infekcje zotadka, ktére moga prowadzi¢ do wrzodéw trawiennych, za-
palenia zolgdka, a nawet raka, inni lekarze $miali sig do rozpuku. Warren i Marshall przez lata musieli znosi¢
docinki. Potrzeba bylo ponad 20 lat, by inni medycy uznali, te fakty, ktére dzi§ wydaja sie oczywiste. Patrzac
wstecz na te czasy, Warren powiedzial: ,Jedna z trudnosci, kiedy zaczatem, bylo to, ze standardowa medy-
cyna od 100 lat nauczala, ze Zzoladek jest sterylny i nie zyja w nim zadne bakterie. To bylo jak plaska ziemia.
Tak wtedy po prostu byto i kropka”.

Niedawno byliSmy naocznymi §wiadkami dzialania podobnych mechanizméw podczas pandemii covid.
Oczywiscie, zgadzam sie, ze leczy¢ sie trzeba — wszak zycie najlepiej smakuje, gdy jesteSmy zdrowi — jednak
przychylam sie do opinii, Ze najlepsze sa umiar i zdrowy rozsadek. Nie musimy na wszystko, a zwlaszcza na na-

turalne procesy zyciowe, bra¢ tabletek. Ruch, dieta, zdrowe nawyki, rados¢ z przebywania z bliskimi ludzmi
moga okazac sie najlepszym lekarstwem, w dodatku pozbawionym powaznych skutkéw ubocznych. Potwierdza-
ja to ostatnie badania psychologéw z UC Riverside. Odkryli oni, ze plotkowanie umacnia wiezi partnerskie. ;)

REDAKTOR NACZELNA

Dr g CZL[tékaU 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

Czy skéra warta bytaby wyprawki? Oczywiscie, to zalezy od rozmiaru ktopo-
téw. W moim przypadku spraw skonfczyla si¢ dobrze. Natomiast moja przyja-
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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, sSrodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac $rodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Jak przetrwa¢ menopauze”? 36
Dzieki rozsadnej diecie oraz suplementacji jestesmy w stanie ztagodzi¢
wiekszos¢ objawow klimakterium i utrzymac zdrowie

Pokonaj chroniczne zmeczenie 64 | TEMAT
NUMERU

Kluczem do pokonania obezwtadniajgcego zmeczenia nadnerczy

moze by¢ uwolnienie sig od toksyn i traumy — przekonuje Marcelle Pick

Ziota skuteczne narozwolnienie 77

Biegunka co roku dotyka 7 mid ludzi na catym Swiecie, a zabija ok. 1,5 min

z nich dlatego, tak wazne jest, by umiec sie przed nig ochronic¢

Tlenek azotu walczy z nadcisnieniem 92

Suplementacja tego gazu moze zrewolucjonizowac leczenie wielu schorzen

—od choréb serca i demencji po rany cukrzycowe

| ekizdzungli 106

Wiedza medyczna ludow pierwotnych zamieszkujgcych niedostepne

regiony kuli ziemskiej moze utatwi¢ leczenie wielu chordb

10 sposobow nazgage 110

kuty promocyjne.
e
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MIKSTURA 10

WYMOWNE GRAFIKI

Dobre orzechy do zgryzienia 22
Wiekszos¢ pomaga zachowac zdrowe serce, ale niektére
maja specjalne wasciwosci. Warto je poznac

NEWS FOCUS

Fatszywy trop Alzheimera? 26
Dotad panowato przekonanie, ze za chorobe odpowiadaja
beta-amyloid i biatko tau, ale fakty nie pasuja do teorii

RAPORT SPECJALNY

Menopauza bez probleméw 30
Hormonalna terapia zastepcza (HTZ) znéw jest w modzie.
Celeste McGovern przyglada sie ryzyku i alternatywom

Jak przetrwa¢ menopauze? 36
Zapachy (i nie tylko) dobre

na przekwitanie! 40

W czasie klimakterium aroma- i kwiatoteria moga
stac sie cennymi sojuszniczkami kobiety

ZDROWY STYLZYCIA

Zmien jedng rzecz 46

Wapn ukoi nerwy, poprawi profil lipidowy,

zadba o serce i ukfad ruchu, i nie tylko...

Dieta eliminacyjna 48

Nietolerancje lub nadwrazliwosci pokarmowe moga
sia¢ spustoszenie w uktadzie hormonalnym!

Ciato bez pajaczkéw 54

Jak poprawic¢ kondycje naczyn, by po kazdym lecie
nie przybywato nam nieestetycznych teleangiektazji?
Mokry problem 58
Ziota, dietai odpowiednio dobrane suplementy
pomoga opanowac objawy nadpotliwosci

Czekamy na listy Czytelnikéw pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl
et | f

TEMAT NUMERU

Tajemnicza niemoc 64
Wszystko wskazuje na to, ze mechanizm CFS jest
znacznie bardziej ztozony, niz dotad sadzono

Uporaj sie ze zmeczeniem 2
Kuczem do jego pokonania moze by¢ uwolnienie sie
od toksyn i traumy — przekonuje Marcelle Pick

JAK SOBIE RADZIC Z:
Mie$niakami macicy 82
Bélami gtowy 86

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziota na biegunki

PROFILAKTYKATLECZENIE

Cudowna molekuta — tlenek azotu 92
To nigdy nie jest , tylko"” rak 89

Aby skutecznie leczy¢ nowotwor, trzeba zrozumied,
ze on atakuje caly organizm

Homeopatiana dne moczanowag -
W potaczeniu z odpowiednig dietg i zmianami trybu
Zycia moze zdziata¢ cuda w leczeniu podagry

Leki zdzungli 106
RUBRYKI STALE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikow 8
Dobry wybér dla zdrowia 4

Prenumerata 9
Nasz zielnik: Kapusta 02l

LICZBY

| FAKTY

Biegunka co roku
dotyka ok. 7 mld ludzi
na catym $wiecie i Zabija
ok.1,5 min

W naszych tkankach
wykryto ponad

300 syntetycznych
chemikaliow

Osoby $pigce krécej
niz6 godz. na noc byty
0 41% bardziej

narazone na rozwéj
nowotworu niz ich réwiesnicy,
ktérzy spali 6-8 godz.

51-85% pacjentow
zgtasza nasilenie

bélu gtowy
zwigzane z warunkami
atmosferycznymi

Ptyn do ptukania
jamy ustnej moze
zwiekszac ryzyko wystgpienia

cukrzycy 0 55%
a nadcis$nienia 0 85%

Uderzenia goraca

i nocne poty to problem

o«. 19% kobiet
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LISTY

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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. Szklanka wody
i W oceanie
\/' Droga Redakcjo,

od pewnego czasu
walcze z nawracajqcymi in-
fekcjami grzybiczymi pochwy.
Zrobilam badania i okazato
sie, ze Candida rozrosta sie
takze w moim przewodzie
pokarmowym. Zaczelam
zatem, za radq dietetyka,

od zmiany diety — ograni-
czylam cukier, jem wiecej
bfonnika i unikam pokarméw
przetworzonych, aby ,,nakar-
mic” dobre bakterie, ktdre
majq mnie chronic przed
grzybami. Dodalam za to

do menu jogurt, jako zrédlo
naturalnych probiotykéw, ale
kolezanka powiedziata mi,
ze w ten sposcb jedynie kar-
mie grzyby. Czy to moze by¢
prawda? Przeciez jogurt jest
zdrowy i tyle 0séb po niego
siega np. po antybiotykach.
Barbara

Chot¢ to wydaje sig dziwne,
odpowiedz brzmi tak, jogurt
moze w Twoim przypad-
ku nie zadziala¢, a nawet
sprzyjaé infekcji grzybi-
czej. Dzieje sie tak, gdyz
wiekszos¢ probiotycznych
bakterii, ktére spozywasz
wraz z jogurtem, moze
nigdy nie opusci¢ Twojego
zoladka — tam, w kwasnym
srodowisku, ging. A przeciez
zalezy Ci, aby dotarty do jelit
i sie w nich namnozyty.
Poza tym w jogurtach
znajduja sie $rednio jedynie
2 z wielu potrzebnych nam
szczepéw i do tego czesto
w znikomych jak na nasze
potrzeby, ilosciach (liczo-
nych w milionach). To tak,
jakby wlaé¢ szklanke wody
do oceanu i oczekiwag,
Ze jego poziom sig podniesie.
Do tego warto wiedzie¢,
ze do wielu jogurtéw do-
dawany jest cukier, ktory,
jak juz dobrze wiesz, karmi
Candide i patogenne bak-
terie. Ponadto w wielu
jogurtach mozesz znalezé

sztuczne barwniki i aromaty,
ktére majg na celu nadaé

im pozadany smak oraz
zapach konkretnych owocow.
Niestety zdecydowanie one
szkodza mikrobiocie jelitowej
i sprzyjajg stanom zapalnym.
Lepszym rozwigzaniem jest
codzienne spozywanie kefiru,
ktéry ma o wiele bogatszy
sktad mikrobiologiczny

i poza licznymi (jest ich

ok. 30) szczepami bakterii
kwasu mlekowego, zawiera
takze korzystnie dziatajace
na nasz mikrobiom drozdze.
Do tego ich liczba to kilka
miliard6w, zatem jest wiegk-
sza szansa na to, ze czes$¢

z nich przezyje pobyt

w zoladku i zasiedli jelita.
Jednak kefir to nie jedyna
opcja. Mozesz siegna¢ takze
po inne pokarmy, ktére dzia-
lajg réwnie dobrze, o ile nie
lepiej od kefiru. To kiszonki
warzywne, takie jak kiszona
kapusta czy kimchi — w nich
znajdujg sie dziesigtki miliar-
déw dobroczynnych bakterii,
a dodatkowo sg cennym Zré-
dlem blonnika pokarmowego.
Zatem wlaczajac je do diety,
nie tylko zasilasz szeregi
mikrobioty, ale takze zapew-
niasz jej odpowiednie, pobu-
dzajace wzrost, pozywienie.

Zdrowe mruczando
Szanowni Pani-
stwo! Cierpie

na nadcisnienie,
ktcre oczywiscie lecze pod
okiem kardiologa. Niestety,
do tego jestem osobq ner-
wowq 1 to mi nie pomaga.
Gdy tylko sie zdenerwuje,
czuje, jak cisnienie mi ro-
$nie (taki charakterystyczny
ucisk w glowie), pomimo
tego, ze przeciez jestem

na lekach. Nie wiem, jak
temu zapobiegac i jak

po takim epizodzie sie
uspokoié, bo oczywiscie
wzrost ci$nienia momen-
talnie staje sie powodem

do jeszcze silniejszego stresu
i strachu o zdrowie. Moze
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cos podpowiecie? Nie chce

juz bra¢ dodatkowych lekéw,

szukam metod naturalnych.
Alicja

Takie skoki ci$nienia koniecz-
nie wymagajg konsultacji

z lekarzem! Jest jednak kilka
naturalnych sposobéw, ktére
mogg Ci doraznie pomdc.
Tym, co sprawia, Ze ci$nienie
krwi roénie, jest m.in. skurcz
naczyn krwionosnych — to
tak, jak z wezem ogrodowym,
im bardziej go $ci$niemy, tym
woda leci pod wiekszym ci-
$nieniem. Tym, co powoduje
rozluznienie naczyn krwiono-
$nych, jest m.in. tlenek azotu,
naturalnie wydzielany przez
komérki, wyscietajace nasze
zyly i tetnice. Mozemy zwiek-
szy¢ jego wydzielanie, jak
wskazuja specjalisci, nawet
15-krotnie, jesli zaczniemy...
mrucze¢ lub nuci¢ pod nosem
melodig. Wibracje, jakie
podczas takiego mruczanda
powstajg w naszym gardle,
pobudzajg bowiem nerw
btedny, bedacy gtéwnym ,ha-
mulcem” organizmu — wsku-
tek jego dzialania dochodzi
do wzrostu stezenia tlenku
azotu we krwi i do obnizenia
ci$nienia. Jednocze$nie, ha-
mujace dziatanie nerwu bled-
nego obniza poziom kortyzo-
lu, hormonu, wydzielanego
w stresie i odpowiedzialnego
za towarzyszacy mu wzrost
ci$nienia i buzowanie emocji,
a zatem mruczenie szybko
uspokaja. Ponadto mruczando
reguluje oddech, a to réwniez
wywiera korzystny wplyw
zaréwno na uklad krwiono-
$ny, jak i na stan psychiczny
oraz dotlenia mézg. A jesli
Twojemu nadciénieniu towa-
rzyszy wysokie tetno, ktére
dodatkowo wzrasta w stre-
sie, na to takze jest metoda

— obmyj lub zanurz na chwile
twarz w zimnej wodzie. Uru-
chamiasz w ten sposéb tzw.
odruch nurka - spowalnia
praca serca, obniza sie ci$nie-
nie i organizm uspokaja sie.

.‘ Natychmiastowy
i efekt
\/'  Droga Redak-
cjo, chce rzucié
wreszcie palenie, po niemal
20 latach nalogu. Podsze-
dlem do sprawy zadaniowo
i profesjonalnie — jestem juz
po wizycie u lekarza, zrobi-
tem badania, konsultowalem
sie takze z psychologiem,
ktéry ma mi pomdc przejsc¢
najtrudniejszy etap. Mam tyl-
ko jednq wqtpliwosc. Lekarz
1 znajomi, ktérzy juz rzucili
palenie, zapewniajq mnie,
ze bardzo szybko poczuje
zmiane na lepsze (juz po kil-
ku dniach), a ja im nie dowie-
rzam. Czy to mozliwe, by po
latach nalogu poprawa byta
az tak szybka? Ja widze przed
sobq tylko trud rzucenia pa-
pieroséw i perspektywe glodu
nikotynowego. Jak to jest?
Kiedy organizm wraca do sie-
bie po porzuceniu natogu?
Dariusz

Nasz organizm jest niezwy-
kly i ma nieprawdopodobne
wrecz mozliwosci regenera-
cji oraz odnowy. Jedli tylko
przestajemy mu przeszkadzac
w normalnym funkcjonowa-
niu, bardzo szybko dochodzi
do siebie. Zmiany zaczyna-
ja sie niemal natychmiast

po tym, jak zgasisz ostatniego
papierosa. Juz po ok. 20 min,
podniesione podczas pale-
nia ci$nienie krwi zacznie
spadac¢, spowolni takze serce
i tetno zacznie wraca¢ do nor-
my. Po ok. 8 godz. poziom
tlenku wegla w Twojej krwi
ulegnie obnizeniu, a steze-
nie tlenu zacznie wzrastac

i szybko osiggnie norme.
Krew zacznie krazy¢ swo-
bodniej, organizm dotleni sig
i zrelaksuje. Po 2 dniach ciato
zacznie usuwacé nikotyne.
Poczujesz takze powrdt sma-
ku i wechu - po tylu latach
mozesz by¢ zdziwiony, jak
faktycznie smakuja Twoje
ulubione potrawy i odkry-
jesz, ze Swiat wokdt, zielen,

kwiaty, takze pachng duzo
bardziej intensywnie. Juz

3. dnia mézg zacznie rozdzie-
la¢ nawyk palenia papierosa
od uczucia zadowolenia i tzw.
uktadu nagrody — mechanizm
ten lezy u podstaw natogéw.
To dtugi proces, ale zaczy-

na sie, jak widzisz, niemal
automatycznie po tym, jak
przestajesz pali¢. 4. dnia re-
laksuja sig Twoje oskrzela,
poczujesz zatem, ze latwiej
jest Ci oddychac¢ i oddech
jest pelniejszy. Zacznie takze
mija¢ duszno$¢ przy wysitku,
zauwazysz rowniez, ze znika
$wiszczacy oddech, cha-
rakterystyczny dla palaczy.
Niestety, poranny kaszel
palacza nie predko ustanie,
czasami nawet ulega on nasi-
leniu, co jest dla rzucajacego
palenie trudne do zaakcepto-
wania, ale to znak, ze Twoje
pluca zaczynajg sie intensyw-
nie oczyszczaé. Po 2-12 tygo-
dniach (czas ten to kwestia

OCZYMLEKARZE...
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indywidualna) poczujesz
przyplyw energii, wzrost

sily i checi do dzialania.

To takze czas, kiedy kaszel
zacznie pomatu ustepowac.
Po 3-9 miesigcach wzmocni
sig oslabiony paleniem uktad
odpornoéciowy, Twoje pluca
bedg sie caly czas leczy¢,
obnizy sie poziom stanu
zapalnego w organizmie,

a skoéra nabierze zdrowego
zabarwienia i poprawi sig jej
kondycja. Po zaledwie roku
od ostatniego papierosa,

0 50% zmniejszy sig ryzyko
zawalu mieénia sercowego,

a po ok. 10 latach ryzy-

ko zachorowania na raka
pluc bedzie takie samo, jak

u o0so6b, ktére nigdy nie pality.
OczywiScie pojawig sie na tej
drodze przeszkody, organizm
pozbawiony papieroséw
bedzie sie bronit i niejeden
kryzys przed Toba, ale wie-
rzymy, ze z pomocy specjali-
stéw dasz rade. Powodzenia!

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
kosmetykdw ultranawilzajacych z linii Hair
in Balance by ONLYBIO, sktadajacy sie z: szamponu do bardzo
suchej skory gltowy i witoséw, odzywki do bardzo suchych
wioséw, odzywki z efektem wygltadzenia, maski intensywnie
nawilzajacej i odbudowujgcej oraz serum z efektem
nabtyszczenia. Zawarte w formule AQUAXYL™ i pantenol
intensywnie nawilzaja, pomagajac ograniczyc uczucie
suchosci. Bioferment z wody kokosowej koi i przywraca
réwnowage, a kwas hialuronowy wspiera utrzymanie
odpowiedniego poziomu nawilzenia, nadajac pasmom
miekkos¢ i gtadkos¢. Wiecej na www.onlybio.life. Gratulujemy!
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moga — do pewnego stopnia — zwiekszy¢
wartos¢ odzywczg prosa pertowego bez
uszczerbku dla smaku - powiedziata gtéw-
na autorka préb dr May M. Cheung. Otreby
bajra zawierajg znaczng ilo$¢ kwasu fity-
nowego — substancji antyodzywczej, ktéra
ogranicza wchtanianie mikrosktadnikéw
odzyweczych, takich jak wapn i zelazo.

W pierwszym pilotazowym badaniu 12 do-
rostych degustowato pieczywo w ksztatcie
plackéw z prosa pertowego fermentowanego
przez rézne okresy. Zesp6t badawczy odkryt,
ze im dtuzsza byta fermentacja, tym bardziej

f k k obnizat sie poziom kwasu fitynowego w mace.
a ry a n S I e Stwierdzono jednak réwniez, ze w przypadku
pieczywa wypiekanego wylacznie z bajra
im dluzszy byt proces fermentacji, tym mniej-
Z b O Z e m O Z e szej liczbie badanych smakowat produkt.
W zwigzku z tym w drugim pilotazowym
8:52: M badaniu zesp6t badawczy dodawat fer-
Z a Sta p I C p S Z e n I C e mentowane proso pertowe do petnoziar-
nistego pieczywa w réznych ilosciach, aby
sprawdzi¢ poziom tolerancji konsumentdéw.

Proso pertowe, znane w Indiach pod na- nie, czy smakowatoby ono mieszkaricom 30 dorostych uczestnikéw testowato chleby

zwa bajra, moze by¢ zdrowg alternatywa dla  Zachodu, dlatego naukowcy z amerykan- wypiekane maksymalnie w potowie z fer-

0s6b na diecie bezglutenowej. Od tysiecy lat skiego Uniwersytetu Drexela przeprowadzili mentowanej maki z prosa pertowego jako

stanowi ono podstawe jadtospisu w Afryce serie testdw, aby sie o tym przekonac. czeSciowego zamiennika maki pszennej.

i na subkontynencie indyjskim, jednak ni- Odkryli, ze fermentowana maka z pro- Jak sie okazato, granica tolerancji badanych

gdy nie cieszylo sie takim samym uznaniem sa pertowego mogtaby z powodzeniem wyniosta 20%. Moze to nie do korica odpo-

na wcigz uzaleznionym od pszenicy Zacho- zastgpi¢ do 20% tej tradycyjnej w chlebie wiadac gustom przecietnego mieszkarca

dzie. Jednak susze i nieurodzaj zmuszaja bez wptywu na jego smak. Powyzej tego Zachodu, ktéry lubi pszenice, ale by¢ moze

rolnikéw do poszukiwania jej trwalszych poziomu akceptacja konsumentéw spada. to tez wazna wiadomos¢ dla osdb z celiakia

alternatyw, a proso pertowe znajduje sie - Badanie pokazuje, ze proste metody lub innego rodzaju nietolerancjg glutenu.

na szczycie ich listy. Pozostaje tylko pyta- przygotowywania Zywnosci, np. fermentacja,  Foods2025;14(5):871

r I N N N I S S S S S S S S O S S S S S S S S S S S S B S S B S S - 1

i - H H wia oceniana przez pacjentdéw nastgpita jednoczesnie |

i 7 dnl?wy de'to ks popraWIa z 23%;vzrpstgrrélziolncl)(§c'i qlitlfl!(SYkacKjr;e! watroby, I

co odzwierciedlat wskaznik klirensu kofeiny.

| funije wqtrOby Naukowcy odnotowali, Ze po leczeniu nastapit wzrost |

| Do takich wnioskéw doszli uczeni z National Col- stosunku siarczanéw do kreatyniny w moczu, co wska- I
lege of Naturopathic Medicine w Portland, w USA. zuje na tendencje do poprawy funkcji watroby.

| Postanowili oni sprawdzi¢, czy usuwanie toksyn Zdaniem autoréw badania: ,ta prosta, krétkotermi- |

| zorganizmu, ktdre jest integralng cze$cia medy- nowa interwencjg m_oze by¢ odpowiednia dla 0oséb bez I
cyny ajurwedyjskiej oraz naturoterapii’ ma rzeczy- ChOI’()b, bez narazenia na okreslone toksyny, w celu po-

I wiscie sens. W tym celu zrekrutowali 25 dorostych prawy zdrowia i zapobiegania rozwojowi choroby”. 1

| 0s6b bez choréb. Wszyscy uczestnicy zostali Jako Ze byto to badanie pilotaZzowe bez préby kon- |
poddani 7-dniowemu programowi detoksykacji. trolnej, konieczne jest dalsze zgtebienie tematu i prze-

I' Badacze przed i po eksperymencie przeprowadzili prowadzenie kolejnych préb na wigkszej grupie. l

| pomiary z wykorzystaniem Kwestionariusza Prze- AlternTherHealth Med.2000ul;6(4):70-6 |

i siewowego Metabolizmu (jako subiektywnej oceny I
samopoczucia) oraz testow prowokacji lekami

I wceluoceny zdolnosci detoksykacyjnej watroby. |

I Badania przyniosty za- i
skakujaco dobre rezul-

| taty. Przede wszystkim |

I akademicy odnotowali I
statystycznie istotng

I (47%) redukcje wyni- |

I kéw w Kwestionariu- I
szu Przesiewowym S

I Metabolizmu. Po- = |

] Prawa stanu zdro- = I
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Wspieraj

oczyszczanie

watroby

ztoksyn i/
i schudnij!

Odkladajaca sie tkanka tluszczowa na brzuchu,
posladkach i udach.. Moze przyczyng wzrostu
wagi jest Twoja watroba?

Sttuszczona watroba uniemozliwia utrate wagi

Zmeczenie, problemy z trawieniem, ale przede wszystkim trudnosc
z utraty wagi, to typowe objawy stluszczonej watroby. Miestety skut-
kiem zbej diety jest odkfadanie sie warstw ttuszczu w srodku i wokdt
watroby, co zaburza jej funkcje oczyszczajace. Organizm zawierajacy
zbyt wiele toksyn nie jest w stanie zmetabolizowad zapasow thuszcau,
ktore w konsekwencji odkladaja sie na brzuchu, udach | poéladkach.
Dlatego tez warto wspierac oczyszczanie watroby i jej regeneracje,
co moze pomoc w odzyskaniu energii | zgubieniu kilku kilogramadw:.

Zapytaj o Active Liver™ skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach zawierajacych 30 tabletek, =

W przypadku braku moze byc zamowiony

specjalnie dla Ciebie przez farmaceute. A."m-a Lreed

Kod BLOZ 3795421 - ulatwi L

zaméwienie produktu. P,
www.newnordic.pl e 1}
tel.: +4822 2125410

Mew Mordic Healthbrands Polska Sp. z .o

P MRS

Oczys¢swoja watrobe stosujac Active Liver

Sekret skutecznosci tabletek Active Liver lezy w wysokiej
zawartosci bioaktywnych skiadnikow znajdujacych sig

w naturalnych ekstraktach roslinnych (2 astropestu pla-

‘mistego, karczocha, kurkumy, czarnego pieprru), ktére

wsplerala stymulacje 1 oczyszczanie watroby, a takze po-
magajg przywrocic jej prawidlowe funkcle. Skutecznosc

preparatu zwigksza zawartosc choliny, ktora wspomaga

‘metabolizm thuszczéw | przywraca prawidlowe funk-

cjonowanie watroby, Watroba uwolniona od tluszezu
blokujacego jej prawidlows prace moze na nowo usuwac
toksyny z organizmu. To prawdziwy detox, ktary ulatwia
utrate wagi.

Jedna ziotowa tabletka skandynawskiego suplementu
diety Active Liver dziennie to niepowtarzalna szansa
na pozbycie sie nadwagi i odzyskanie dobrej formy.

bab675
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Nagte zatrzymaniekrazenia
umtodych moznaprzewidziec

Istnieje kilka ostrzegawczych objawdw poprzedzajgcych ten $miertelny atak. Jesli szybko
podejmie sie dziatania, mozna uratowac komus zycie. Do takich objawéw naleza: nagte kota-
tanie serca, omdlenie (utrata przytomnosci), nudnosci lub wymioty oraz objawy infekgji.

Naukowcy z Uniwersytetu w Goteborgu w Szwecji odkryli, Zze zjawisko to, znane jako
zespo6t naglej $mierci arytmicznej (sudden arrhythmic death syndrome, SADS), odpo-
wiada za 22% wszystkich nagtych zgonéw sercowych wsrdd mtodych ludzi. Jak ustalili
po przeanalizowaniu 903 przypadkéw nagtego zatrzymania krazenia u miodych oséb
w wieku 1-36 lat, w grupie najwyzszego ryzyka znajduja sie mtodzi mezczyzni.

Chociaz 1/3 ofiar mogta by¢ leczona z powodu omdler i innych objawéw przypomi-
najacych SADS w ciggu 6 miesiecy przed $miercig, nikt nie rozpoznat, ze byly to sygnaty
ostrzegawcze naglego zatrzymania kragzenia. Ogétem przed $miertelnym atakiem dole-
gliwosci odczuwato 52% zmartych.

Matilda Frisk Torell, Proceedings of European Society of Cardiology, April 4,2025

- Antydepresanty
zwiekszajaryzyko

_ .. wystapieniaSmiertelnych
.~ problemow z sercem

= 0 \
v/ i Przyjmujesz leki przeciwdepresyjne? |esli zazywasz
24 je od dtuzszego czasu, uwaznie obserwuj kondycje
serca. Antydepresanty moga zwiekszac ryzyko
nagtej $mierci sercowej, a prawdopodobierstwo
jej wystgpienia wzrasta wraz z czasem ich stoso-
wania. W przypadku pacjentéw zazywajacych leki
przez okres 1-5 lat ryzyko zgonu z powodu zaburzen
i sercarosnie 0 56%, a ponad 2-krotnie w przypadku
farmakoterapii 6-letniej lub dtuzszej.
Naukowcy z Kopenhaskiego Szpitala Uniwersy-
I teckiego w Danii przeanalizowali zgony, do ktérych
doszto w kraju w 2010 r. Odkryli, Ze ponad 6 tys. z nich
I nastapito na skutek naglego zatrzymania krazenia,
] @ 1/3 z tych zmartych przyjmowata leki przeciwdepresyj-
ne. Co zaskakujace, ryzyko bylo najwyzsze wsréd oséb
I wtrzeciej dekadzie zycia. W ich przypadku trwajaca
I 1-5 pieciu lat farmakoterapia potrajata prawdopodo-
bienstwo wystgpienia naglego zatrzymania krazenia.
I Jesli przyjmowali leki przeciwdepresyjne dtuzej niz
I 6 lat - ryzyko wzrastato az 5-krotnie!
|
|
|
|
|

Wiadomo juz, ze leki przeciwdepresyjne moga powodo-
wac problemy z sercem, ale takie dziatanie moze miec tez
sama depresja. Ponadto - choc te liczby s3 alarmujace — wazne
jest zrozumienie, ze naukowcy analizujg wzgledne ryzyko za-
trzymania krazenia. W catej populacji ryzyko wystapienia takiego
zdarzenia wynosi mniej niz 0,2%, a zatem wzrost 0 50% podnosi
ryzyko bezwzgledne do 0,3%.

Heart2024;110(23):1365-1371
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MIKROPLASTIK
POTENCJALNA GLOWNA
PRZYCZYNA CHOROB SERCA

Amerykanscy naukowcy z Case Western
Reserve School of Medicine w Ohio twier-
dza, ze mikroskopijne czasteczki plastiku
majq zwigzek ze wzrastajacg liczba przy-
padkéw nadci$nienia tetniczego, cukrzy-
cy i udaru mézgu.

Zmierzyli oni poziom mikroplasti-
ku w zbiornikach wodnych wzdtuz
wschodniego i zachodniego wybrzeza
Ameryki, Zatoce Meksykanskiej oraz je-
ziorach, a takze czestos$¢ wystepowania
chordb przewlektych na tych obszarach.
Zaobserwowali zwigzek miedzy iloscig
mikroplastiku a zaburzeniami serca, ale
nie odnotowali wzrostu liczby przypad-
kéw nowotwordw.

Czasteczki mikroplastiku - o Srednicy
od 1 nanometra do 5 mm — uwalniajg sie
w wyniku rozpadu wiekszych kawatkéw
plastiku. Pochodzg z wielu zrddet, takich
jak opakowania zywnosci, butelki, za-
bawki, materiaty budowlane i wszelkie
inne plastikowe produkty. Mikroplastik
znajduje sie réwniez w wodzie pitnej,
pokarmach i powietrzu.

Naukowcy podkreslaja jednak,

Ze wspomniana wyzej korelacja nie ozna-
cza zwigzku przyczynowo-skutkowego.
Chociaz wyzsze poziomy mikroplastiku
wystepuja na obszarach o podwyzszo-
nym wskazniku wystepowania chordb
serca, odkrycia te nie dowodzg jedno-
znacznie, Ze to on odpowiada za ten stan.
JACC2025;85(12supplA): 374




Dr. Jacob’s dla odpornosci

Witamina B, - pefne przyswojenie

Myslac o skladnikach dla odpornoscl, pierwsze wymienimy wita-
miny C i D. Jednakie, witamina B1z jest rownie wazna dla spraw-
nej pracy naszego ukfadu odpornodciowego. Ponadto jest istotna
dla wytwarzania energii w komdrkach, pracy ukladu nerwowego
oraz funkeji psychologicznych i dia tworzenia krwinek czerwaonych.
Bardzc watne jest jednak, aby By wehitaniata sie w ustach i nie
zostala zniszczona przez soki trawienne. Taka By; jest wiainie
w produktach Dr. Jacob's. Wchiania sie w ustach, jest najwyzszej
jakosci, pozyskiwana w laboratoriach europejskich.® Ma ona naj-
lepiej przyswajalne i bicaktywne formy metylokobalaminy i hy-

droksykobalaminy.

B12 Active! - tabletki podjezykowe, 120 porcji po 100 pg Bis.
B12 Liposomalna Forte - proszek podjezykowy, 160 porgji po 100 ug Bra.
B12 Forte - kreple podjezykowe, 530 porgji pe 100 pg Bis.

Wiecej na Drlacobs,pl (zeskanuj kod przy zdjeciu].

DHA-EPA

Weganskie kwasy Omega-3 DHATEPA
dia funkeji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, koncentracji i pamiec, W
czasle ciazy oraz laktacji: dla rozwoju
ukfadu nerwowego oraz oo dedec
ka. Waine dla utrzymania odpornoscl

(

20 razy wieksza bicdostepnoic
kwercetyny dzieki polaczeniu z bro-
melaing, papaing | fosfolipidami,
Enzymy te dzialaja przeciwzapalnie
i przeciwalergicznie oraz uspraw-
niajg gojenie ran.

Ba nipironit, [
wnrch ek s it
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Zelazo
Flpnmmnlne

Zelazo liposomalne
Felazo polaczone 7 fosfolipidami
dla zwigkszone] bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o preyjemnym
smaku mango, Wehlania sie u2 w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpormo-
sci, energil, funkeji poznawceych.

Uposomalﬂa

i bcayagn, porechn 4
;. e |$m"

Witamina C Liposomalna
Witamina C z dzildej rézy i acerali. Po-
faczona z fosfolipidami dla zwigkszo-
nzj bioprzvswajalnodd. Wehlania sia
juz w ustach! Ma odpomosd, wytwa-
rzania kotagenu dla stawdw, kodol, 2e-
bow, skory, naczynh. Nie drazni zabdw,

Witaminy Dr. Jacob’s w kroplach podjezykowych wchtaniaja sie juz w ustach, Az 640 porcji dziennych!

Swietna preyswajalnesé | bioa ktywnosd, wegetarianskie, Witamina D dla odpornosci, zdroveych kesci | zebdw, witamina Kz MKE-7 dla zdiowych kosci i prawiclo-
we| krzepliwosc krwl, witamina & dia odpormoscl, skéry i blon iluzowych, dobrego wzroku, witamina E dla ochrony komérek praed sresem oksydacyjnym.

Witamina

stonea 03 Baby - 10 pg (400 jm.) Dy dia niemowlat (nie powoduje kalki) i daieci do lat 7.

Witamina

stofica D3 JUNIOR - 20 jag (800 jm.) [s

dla dzieci od 7. lat (i doroshych). Witamina slofica D3 Forte = 50 pg (2000 Jm.) D3, dla dorostych 1 seniordw. Witamina D3Kz - 20 pg (800 m.) D3 i 20 pg
Ka MK-7 dla dzieci | doreshych. Witamina D3K2 Forte - 50 pg (2000 .m.) Ds | 50 pug Kz MK-7, dia doroshych i seniorow, Witamina ADEK - 240 pg (800 J.m.) A:

20 ug (800 J.m.) Dy; 4 mg E (tokoferolel; 20 pg Ko MK-7, dla dzieci | dorostych,

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

Najwyzszej jokosci suplementy diety Dr. Jacaob’s sq tworzone z naflep-
szych skladnikéw naturalnych przez dokteréw nauk medycznych.

Skfep DrJacobs pl

rian, wigks 204¢ takze dla wegan.

eprasa.pl 19d6bab675
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Nadmiar omega-G zwiekszaryzyko
rozwoju raka piersi

Kwasy ttuszczowe z grupy omega-6 ze zdrowych zrédet, takich jak orzechy i jaja, s potrzebne,
ale nie mozna przesadzac z ich spozyciem. Nowe badanie wykazato, Zze wielonienasycone kwasy
ttuszczowe moga przyspieszac rozwéj agresywnego rodzaju raka piersi. Kwas tluszczowy z gru-
py omega-6 - kwas linolowy — moze aktywowac szlaki wzrostu w przypadku potrdjnie ujemnej
postaci raka piersi, jednej z najtrudniejszych do leczenia. Ten organiczny zwigzek chemiczny wigze
sie z biatkiem FABP5, ktore czesto wystepuje w przypadku nowotworéw potréjnie ujemnych.

Jak to mozliwe, Ze niezbedny do utrzymania dobrego stanu zdrowia kwas ttuszczowy moze ak-
tywowac réwniez zabdjcze nowotwory? Zbadali to naukowcy z amerykanskiej uczelni medycznej
Weill Cornell Medicine. Karmili myszy laboratoryjne duzymi ilosciami kwasu linolowego i odkryli,
ze powodowato to u nich wzrost poziomu biatka FABP5, ktére liczniej wystepuje w komérkach
nowotwordw potréjnie ujemnych. Guzy te sg pozbawione 3 receptordw, ktore tradycyjnie stano-
wig cel standardowej chemioterapii.

Kwasy tluszczowe z grupy omega-6 sg w ludzkim organizmie niezbedne, ale nie potrafi on ich
samodzielnie wytwarzac, dlatego muszg by¢ dostarczane z pozywieniem. Stajg sie jednak $mier-
telnie niebezpieczne, gdy s spozywane w nadmiarze, jak zauwazyli na myszach naukowcy. Od lat
50. XX w. ich podaz jest zbyt wysoka z powodu olejéw roslinnych, takich jak olej sojowy i kroko-
szowy, ktore znajdujq sie w smazonych i wysoko przetworzonych produktach. Naukowcy podej-
rzewali, ze nadmierne spozycie kwaséw ttuszczowych z grupy omega-6 pochodzacych z przetwo-
rzonej zywnosci jest przyczyng wzrostu zachorowan na raka od czaséw Il wojny $wiatowej. Teraz
amerykanscy badacze podjeli kroki w kierunku potwierdzenia tych przypuszczen.
Science2025;387(6739): eadm9805

I NN BN BN NN BEN BEN BN BN BEE BEE NN BB BB BB BN BEE BEE BEE BEE NN BB B BEE BEE BB BN BB BB B BN BN BN BN B B S ..
!
h os on o on e o o e o ae e B B S B B S B S S S N B BN BN NN BN BN NN NN BN BN G BN BN B e mm me ms mm omm ol

14 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2025

NEWSY
OODCHUDZANIU

Post

przerywany
odchudza

skuteczniej
nizliczenie
kalorii

Jaka jest najlepsza metoda
odchudzania? Restrykcje
kaloryczne wydajqg sie
oczywiste, ale istnieje kilka
sposob6w na ograniczenie
spozycia pokarmoéw.

Modny jest ostatnio post
przerywany - regularne po-
wstrzymywanie sie od spo-
Zywania pokarmoéw przez
krétkie okresy w ciggu dnia
lub krécej. Jego oredowni-
kami s3 celebryci, np. Jen-
nifer Aniston, i wydaje sie
on nieco skuteczniejszy niz
bardziej tradycyjne licze-
nie kalorii. Amerykariscy
naukowcy ze Szkoty Me-
dycznej Uniwersytetu Ko-
lorado przetestowali obie
metody na grupie 165 0séb
z nadwaga. Te stosujace
post przerywany stracity
7,6% masy ciata w ciggu
3 miesiecy, podczas gdy
te liczace kalorie - 5%.

Osoby stosujace post
przerywany ograni-
czaty spozycie kalorii
0 80% co drugi dzien
(np. jadty w tych dniach
tylko mata kolacje)

i odzywialy sie normal-

nie przez pozostate

4 dni. Z kolei te liczace ka-
lorie zmniejszyty ich podaz
o ok.1/3 (np. do 1640 ka-

lorii dziennie, podczas

gdy normalnie byto

to ok. 2 500).

AnninternMed 2025;178(5): 634-644




: Zc .--;ilflmy naturg ASEPTA, Razem od 1998r
JESTESMY TYM CO JEMY | SUPLEMENTUJEMY

BOGATY i CZYSTY SKLAD » WYSOKA PRZYSWAJALNOSC i BIODOSTEPNOSC

WITAMINA

I LIPFOSOMALNA
t ' wt

C

prowichowe] produke]i Kurkuminoiddw

czerwonych krwinek

Wiystorczo na ponod
3 miesigee stosowanio

Wysoka biodostapnoss

<l K] KK

Tylke 1 kepsutka dziennie

s -
¥ kompleks wysoke Az 10 kopsulek - ponad [ A 800 mgekstrakiuz
przyswajainych farm 7 miasigcy stosowania korzenia ashwagandhy
witamin z grupy B . ] vt w jedne| kopsulce
LB T o o L Bl
Wysakie dawki kapsulce — dia skuteczneqo IZ Stondoryzowony no
win 3 wehianlanio Zawartosc witanoliddw
Zmnigjsra-uozucie 7 -
Zmgczenia { Wystarcza na pono
; Eletrokt 2 kurkurny ™ 3 miesigee stocowania
Praycrynia sigdo standaryrowany na 85%

[7 Wykorzystywana od
ponod 3000 lat w

Ajurwedzie — tradycying
rosling adaptogenng

iwchtanialno&é witaminy C
Witaming

C W pronvil \
ukiadu odpornoéciowego

. suplementy diety
obé =
JALNEGO
PREZEZNACZEMIA |
MEDYCINEGO
b T
e

WEGIEL AKTYWNY

Wysoka dowko: oz W AzS5torm megnezu Cytrynlan magnezu ‘_,I" Zawlera waglel

821 myg masionu sodu —  wlkgpsulce; rezne - forma o wysokie] - aktywowany pozyskany

w porc)i dzlennaj tempa wehlonianio, biodostepnosci z lupin kokosa — surowea
kompieksowe dzialanie i fogodnym driolaniu cenionego za wysokg

738 tego
kwnr:u.g:lz;:hte'fego E Wsparcie funkcji

w parcl dztenme migéni, réwnowagi
elaktrolitowo]

g rROwnowago elektrolitowa
lgospodarka

jakost | eleltywnosd
adsarpeyjng

Kapsulka i ukladu nerwowege lewasowo- zosadowd W/ Pomaga zachowaé

o prmcjiuag-nfrn komfort w sytuacjach

uwalnianiu |‘.f 400 mg magnezu dziennie lg 380 mg czystego zmiany otoczenia lub
: s dUWtG_ Cpracowana rmagnezu deiennie stylu odiywiania

Wspomoga mikrobiote do codziennego, - dla peinego wsparcia . B

jelitowq skutecinego wsparcio organizmu v | kapsutka dziennie

Produkty mozesz zamowic telefonicznie (CINAERET) :1: . zdostawa do domu lub przez
strone internetowa L AVAVANS47.Y 20 ¢ S3 takze dostepne w Zielarniach i na Allegro ASERTASC.

ul Tadeusza 1,
43-362 Bielgko-Bigla,
tel 33817 34 24

Pierwsze 100 0s6b z kodem ZDROWO otrzyma specjalng znizke!* i sien o wisfonzrych



OCZYMLEKARZE...

MIKSTURA

Moznatezzapomniecoposcieipoprostu
ograniczy¢ podaz weglowodanow

Post przerywany to jedna z metod odchudzania, ale nie jedyna. Inna moze by¢ dla
niektérych oséb prostsza: wystarczy ograniczy¢ weglowodany. Naukowcy z bry-
tyjskiego Uniwersytetu Surrey przetestowali 3 rodzaje diety na grupie ochotnikéw
z nadwagg lub otytoscia. Stosowali oni jadtospis o normalnej zawartosci weglowo-
danéw, niskoweglowodanowy ze zbilansowana podaza kalorii lub niskowe-
glowodanowy ze znacznym ograniczeniem kalorii.
Naukowcy odkryli, Ze obie diety niskoweglowodanowe, niezaleznie
od ograniczenia kalorii, doprowadzity do poprawy u uczestnikéw
. badania markeréw metabolicznych. Pomogly im rowniez lepiej
trawic positki bogate w ttuszcz. Dieta niskoweglowodanowa
obnizala tez poziom tréjglicerydéw (lipidéw we krwi, ktére
moga mie¢ zwigzek z chorobami serca) oraz przestawia-
ta metabolizm na spalanie ttuszczu zamiast glukozy
w celu pozyskania energii. Zmiany te zaobserwowano
juz po 1 dniu na nowej diecie! Chociaz uczestni-
_ cy twierdzili, ze w dni niskoweglowodanowe
! odczuwali wiekszy gtéd, nie mieli potrzeby
. spozywania wiekszej liczby kalorii, aby
- to zrekompensowac.
- Odkrylismy, Ze samo ograniczenie
spozycia weglowodanéw, bez dtugo-
~ trwalych drastycznych restrykcji ka-
" lorycznych, pozwala czerpac korzysci
z efektéw metabolicznych zwia-
zanych z krotkotrwalym postem.
Sugeruje to, Ze okresowe zmniejsze-
nie podazy weglowodanéw moze by¢
bardziej przystepnym i zréwnowazonym
sposobem na kontrole i poprawe kondycji
metabolicznej — skomentowat jeden z ba-
daczy dr Adam Collins. Naukowcy twierdza,
Ze moze to by¢ réwniez najlepsza metoda zwal-
y . czania zaburzen metabolicznych, takich jak cukrzyca
y ~ typu 2, choroby serca i otytos¢.
y — Eur|Nutr2025;64(3):133

Jedzwolniej
-\ Vichudnij

\ Uwazne jedzenie — wolniejsze zucie
t “" irozkoszowanie sie mniejszymi kesami
- moze wspomagac odchudzanie.

To bardzo proste: jedz mniej, a przytyjesz mniej
- twierdzg naukowcy z Uniwersytetu Medycz- p }.'-
nego Fujita w |aponii. K/
Teorie te przetestowali na 33 ochotnikach
w wieku 20-65 lat, ktérzy jedli pizze. W ramach
eksperymentu mierzono czas trwania positku,
liczbe przezuwan, keséw oraz tempo zucia, a na-
stepnie rejestrowano zmiany tych parametréw,
gdy uczestnicy stuchali przez stuchawki tykania
metronomu o réznej szybkosci.

Naukowcy twierdza, Ze nie trzeba skupia¢
sie wylacznie na jedzeniu - réwnie skutecz-
nym podejsciem do odchudzania moze by¢
stworzenie Srodowiska sprzyjajacego wol-
niejszemu jedzeniu i mniejszym kesom.
Nutrients 2005;17(6):962
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Dbaj 0 jakosc zycial

odbudowuje organizm!

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

KolagenCito-produkt na medal!

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

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

Wiotka skora

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

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

Opadajace policzki, zmarszczki
Jednym z pierwszych objawow starzenia

sie skory s wiotkie i opadajace policzki

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

skry. Dzieki przyjmowaniu kolagenu
poprawia sie elastyczno$c i skora

staje sie napieta oraz sprezysta.

Opadajace powieki

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

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

Dekolt - dobre efekty

po kolagenie

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

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

na dekolcie ulegaja sptyceniu.

Bolace biodra, tokcie,
kolana, kregostup

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

stawdw oraz pomaga w regeneracji
uszkodzonych tkanek. Moze pomdc
zmniejszy¢ dyskomfort i sztywnos¢

stawow, a takze poprawia ich ruchomos¢.

Unikatowy KolagenCito w kazdej
pastylce zawiera az 400 mg cennego

kolagenu oraz witamine C wspierajacg
odbudowe widkien kolagenowych.

Niska odpornosc

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

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

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

- KolagenCito, to migkkie pastylki

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

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

w aptekach i sklepach medyczno-
zielarskich. Dobra cena ok. 43 zt.
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Plastik wszklanych
butelkach

Badania przeprowadzone przez Laboratorium
Bezpieczenstwa Zywnosci ANSES w Boulogne-
-sur-Mer wykazaly, ze najwiecej mikroplastiku
jest w napojach w... szklanych butelkach.
Srednie poziomy zanieczyszczenia byly zréz-
nicowane: od kilku czastek na litr w wodzie
i winie po ponad 100 w piwie, lemoniadach
czy niektdrych colach. Wyrazny wzrost ste-
zenia w butelkach szklanych dotyczyt niemal
wszystkich badanych napojéw poza winem,
ktére zwykle zamykane jest korkiem. Analiza
wskazata, ze gtdéwnym zrédtem zanieczysz-
czen mikroplastikiem w szklanych butelkach
sg kapsle.

Journal of Food Compositionand Analysis,2025Aug, 144,107719, doi:
10.1016/j.jfca.2025.107719

Zdrowe farbowane wtosy?
Aleztak naturalnie!

Tradycyjne farby oksydacyjne, cho¢ oferuja silne dziatanie barwiace i bogatg palete ko-
loréw, czesto zawierajg sktadniki powigzane z alergig, mutagennoscia, rakotworczoscia
i toksycznoscia dla srodowiska. Nic wiec dziwnego, ze naturalne barwniki roslinne staja
sie coraz popularniejszym wyborem dla tych, ktérzy poszukujg bezpieczniejszych i bar-
dziej ekologicznych rozwigzan.

Ziotowe farby do wtosdéw, stosowane od starozytnosci nie tylko do koloryzacji,
ale takze w medycynie czy do celéw dekoracyjnych i religijnych, sg zazwyczaj mniej
drazniace, rzadziej alergizujgce i biodegradowalne. Oferujg réwniez dodatkowe
korzysci zdrowotne, takie jak wiasciwosci przeciwutleniajgce, przeciwzapalne
i przeciwdrobnoustrojowe, dzieki ktérym odzywiaja i wzmacniaja wiosy, pozostawiajac
je miekkimi, I$nigcymi i bardziej odpornymi.

Do najpopularniejszych naturalnych skiadnikéw koloryzujacych nalezg henna
(Lawsonia inermis), ktdéra daje czerwono-pomararnczowy kolor i dziata kondycjonujaco,
oraz indygo (Indigofera tinctoria), uzywane do uzyskiwania ciemnych odcieni, od brgzéw
po czeri. Inne cenne rosliny to amla (Emblica officinalis), znana z zapobiegania
przedwczesnemu siwieniu i wzmacniania wtoséw, orzech wioski (Juglans regia) barwiacy
na brazowo, ale takze mniej oczywiste: kurkuma, kawa, gozdziki czy hibiskus, ktére
réwniez oferujg réznorodne odcienie i korzysci pielegnacyjne.

Te naturalne ,farby” dziatajg gtéwnie poprzez bezposrednie wnikanie
czasteczek barwnika w strukture wtosa (bez utleniania) lub poprzez tworzenie
komplekséw z mordantami.

Mimo Ze naturalne barwniki moga stawia¢ wyzwania zwigzane ze stabilnoscia koloru,
przyswajalnoscig i powtarzalnoscia odcieni, nowoczesne technologie, takie jak enkap-
sulacja, pomagaja zwiekszy¢ ich trwatosé i skutecznosé, a takze zmniejszy¢ potencjalng
toksycznos¢ niektérych ekstraktéw. Rozwdj biomordantéw i nanonosnikéw to kolejne
kierunki badan, ktére majg poprawic¢ wydajnos$¢ naturalnej koloryzaciji.
Molecules.2022Nov20;27(22):8062,W|PLS, 2024,10(6):118-21

Plotkowanie wzmacnia zwigzki —
Psycholodzy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Riverside znalezli dowody na to,
ze plotkowanie z partnerem ma znacznie wieksze znaczenie niz tylko niezobowigzujgca = = o

rozmowa. Jest ono silnie powigzane z poczuciem szczescia.

W badaniach wzieto udziat 76 par z Potudniowej Kalifornii. Uczestnicy mieli przy sobie
elektroniczne rejestratory aktywowane glosem. Nagrania byly nastepnie analizowane
przez badaczy. Okazato sie, ze kazdy z uczestnikéw spedzat na plotkowaniu
ok. 38 min na dobe, z czego przez 29 minut plotkowat z osobg, z ktérg byt w zwigzku.

Zdaniem autoréw badan, plotkowanie wzmacnia wiezi w zwigzku. Gdy np. wracamy
samochodem ze spotkania z grupg znajomych, plotkujemy o tym, kto co powiedziat, co sie dzieje
w zwigzkach kazdej z 0sdb, jak kto wygladat i jak sie miewa, jakie s3 relacje pomiedzy znajomymi. ¥

- Mdéwienie po drodze do domu negatywnych rzeczy o znajomych sugeruje, Ze relacja w parze
jest silniejsza, niz relacja ze znajomymi. Z kolei méwienie rzeczy pozytywnych przedtuza
dobrze przezycia. Moze to wzmacnia¢ poczucie porozumienia, zaufania oraz przekonanie,

Ze para stanowi zgrany zespoét — stwierdza jedna z autorek badan, profesor Megan Robbins.
www.news.ucr.edu/articles/2025/08/07/gossip-good-romance-study-finds
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Pokochasz Anthyllis
z wysoka zawartoscia
szalwii i pokrzywy!
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ZELOWE FARBY

NAJLEPSZE POKRYCIE
SIWYCH WLOSOW!

+ niezwykly blask!

’ Innowacyjna formutd
z 8 naturalnymi ziotami.

’ Bez szkodliwych
sktadnikow.

Better Land :-)

Zdrowo, madrze | pomocnie...

www.drogeria-ekologiczna.pl



8 powodow,
dlaktorych
wartojescjabtka

Polska jest najwiekszym w Europie,

3. na $wiecie producentem jabtek oraz jed-

nym ze $wiatowych lideréw w ich eksporcie.

Blisko potowa dorostych Polakéw (48%)

styszata przystowie: ,Jedno jabtko dzien-

nie, trzyma lekarza z daleka ode mnie™.
Pytanie, czy wiemy dlaczego?

Zacznijmy od tego, ze $redniej wielkosci jabt-
ko zawiera ok. 90 kcal i 4 g btonnika zaréwno
rozpuszczalnego, jak i nierozpuszczalnego

w wodzie, co korzystnie wptywa na mikro-
flore jelitowa, poprawiajac funkcje trawien-
ne i wspomagajac utrzymanie sytosci.

Zawarte w jabtkach przeciwutleniacze
zmniejszajq ryzyko rozwoju niektérych no-
wotworow, np. rakéw ptuc, piersiijelita
grubego, co potwierdzity liczne badania.

Ukryty w skdrce owocu cenny flawonoid

- kwercetyna, ma dobroczynne dziatanie

na uktad opornosciowy, bo chroni tkanke ptu-
cna przed uszkodzeniami oksydacyjnymi, za-
pobiegajac m.in. rozwojowi astmy. Co wazne,
owoce te mogg chroni¢ nienarodzone dzieci
przed astmga i oznakami alergii, dlatego po jabt-
ka powinny codziennie siega¢ kobiety w cigzy”.

Dzieki tym sktadnikom aktywnym jabtka moga
pomdc obnizy¢ poziom cholesterolu, zmniej-
szyc¢ ryzyko chordb serca i poprawic ogélny
stan zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego.
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Owoce te utatwiajg zmniejszenie absorp-
cje glukozy w jelitach oraz redukcje za-
réwno jej stezenie we krwi, jak i wyrzutu
insuliny u pacjentéw ze stanem przed-
cukrzycowym lub cukrzyca typu 2.

Jabtka i ich przetwory, dzieki zawartosci pektyn,
korzystnie wptywaja na mikrobiote jelit, gtéwnie
poprzez zwiekszenie liczby korzystnych bakterii
jelitowych. Warto mie¢ to na uwadze, pamieta-
jac, ze to wiasnie przewdd pokarmowy jest naj-
wiekszym narzagdem uktadu odpornos$ciowego.

W jednym z badan przeprowadzonym na 49 ko-
bietach w wieku miedzy 30. a 50. r.z. stwier-
dzono, ze wigczenie 3 jabtek przez 10 tygo-

dni do codziennego jadtospisu ochotniczek
zmniejszyto spozywanie przez nie kalorii

i sprzyjato znacznej utracie wagi’.

Jabtka zawierajg przeciwutleniacze,
ktére mogg chronic¢ przed utratg pa-
mieci zwigzang z wiekiem, a nawet {a-
godzi¢ objawy choroby Alzheimera.

Aby usuna¢ z organizmu toksyny i po-
budzi¢ trawienie, powinno sie jesc¢ jabtka
surowe i nieobrane, bo to wiasnie w skor-
ce znajduja sie cenne przeciwutleniacze
i wiekszos$¢ btonnika pokarmowego®.

Dlatego czy to bedzie twarde i so-
czyste, czy stodkie lub kruche jabt-
ko, siegaj po nie jak najczesciej.
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Dobry orzech
do zgryzienia

Orzechy s3 by¢ moze najlepsza ze zdrowych
przekasek, jakie mozemy zjesc. Wiekszos¢

ich gatunkdw pomaga zachowac zdrowe
serce, ale niektdre majg specjalne wiasciwosci,
przynoszace korzysci w okreslonych

problemach zdrowotnych.

Garsé orzechow jest jedng z najzdrow-

szych mozliwych przekasek. Nie

ma prawie znaczenia, jakie wybierzemy,
poniewaz wszystkie majg jakie§ zale-
ty zdrowotne, a wiekszo$¢ utrzymuje

w zdrowiu serce i uktad krgzenia.

Orzechy mogg pomdéc w zachowaniu
prawidlowej wagi, a niewielka ich ilos¢

wystarcza na dlugo. Ok. 50 g to dosyg¢,

by nie opas¢ z sit miedzy positkami i do-

starczy¢ organizmowi porcje zdrowia.
Wiekszo$é¢ orzechéw ma wysoka

warto$¢ kaloryczna, wiec jesli li-

czysz kalorie, jedz orzeszki ziemne

i pistacje, ktére maja ich mniej, pod-

czas gdy orzechy laskowe i migdaty

Oto 9 rodzajéw orzechdw, czyli 9 garsci zdrowia:

1. Migdaty: dobre

dla sercaijelit

Zawierajg witamine E, magnez

i mangan, ktore wspierajg uktad
odpornosciowy oraz chronig

ukiad krazenia. W jednym z badan

stwierdzono, ze osoby zjadajg-
ce ok. 50 g migdatéw dziennie
miaty nizszy poziom choleste-
rolu i standw zapalnych'.

Jak wiasnie odkrywamy, zdro-
wie serca zaczyna sie w jelitach,
a migdaty wspieraja wzrost ,do-

brych” bakterii jelitowych z rodzaju

Bifidobacterium i Lactobacillus.

BIBLIOGRAFIA
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2. Pistacje: wspieraja
serce i utrate wagi
Maja mniej kalorii niz wiekszos$¢
orzechdéw i zawierajg wita-
mine B1 (tiaming), B6 (pirydoksy-
ne) oraz fosfor, ktore pomagajg
zarzadzac metabolizmem oraz
funkcjonowaniem uktadu od-
porno$ciowego. Zawierajg tez
karotenoidy - luteine i zeak-
santyne - a takze flawonoidy.
Jezeli pragniesz zrzucic¢ kilka
kilograméw, zdrowo sie odzywia-
jac, pistacje beda doskonatym
wyborem. Wspierajg ukiad kra-
Zenia i pomagaja przywrdcic pra-
widtowy poziom cis$nienia krwi.

majg mniej ttuszczéw nasyconych.
Dla poréwnania, orzechy makadamia
maja najwiecej kalorii, a brazylijskie
— najwiecej ttuszczéw nasyconych.

I nie trzeba chyba dodawag, ze orzechy
nalezy jeS¢ w surowej, naturalnej postaci
i unika¢ wszystkich, do ktérych dodano
cukier, sél lub inne dodatki spozywcze.

3. Orzechy wtoskie:

na odpornosc

i prace mozgu

Naleza do najzdrowszych orzechéw
i s3 bogate w magnez oraz mangan.
Sa réwniez dobrym zrédtem miedzi,
ktéra pomaga utrzymac odpowiedni
poziom energii oraz funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego.

S3a najlepszym wyborem przy pro-
blemach z sercem, wigcznie z pod-
wyzszonym ci$nieniem krwi, i za-
wierajg najwyzszy poziom kwasow
ttuszczowych omega-3 ze wszyst-
kich orzechéw. Zjadanie 50 g dzien-
nie jest takze dobre dla mézgu
oraz rozwoju uktadu nerwowego
i moze obnizac ryzyko otepienia.



4. Nerkowce: dobre

dla zdrowia kosci
Zawierajg witamine K, magnez
i mangan. Sg korzystne dla serca.
Mogq poprawiac poziom tréjglicery-
doéw (ttuszczéw we krwi) oraz ob-
niza¢ nadcisnienie. S najlepszymi
orzechami dla zdrowia kosci i moga
zmniejszac ryzyko osteoporozy.
Nerkowce zyskaty zig stawe,
poniewaz zawieraja ttuszcze na-
sycone, ale pochodza one z kwasu
stearynowego i nie wptywaja nega-
tywnie na uktad krazenia. W rzeczy-
wistosci dowody wskazujg na co$
wrecz przeciwnego. Orzechy te s
dobre dla tetnic i zdrowia serca.

7. Orzechy brazylijskie:

korzystne dla tarczycy

Sa bogatym zrédiem witaminy E

i magnezu, ktére pomagajg regulo-

wac poziom cukru we krwi, zacho-

wac zdrowie nerwdw, a takze utrzy-

mac odpowiednia produkcje energii.

Zawieraja takze selen - rzeciwutle-

niacz, ktéry pomaga w zapewnieniu

zdrowego funkcjonowania tarczycy.
Jednak nie jedz ich zbyt duzo.

Mozesz przedawkowac, o czym

musisz pamietac, jesli bierzesz

juz suplementy z selenem.

WYMOWNE GRAFIKI

5. 0rzechy pekan: na
odpornos¢ i gojenie sie ran
Sa bogate w witamine B1i man-
gan. Co najwazniejsze, sy dobrym
zrodtem cynku, ktdry odgrywa
zasadnicza role w funkcjono-
waniu odpornosci, we wzroscie

i rozwoju, a takze w gojeniu sie
ran. Podobnie jak wszystkie inne
orzechy, pekany s3 tez dobre dla
serca i pomagajg utrzymac pra-
widtowy poziom cholesterolu.

8. Orzechy laskowe:

dziataja przeciwzapalnie
Podobnie jak wiekszos¢ orzechéw
zawierajg witamine E, magnez

i mangan. Jednak w odréznieniu

od innych, orzechy laskowe obfitujg
w zwigzki roslinne, takie jak kwas
galusowy, epikatechina, kwas ka-
wowy i kwercetyna, ktére nadajg
im dodatkowe wtasnosci przeciwu-
tleniajace i przeciwzapalne. Obniza-
ja tez ryzyko choroby wiericowe;j.

6. Orzechy makadamia:

obnizaja poziomu cukru
Zawierajg witamine B1, mangan

i miedz. Obfituja tez w zdrowe
ttuszcze i zawierajg mniej weglowo-
danéw niz wiele innych orzechéw,

a badania pokazuja, ze sg dobre

dla zachowania zdrowia serca oraz
obnizania poziomu cukru we krwi.

9. Orzeszki ziemne:
obnizaja ryzyko udaru
Chociaz méwigc Scisle, jest to ro-
$lina straczkowa, a nie orzech,

to jednak fistaszki majg zdrowotne
zalety orzechow i zawierajg wi-
taminy B3 (niacyne) i B9 (folian)
oraz magnez. S3 petne polifeno-
lowych przeciwutleniaczy, ktore
ochraniajg uktad krazenia. Moga
takze obnizac ryzyko udaru. Zawar-
tosc¢ folianu sprawia, ze sg dobra
przekaska dla kobiet w cigzy.
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Jak naprawié¢ uszkodzony mézg?

To pierwsza ksigzka, ktéra w tak szczegdtowy sposdb opisuje zdolnos¢

tkanki nerwowej do tworzenia nowych potaczen (neuroplastycznosc).

Te nowe potaczenia stuzag samonaprawie, regeneracji, odzyskaniu

prawidtowych funkcji moézgu i poprawie pamieci. Dzieki tej ksigzce poznasz

naturalne metody na to, jak w nieinwazyjny sposéb naprawi¢ uszkodzony

mdzg — nawet po przebyciu udaru. Co wiecej, neuroplastycznosé pozwoli

Ci ztagodzi¢ objawy choréb neurodegeneracyjnych, Alzheimera czy Parkinsona.
Wiekszos¢ metod opisanych w tej publikacji wykorzystuje energie.

Przede wszystkim sg to techniki ze swiattem, dZzwiekiem, wibracja, pradem

i ruchem. Te formy terapii dostarczaja naturalnych, nieinwazyjnych bodzcéw

dla mézgu, by obudzi¢ w nim zdolnosci przywracajace jego prawidiowe

funkcje. Opisane techniki moga ztagodzi¢ trudnosci w nauce, dysleksje oraz

zaburzenia przetwarzania sensorycznego, a takze pomdc w pozbyciu sie

mgty moézgowej, redukcji zespotu deficytu uwagi oraz poprawie pamieci.

Najwazniejsze jest to, ze te proste metody mozesz stosowaé samodzielnie.
Kazda z opisanych w tej ksigzce historii ukazuje inny aspekt

neuroplastycznych sposobéw uzdrawiania mézgu.

Dr Norman Doidge: ,,Jak naprawi¢ uszkodzony mézg. Od udaréw

i chronicznego bdlu po choroby neurodegeneracyjne”, cena

57,99 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Od jelit zale2zy Twoje diugie 2ycie!

Od pewnego czasu wszyscy zdajemy sobie juz sprawe, ze nie ma chyba takiego
aspektu naszego zdrowia, na ktéry stan trzewi nie miatby wptywu. W tej
ksigzce bedacej uzupetnieniem i kontynuacje tresci zawartych w bestsellerze
Roslinne klamstwo” doktor Gundry po mistrzowsku prowadzi nas przez
olbrzymia galaktyke mikroorganizméw znajdujaca sie w naszych jelitach,
opisujac jej wptyw na swojego gospodarza. Autor odstania przed nami
niewyobrazalnie ztozony i inteligentny ekosystem, ktéry steruje zdrowiem,

i uczy, jak leczy¢ jelita, by zapobiegac i odwracad przebieg kazdej choroby.
Najnowsze badania naukowe dowodzg, ze Hipokrates miat racje — choroby
zaczynajg sie w jelitach. Gdy mikrobiom jest w stanie zaburzenia, wptywa to na

uktad odpornosciowy, gospodarke hormonalng, zdrowie psychiczne, dtugos¢ zycia

oraz ryzyko wystgpienia choréb autoimmunologicznych, sercowo-naczyniowych,

neurodegeneracyjnych, a takze artretyzmu, cukrzycy czy raka. Na szczescie,

zaczynajac od mikrobiomu, chorobe mozna wyleczy¢. W tej ksigzce dr Gundry

przekazuje nam klucz do odblokowania zdrowia jelit — pokazuje, jak zadba¢

o nasze mikroby, pozwalajac ciatu i jego mieszkancom dziatac¢ z petng moca.
Dzielac sie zaskakujgcymi wynikami najnowszych badan oraz szczegétowym

planem zywieniowym — z listg produktéw i przepisami wspierajgcymi odbudowe

mikrobiomu — ,Sita jelit” dostarcza informacji i praktycznych narzedzi, dzieki

ktérym mozemy nie tylko poprawic¢ swoje samopoczucie, ale i wydtuzy¢ zycie!

Dr Steven R. Gundry: ,,Sita jelit. Jak odbudowaé¢ mikrobiom,

by odzyskac energie, odpornos¢ i rownowage psychiczng”, cena:

43,99 zt, Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwovital.pl

Dlaczego nie warto bac sie menopauzy?

Dziennikarka Anna Augustyn-Protas oraz ginekolog dr n. med. Tadeusz Oleszczuk mierzg
sie z jednym z ostatnich tabu w naszej kulturze i obalajg mity zwigzane z klimakterium.
Czy za nieprzyjemnymi objawami stoi spadek poziomu estrogenéw?
Ten proces tylko odstania kondycje naszego organizmu. Czy jestesmy
skazane na uderzenia goraca albo wzrost wagi? Nie. Mozemy czué
sie Swietnie. Czy menopauza to koniec mtodosci? A skad!
W dojrzatym wieku kobieta konczy rozdziat zwigzany z rozmnazaniem.
Jednak dostaje w zamian duzo wiecej — $wiadome zycie. Jesli menopauza
jest przekwitaniem, to — drogie panie — kazdy, kto ma ogrdd, wie,
ze kolejny etap to owocowanie. | najlepsza czes$¢ egzystencji — zbiory.
Klimakterium jest waska kfadka, na ktérg w potowie zycia wchodzi
kazda dziewczyna. Tu znajdziesz petna instrukcje, jak przez nig
przejs¢ zdrowo i w petni sit, wesoto machajac torebka. Jak pisza
wydawcy, po lekturze tej ksigzki ,bedzie pani zadowolona”.
Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk, Anna Augustyn-Protas: ,,0 menopauzie.
Czego ginekolog Ci nie powie”, cena: 28,89 zt, Wydawnictwo Pascal, www.pascal.pl
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Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

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

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

zostal stworzony
do codziennej pielegnacji skéry z ten-
dencja do r6znych odmian tuszczycy,
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.

EITENETIELE) Swietnie sig wchla-

nia. Zalecana jest do codziennej

Chidapi o fblasab
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www.bluecap.pl

pielegnacji skéry z tendencjg 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
skéry 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 dlugoterminowsq kontrole pro-
bleméw skérnych bez zadnych skutkéw
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 skltadnikéw aktywnych
opracowana przez firme CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sa nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywno$é biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekut,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

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

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

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

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

3.Reguluje 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, tojotokowe | atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skéry, ktérych
skiadniki zostaly aktywowane molekularnie.

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



http://www.bluecap.pl

News FOCUS

dy w 2017 r. brytyjski
Instytut Badan nad Otepie-
niem otworzyl swe podwoje,
jego dyrektor i zalozyciel,
dr Bart De Strooper, oznajmil, Ze cho-
roba Alzheimera jest prawdopodob-
nie rezultatem dlugotrwatego stanu
zapalnego. Hipoteza amyloidu, w mysl
ktorej zdeformowane wersje bialek
amyloidu i tau niszcza komérki mo-
zgu, okazala sie falszywym tropem.

Bylo to $miatlym stwierdzeniem,
jak na organizacje, ktérej zaleza-

Yo na przyciagnieciu funduszy.

Na projekty badawcze zajmujace

sie hipoteza amyloidu wydano juz
ok. 2 mld dolaréw, a dla naukowcéw
pragngcych zbada¢ inne mozliwo-
$ci nie zostalo juz niemal nic.

Gdy w 2006 r. ,,odkryto” nowg forme
biatka amyloidowego, czyli amyloid
beta*56, finansowanie wzrosto w ciagu
zaledwie 15 lat od 0 do 333 mln do-
lar6w, gdyz badacze starali sie jak
najszybciej dowiedzie¢ czego$ wie-
cej o tym nowym winowajcy. Ale
niczego sig dowiedzieli. Rzekome
odkrycie tego biatka oparte bylo
na zmanipulowanych dowodach.

Badacz rozmys$lnie umiescit skany
mozgu jeden na drugim, by ujaw-
ni¢ ,,nowe” biatko, ktére nie istnialo
— a oszustwo to odkryto dopiero
w 2022 r. Do tego czasu artykut zostat
juz zacytowany ok. 2300 razy przez
innych naukowcoéw, przekonanych,
ze ta ,ciezsza” odmiana biatka amy-
loidowego jest prawdziwym spraw-
ca, stojacym za wzrostem liczby
przypadkéw choroby Alzheimera.

To oszustwo nie jest jednak od-
osobnionym przypadkiem: badania
nad alzheimerem sg naszpikowane
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Tonieblaszki, gtupcze:
fatszywytrop Alzheimera

Przez ostatnie 30 lat w naukach medycznych panowato
przekonanie, ze za te chorobe odpowiadajg beta-amyloid
i biatko tau. Ale fakty nie pasujg do teorii, wiec pojawia sie
szansadlainnych pomystow.

szachrajstwami, wymuszeniami
i zastraszaniem alternatywnych
gloséw, poniewaz nauki medycz-
ne starajg sie na sile wcisnaé teorie
amyloidu na czolowe miejsce wsréd
mozliwych przyczyn tej choroby.
Wyjasnia to doktadnie nowa ksigzka
dziennikarza §ledczego Charlesa Pil-
lera pt. ,Doctored Fraud, Arrogance
and Tragedy in the Quest to Cure
Alzheimer’s” (,Spreparowane oszu-
stwa, arogancja i tragedia w pogoni
za lekiem na chorobe Alzheimera”,
wydana przez Icon Books, 2025).
Leki ukierunkowane na blaszki
amyloidowe w mézgu nie stabilizuja
nawet objaw6w, a wspierajaca je teo-
rie nadwatlajg niewygodne fakty.
Przykladowo, u 30% oséb z blaszka-
mi — zbitkami biatka amyloidowego,
ktére niszczg komoérki mézgu — nigdy
nie rozwija sig alzheimer, a 15% o0s6b
z objawami choroby nie ma w ogéle
blaszek. W badaniu obejmujacym
ok. 200 osé6b z ta chorobg stwierdzo-
no, ze twory blaszkowe w mézgu
miata mniej niz polowa z nich'.
Podczas gdy medycyna dalej galo-
puje falszywym tropem amyloidu,
choroba Alzheimera rozprzestrzenia
sie coraz bardziej. Dotyka w przybli-
zeniu 1 na 9 os6b w wieku powyzej
65 lat i jest juz 5. Z najwazniej-

U 30% osob z blaszkami
amyloidowymi nigdy nie
rozwija sie alzheimer,

a15% os6b z objawami tej
choroby nie ma w ogole blaszek

szych przyczyn $mierci na $wiecie:

te niepokojace statystyki beda sie
tylko pogarszad, jak ostrzegaja grupy
w rodzaju brytyjskiego Stowarzy-
szenia Choroby Alzheimera i ame-
rykanskiego Narodowego Instytutu
Starzenia, zdaniem ktérych nie ma na
razie widokéw na skuteczny lek.

Uzyj mozgu

Ok. 10% os6b w wieku powyzej 65 lat
cierpi na otepienie — przewlekly

i postepujacy spadek zdolnosci po-
znawczych, wplywajacy na pamie¢,
rozumowanie i zdolno$ci motoryczne.
Skany wykazuja, ze ok. 70% tych lu-
dzi ma uszkodzenia mézgu, a choroba
tego duzego podzbioru zwana jest
chorobg Alzheimera na cze$¢ niemiec-
kiego psychiatry Aloisa Alzheimera,
ktéry w 1906 r. odkryt dziwne twory
w moézgu pacjenta z otepieniem.

Byl przekonany, ze wlasnie te grudki
czy blaszki ponosza odpowiedzial-
noéc¢ za otepienie. Jednakze zdaniem
jego kolezanki po fachu Claire O’'Brien
pacjent cierpial na otepienie naczy-
niopochodne, wywolane przez niedo-
stateczny doptyw krwi do mézgu.

Inni psychiatrzy takze byli sceptycz-
ni, ale w 1984 r. badacze z University
of California w San Diego odkryli biatko
amyloidu beta, a wkrétce potem inni
naukowcy wyizolowali biatko tau. Cho-
ciaz obydwa te biatka sa niezbedne dla
prawidlowego funkcjonowania mézgu,
to jednak gdy zaczynaja tworzy¢ ,blasz-
ki i splatki”, zabijaja komérki mézgowe.

Sprawa wydawala sie oczywista,
ale problemem bylo to, Ze nikt nie
potrafil udowodni¢ stusznosci tej
teorii. Ponad 40 lekéw nie zdotalo



uzyskaé zatwierdzenia, gdyz nie przynioslo w badaniach
znaczacej poprawy w zakresie objawéw alzheimera.

W 2021 r. Aduhelm (aducanumab) stal sie pierw-
szym lekiem na teg chorobg dopuszczonym na rynek
od ponad 17 lat. W Stanach Zjednoczonych zostal
w kontrowersyjny sposéb przepchniety przez zarzad
Agencji Zywnosci i Lek6éw, ktory uchylit wynik gloso-
wania komitetu ekspertéw tej agencji, sprzeciwiajacych
sie zatwierdzeniu leku stosunkiem gloséw 10 do 1.

W badaniach z udzialem pacjentéw z chorobg Alzheime-
ra Aduhelm zmniejszat objawy zaledwie o 0,4 punktu
w 18-punktowej skali oceny. Pomimo osiggniecia tego
watpliwego przelomu, producent leku, Biogen, wyco-
fal go w ubieglym roku, gdy stwierdzono, ze lek po-
woduje kurczenie, czyli atrofie mézgu, obserwowang
tylko u os6b z zaawansowang chorobg Alzheimera.

W tym samym roku, gdy Aduhelm zdobyt kontrower-
syjna aprobate FDA, zesp6! pod kierownictwem badacz-
ki medycznej Sarah Ackley przeprowadzil metaanalize
opublikowanych wczesniej badan lekéw na chorobg
Alzheimera. Do przeglagdu wytypowano 34 badania, ale
producenci odméwili ujawnienia danych 20 z nich.

Na podstawie nawet tej ograniczonej ilosci danych, jakie
mogly zosta¢ objete przeglagdem, badacze doszli do wnio-
sku, iz leki przeciwamyloidowe ,nie sg realng strategia
zapobiegania lub leczenia choroby Alzheimera, a inne

9

potencjalne cele moga zastugiwaé na wieksza uwage”?.

Fatszuj az do skutku
Jesli dane nie spelniajg oczekiwan, oszukuj. Taki najwyraz-
niej jest modus operandi czesci badaczy, ktérzy po prostu
nie sg w stanie pogodzi¢ si¢ z tym, ze blaszki amyloidu beta
nie wywotujg alzheimera. Tak przynajmniej twierdzi Piller
w swej nowej ksigzce. Odegral on wazng role w ujawnieniu
sfatszowanych skanéw mézgéw z amyloidem beta*56, opubli-
kowanych w prestiZzowym czasopismie Nature w roku 2006°.
Nie byt to jednak odosobniony przypadek. Hoau- | Yan
Wang, profesor z City University of New York (CUNY), obcia-
zony zostal zarzutami powaznego oszustwa, gdy oskarzono
go o fabrykowanie falszywych wynikéw badan, potwierdza-
jacych skutecznosé¢ simufilamu, nowego leku przeciwko cho-
robie Alzheimera, produkowanego przez Cassava Sciences.
Wang ,,wyglaszal bledne, zafalszowane i wprowadzajace
w blad o$wiadczenia na temat mechanizmoéw, dzieki ktérym
lek A (simufilam) miat leczy¢ alzheimera, oraz na temat po-
prawy pewnych wskaznikéw powigzanych z neurodegene-
racjg w zaawansowanej chorobie Alzheimera u pacjentéw
leczonych lekiem A”, jak ujeto to w dokumencie przedsta-
wiajacym zarzuty. Pomiedzy 2017 a 2021 r. profesor otrzymat
ok. 16 mln dolaréw dotacji z Narodowych Instytutéw Zdrowia.

A co teraz?

Mniejszo$¢ stanowia glosy sceptyczne wobec hipotezy
amyloidowej. Henry Paulson, dyrektor Osrodka Choroby
Alzheimera w Michigan, podkresla, ze poswiecit wiele lat
na szukanie innej przyczyny tej choroby niz blaszki: ,,To
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NEWS FOCUS

ZAPOBIEGANIE CHOROBIE

Alzheimer nie jest zazwyczaj jedna z tych
losowych przypadtosci, ktére mogg przytra-
fi¢ sie kazdej starszej osobie. Nieprawdziwe
jest tez twierdzenie, ze odpowiedzialne

Za nig sg nasze geny: odpowiadajq one

za mniej niz 1% wszystkich przypadkéw.
Jest to natomiast ztozona i wieloczyn-
nikowa choroba, ktorej przyczyn mozna
szukac¢ w diecie i stylu zycia. Jezeli za-
czynasz zapominac, gdzie zostawitas
klucze, wyprébuj ponizsze zalecenia:
Dotacz do grupy towarzyskiej; izola-

cja jest jedna z najwazniejszych przy-

czyn spadku sprawnosci umystowe;j.
Sprobuj ziot przeciwzapalnych, takich

jak zywica kadzidtowca, krwaw-

nik i vilcacora (koci pazur). F

Zacznij medytowaé i me- 7

Sa one petne barwnikéw, dodatkéw smako-
wych i azotandéw, ktére moga wywotywac
spadek zdolnosci poznawczych (w zamian
pozyskuj azotany z warzyw — piszemy o tym
szerzej w tekscie pt. ,Cudowna czasteczka”).

Jedz wiecej kurkumy, podstawowej przy-
prawy do indyjskiego curry. Zawiera ona
kurkumine, silny przeciwutleniacz, ktory
moze by¢ jednym z najlepszych produk-
téw spozywczych dla mézgu, a dziata naj-
skuteczniej w postaci catego kigcza.

Ogranicz wszystkie cukry, szczegdlnie
te z produktéw przetworzonych i napojow.
Bierz zen-szen i hupercyne A, o dowie-
dzionym przez tradycyjna medycyne
chinska dziataniu poprawiajgcym
funkcjonowanie mozgu. Moga one
cofac¢ wiele czestych objawéw

dytuj na samym poczatku = otepienia i choroby Alzheimera.

i korcu kazdego dnia. .+ BierzDHEA, wazny hormon i pre-
Suplementuj chinon piro- v =Y kursor innych hormonéw. W miare
lochinoliny (PQQ), kofaktor r g starzenia produkujemy go coraz
enzymow, uwazany obecnie =~ ¥ =  mniej. Suplementacja moze pod-

za niezidentyfikowanga witami-
ne B, ktdry chroni mitochondria,
czyli komdrkowe elektrownie,

i stymuluje produkcje nowych mi-
tochondriéw, co wspiera teorig, iz czynnikiem
w chorobie Alzheimera jest utrata energii.

Zacznij bra¢ witamine E. Przyjmowanie
2000 j.m. dziennie moze spowolni¢ po-
garszanie zdolnosci poznawczych.

Wyeliminuj produkty przetworzo-
ne, takie jak bekon, kietbasa,
szynka i przetworzone sery.

Utrzymuj mézg

w stanie aktywnosci.
Czytaj, rozwigzuj
tamigtéwki lub ucz
sie czego$ nowego,
na przyktad jezyka

obcego - wszystkie
te zajecia moga
. fagodzi¢ spadek
zdolnosci
poznawczych.

prawda, ze amyloid odgrywa role

w mdzgu i otepieniu, ale choroba

Alzheimera jest skomplikowana i w gre

wchodzi znacznie wigcej czynnikéw

niz tylko jeden zwiazek chemiczny”*.
Profesor Sir John Hardy, jeden

z czolowych $wiatowych naukowcow

badajacych teorie blaszek amylo-

idowych, przyznal, Ze nigdy nie byt
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. nies¢ poziom tego neurosteroidu, ktéry

sprzyja wytwarzaniu nowych neurondw.

Jedz boréwki amerykanskie,
pij kawe i zielong herbate.
Bierz olej rybny w takiej ilosci, by do-
starczat ok. 1,4 g EPAi1g DHA, odzy-
wiajacych mozg kwaséw omega-3.
Bierz wysokie daw-
ki witamin z grupy /
B, do 250 mg B6, /
400 mcg B9 (folianu |
lub kwasu folinowego,
a nie kwasu foliowego)
oraz 5000 mcg B12
(metylokobalaminy,
nie cyjanokobala-
miny), by walczy¢
Z wysokim poziomem
homocysteiny.

Pij czerwone wino
lub bierz suplemen-
ty zresweratrolem, do 250 mg dziennie.

Jak zawsze, rozsadnie jest skonsultowac
sie z lekarzem przed przyjmowaniem ja-
kichkolwiek suplementdw, by mie¢ pew-
nos¢, ze bedg dla Ciebie bezpieczne.

przekonany co do mozliwego znacze-
nia podzbioru amyloidu. ,Osobiscie
w to nie wierzylem i wiem, ze inni
[...], wlacznie z profesorem De Stro-
operem, réwniez byli od poczatku na-
stawieni sceptycznie wobec niego™.
Zgadza sie z nim badacz lekéw Derek
Lowe: ,Kazde, co do jednego, badanie

kliniczne nad alzheimerem zakonczylo

sie porazka. Sadze, ze jakiekolwiek
ostateczne wyjasnienie choroby Al-
zheimera bedzie musiato uwzglednié¢
amyloid beta jako znaczaca czesé

tej historii — ale jesli atakowanie
choroby z tego punktu widzenia

ma prowadzi¢ do realnych sposo-
béw leczenia, to z calg pewnoscig
dotychczas ich nie zobaczylismy.

Musimy wlozy¢ pienigdze i wysitki
w badania innych hipotez i przestaé
wreszcie z takim uporem maglowacd
amyloid beta. To po prostu nie dziata™®.

Badacz medyczny Patrick Holford,
prowadzacy charytatywna organiza-
cje Food for the Brain, przypuszcza,
ze blaszki amyloidu i biatko tau
s w najlepszym razie wspo6lpasazera-
mi alzheimera. Mogg one zwigkszaé ry-
zyko wystapienia choroby, ale nie sg za
nig bezposrednio odpowiedzialne.

W rozwoju tej choroby, jego zda-
niem, znacznie wigkszg role odgrywa
aminokwas homocysteina, ktérej
poziom mozemy latwo obnizy¢, przyj-
mujac witaminy B-complex razem
z kwasami tluszczowymi omega-3.

Wysoki poziom homocysteiny
odpowiada za ok. 22% wszystkich
przypadkéw choroby Alzheimera,
jak twierdzi Holford w swej nowej
ksigzce pt. ,,Alzheimer’s Prevention
Is the Cure” (,,Zapobieganie chorobie
Alzheimera jest lekiem”, wydanej
przez Holford Press, 2025), a in-
nym prawdopodobnym winowajcg
jest insulinooporno$¢, napedzana
przez diete wysokocukrows.

Kolejna teoria wigze Alzheime-
ra z innymi chorobami zapalnymi,
takimi jak choroba wieficowa, oraz
ze schorzeniami metabolicznymi
— cukrzyca i otyloscia. Krétko mo-
wiac, choroba ma zwiazek ze sta-
nem zapalnym, doktadnie tak, jak
o$wiadczyl De Strooper, gdy otwierat
swa nowg inicjatywe badawczg’.

Bryan Hubbard
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Uroda i zdrowie z natury

PROMOCJA

Odkrywcze technologie XXI w. pozwalaja pozyskiwa¢ z przyrody cenne substancje,
ktore byly dotad trudno dostepne badz trudno przyswajalne.

Kolagen AP Bioaktiv

Kolagen to rusztowanie catego naszego organizmu. Najpotezniejsze biatko w organizmach kreggowcow tworzy podstawe naszych tkanek, od skory przez narzady
wewnegtrzne po oczy i mdzg. Dopiero pod koniec XX wieku polscy uczeni wypracowali przetomowe technologie pozyskiwania kolagenu w postaci biologicznie aktywne;j.

Krystyna (53): Kolagen White — produkt rewelacyjny — stosuje od trzech lat. Skéra twarzy jest
napieta, przez co poprawit sig owal twarzy, zmniejszyly sie opadajace kaciki ust. Zmarszczki
migdzybrwiowe i czotowe ulegty sptyceniu, wigc zniwelowaly sie opadajace powieki. Wygta-
dzity sig zmarszczki nad gorng warga. Poza tym stosowatam na mafe poparzenia skory, czego

efektem byto szybsze gojenie sie.

Barbara: Od ponad roku uzywam kolagenu Grey na zylaki i widze duzg poprawg w wygladzie
skary, zylaki s3 mniej widoczne, nie pojawiajg sie nowe, zniknety tez obrzeki, ktdre wczesniej

byty moim problemem.

Andrew: Cierpiatem na problemy z biodrami, szczegoinie bol w prawym biodrze. Kupitem
opakowanie kolagenu w kapsutkach AP Sensation i zaczatem przyjmowa¢ po dwie dzien-
nie. Problemy z biodrem ustapity po okoto 3 tygodniach. Skonczytem opakowanie i zapo-

mniatem o bolu. Lecz minat rok i bole powrdcity. Nie chcac bra¢ Srodkow
przeciwbdlowych, zaczatem rozwaza¢ wymiang biodra, lecz wtedy natkngtem

sig na stary pusty stoiczek. Kupitem wigc kolejny i po 2 tygodniach przyjmowania kapsufek
béle biodra i sztywno$¢ zniknety.

N.: W okresie menopauzy spotkata mnie przykra dolegliwo$¢ obnizenia narzadéw rodnych,

wszystko wrdcito do normy!

czyli wypadanie macicy. Postanowitam zacza¢ codziennie stosowac kolagen intymny AP na
okolice intymne i przyjmowac kolagen w kapsutkach Sensation. Po 3 miesigcach tej kuracii

Teresa: Polecam kolagen intymny kazdej kobiecie, ktéra po menopauzie ma problem z sucho-
$cig pochwy. Po ok. 3 tygodniach stosowania kolagenu problem zniknat. Teraz uzywam kola-
genu 2-3 razy w tygodniu i nadal wszystko jest w porzadku.

AP Immuno

Ekstrakt propolisowy na bazie miodu
gryczanego PPE 1400 zwalcza szko-
dliwe drobnoustroje i podnosi odpor-
nosc. Uniwersytet Medyczny w Biatym-
stoku potwierdzit hamujacy wptyw ekstraktu
propolisu na hodowlg ludzkich komarek linii HCT-15 raka
jelita grubego oraz komérek linii U-87 MG glejaka wielo-
postaciowego. Oznaczona w produkcie warto$¢ kadmu
i ofowiu (pierwiastkow toksycznych) jest ponizej dopusz-
czalnej normy.

Estry kwasow omega AP Omega

Kwasy omega, niezbedne dla zdrowia kazdego narzadu i uktadu w naszym organizmie, muszg by¢ dostarcza-
ne na biezaco (organizm ich nie syntetyzuje ani nie magazynuje). Ich deficyt, typowy dla wspoiczesne;j diety,
moze skutkowac chorobami uktadu krwiono$nego, nowotworami, zespotem metabolicznym (otytos¢, cukrzy-
ca), $lepota, chorobami skory, problemami trawiennymi, a takze takim dolegliwosciami jak choroba Alzheimera,
ADHD czy depresja.
Estry kwasow omega na bazie z oleju Inianego, 0 odwrdconej proporcji zawartosci kwasow omega-3 w stosunku do omega-6 i szcze-
gdlnie wysokiej zawartosci cennego ALA, cechuje wysoka bioprzyswajalno$é. Sa tez oczyszczone z toksycznych substanci.
Wiestaw: Cierpiat na raka jelita grubego. Wypisano go ze szpitala w stadium terminalnym. Nie byt w stanie chodzi¢ i lezac,
czekat na swoje ostatnie chwile. Wtedy kto$ doradzit mu estry kwaséw omega. Zaczat je przyjmowac, w zwigkszonej dawce
3 x 15 ml dziennie. Minety dwa miesigce. Wiestaw juz nie tylko chodzi, ale nawet jezdzi samochodem.

Api Immunal

Kapsutki z bezwoskowym ekstraktem z propolisu, uzyskiwanym nowatorska metoda zimnej ekstrakcji, oraz wyciagi z kurkumy, kocanki wioskiej i aceroli. Dzigki nowo-
czesnej technologii ten cenny produkt pszczot robotnic to bomba antyoksydacyjna o szerokim zakresie dziatania zawiera do 10 razy wiecej silnie aktywnych zwigzkow
fenolowych niz inne produkty propolisowe. Kapsutki spowalniajg procesy starzenia sig i dodaja organizmowi energii. Zapobiegajg chorobom ukfadu krazenia, cukrzycy,
nadcisnieniu, chorobom skory, niedoczynnosci tarczycy, porazeniu nerwow, dziafaja przeciwdrobnoustrojowo. Usprawniajg funkcje moézgu, polepszaja pamigc. Przeciw-
dziatajg nowotworom. W badaniach na Wydziale Farmaceutycznym Uniwersytetu Medycznego w Lublinie ustalono, ze ekstrakt propolisowy zastosowany w Api Immunal
zmniejsza zywotno$¢ komorek raka piersi i raka prostaty 0 50% juz w ciagu pierwszej doby.
Stanistawa (71): Od 10 lat lecze sig na raka krwi (czerwienica) i biorg chemie. Przez pierwsze 7 lat przyjmowatam ja w tabletkach, ostatnie 3 lata w zastrzykach, mimo to wyniki
stale sie pogarszaty. Po zuzyciu jednego opakowania Api Immunal widze bardzo duzg poprawe. Nie mam wzdec, lepiej sie wyprozniam.

Liposomalne witaminy, mineraty, antyoksydanty AP

Seria suplementow diety w ptynie Anna Pikura w rzadko spotykanej liposomalnej formie. Przyjmowane w ten sposéb witaminy, mikroelementy,
aminokwasy czy antyoksydanty cechuje niespotykana bioprzyswajalnos¢ na poziomie ponad 90% (dla poréwnania — witaminy i inne skfadniki
odzywcze w postaci tabletek, kapsutek czy proszku majg bioprzyswajalno$¢ na poziomie ok. 20%, podawane dozylnie 70%). Fosfolipidy, ktorych

l!

podwojna warstwa otacza czasteczke substanciji odzywczej, sa naturalnym budulcem naszych bton komadrkowych, preparat taki stanowi wigc

zarazem impuls do ich regeneraciji. Dzigki fosfolipidom substancja aktywna nie tylko przedostaje sie tatwiej z jelit do krwiobiegu, ale i wczesniej

w stanie nienaruszonym przemieszcza sig przez uktad trawienny.

Glutation liposomalny

Silny przeciwutleniacz, chroniacy przed skutkami stresu oksy-
dacyjnego, pufapka na toksyny, wolne rodniki i metale cigzkie.
Naturalnie wytwarzany przez ludzki organizm. Przy duzym
narazeniu na szkodliwe czynniki, takie jak stres, wszechobec-
ne toksyny, nieracjonalna dieta, niehigieniczny tryb zycia, jego
produkcja przez organizm moze sig okaza¢ niewystarczajaca.
Witamina D3 + K2 MK-7 liposomalna

Duet dla zdrowia i urody. Dbajg o zdrowie kosci, ukfadu serco-
wo-naczyniowego i miesni, a takze o zeby, wiosy i paznokcie.
Wspomagajg prawidiowe wchifanianie wapnia i fosforu. Ich
faczne przyjmowanie zmniejsza ryzyko osteoporozy i zwap-
nienia tkanek migkkich (np. nerek czy naczyn krwiono$nych).

Witamina C 1000 liposomalna z rokitnikiem
Dwa silne antyoksydanty przeciwdziataja uszkodzeniom
tkanek, przyspieszaja ich regeneracje oraz podnosza odpor-

*powyzsze opinie stanowig subiektywng oceng ich autorow

no$¢, zapobiegajac chorobom, w tym nowotworom. Chro-
nig komarki, spowalniajg procesy starzenia sig. Majg udzia
w syntezie kolagenu, co przyspiesza regeneracje skory, koSci,
naczyn krwionosnych, dzigset i innych tkanek. A przy tym
fagodzg stany zapalne i poprawiajg nastroj.

Magnez liposomalny + witamina B6

Nieodzowne dla sprawnosci ukfadu nerwowego i mig$nio-
Wego oraz Sercowo-naczyniowego, kostnego i odporno-
$ciowego. Odgrywajg istotng role w redukcji stresu i napieé
nerwowych, wspomagajg sprawno$¢ umystu, zapobiegajg
bolesnym skurczom mies$ni. Dziataja synergicznie na ukfad
nerwowy, a witamina B6 wspomaga wchfanianie magnezu
w jelitach.

B Complex Forte liposomalna
Witaminy z grupy B (w tym B,, i kwas foliowy) spetniaja
kluczowg role w wielu procesacfl zachodzacych w naszym

III

organizmie. Przede wszystkim wspieraja prawidiowy meta-
bolizm energetyczny i wspomagajg uktad nerwowy, w tym
mozg i jego funkcje. Przyczyniajg sig do prawidiowego funk-
cjonowania ukfadu sercowo-naczyniowego i trawiennego,
przeciwdziatajg uczuciu zmeczenia, poprawiajg nastroj, dbajg
0 skorg, wiosy i paznokcie.

Zalecane przy intensywnym trybie zycia, przy diecie wegeta-
rianskiej, dla kobiet w cigzy i w okresie karmienia, przy zabu-
rzeniach ukfadu pokarmowego, w okresach rekonwalescen-
Cji, przy wyniszczenie organizmu, w starszym wieku.

Kurkumina liposmalna

Pozyskiwana z kurkumy (ostryzu dfugiego), wyjatkowo
bogata w polifenole, ma silne witasciwosci przeciwzapalne
i antyoksydacyijne, a takze przeciwnowotworowe. Wzmacnia
stawy, ukfad trawienny, naczynia krwiono$ne i mdzg, poma-
ga przy cukrzycy i otytosci, wspiera zdrowie wielu narzadow.

Anna Marzec

Preparaty mozna kupi¢ wysytkowo:

tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA,

a takze w najlepszych aptekach.

KLINIKI ANNA PIKURA:

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

www.annapikura.com


http://www.annapikura.com
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enopauza
bez probleméw

Hormonalna terapia zastepcza (HTZ) znéw jest w modzie.
Celeste McGovern przyglada sie ryzyku i alternatywom.
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tarzenie sig jest trudnym do-
$wiadczeniem dla wielu kobiet.
Nawet te, ktére maja wszystko,
jak supermodelka Brooke Shields
- wciaz piekna w wieku 59 lat — przy-
znaja, ze byly zaskoczone, gdy pojawily
sig u nich pierwsze oznaki menopauzy.
W niedawno wydanej biografii Shields
wspomina, ze pierwsze uderzenie goraca
w okresie okolomenopauzalnym miata
na planie filmowym w 2016 r. ,Ma-
kijazystka nie nadgzala z wykancza-
niem makijazu” — napisata gwiazda.
Musiano wigc przerwaé zdjecia, aby
mogla ochtodzi¢ szyje zimng woda
i srodkiem $ciggajacym Sea Breeze.
Miala wtedy 50 lat, ale nadal byta zszo-
kowana charakterystycznym objawem
zaniku hormondw, ktéry sygnalizowat
koniec jej ptodnosci. ,,Po prostu nie bra-
fam tego pod uwage, co moze jest dziw-
ne, ale — jak sie réwniez dowiedziatam

— bardzo powszechne” — napisata Shields.

Obecnie trudno jednak uniknaé opo-
wiesci o menopauzie i objawach spadku
poziomu hormonéw w §rednim wieku
i p6zniej. Nawet celebrytki otwarcie
dzielg sie swoimi zmaganiami z uderze-
niami gorgca, mgla mézgowa, obfitymi
»jak na miejscu zbrodni” miesigczkami,
nieregularnymi cyklami, suchg sko-
ra, stabngcym libido i zmeczeniem.

Na platformach, takich jak X i Insta-
gram, az huczy od hasztagéw, takich
jak #MenopauseMatters (#Menopau-
zaMaZnaczenie) i #MenopauseAwa-
reness (#Swiadomo$éMenopauzy).
Kobiety publikuja posty dotyczace
wahan nastroju, zapominania imion,
tradziku wieku $redniego, zamrozonego
barku, przybierania na wadze w oko-
licy brzucha i szuméw usznych.

Ustanowiono Migdzynarodowy Dzien
Menopauzy (18 pazdziernika), a organi-
zacje, takie jak Péinocnoamerykanskie
Towarzystwo Menopauzy i Brytyjskie
Towarzystwo Menopauzy, domagaja sig
wiekszej uwagi opinii publicznej w za-
kresie klimakterium, ktére definiuje
srednio 40% dlugosci kobiecego zycia.
Popularne ksigzki na ten temat zawierajg
twierdzenia, ze kobiety powinny do-
magaé si¢ HTZ, aby unikna¢ na starosé
stabosci, ktérej doswiadczyly ich matki.

Gwiazda tego menopauzalnego ruchu
jest ginekolog-potoznik dr Mary Clare
Haver, autorka ksigzki pt. ,The New
Menopause” (,Menopauza. Oto nowa

Nauka nie jest w tej
sprawie tak jednoznaczna,
jak sie czesto wydaje...
Nadal pojawiajg sie badania
sugerujgce zwigzane
z HTZ ukryte zagrozenia.

Ty. Przewodnik po $ciezce zmian hormo-
nalnych”, wydanej przez Rodale Books,
2024). Jest ona zwolenniczka szerszego
dostepu do HTZ, czyli stosowania syn-
tetycznych i ,bioidentycznych” wersji
hormonéw regulujacych cykle menstru-
acyjne, plodnos¢ i ciaze, ktére natural-
nie zanikajg wraz z wiekiem kobiety.
Idea HTZ opiera sie na zalozeniu,
ze uzupelnienie zanikajacych hormonéw
op6znia objawy menopauzy, a potencjal-
nie takze dtugoterminowe skutki utraty
hormonéw, w tym choroby uktadu kra-
zenia i demencje, jesli tylko zostanie roz-
poczeta wystarczajaco wcze$nie. Nauka
nie jest jednak w tej sprawie tak jedno-
znaczna, jak sie czesto wydaje. HTZ mia-
Ta swoje wzloty i upadki. Cho¢ obecnie
jest na nowym szczycie popularnosci,
pojawiajace sig badania nadal sugeruja
ukryte zagrozenia. Trudno okresli¢, ktére
kobiety moga odnies¢ dzieki stosowaniu
HTZ korzysci, kiedy i dzieki ktéremu
z dziesigtek r6znych preparatéw, a takze
kto jest najbardziej narazony na powaz-
ne dziatania niepozadane, w tym udar
mozgu, demencje i choroby serca.

Dziatania niepozadane

HTZ przezyla swdéj pierwszy rozkwit

w latach 40. ubieglego wieku, kiedy

amerykanskie organy regulacyjne ds. le-

kéw zatwierdzily Premarin — preparat

estrogenowy wytwarzany z moczu cie-

zarnych klaczy. Jego popularnoéé wzrosta

wraz z wydaniem ksiazki o estrogenach

autorstwa ginekologa Roberta A. Wilso-

na pt. ,Feminine Forever” (,Kobiecos¢

na zawsze”, wydanej przez M Evans and

Company w 1966 r.). W 1975 1. wydano

w USA juz 30 mln recept na ten preparat.
W tym samym roku opisano jednak

w czasopi$émie New England Journal

of Medicine wazne badanie, z ktére-

go wynika, ze kobiety przyjmujace

lek byly 4,5 razy bardziej narazone

na rozwoj raka endometrium niz te,

ktére go nie stosowaty'. Nowotwor

RAPORT SPECIALN

wystgpowat u 1-3 na 100 leczonych
pacjentek®. To spowodowalo nagty
koniec hossy preparatu Premarin.

Wkrétce naukowcy odkryli, ze ryzy-
ko nowotworowe zmniejszy dodatek
progesteronu do estrogenéw konskich.
Niektére badania obserwacyjne wykazaty
rowniez, ze nowa formula moze zapo-
biega¢ utracie masy kostnej i zmniejszac
prawdopodobienistwo rozwoju cho-
réb sercowo-naczyniowych. Wkrétce
Amerykanskie Kolegium Lekarzy stato
sie zwolennikiem nowego doustnego
polaczenia estrogenu i progesteronu,

a szal na recepty rozpoczal sig na nowo.
W latach 90. XX w. ok. 40% kobiet
po menopauzie leczono HTZ.

Potem nadeszla kolejna katastrofa
w postaci przelomowego projektu Wo-
men’s Health Initiative (WHI). Bylto
to najwieksze tego typu randomizowane
badanie kontrolowane placebo. Jego wy-
niki opublikowano w 2002 r. Wykazaly,
ze skojarzona terapia hormonalna wigze
sie z wyzszym ryzykiem wystgpienia
powaznych probleméw zdrowotnych:
raka piersi, chordb serca, udaru mé-
zgu i zakrzepicy®. W ciggu kolejnych
kilku lat liczba recept na HTZ spadla
az o 80%, a szkolenia z zakresu lecze-
nia menopauzy wyszly z mody*.

Przy obecnym odrodzeniu HTZ coraz
czesciej styszy sig, ze badanie WHI byto
wadliwe i jest obecnie nieistotne. Wedtug
dr Haver syntetycznego progesteronu,
ktéry przyjmowaly jego uczestniczki
— octanu medroksyprogesteronu — prawie
sie juz nie stosuje. Sprzezone estrogeny
konskie to tylko jeden z wielu wyboréw.
Sa jeszcze m.in. hormony bioidentyczne,
stworzone tak, aby dokladnie nasladowac
te wytwarzane w ludzkim organizmie.

Wedlug Péinocnoamerykanskiego To-
warzystwa Menopauzy nowotwor piersi
jest rzadkim zjawiskiem — 1 dodatkowy
przypadek rocznie na 1 000 stosujacych
HTZ kobiet. Organizacja twierdzi row-
niez, ze — jak pokazujg pomniejsze bada-
nia obserwacyjne — HTZ moze obnizaé
ryzyko wystgpienia raka jelita grubego.

Coraz wieksza jest réwniez akceptacja
tzw. hipotezy czasu. Wedlug uzyskanych
w badaniu WHI danych kobiet, ktdre
rozpoczely HTZ wczesniej, nie doty-
czylo ryzyko zwigzane z lekami. Odno-
sity wrecz korzysci kardioprotekcyjne
w poréwnaniu z tymi, ktére wdrozyty
terapie po menopauzie. To rozszerza
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zakres przepisywania HTZ na coraz
mlodsze pacjentki. Teraz otrzymuja
ja juz przy pierwszym spadku poziomu
hormonéw, nawet 10 lat przed catkowi-
tym ustaniem cykli menstruacyjnych.
Wedtug zwolennikéw HTZ istnieja
rowniez dowody na to, ze przyjmowa-
nie estrogenu (z progesteronem w celu
réwnowazenia ryzyka nowotworowego)
moze poprawia¢ funkcje poznawcze.
Wskazujg oni na badanie z 2023 r., ktore
wykazato, ze dzieki stosowaniu HTZ no-
sicielki powigzanego z wyzszym praw-
dopodobienstwem wystapienia choroby
Alzheimera genu APOE4 mialy wigksze
mozliwo$ci w zakresie przywolywania
wspomnien i wieksza objeto$¢ mézgu
w obszarach kluczowych dla przetwa-
rzania informacji®. Nowsze préby rodza
jednak wigcej pytan i sugeruja powazne
zagrozenia, nawet dla kobiet mlodszych
i tych, ktére przyjmuja hormony dluze;j.

W szwedzkim badaniu, ktérego wyniki
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Chron swoj
mikrobiom

Zdrowa flora jelitowa jest niezbedna
do zdrowej menopauzy. Oto kilka
sposobdw na zadbanie o nig.

Produkty spozywcze, ktére nalezy

uwzglednic¢ w diecie

* Produkty bogate w polifenole, takie

jak owoce jagodowe, gorzka czekolada,

surowe orzechy i czerwone wino;

* Produkty probiotyczne, takie

jak kefir i kombucza, kiszona ka-

pusta i kimchi oraz jogurt;

 Produkty prebiotyczne, takie jak na-
siona szatwii hiszpanskiej, Inu i konopi;
* Produkty zawierajce fitoestro-
geny, takie jak brokuty, jarmuz,
marchew, pomararicze, pietruszka,
zielona herbata, stodkie ziemnia-
ki, karczochy i rosliny stragczkowe
(groch, fasola i orzeszki ziemne).

Chemikalia, ktére nalezy
wyeliminowac z diety
Niektdére dodawane do zywno-
$ci substancje chemiczne, ktére
niszcza dobroczynne bakterie:
* glutaminian sodu,
* tluszcze trans (cze$ciowo uwo-
dornione oleje, czesto roslinne),

* syrop glukozowo-fruktozowy,
« sztuczne stodziki,
* azotyn sodu.

opublikowano w 2024 r. na tamach cza-
sopisma The BMJ, analizowano wplyw
r6znych rodzajéw terapii hormonalne;j
menopauzy na ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych wséréd kobiet
w wieku 50-58 lat. Obejmowato ono
dane dotyczace ponad 919,6 tys. szwedz-
kich pacjentek z lat 2007-2020.
Doustna gczona terapia hormonalna
(estrogen i progesteron doustnie) jest
najpopularniejszg formg HTZ w Szwe-
cji. Badanie wykazalo, ze stosujace
ja kobiety sg bardziej narazone na wy-

W przetomowym badaniu
Women'’s Health Initiative
skojarzong HTZ powigzano
zZ wyzszym ryzykiem
wystapienia raka piersi,
choréb serca, udaru
mozgu i zakrzepicy

stapienie choroby niedokrwiennej serca
(spowodowanej zwezeniem tetnic).
Tybolon - syntetyczny hormon, kt6-
rego organizm uzywa do wytwarzania
substancji podobnych do estrogenu,
progesteronu i testosteronu — znacznie
zwiekszal prawdopodobienistwo wysta-
pienia choroby niedokrwiennej serca,
udaru mézgu i zawalu serca, ale nie
zakrzepicy. Ciagla doustna terapia estro-
genowo-progestagenowa, sekwencyjne
leczenie doustne lub przyjmowanie wy-
Tacznie estrogenu podwyzszaty ryzyko
zakrzepowe o ok. 60% Jednakze przez-
skérna terapia hormonalna w postaci pla-
stréw albo zeli, ktéra zyskuje w Szwecji
coraz wieksza popularno$é, nie wydawa-
Ia sig nasila¢ zadnego z tych zagrozen®.
Dunskie badanie z udzialem 980 tys.
kobiet w wieku 51-70 lat ponownie wy-
kazalo podwyzszone prawdopodobieni-
stwo wystgpienia udaru niedokrwien-
nego przy doustnej terapii hormonalne;j.
Nie stwierdzono jednak ryzyka udaru
przy podawaniu przezskérnym oraz
odnotowano jego redukcje przy sto-
sowaniu estrogenu dopochwowo’.
Inne
duniskie badanie z 2024 r. objeto
ok. 61 tys. dunskich kobiet bez historii
demenc;ji lub przeciwwskazan do stoso-
wania HTZ w latach 2000-2018. U oko-
1o 1% z nich wystapilo w tym czasie
otepienie. Na podstawie por6wnania
pacjentek stosujgcych i niestosujgcych
HTZ naukowcy doszli do wniosku,
ze zwigkszata ona ryzyko rozwoju de-
mencji i choroby Alzheimera, nawet
u kobiet, ktére korzystaly z niej w wie-
ku 55 lat lub wczeéniej. Im dluzsze
przyjmowanie hormonéw, tym wyzsze
ryzyko: 0 21% w grupie leczonej tylko
przez rok lub krécej i o 74% w przy-
padku terapii trwajacej ponad 12 lat®.
Badanie z 2024 r. podwazylo po-
wszechny dogmat, wedlug ktérego
estrogeny chronig mézg. Wykazato,
ze stosowanie czystych antagonistéw
receptora estrogenowego lub inhibito-
row aromatazy, ktére blokuja estrogeny,
wigzalo sie z nizszym ryzykiem rozwoju
demencji w calym oczekiwanym okresie
zycia kobiety’. ,Sugeruje to, ze estrogeny
moga wlasciwie szkodliwie oddzialywaé
na mozg, a nie go chronié. Jesli tak jest,
wyjaséniatoby to, dlaczego wskazniki
demencji wzrastajg po menopauzie — nie
z powodu niedoboru estrogenéw, lecz



kumulatywnych efektéw dozywotniej
ekspozycji na te hormony” — napisat
o badaniu rzecznik zdrowia i osteopata
dr Joseph Mercola'’. Odwraca to sytuacje
na niekorzy$¢ HTZ i rodzi pytania o jej
rzeczywiste bezpieczenstwo z punktu wi-
dzenia dtugoterminowej kondycji mézgu.
Badanie
z 2025 1. wykazato, Ze stosujace HTZ kobie-
ty sg bardziej narazone na rozwdj tocznia
rumieniowatego uktadowego i twardziny
uktadowej, zwanej réwniez sklerodermia.
To choroba, ktéra powoduje twardnienie
i napiecie skéry, ale moze réwniez wply-
waé na naczynia krwionoéne i narzady.

We wspomnianym badaniu wzie-
ly udzial szwedzkie kobiety w wieku
40 lat i starsze. Okazalo sie, ze w po-
réwnaniu z pacjentkami nigdy nie-
stosujacymi HTZ te przyjmujace hor-
mony sg bardziej narazone na rozwdj
tocznia rumieniowatego uktadowego
(0 30%) i twardziny ukladowej (0 40%).

Ryzyko bylo najwyzsze w grupie
kobiet przyjmujacych estrogen i proge-
steron w poréwnaniu z terapia oparta
na kazdym z tych hormonéw osobno.
Najbardziej narazone byly pacjentki
stosujace leki doustne i przezskérne.

W ich przypadku prawdopodobienstwo
wystapienia jednej z wymienionych cho-
r6b autoimmunologicznych bylo o 90%
wyzsze. A kobiety, ktére rozpoczely tera-
pie w mlodszym wieku (46-50 lat), byty
bardziej narazone na rozw6j tocznia (po-
nad 2-krotnie) i sklerodermii (o 50%)"'.

Podwyzszone ryzyko wy-
stapienia hormonozaleznego raka piersi
oznacza zazwyczaj, ze kobietom z histo-
rig choréb onkologicznych odmawia sig
przepisywania HTZ. Nie mozna jednak
przewidzie¢ zwigzanych z HTZ no-
wych przypadkéw nowotworéw.

Na szczeScie organizm moze zaczac
wraca¢ do normy, gdy tylko HTZ prze-
stanie dziata¢, tak byto w przypadku
z 2022 1. U 61-letniej kobiety, ktéra
przez lata przyjmowata hormony, roz-
wina}l sie inwazyjny rak przewodowy
piersi, jednak gdy tylko przerwano jej
hormonoterapie, tempo wzrostu komé-
rek nowotworowych spadlo o 20%%.

Wiele
kobiet opisuje, jak HTZ zlagodzita
ich objawy. Jednak w mediach spo-
feczno$ciowych mozna znalez¢ réw-
niez wiele opiséw dolegliwosci, ktére
pojawily sie po jej rozpoczeciu.

Przeciwwskazania
do stosowania HTZ

Jesli uwazasz, ze mozesz by¢ w cigzy lub zaj$¢ w nig, unikaj
HTZ, by nie zaszkodzi¢ rozwojowi dziecka. Zazwyczaj od-
radza sie te forme terapii w przypadku historii choréb
onkologicznych. Podobnie jest w przypadku kobiet,
u ktérych wystapity udar mézgu, zawat serca, zakrze-
py, zakrzepica zyt glebokich lub zatorowo$¢ ptucna.
W nowych wytycznych organizacji naukowych, ta-
kich jak Pétnocnoamerykarskie Towarzystwo Meno-
pauzy, przestrzega sie réwniez przed rozpoczynaniem
HTZ po uptywie ponad 10 lat od wystgpienia meno-
pauzy lub po ukoriczeniu 60. roku zycia. Wedtug nich
kobiet, ktdre to robig, dotyczy ,wicksze bezwzgledne
ryzyko wystapienia choroby wiericowej, udaru mézgu,
zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej i demencji”.

Poniewaz HTZ sklada sie z mniej-
szych dawek tych samych hormo-
néw, ktére sg stosowane w tabletkach
antykoncepcyjnych, nie dziwi fakt,
ze ma podobne jak one dziatania
niepozadane. Powszechne sa niere-
gularne krwawienia, zmiany skérne,
wahania nastroju, béle i zawroty gto-
wy, biegunka i wzdecia. ,,Rozpoczelam
HTZ i w ciagu 2 tygodni zaczely wypa-
da¢ mi wlosy. Lekarz powiedzial, Ze nie
bylo to spowodowane lekami. Kilka
tygodni p6zniej przestalam stosowacé
HTZ i moje wlosy przestaly wypada¢”
— skomentowatla jedna z internautek.

Jako dziatania niepozadane HTZ wy-
mienia sig obrzek oczu, warg i warg
sromowych, zmiany ksztattu rogéwki,
zatrzymanie ptynéw, a nawet zapalenie
trzustki 1 wymagajace usuniecia peche-
rzyka zolciowego kamienie zdlciowe.
Istnieje réwniez katalog przeciwwskazan
do jej stosowania (patrz ramka pt. ,,Prze-
ciwwskazania do stosowania HTZ").

Mylace preparaty
Istnieje réwniez ogromny i mylacy
wachlarz stosowanych w ramach HTZ
preparatéw. Konwencjonalne syntetycz-
ne hormony sg wytwarzane z substan-
cji chemicznych, ktére nie sg tozsame
z tymi produkowanymi w ludzkim
organizmie. Bioidentyczne hormony
réwniez powstaja w laboratorium. Za-
zwyczaj pochodza jednak ze skladnikéw
ro$linnych i sg doktadnymi kopiami
estradiolu, progesteronu i testostero-
nu wytwarzanych w ludzkim ciele.

W kategorii preparatéw bioidentycz-
nych dostepne sg 2 opcje: zatwierdzone
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przez regulatora wersje farmaceutyczne
w standaryzowanych dawkach i ztozone
hormony bioidentyczne wytwarzane
na zamoéwienie w aptekach recepturo-
wych. Te ostatnie sg dostosowywane
do pacjentki przez jej lekarza i bardziej
preferowane przez praktykéw medycy-
ny funkcjonalnej oraz naturopatéw.
Hormony bioidentyczne czesto
sq przepisywane jako kremy dozowane
w urzadzeniu zwiekszajacym dawke
z kazdym kliknigciem. Mogg mie¢ tez
forme krazkéw dopochwowych, pasty-
lek do ssania (tabletek rozpuszczanych
i wchtanianych w ustach) oraz pre-
paratéw doustnych. Terapie doustne
sq mniej preferowane przez specjalistow
w dziedzinie medycyny alternatywnej
ze wzgledu na wspomniane wyzej zagro-
zenia, ktére moga by¢ zwigzane z prze-
twarzaniem lekéw w watrobie w celu
ich rozkladu. Istniejg ré6wniez preparaty
podawane w formie zastrzykéw i gra-
nulek — implantéw wielkosci ziarenka
ryzu, z ktérych przez kilka miesiecy
uwalnia sig staty strumienn hormondéw.
W mediach spotecznosciowych dr Taz
Bhatia — specjalistka w dziedzinie me-
dycyny integracyjnej z Atlanty w stanie
Georgia w USA — doustne dawkowa-
nie hormonéw opisuje jako ,,podejscie
mlota kowalskiego” i jest raczej prze-
ciwniczka granulek i zastrzykow.
— W krwiobiegu biegna jak szalone
i nie ma sposobu, aby je zahamowac.
Megadawki nie wchodza w rachube.
Szkodzg watrobie, jelitom i calemu or-
ganizmowi — przekonuje dr Bhatia.
Istnieje réwniez nowy lek, ktéry
oddzialuje na receptory w mézgu, tak
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Zielona menopauza

Ziotowe Srodki lecznicze mogg by¢ skutecznym sposobem zwalczania

objawéw menopauzy. Oto kilka sprawdzonych opgji.

Pluskwica
gronlasta
Cimicifuga race-

mosa lub Actaea
racemosa od wiekéw
stosowano w tradycyj-

nej medycynie amery-
kanskich Indian i nie tylko.

Badania wykazaty, ze moze
ona wspomagac zajscie w cigze u kobiet
z zespotem policystycznych jajnikow!
i jest rownie skuteczna, jak leki w terapii
mie$niakéw macicy? Wedtug przegladu
z 2023 r. moze tagodzi¢ objawy menopau-
zy, a w szczegdlnosci uderzenia goracad.

Dawkowanie: 20-40 mg 2 razy na dobe.
Srodki ostroznosci: Unikaj w czasie ciazy
lub karmienia piersia. Kupuj z renomo-
wanego zrddta i nie pomyl z pluskwicg
prostg lub grubopedowa. Jesli wystapia
objawy zatrucia watroby (ciemny mocz,
zazotcenie skory lub bl brzucha), na-
lezy natychmiast przerwac stosowa-

nie i skontaktowac sie z lekarzem®.
zwane izoflawonami, %
réwniez tradycyjnie sto-

sowano w celu tagodze- 4 J, _i
nia zwigzanych z meno- «=3® ¢ Y
pauzg uderzen goraca. =
Ponadto wedtug donie-
sien wspomaga ona walke =i,
z przerzedzaniem wloséw . '\ T “
i starzeniem sie skry®. 1M
Dawkowanie: do 80 mg na

dobe, poczawszy od

20 do 40 mg 1 lub 2 razy dziennie.

Srodki ostroznosci: Unikaj w czasie
ciazy lub karmienia piersia.

Koniczyna czerwona

Te kwitnaca rosline stragczko-
wa bogatg w fitoestrogeny

) . Ekstrakt z korzenia lukrecji

Wyciag ten ma dtuga historie stosowa-
nia w tradycyjnej medycynie w leczeniu
dolegliwosci kobiecego uktadu rozrod-

ol

Niepokalanek pospolity ....,,aﬁ'_ -

Juz w starozytnej Grecji W
owoce $rédziemno- - 4
morskiego krzewu Vitex
agnus-castus stosowano t
w leczeniu nieptodnosci i sze-

rokiej gamy kobiecych problemdéw reprodukcyj-
nych, w tym uderzen goraca i nocnych potows.

Dawkowanie: 160-240 mg na dobe.

Srodki ostroznosci: Nie stosuj w czasie ciazy lub
karmienia piersig badz w przypadku historii jakiej-
kolwiek choroby psychicznej. Zgtaszano, Ze nie-
pokalanek pospolity wywotuje psychoze, gdy jest
przyjmowany w celu leczenia objawdow przedmie-
sigczkowych®. Poniewaz moze zaburzac dziatanie
lekéw, w tym $rodkéw przeciwpsychotycznych,
antykoncepcyjnych i innych preparatéw hormonal-
nych, nalezy oméwic jego stosowanie z lekarzem.

Dziegiel chinski
Ten tradycyjny lek
medycyny Dalekiego
Wschodu wspoma-
gajacy rownowage hormonalng

stosuje sie w celu zwiekszenia libido i tagodze-
nia objawdw napiecia przedmiesigczkowego.

Dawkowanie: 2-4 g sproszkowanego korze-
nia na dobe w 2 lub 3 dawkach podzielonych.

Srodki ostroznosci: Nie przyjmuj w czasie ciazy lub
karmienia piersig badz zazywania lekéw przeciwza-
krzepowych. Dziegiel chinski zawiera kumaryne,
ktora jest stosowana w substancjach rozrzedzaja-
cych krew, takich jak warfaryna, i moze zwigkszaé
ryzyko krwawienia. Moze rowniez wchodzi¢ w reakcje
z innymi naturalnymi srodkami przeciwzakrzepo-
wymi, takimi jak imbir, mitorzab dwuklapowy i czo-
snek, co moze podwyzsza¢ prawdopodobienstwo
wystapienia krwawienia lub zasinienia. Dziegla chin-
skiego nie powinny przyjmowac kobiety stosujgce
antykoncepcje lub inng forme terapii hormonalne;j.
Reakcje alergiczne wystepuja rzadko, ale s znane.

|PharmPract,2022;35(6):991-999
HolistNurs Pract,2014;28(6):386-91
Menopause,2023;30(7): 766-773
CaseRepGastrointestMed,2014:
2014:860614; National Institute of

BWNR=
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czego. Badania potwierdzily, ze jest
réwnie skuteczny, jak HTZ w tagodze-
niu uderzen goraca i nocnych potéws.

Srodki ostroznosci: Nie stosuj w czasie cia-

zy lub karmienia piersia. Dtugotrwata konsumpcja lukrecji

moze skutkowac wzrostem cisnienia tetniczego i obni-
Zeniem poziomu potasu’. Nie nalezy spozywac korzenia
lukrecji na 2 tygodnie przed operacja, poniewaz moze
to zaburzy¢ kontrole cisnienia w trakcie zabiegu.

| WRZESIEN 2025

Dawkowanie: 6-18 mg na dobe (nie przekraczac!).

5

7

Diabetesand DigestiveandKidney
Diseases, LiverTox:Clinicaland
ResearchInformationonDrug-Induced
LiverInjury(NIH,2020)
Molecules,2023;28(13):5178
HealthCareWomenInt,2014;35(1):
87-99
|HumHypertens,2017;31(11):
699-707
PhytotherRes,2025;doi:10.1002/
ptr.8438
RevPsiquiatrClin(SaoPaulo),2019;
46(3):80

by powstrzymywac uderzenia
goraca. Fezolinetant (Veozah
lub Veoza) zatwierdzono

12~ w USA w 2023 1. Jednak
— w ciagu roku szybko otrzy-

mal on ostrzezenie w czarnej

ramce ze wzgledu na ryzyko
ciezkiego zatrucia watroby'®.
W Wielkiej Brytanii zostat

* zatwierdzony w tym samym

roku i jest dostepny na recepte,
ale nie za posrednictwem sys-
temu National Health Service.

Alternatywy

Biorac pod uwage takie zagro-
zenia, nic dziwnego, ze wiele
kobiet szuka bezpieczniejszych
alternatyw. Dr Mindy Pelz to od-
powiednie zrédlo informacji.
Autorka ksigzek pt. ,,The Meno-
pause Reset” (,Menopauzalny
reset”, wydanej przez Hay House
w 2023 r.) i ,,Fast Like a Girl”
(,Postny reset dla kobiet: spalaj

_ ttuszcz, reguluj hormony, dodaj

sobie energii” wydanej przez
Hay House w 2022 r.) przed-
stawia oparty na stylu zycia

i odzywiania plan, ktéry ma na
celu przywrécenie réwnowagi
hormonalnej, opanowanie ob-
jawéw zaburzen i bezproble-
mowe przej$cie menopauzy.

Jedng z pierwszych rzeczy, ja-
kie chiropraktyk dr Pelz radzi
kobietom w okresie okotomeno-
pauzalnym i menopauzalnym,
jest rozpoczecie opézniania
$niadania o godzine. Potem za-
checa je do zaprzestania jedzenia
o okreslonej porze wieczorem
i stopniowego zawezania tego
okna zywieniowego do 8 godz.
lub mniej kazdego dnia, po-
wiedzmy 11:00-19:00, a p6Zniej
dalszej redukcji do 12:00-19:00.
Nazywa sig to przerywanym
postem lub zZywieniem ograni-
czonym w czasie, ktére — jak
twierdzi dr Pelz — stanowia
,ratunek dla kobiet w okresie
menopauzy”. Algorytm ten jest
ukierunkowany przede wszyst-
kim na jedng z najczeSciej
wymienianych dolegliwosci
pacjentek w okresie okolome-
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3-MIESIECZNE BADANIE Z UDZIALEM
40 0SOB (W TYM 31 KOBIET, SREDNI
. WIEK BADANYCH: 49 LAT) WYKAZALD,

ZE OGRANICZENIE CZASU JEDZENIA DO 8 LUB
9 GODZ. NA DOBE SPOWODOWALO REDUKCJE
TKANKI TLUSZCZOWE) NA BRZUCHU
| 0BWODU TALII SREDNIO 0 5,3 CM

nopauzalnym i menopauzalnym: upo-
rczywg tkanke ttuszczowa na brzuchu.

W badaniu z 2024 r. podzielono
grupe 62 kobiet w okresie menopauzy
(w érednim wieku 51 lat) na 2 grupy.
Jedna z nich 2 razy w tygodniu wyko-
nywala 55-minutowy trening wytrzy-
malo$ciowo-oporowy o umiarkowanej
intensywnosci. Druga stosowala ten
sam program ¢wiczen z dodatko-
wym codziennym ograniczeniem je-
dzenia do 8-godzinnego okna (post
przez 16 godz., wliczajac czas snu).

Po 12 tygodniach w grupie stosujgce;j
¢wiczenia i przerywany post zaob-
serwowano wieksza redukcje tkanki
tluszczowej i masy ciala niz w tej
wykonujacej same treningi, w ktérej
nie zaszly pod tym wzgledem wieksze
zmiany'*. Tkanka ttuszczowa, ktérej
nie udalo sig spali¢ dzigki aktywnosci,
ostatecznie znikneta po zawezeniu okna
zywieniowego i wprowadzeniu postu.

Podobne wnioski przyniosto kolej-
ne, tym razem 3-miesigczne, badanie
z udziatem 40 oséb (w tym 31 kobiet,
sredni wiek badanych: 49 lat). Wyka-
zalo, Ze ograniczenie czasu jedzenia
do 8 lub 9 godz. na dobe spowodowato
redukcje tkanki ttuszczowej na brzu-
chu i obwodu talii §rednio 0 5,3 cm™.

Chociaz nie wykazano, by przerywany
post bezposrednio wplywal na hormony
plciowe, to jednak pobudza on produk-
cje hormonu wzrostu w organizmie'®,
ktéra zaczyna stabngé okoto 30. roku
zycia. Hormon wzrostu spala tkanke
ttuszczowsg, buduje miesnie i spowal-
nia proces starzenia. Poprawia nastréj
i zwieksza libido zar6wno u mezczyzn,
jak i u kobiet oraz reguluje stezenie te-
stosteronu i podnosi poziom energii'’.

Jednak tkanka ttuszczowa na brzuchu
to nie wszystko. Istnieje wiele dowodéw
na to, ze przerywany post dziala na sze-
roka game schorzen, ktére dotykaja
starzejace sie kobiety. Wedlug przegladu
z 2019 r. badania ,,niezmiennie wyka-
zujg silng skutecznosé przerywanego

postu w modyfikacji choréb w modelach
zwierzecych w szerokim zakresie prze-
wlektych zaburzen zdrowotnych, w tym
otyltosci, cukrzycy, probleméw sercowo-
-naczyniowych, nowotworéw i neuro-
degeneracyjnych schorzen mézgu”**.

Okresowe posty przestawiajg row-
niez metaboliczny program organizmu
na spalanie keton6w zamiast glukozy.
Wedtug autoréow przegladu ketony
wywolujg ,,wysoce skoordynowane re-
akcje systemowe i komérkowe, ktére
rzutujg na stan po positku oraz wzmac-
niajg sprawno$¢ umystows i fizyczna,

a takze odporno$é na choroby”.

Post uruchamia tez autofagie
(,samozjadanie”). Komoérki rozpa-
daja sie i ponownie wykorzystu-
ja wlasne uszkodzone czesci.

— Pomysl o autofagii jak o sposobie
komérek na samooczyszczanie. Twoje
komérki przechodzg potezng faze na-
prawy, podczas ktérej reperuja dysfunk-
cyjne elementy wewnetrzne — wyjasnia
dr Pelz. Aby wprowadzi¢ organizm
w prawdziwg autofagie, generalnie trze-
ba spelni¢ 2 warunki. Nalezy wdrozy¢
post trwajacy co najmniej 17 godzin
i ograniczy¢ spozycie bialka do ponizej
20 g dziennie. — Gdy laczysz te 2 elemen-
ty, stymulujesz autofagie, a organizm
sam sig naprawi — twierdzi dr Pelz.

Dr Pelz sugeruje wdroze-
nie tzw. diety ketobiotycznej, w ktorej
przypadku organizm okresowo produ-
kuje ketony, a jedzenie jest ,,biotyczne”,
czyli bogate w odzywiajace mikrobiom
polifenole i prebiotyki. Jak méwi specja-
listka, w przeciwienstwie do $cislej diety
ketogenicznej, ktéra ogranicza spozycie
weglowodanéw do 20-30 g na dobe,
ketobiotyczna zapewnia ok. 50 g we-
glowodan6w netto i 50 g biatka netto
dziennie, a w ponad 60% sklada sie
ze zdrowych ttuszczéw. Jest pozba-
wiona rafinowanych weglowodanéw
i cukréw. Uwzglednia za$ czyste biatko
zwierzece i zdrowe ttuszcze, takie jak
olej kokosowy, oliwa z oliwek i masto
z mleka kré6w karmionych trawa.

Jelita sa punktem
wyjscia do zdrowia hormonalnego. Dzie-
je sie tak, poniewaz niektére z gtéwnych
regulator6w hormonalnych to bakterie
nalezace do mikrobiomu - grupa co naj-
mniej 60 réznych bakterii zwanych
zbiorczo estrobolomem. 2 kluczowe
to Lactobacillus reuteri i Lactobacillus
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Stosowanie antagonistow
receptora estrogenowego
lub inhibitorow aromatazy,
ktore blokuja estrogeny,
wigzato sie z nizszym
ryzykiem rozwoju demenc;ji

rhamnosus, ktére mozna tatwo zna-
lez¢ w probiotycznych suplementach
diety, same lub w polaczeniu z in-
nymi korzystnymi drobnoustrojami.
Estrobolom produkuje specyficzne
enzymy, ktére wplywajg na krazace
we krwi estrogeny — rozkladajg tzw. zle
estrogeny, a buduja te korzystne'.

Kiedy na estrobolom wplywajg czyn-
niki uszkadzajgce mikrobiom, moze
to rzutowac na wszystko, na co oddzia-
tujq estrogeny, czyli niemal kazdg tkan-
ke organizmu. Dlatego dr Pelz uwaza,
ze tak wazne jest, aby kobiety chronity
mikrobiom dzieki unikaniu niepotrzeb-
nych antybiotykéw, w tym tych na re-
cepte, w $rodkach do dezynfekcji rak
czy stosowanych w produkcji miesa.

— Najlatwiejszym sposobem na zatrzy-
manie zatruwania jelit jest zaprzestanie
spozywania sztucznych pokarmow
— moéwi dr Pelz. Nalezy odzywia¢ mi-
krobiom duza iloscig pelnowartoscio-
wych produktéw i starac¢ sie codziennie
przyswajaé zywno$¢ bogatg w poli-
fenole, probiotyki i prebiotyki (patrz
ramka pt. ,Chron swéj mikrobiom”).

NEngl|Med,1975;293(23):1164-7

NEngl]Med,1979;300(5):218-22

JAMA,2002;288(3):321-33

ClinCardiol,2018; 41(2): 247-252

AlzheimersResTher,2023;15(1):10

BM),2024;387.e078784

Stroke, 2017;48(8):2266-2269

BM),2023;381:e072770

JAMANetw Open,2024;7(7):e2422493

JosephMercola, “Estrogenand Dementia:

Challenging Conventional Wisdom,”July 29,2024,

articles.mercola.com

Rheumatology(Oxford),2025;

doi:1093/rheumatology/keaf004

12 TranslBreastCancerRes,2022:3:29

13 BrendaGoodman, “FDAPlacesItsMost SeriousWarning
onMenopause Drug DuetoRisk of LiverInjury,’ Dec17,
2024,cnn.com

14 |TransIMed,2024;22:957

15 Nutrients,2019;11(12): 2854

16 |ClinInvest,1988;81(4):968-975

17 |EndocrinolInvest,2012;35(8):782-94

18 NEngl|Med,2019;381(26):2541-2551

19 MolNutrFood Res,2024;68(6):e2300688
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&
Jak przetrwac menopauze
o (I ) & & o (2
| poprawic jakosc zycia?
Uderzenia goraca, bezsennos¢, przybieranie na wadze, wahania nastroju
— to wszystko kojarzy nam sie z przekwitaniem. Jednak to nie musi stac sie naszym

udziatem. Dzieki rozsadnej diecie oraz suplementacji jestesmy w stanie ztagodzi¢
wiekszos¢ objawow klimakterium i utrzymac zdrowie.

enopauza, powszechnie
okreslana jako ,,przekwitanie’
lub ,klimakterium”, to na-
turalny i nieunikniony etap
w zyciu kazdej kobiety, charakteryzujacy
sie ustaniem miesigczkowania. Méwi
sig o niej, gdy kobieta nie miata okresu
od 12 miesiecy. Proces ten, cho¢ czesto
wiaze sie z nieprzyjemnymi dolegliwo-
$ciami, jest oznakg zdrowego starzenia
sig i nie musi oznaczac¢ konca satysfak-
cjonujacego zycia. W rzeczywistosci,
dla wielu kobiet staje sig on poczatkiem
nowego, szczedliwszego rozdziatu.

3
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Menopauza zazwyczaj rozpoczyna
sie w wieku 45-55 lat, ze §rednig wieku
wynoszacg 52 lata. Jednakze jej poczatek
moze przypadac¢ na dowolny czas mie-
dzy 30. a 60. r.z. i czesto zalezy od wie-
ku, w jakim menopauze przeszla matka
danej kobiety. Swiatowa Organizacja
Zdrowia wyréznia 3 etapy tego procesu:
Okres stopniowego wy-
gasania funkcji jajnikéw, ktéry moze
trwac ok. 2 lat przed ostatnig miesigcz-
ka. W tym czasie cykle miesigczkowe
stajg sie nieregularne, a poziom estro-
genu nieregularnie wzrasta i opada.

Faza przejSciowa,
rozpoczynajaca sie krétko przed
ostatnig miesigczkg i trwajgca
do roku po niej. To wtedy kobiety
najczes$ciej odczuwaja najsilniejsze
objawy zwigzane z przekwitaniem.

Okres po ostat-
niej miesigczce, kiedy jajniki cat-
kowicie przestaja funkcjonowac.
Trwa zazwyczaj do ok. 65. r.z.
Stopniowy spadek poziomu hormo-

néw plciowych prowadzi do szeregu

objawéw, ktérych nasilenie rézni sie

u poszczegblnych kobiet. Najbardziej




6 Olej z rokitnika wykazuje korzystne dziatanie w leczeniu
atrofii, tj. zanikania, wysuszenia i zapalenia $cian pochwy ®®

powszechne sg uderzenia goraca i nocne
poty — dotykaja ok. 75% kobiet. Ich in-
tensywno$¢ waha sie od przelotnego cie-
pla po uczucie ,,spalania sie”. Mogg tez
pojawi¢ sie zaburzenia snu, wahania na-
stroju, drazliwo$¢, lek, a nawet depresja.
Dalej na tej liscie znajduja sie problemy
z pamiecig oraz koncentracja, nietrzy-
manie moczu, kolatanie serca i wahania
ci$nienia, jak réwniez przybieranie

na wadze wypadanie wloséw i suchosé
skéry. Inng oznaka tego procesu sg nie-
regularne miesigczki, sapdek libido oraz
suchos¢ i atrofia pochwy: Zmniejszone
nawilzenie i elastyczno$é pochwy, pro-
wadzgce do podraznien, swedzenia,
pieczenia i b6lu podczas stosunkow.

Nie daj sie udreczy¢ hormonom!
Menopauza nie musi by¢ okresem na-
znaczonym cierpieniem. Swiadome
podejscie, obejmujace zmiany w stylu
zycia, odpowiednio zbilansowang die-
te, wsparcie witaminami, minerala-
mi i ziotami, oraz dbalo$é o zdrowie
tarczycy i r6wnowage hormonalna,
moga znaczaco poprawic jakosé¢ zycia.
Warto réwniez zwréci¢ uwage na eli-
minowanie z otoczenia szkodliwych
substancji chemicznych i plastiku,
ktére mogg przyspieszac procesy sta-
rzenia i wplywaé na nasze zdrowie.
Jednym z najwazniejszych graczy
w naszym organizmie, bez wzgledu
na etap zycia jest tarczyca. Jak sie okazu-
je, dysfunkcje czesto towarzysza silnym
objawom menopauzy (ok. 98% kobiet
cierpiacych na ucigzliwe uderzenia gora-
ca, zlewne poty i kolatanie serca ma pro-
blemy z tarczycg). Dlatego panie w okre-
sie przekwitania powinny poswiecac jej
szczegblng uwage. Konieczne sg doktad-
ne badania tarczycy (zaréwno z krwi,
jak i USG). Pomocne moze by¢ tez wpro-
wadzenie jadlospisu przyjaznemu temu
gruczolowi. Taka dieta jest wolna od tok-
syn, kazeiny i glutenu (jesli szkodza),
jak najbardziej organiczna i naturalna.
Trzeba pozegnac¢ sie z gotowymi daniami
o wieloletniej przydatnosci do spozycia,
produktami barwionymi i perfumowany-
mi, zawierajgcymi ttuszcze trans i syrop
glukozowo-fruktozowy. Na talerzach
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ze prowokuja skoki prolaktyny, to naj-
cze$ciej z powodu stresu, choé bywa,
Ze przyczyng jest réwnieZ uprawia-
nie sportéw sitowych lub przyjmo-
wanie lekéw psychotropowych.
Utrzymac w karbach prolaktyne
pomoze suplementacja witamina-
mi B2, B6 i B12. Wazne jest réwniez
zwiekszenie produkcji dopaminy
(hamuje ona wytwarzanie prolak-
tyny). Jako ze dopamina to hormon
przyjemnosci, warto sie rozpieszczac.
Jej poziom podnosi aktywno$¢ fi-
zyczna, stuchanie ulubionej muzyki,
spotkania z przyjaciéimi, medyta-
cja, sen, seks oraz kapiele stoneczne
i... dieta bogata w antyoksydanty.
Warto w tym miejscu wspomniec,
ze prolaktyna i TSH (hormon stymulu-
jacy tarczyce) sa ze sobg powigzane,
dlatego hiperprolaktynemia czesto
towarzyszy niedoczynno$ci tarczycy.

powinny znalez¢ sig kasze, orzechy,
niestodkie owoce, kiszonki, produkty
prebiotyczne oraz jedzenie i przyprawy
o wlasciwosciach przeciwzapalnych.
U kobiet cierpigcych na nie-
doczynno$é gruczolu tarczowego
konieczna jest suplementacja jodu
(z dobrych zrédet i pod kontrola).
Czasami jednak za zlewnymi po-
tami i uderzeniami goraca kryja
sig nadmiernie wysokie wyrzuty
prolaktyny. Za hiperprolaktynemie
najprawdopodobniej odpowiedzialne
sa niewielkie gruczolaki przysadki.
Maje ok. 20% populacji. Na szcze-
Scie zwykle sg niegroZzne, mozna
spokojnie z nimi zy¢. To, ze broja,

Czy mozna przywrocic
jajeczkowanie po menopauzie?

Greckie badania w 2016 r., przeprowadzone w atenskiej klinice leczenia nieptodnosci do-
wiodty, ze niekiedy mozliwe jest przywrdcenie miesigczkowania u kobiet po menopauzie
oraz uzyskanie komdrek jajowych dzieki zastosowaniu osocza bogatoptytkowego.

W eksperymencie wzieto udziat 30 kobiet w wieku 46-49, ktérym przywrécono cykl
miesigczkowy. Wsrdd nich znalazta sie jedna pacjentka, u ktérej menstruacja zakonczy-
fa sie 5 lat wczes$niej. Dzieki terapii z uzyciem osocza osocza bogatoptykowego udato
sie pobrac od niej 3 komdrki jajowe, z czego 2 zostaly zaptodnione plemnikami meza.

Wynik badania wskazuja, Zze przywrécenie ptodnosci jest mozliwe w okreslonych
przypadkach, cho¢ nie oznacza to dowolnego wydtuzania kobiecej ptodnosci.

Poza zwiekszeniem prawdopodobieristwa zajscia w cigze, korzyscia z za-
stosowania osocza bogatoptytkowego moze by¢ réwniez ograniczenie nega-
tywnych skutkéw zdrowotnych pojawiajacych sie podczas menopauzy.

Nalezy jednak pamietac, ze samo zwiekszenie szans na zajscie w cigze nie
gwarantuje jej szczesliwego donoszenia. Wraz z wiekiem rosnie ryzyko poro-
nien, ktére u kobiet powyzej 45. r.z. moze wynosi¢ nawet 50%. Ponadto, zwieksza
sie ryzyko pojawienia sie wad genetycznych u dziecka, najczesciej zmian chro-
mosomalnych, takich jak trisomia 21. pary chromosomdw (zesp6t Downa).
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Pokochaj ruch

Nie tylko dlatego, Ze obniza prolaktyne.
Badania wykazaly, Zze regularne ¢wi-
czenia aerobowe i glebokie oddychanie
(np. joga) moga zmniejszy¢ liczbe ude-
rzen goraca o 40-50%. Nawet codzienna
krzatanina (NEAT - non-exercise acti-
vity thermogenesis), taka jak chodzenie
do pracy, sprzgtanie, ogrodnictwo,

ma znaczacy wplyw na wydatek ener-
getyczny i ogblne zdrowie. Poza tym
wysilek fizyczny ulatwi Ci utrzymanie
prawidlowej masy ciata. A jak wyka-
zano, nadwaga, zwlaszcza wokot talii,
moze nasilaé¢ objawy klimakterium.
Utrata nawet niewielkiej ilosci wagi (juz
4,5 kg w ciagu roku) moze znaczgco
zmniejszy¢ objawy wazomotoryczne.

Szukaj tych sktadnikow diety
Silne antyoksydanty obec-

ne w intensywnie barwnych owocach

i warzywach (zwtlaszcza leSnych
jagodach, aronii, morwie), matchy,
zielonej herbacie, orzechach, ro-
slinach straczkowych i kakao.
Spozywany rozcieficzony
z woda (lyzka dziennie) ma wlasciwosci
alkalizujace, pomaga obnizy¢ poziom
kwasu moczowego i glukozy we krwi.
Ma nizszy indeks gli-
kemiczny i zawiera bakterie kwasu mle-
kowego, co korzystnie wplywa na jelita
i poprawia przyswajanie mineratow.
[ZEATIE, Imbir, czosnek, kurku-

ma (w polaczeniu z pieprzem lub
kapsaicyng i ttuszczem), szafran,
gozdziki, cynamon (najlepiej cej-
lonski), rozmaryn, oregano, natka

Zagrozenia

pietruszki — maja silne wlasciwosci
antyoksydacyjne i przeciwzapalne.
moze poméc w la-
godzeniu suchos$ci drég rodnych.

W jednym z badan niemal 100 pan
po menopauzie z objawami suchosci
pochwy, swedzenia badZ pieczenia,
codziennie przyjmowalo 3 g oleju z ro-
kitnika albo placebo. Po 3 miesigcach
u kobiet z pierwszej grupy objawy

w obrebie tkanek pochwy istotnie sig_
poprawily, dowodzac, Ze olej z rokit-
nika wykazuje korzystne dziatanie

w leczeniu atrofii, tj. zanikania, wy-
suszenia i zapalenia §cian pochwy'.

Stosuj suplementy

O zazywaniu suplementéw

powinnas pomysle¢, jesli:

* pijesz regularnie alkohol
i napoje zawierajace kofeine;

* Twoja dieta zawiera duzo cukru,

stodyczy i produktéw przetworzo-

nych, takich jak biate pieczywo;
palisz papierosy lub miesz-

kasz z kims, kto pali;

czesto stosujesz diety odchudzajace;

* spozywasz mniej niz 2-3 porcje
warzyw i owocéw dziennie;

* bierzesz regularnie leki, np. na
nadci$nienie, moczopedne, prze-
czyszczajace, antybiotyki czy do-
ustne preparaty hormonalne.
Suplementy przyjmuj w czasie posit-

kéw — wtedy lepiej sie wchlaniaja. Jezeli

po zastosowaniu jakiego$ suplementu
zle sig czujesz, wyprébuj preparat innej
firmy. Wszystkie preparaty przecho-
wuj w chtodnym i ciemnym miejscu.

Obnizony poziom estrogendéw po menopauzie zwieksza

ryzyko wielu probleméw zdrowotnych m.in.:

 Chorob uktadu krazenia i udaru Estrogeny maja pozytywny wplyw
na naczynia krwionos$ne. Obnizenie ich poziomu we krwi moze sprzyjac
sztywnieniu i zwezaniu tetnic oraz odktadaniu blaszki miazdzycowe;.
» Osteoporozy Niski poziom kobiecych hormonéw piciowych przyczynia sie do zwiekszo-
nej utraty masy kostnej, co prowadzi do kruchych kosci i zwiekszonego ryzyka ztaman.
» Zatrucia otowiem: Szybszy ubytek masy kostnej po menopauzie moze uwalnia¢ zmaga-
zynowany w kosSciach otéw do krwiobiegu, co zwieksza ryzyko nadcisnienia i miazdzycy.
» Nietrzymania moczu Problem ten dotyczy ok. 50% kobiet w wieku pomenopauzalnym.
Nizszy poziom estrogenéw moze powodowac zmniejszenie grubosci btony sluzowej
cewki moczowej i tréjkata pecherza moczowego, zmniejszenie grubosci splotu zylne-
go pod btong $luzowa cewki moczowej i zaburzong przemiane kolagenu, co prowadzi
do usztywnienia cewki moczowej; z powodu nizszego poziomu estrogenéw zwieksza
sie ryzyko infekcji uktadu moczowego, ktére takze sprzyjajg nietrzymaniu moczu.
* Problemow z jama ustna Nizsze stezenie estrogenéw moze powodowac su-
chosé w ustach, wrazliwo$c¢ dzigset, nadzerki i préchnice zebdw.
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Jak wiadomo, w okresie przekwitania
szczegblne znaczenie ma odpowiednia
podaz wapnia oraz witamin D3 i K2,
ktére w potaczeniu skutecznie chronig
przed rozwojem osteoporozy. Przydat-
nym suplementem moze by¢ réwniez
kwas foliowy — obniza on bowiem
poziom homocysteiny, ograniczajac
ryzyko choréb serca. Ponadto moze
zmniejszac ucigzliwoscé i czestotliwosé
uderzen gorgca, a prawdopodobnie
takze zapobiega¢ nowotworom piersi’.

Ze wzgledu na ich potencjat prze-
ciwzapalny oraz korzystny wplyw
na serce i skére, warto tez przyjmo-
wac kwasy tluszczowe omaga-3.

Waznym sprzymierzeiicem w okresie
klimakterium moze by¢ dehydroepian-
drosteron (DHEA). Ten hormon steroido-
wy stuzy jako prekursor dla czynnych
hormonéw plciowych. Jego poziom spa-
da po 30. r.z. Suplementacja DHEA moze
ztagodzi¢ objawy menopauzy, poprawic
pamie¢, nastrdj i libido. Jednak nalezy
ja prowadzi¢ pod kontrolg lekarza.

Nie zapominaj tez o witaminie C. Ten
antyoksydant, jest kluczowy dla nad-
nerczy (produkcja estrogenu), syntezy
kolagenu, zdrowia kosci i wchlaniania
zelaza. Pomaga w detoksykacji organi-
zmu, w tym z toksyn z przetworzonej
zywnoSsci czy arsenu. Poziom kwasu
askorbinowego w organizmie skutecznie
obniza stres. Nie przesadz jednak z su-
plementacjg — wysokie dawki syntetycz-
nej witaminy C mogg obcigzaé¢ nerki.

Siegaj takze po selen i jod. Ten ostat-
ni jest niezbedny do syntezy hormo-
néw tarczycy. Najlepszym zrédlem
jest powietrze morskie (szczegélnie
w sztormowe miesigce nad Baltykiem),
ryby morskie (dorsz, mintaj, makre-
la, fladra) oraz owoce morza. Suple-
mentacja jodu powinna by¢ ostrozna
i prowadzona pod kontrolg lekarza,
gdyz nadmiar moze by¢ szkodliwy. Dla
przyswojenia tego pierwiastka niezbed-
ny jest odpowiedni poziom selenu.

1. | Stereo Biochem Mol Biol 2007;107: 262-2683;
Maturitas 2003;44 (1): S39-S50
2. | Ayub Med Coll Abbottabed 2007; 19(4): 78-81; Med
Hypotheses 2010; 74(2): 286- 288; Am | Clin Nutr
2010; 91(6): 1708-1715
. Menopause 2007; 14: 919-924
. Int ] Bioomed Sci 2005; 1:33-45; Int | Biomed Sci
2006; 2:360-374
. | Stereo Biochem Mol Biol 2007;107: 262-269;
Maturitas 2003;44 (1): S39-S50
. Adv. Ther. 2000; 17: 255
. Adv Ther 1999; 16: 177-186
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Zastrzyki
mtodosci?

Coraz wiecej kobiet decydu-
je sie na zabiegi z zakresu
intymnej medycyny este- i
tycznej, nie tylko ze wskazan i
medycznych (np. wypadanie

$cian pochwy, nietrzymanie
moczu), ale réwniez dla po-
prawy samopoczucia i jako-
$ci zycia seksualnego. Do po-
pularnych zabiegow naleza:
S04, Polega ono

na wstrzykiwaniu kwa-

su hialuronowego w celu
przywrocenia objetosci.

e
S04\ Zabieg ten po-

grubia i skraca wiékna kola-
genowe pochwy, zwiekszajac
jej napiecie i elastycznosc.
Ostrzykiwanie punktu G:
Wstrzykiwanie kwasu hialurono-
wego, aby pogrubic i uwydatnic ten
obszar, moze poprawic¢ odczuwanie
przyjemnosci w czasie stosunku.
Nalezy jednak pamietac,
ze wszelkie interwencje medycz-
ne czy estetyczne powinny by¢
konsultowane ze specjalista.

Na Twojej liScie powinny sie réwniez
znalez¢ probiotyki. Sg one wazne dla
zdrowia jelit i produkcji dopaminy, ktéra
reguluje prolaktyne i wplywa na nastré;j.

Ziotowe wspomaganie

pomaga
ztagodzi¢ zmiany zachodzace podczas
klimakterium w obrebie tkanek po-
chwy. W toku badania na 82 kobietach
po menopauzie, cierpigcych na atrofie,
zel dopochwowy zawierajacy wyciag
z Pueraria mirifica po 3 miesigcach
stosowania znaczgco zmniejszyl ob-
jawy’. Inne badanie wykazato zas,

Ze preparat ten skutecznie ograni-
czyl symptomy po 6 miesigcach®.
zmniejsza objawy me-
nopauzy, w tym uderzenia goraca,

i moze zwieksza¢ poziom estradiolu.
w toku
badan okazal sie bezpieczna, natu-
ralng alternatywa dla hormonalnej
terapii zastepczej. Jak wykazaly ana-
lizy, podnosi on poziom estrogenu

i progesteronu, czyli 2 hormonéw
zanikajacych w okresie perimenopau-

zy. Préby kliniczne dowodza, iz maca
moze znaczaco ograniczy¢ objawy
menopauzy. Pacjentki doswiadczaja
mniej uderzen goraca i nocnych potéw
oraz lepiej sypiaja, maja wiecej energii
i lepszy nastréj oraz odzyskuja libido®.
HIEEYE] reguluje gospodarke hormonal-
ng i likwiduje nieprzyjemne objawy me-
nopauzy, podnoszac poziom estrogenéw.
[ lobfituje w glikozydy flawonowe,
ktére nie tylko sa poteznymi przeciwu-
tleniaczami, ale takze spowalniaja de-
generacje tkanki nerwowej, dlatego eks-
trakt lagodzi towarzyszace menopauzie
objawy psychosomatyczne, takie jak de-
presja, niepokéj i zmienno$é nastrojow?®.

Oproécz tego po miesigcu stosowa-
nia mieszanki ziotowej zawierajacej
liscie mitorzebu 65% kobiet w okresie
okotomenopauzalnym, ktére dotad
skarzyly sie na zmniejszony poped
seksualny, stwierdzito zwiekszenie cze-
stosci stosunkéw plciowych i ogélng
poprawe jakosci zycia seksualnego’.
FETE dziata przeciwpotnie, po-
mocna przy nadmiernej potliwo-
$ci w okresie menopauzalnym.

Jest takie zdanie, napisane przez Iris
Murdoch, angielsko-irlandzkg pisar-
ke i filozofke. Brzmi ono: ,Tajemnicg
szczesliwego zycia sg niewielkie, co-
dzienne uczty”% Gdy ma sie 30 lat,
mozna w tym zdaniu wyczytaé, ze majg
by¢ niewielkie. Po czterdziestce wiek-
sz0$¢ z nas czuje, ze powinny by¢ co-
dziennie. Osoby dojrzale juz wiedza,
ze chodzi o to, zeby to naprawe byly
uczty. Ze warto w koficu zyé na swoich
warunkach, spotykac¢ sie tylko z oso-
bami, ktére nas uszczesliwiaja, bywaé
tylko tam, gdzie chcemy, i Ze nie ma co
odklada¢ marzen na kiedys. Ze warto
sprawia¢ sobie przyjemnosci, cho¢ jed-
ng kazdego dnia, bo zycie jest krotkie.
Dojrzatos¢ to czas rozpoczecia drugie-
go zycia. A drugie zycie — jak to ktos
fadnie ujal — zaczyna sig wtedy, gdy
do nas dociera, ze mamy je tylko jedno.

Artykut powstat

na podstawie ksigzki

dr n. med. Tadeusza
Oleszczuka i Anny Augu-
styn-Protas pt.,,0 me-
nopauzie. Czego gi-
nekolog Ci nie powie”,
Wydawnictwo Pascal,
Bielsko-Biata 2023
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OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY

Zapachy (i nie tylko)
dobre na przekwitanie

W czasie klimakterium aroma- i kwiatoterapia mogg stac sie wiernymi
sojusznikami kobiety — naturalnymi, bezpiecznymi i przyjemnymi sposobami
wspierania organizmu w kazdej trudnej chwili

lejki eteryczne uzywane

sg od czaséw starozytnych

do pielegnacji urody i zdro-

wia. Sg to czyste, stezone
wyciagi z kwiatow, lisci, igiet, kory,
kiaczy i skérek owocow, uzyskiwa-
ne metodg wyciskania lub poprzez
destylacje. W aromaterapii najwaz-
niejszy jest olejek, ktéry dla leczonej
osoby najprzyjemniej pachnie.

Olejek lawendowy

Moéwi sie, ze ma najbardziej wszech-
stronne dzialanie. Jego przeciwbélowe,
antyseptyczne i antybiotyczne wlasci-
wosci sprawiajg, ze moze by¢ dosko-
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natym lekiem przy przezigbieniu lub
grypie, tagodzi kaszel, katar i zapalenie
zatok. W takich przypadkach najlepsze
sg inhalacje. Lawenda ma tez dziatanie
uspokajajace. Lagodzi depresije, leki,
stany podenerwowania, utatwia zasy-
pianie — szczeg6lnie przy bezsennosci
spowodowanej zdenerwowaniem.
Przeciwbélowe dzialanie olejku lawen-
dowego wykorzystuje sie przy bélach
glowy, migrenach (mozna kilka kropli
delikatnie wetrze¢ w skroni albo poto-
zy¢ zimny kompres na czolo lub
kark). Jest tez bardzo czesto wyko-
rzystywany jako §rodek odstrasza-
jacy owady. Oprécz moli, odstrasza

réwniez komary i znakomicie tagodzi
skutki ukaszen owadéw. Olejek lawen-
dowy stosuje sie do masazu, kapieli
oraz inhalacji i aromatyzacji powietrza.

Olejek eukaliptusowy

Eukaliptus jest czesto uzywany w zabie-
gach inhalacyjnych w leczeniu przezie-

bienia i kataru. Skutecznie przeczyszcza
kanaty nosowe. Najwazniejsze jego




wlasciwosci to zdolnoéci bakteriobdj-
cze i antywirusowe. Olejek wykazuje
réwniez dzialanie moczopedne, z po-
wodzeniem leczy réwniez infekcje drég
moczowych. Dziata przeciwbakteryjnie
i przeciwwirusowo. Olejek eukaliptuso-
wy stosuje sie do masazu, kapieli oraz
inhalacji i aromatyzacji powietrza.
Uwaga! Osoby chorujace na nad-
ci$nienie lub epilepsje oraz w trakcie
kuracji lekami homeopatycznymi
nie powinny stosowac tego olejku.

Olejek z drzewka herbacianego
Olejek z drzewka herbacianego, inaczej
nazywany ,olejkiem z drzewka T1”,
otrzymuje sie z rosliny Malaleuca
alternifolia. Uznawany jest za olejek

o najsilniejszych wtasciwosciach an-
tybakteryjnych, antywirusowych i wy-
kazuje dziatanie przeciwgrzybiczne.
Skutecznie zatrzymuje r6zne procesy
infekcyjne (gardta, jamy ustnej, drég od-
dechowych, drég moczowych, pochwy),
z powodzeniem jest stosowany przy
przeziebieniu i grypie. Warto go uzywac
zapobiegawczo, zanim dojdzie do infek-
cji, poniewaz wzmacnia uktad odporno-
sciowy. Wyjatkowo dobrze radzi sobie

z chorobami i problemami skérnymi.
Dodatkowa zaletg olejku jest to, ze wy-
kazuje dzialanie uspokajajace. Lagodzi
stres zwigzany m.in. z zabiegami chi-
rurgicznymi, niweluje zdenerwowanie,
a nawet pomaga przy napadach histerii.
Mozna go réwniez stosowaé w celu po-
zbycia sig pasozytéw, np. pchel, wszy.

Olejek cytrynowy

Poprawia funkcje systemu immuno-
logicznego, przyspiesza gojenie sig
ran, obniza temperature w stanach
goraczkowych oraz jest pomocny w ob-
nizeniu ciénienia przy nadci$nieniu.

Neroli (pomarancza gorzka)

Ma wlasciwosci przeciwdepresyjne,
przeciwlekowe, uspokajajace, relak-
sujace oraz pobudzajace wydziela-

nie sokéw zotgdkowych. Stosuje sig

go w depresji, lekach, histerii, napieciu
nerwowym, bezsennosci, zaparciach,
przesuszeniu skory, pekajacych naczy-
niach krwionoénych i zmarszczkach.

Olejek rumiankowy

(rumianek lekarski)

Ma wlasciwos$ci przeciwzapalne i uspo-
kajajace. Stosowany jest przy zdener-
wowaniu, migrenach, bezsennosci,
zaburzeniach menstruacji, stanach
zapalnych skory, tradziku, egzemach,
poparzeniach, tuszczycy, tupiezu.

Olejek rozany

Ma wlasciwosci ozywiajace, prze-
ciwbélowe, rozkurczowe, antystresowe,
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne.
Stosowany jest przy depresiji, bezsen-
nosci, koszmarach sennych, stresie,
napieciu nerwowym, lekach, bélach
glowy, nadcisnieniu, uptawach, wrzo-
dach Zoladka na tle nerwicowym,
zaparciach, nudnosciach, wymiotach,

RAPORT SPECIALN

infekcjach zewnetrznych i wewnetrz-
nych. Ma dobroczynny wptyw na skére,
bo dziala na pekajace naczynka krwio-
nosne, rozstepy, przesuszenie skory.

OGOLNE ZASADY PRZY
STOSOWANIU AROMATERAPII

* Nie stosuj wigkszych dawek olej-

kéw, niz to wskazane: 5-10 kropli

w kominku aromaterapeutycznym,

10-15 kropli do kapieli w wan-

nie, 15-30 kropli w 50 ml ole-

ju ro$linnego do masazu.

Nie stosuj olejkéw ete-

rycznych doustnie.

Nie stosuj nierozcieficzonych olejkéw

bezposrednio na skére. Do masazu

rozpuszczaj je w tzw. noéniku, ktérym
powinien by¢ naturalny olej roslinny,
np. olej migdalowy, oliwa z oliwek.

* Przed pierwszym zabiegiem aroma-
terapeutycznym wykonaj 12-godzin-
ny test uczuleniowy. Krople olejku
lub mieszanki rozpusé¢ w lyzeczce
oleju roslinnego i wetrzyj w skore
za uchem albo na mostku. Jezeli
w ciagu tego czasu nie pojawi sie
czerwony odczyn, swedzenie lub pie-
czenie, mozesz stosowac ten olejek.

Kwiatoterapia

Krople Bacha wytwarzane sg z kwia-
tow dziko rosnacych roslin. Zazywa sie
je doustnie, aby przywréci¢ rownowage
emocjonalng i poprawi¢ samopoczucie.
Kazdy z 38 ekstraktéw odpowiada okre-
$lonym stanom psychiki lub cechom
charakteru. Krople z poszczeg6lnych
kwiatéw mozna zazywac pojedynczo
lub tworzy¢ mieszanki, odpowied-

nio do potrzeb. Metodg Bacha warto
stosowac w celach profilaktycznych,
aby ochroni¢ sig przed zagrozeniami
zwigzanymi z zyciem w pospiechu

i wysokim napieciu. Pomaga ona
rowniez osobom, ktére zmagaja sie

z objawami lekowymi (nerwicowymi),
cierpig z powodu obnizonego nastroju
lub bezsennosci. Ekstrakty dr. Bacha

sg catkowicie naturalne i bezpieczne
dla catej rodziny — moga by¢ stosowane
bez wzgledu na wiek i stan zdrowia.

Jak zazywac krople Bacha

Przy terapii dlugoterminowej 2-4 krople
koncentratu dodajemy do jednouncjowej
(ok. 30 ml) butelki Zr6dlanej wody. Jedna
tyzeczka brandy lub innego ratyfikowa-
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nego spirytusu moze stuzy¢ jako srodek
konserwujacy. 4 krople leku umiesz-
czamy pod jezykiem, zaraz po przebu-
dzeniu, pomiedzy positkami oraz przed
snem. W celu wydluzenia okresu przy-
datnosci do spozycia, lekarstwo powin-
no by¢ przechowywane w zamknigtym
naczyniu, w miejscu zacienionym
i z daleka od zrédta ciepta. W stanach
wymagajacych natychmiastowego dzia-
tania, nalezy umie$ci¢ bezposrednio pod
jezykiem 2-4 krople. Osoby wrazli-
we na alkohol moga rozcienczy¢
roztwor w jednej czwartej szklanki
soku lub wody i popija¢ ma-
tymi lykami. Mozna takze
wetrze¢ koncentrat w skronie,
za uszami, w nadgarstki, doty
tokciowe badz podkolanowe.
Lekarstwo mozna réwniez rozpyli¢
za pomocg atomizera wokol pacjenta.
A oto esencje, ktére mozesz sto-
sowag, jesli odpowiedzi na zada-
ne pytania bedg pozytywne.

Postonek kutnerowaty
Cierpisz z powodu poczucia nieuza-
sadnionego leku, przerazenia? Masz
sklonnosci do wpadania w panike

i histerie? Meczg Cie koszmary?

Dziki owies

Nie jeste$ usatysfakcjonowana
swoja aktualng sytuacja zyciowa?
Prébowatas wielu réznych zajec,
zawodéw, ale zaden z nich nie byt
w stanie cie zadowoli¢? Chciata-
bys$ znalezé sobie nowe zajecie,
zmieni¢ zawéd lub prace, ale masz
trudnosci z podjeciem decyzji doty-
czacej tego, co powinnas zrobié?
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Modrzew

Brak Ci pewnosci siebie? Twéj strach
przed porazka ogranicza twoje dzia-
lania? Masz poczucie nizszosci, uwa-
zasz, ze inni sg bardziej uzdolnieni

i wykwalifikowani niz Ty?

Grab

Budzac sie rano, czujesz sig zmeczo-
na, bez motywacji i ochoty do pracy?
Czujesz, ze czes$¢ Ciebie musi sig
wzmocnié¢, zanim zabierzesz sie do pra-
cy? Zauwazylas, ze jak juz zaczniesz
pracowac, to zapominasz o swoim
zmeczeniu i jeste§ w stanie doprowa-
dzi¢ wszystkie zadania do konca?

Wiciokrzew

Czujesz, ze utknetas pomiedzy
zyciem terazniejszym a wspo-
mnieniami z przeszlosci? Istnieja
rzeczy, ktére chciatabys zrobié

w swoim zyciu, ale nigdy nie mia-
1as ku temu okazji? Czesto siegasz
pamiecia wstecz, myslac o sta-
rych, dobrych czasach, pragnac
przezy¢ to wszystko raz jeszcze?

Dzikaroza

Odczuwasz obojetnos¢ lub apatie

w stosunku do zycia? Czujesz sie

zrezygnowana i wkladasz tylko mi-

nimum wysitku w celu poprawienia

samopoczucia i odnalezienia ra-

dosci? Czujesz, ze juz sie poddatas
ijest Ci obojetne, co sie wydarzy?

Oliwa

Przechodzisz lub niedawno
przechodzitas przez cigzkq
chorobe badz inne trudne
do$wiadczenia, ktére
wycisnely pietno

na Twojej psy-
chice? Latwo sie
Meczysz, CZujesz

sie wyczerpana

i nie masz odpo-
wiedniej ilosci
energii, by wyko-
na¢ swoje zada-

nia do konca? i
Odczuwasz ain e
permanent- - - "
ne zme- '
czenie

i utrate sit

zyciowych

i nawet

najmniejszy

wysilek pozostawia
uczucie wyczerpania?

Kasztanowiec biaty

Drecza Cie natretne, niechciane

my$li? Czesto sie zamartwiasz

lub przezywasz nieustanne wewnetrzne
kl6tnie? Miewasz problemy z zasnie-
ciem z powodu wewnetrznych sporéw?



Rzepik pospolity

Kiedy masz problem lub cierpisz, ukry-
wasz to przed innymi, umniejszasz
wage swoich ktopotéw, nawet jesli

s to sprawy bardzo wazne? Schodzisz
ludziom z drogi, w celu unikniecia ob-
cigzania innych swoimi problemami?
Topisz swoje troski w alkoholu, innych
uzywkach badz narkotykach, by méc
utrzymac pozory bycia szczesliwg?

Centuria

Czesto narzucasz sie innym osobom
z checia niesienia im pomocy? Spra-
wia Ci trudno$¢ odméwienie komus
pomocy, przez co stajesz sie raczej
shuzaca niz pomocnikiem? Lekcewa-
zysz, zaniedbujesz swoje potrzeby,
gdyz jeste$ zbyt zajeta zajmowa-
niem sig sprawami innych os6b?

Gwiazda betlejemska
Doswiadczyta$ ostatnimi czasy traumy
lub wstrzasu, z ktérego jeszcze catko-
wicie sig nie otrzgsnelas? Uwazasz,

iz przebyte w przeszlosci operacja

lub wypadek moga by¢ w jakis spo-
s6b odpowiedzialne za stan, w jakim
teraz sig znajdujesz? W przeszlosci
doswiadczytas osobistej straty, z kto-
ra jeszcze sobie nie poradzilas?

Kasztan jadalny

Czujesz, ze doszlas do pewnej grani-

cy wytrzymatosci, a jedyng rzecza,

z ktérg pozostalo Ci sig zmierzy¢, jest
unicestwienie? Cierpisz z powodu men-

talnych udrek i doswiad- gz .
czasz glebokiej rozpaczy?

Uwazasz, ze cigzar zycia jest

zbyt duzy, by$ mogla go unies¢?

Kolcolist

Utracila$ juz nadzieje, ze kiedy-
kolwiek wyzdrowiejesz i pokonasz
trudnos$ci? Uwazasz, iz nie ma sensu
dalsze szukanie pomocy? Porzuci-
tas juz wiare w pozytywne zmiany
mogace zaj$¢ w Twoim zyciu?

Wierzba

Masz poczucie niesprawiedliwosci,
uwazasz, ze zycie niesprawiedliwie
Cig traktuje i nie ma w tym absolut-
nie Twojej winy? Jeste$ rozzalona,

bo kto$ cie zle potraktowal? Czy po-
mimo wszystkich swoich dokonan,
masz poczucie, iz to, w co wlozyltas
najwiekszy wysitek, nie zostalo odpo-
wiednio docenione, podczas gdy inni,
niezastugujacy na to, zdobyli uznanie?

Jabton

Czujesz sie nieczysta? Wstydzisz sie
pewnych swoich czynéw, ktérych nie
powinnas byla popelnia¢? Jeste$ pochto-
nieta drobnymi problemami zdrowotny-
mi, jak: pryszcze, mate plamy, wysypka,
a lekcewazysz powazniejsze schorzenia?

RAPORT SPECIALN

Uwazasz, ze co$ jest nie tak z Twoim
wygladem i chcialaby$ co$ koniecz-

nie w nim zmieni¢? Masz tendencje

do kompulsywnego mycia sie? Boisz sig
uczucia bycia skazong i masz potrzebe
oczyszczenia swojego organizmu?

Cykoria

Jestes osobg wiadczg w stosun-

ku do os6b z twojego najblizszego
otoczenia i uwazasz, ze to wlasnie
Ty wiesz, co jest dla nich najlepsze,
chcesz nimi kierowa¢, poprawiajac
nawet drobne szczegéty w ich zyciu?
Czujesz sie niedoceniana przez ludzi,
o ktérych sie troszczysz i o ktérych
dbasz? Potrzebujesz ciagltej uwagi,
zainteresowania i oddania ze strony
os6b, ktore kochasz, uwazajac, iz bli-
ski kontakt z tobg to ich obowigzek

Antystresowa formuta
doktora Bacha

Jedna z najlepiej poznanych miesza-
nek kwiatowych zwana jest réwniez
,lekiem ratujagcym”. Formuta zapew-
nia pozytywny, uspokajajacy efekt
w naglych sytuacjach stresowych,
np. po stracie bliskiej osoby, w leku,
histerii, przy urazach fizycznych lub
wypadkach. Formuta dr. Bacha jest
dostepna rowniez w formie kremu,
stosowanego zewnetrznie na skore
przy nadwyrezeniach, ukaszeniach
insektéw, siniakach, zacieciach i opa-
rzeniach. Mozna jej rowniez uzy¢

w wypadku napigciowych bélow
gtowy i sztywnosci migéniowej.

Zaadaptowane z ksigzki
Preeti Agrawal ,Menopau-
za holistycznie. Zdrowie
ciata, emocji i ducha

w drugiej potowie zycia”
wydanej przez Wydawnic-
two Galaktyka, £6dz 2024
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,Nie mozna odrzucic ziof, bo odrzucajqc je, odrzucamy
Bozq pomoc, ktorg nam Bég daje przez nature”

— 0. Czestaw Klimuszko

Ziotolecznictwo to nie szarlataneria,
to wiedza udowodniona!

W ostatnich latach coraz gltosniej
moéwi sie o planach Unii Europej-
skiej, ktére moga znaczaco ograniczy¢
stosowanie zi6t leczniczych w tera-
pii. To powazne zagrozenie dla jedne;j
z najstarszych form medycyny, opartej
na madrosci pokolen i potwierdzonej
wspblczesnymi badaniami naukowymi.
Zaréwno europejskie, jak i egzotyczne
rosliny lecznicze (takze te z Amazonii),
maja nieoceniong warto$¢ dla zdrowia
i harmonii cztowieka z natura. Zielar-
stwo to skarbnica wiedzy przekazywa-
nej przez tysiace lat. W Europie znane
od czasé6w Hipokratesa oraz Paracelsu-
sa, ktéry méwil, iz to dawka sprawia,
ze dana substancja staje sie trucizna.
Rozw6j fitoterapii w Polsce wiaze sig
z takimi nazwiskami jak: o. Czestaw Kli-
muszko (1905-1980) franciszkanin, autor
ksigzek i receptur, ktére zyskaly szerokie
uznanie, ksigdz Grzegorz Sroka (1936-
2022) — zielarz i popularyzator zioto-
lecznictwa, 0. Edmund Szeliga (1910-
2005) — misjonarz, salezjanin dziatajacy
w Ameryce Potudniowej, ktéry rozpo-
wszechnil w Polsce wiedze o roslinie
leczniczej vilcacora (koci pazur), stoso-
wanej wspomagajaco m.in. w terapiach
nowotworowych. Byl on zalozycielem
Instytutu IPIFA w Peru, ktérego staty-
styki méwia o ponad 50 tys. wyleczen
z raka i kilkunastu z AIDS. Ich doro-
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bek to dowéd, ze medycyna natural-
na ma gleboki sens i wartosé. Wiele
nowoczesnych lekéw pochodzi bezpo-
$rednio z roslin (np. przeciwbélowa
morfina z maku, uzywana do regulo-
wania arytmii digoksyna z naparstnicy,
przeciwzapalna i przeciwgoraczkowa
aspiryna z wierzby czy stosowana
w malarii artemizyna z piotunu).
»Nie mozemy moéwic o ziolach jako
o szarlatanerii, skoro dzialaja farmako-
logicznie, a ich skladniki sa przebadane
rownie dokladnie, jak leki syntetyczne”
- twierdzi prof. dr hab. Iwona Wawer.
Nasze Centrum Ziololecznictwa Wil-
caccora kontynuuje dzielo 0. Edmunda
Szeligi od 1994 r. Od lat wspéipracuje-
my z naukowcami z Wydzialu Biologii
Uniwersytetu Warszawskiego ($p. prof.
Mieczyslawem Kurasiem, dr Julitg No-
wakowska — doktorat na temat vilcacory)
i Instytutu Chemii Bioorganicznej PAN
w Poznaniu (prof. Krzysztofem Gule-
wiczem, dr. Radostawem Pilarskim),
by taczy¢ tradycyjne metody leczenia
z najnowszymi odkryciami naukowymi.
Dzigki dostarczonemu przez na-
sze Centrum materialowi roslinnemu
— Uncaria tomentosa (vilcacora) — po-
wstalo ponad 20 prac naukowych,
publikowanych w miedzynarodowych
czasopismach i ponad 30 nieopubliko-
wanych (www.unadegato.pl — zaktadka

badania naukowe). Badania te obej-
muja szeroki zakres: od aktywnosci
antyoksydacyjnej, antynowotworowej,
przez mechanizmy komérkowe, az po
ochrone enzyméw i erytrocytéw, np.
badania testem Allium i na nowo-
tworowych liniach komérkowych
(np. HELA, nowotwor prostaty, MCF-7).
W wyniku wspélpracy z naukowca-
mi stworzyliSmy ponad 40 unikalnych
preparatéw na bazie zié! (np. Ganomix,
Sinergia Unica, Wilcaccora Impulso,
Poderoso Mix i inne). Uncaria tomen-
tosa (vilcacora), bedaca skladnikiem
naszych naczelnych produktéw, zostala
w maju 1994 r. uznana za druga (po
drzewie chinowym) najwazniejsza
rosling lecznicza w czasie I Miedzy-
narodowej Konferencji w Genewie.
Nasze Centrum z sukcesami wspie-
ra osoby zmagajace sie z chorobami
cywilizacyjnymi, co potwierdzajg
historie wielu pacjentéw. Nie obiecuje-
my cudéw, ale mamy dziesiagtki udo-
kumentowanych przypadkéw powrotu
do zdrowia, ktére méwia same za siebie.
Z szacunku dla prawa nie méwimy
wszystkiego, ale ci, ktérzy do nas trafili,
wiedzg, ze warto bylo sprébowac.
Wielu przeciwnikéw ziotolecznictwa
powtarza, ze ludzie powinni korzystac
wylacznie z zi6l pochodzacych z wta-
snego regionu geograficznego, argumen-


http://www.unadegato.pl%E2%80%93zak%C5%82adkabadanianaukowe
http://www.unadegato.pl%E2%80%93zak%C5%82adkabadanianaukowe

tujac to podobienstwem klimatu, gleby
i genetyki. Poglad ten zostat obalony.
Jednym z argumentéw przeciw temu
pogladowi jest uniwersalnos¢ sktadnikéw
aktywnych, czyli substancji leczniczych,
zawartych w roslinach, np. alkaloidéw,
flawonoidéw, polifenoli, dziatajacych
na poziomie komérkowym i biochemicz-
nym, uniwersalnym dla wszystkich ludzi
niezaleznie od ich miejsca zamieszkania.
Od starozytno$ci ludzie wymieniali sie
roslinami leczniczymi. Przyprawy, ziola
i ekstrakty podr6zowaly szlakami handlo-
wymi, trafiajac do odlegtych kultur, ktére
je adaptowaly i docenialy (np. ruta od sta-
rozytnego Rzymu po Bliski Wschéd).
Wyobrazmy sobie teraz zapa$¢ natural-
nego leczenia — §wiat, w ktérym ziota
zostang zakazane i wycofane z uzytku.
Taki scenariusz to prawdziwa katastrofa
dla milionéw ludzi, ktérzy korzystaja
z daréw natury na co dzien. To wizja

pogarszajacego sie stanu zdrowotnego
spoleczenstw, wzrastajacego uzalez-
nienia od lekéw syntetycznych, ktére
mimo wysokich cen, majg silne skutki
uboczne, postepujacej lekoopornosci,
szerzacych sie alergii i choréb, ktérych
medycyna konwencjonalna nie bedzie
potrafila skutecznie leczy¢, oraz wizja
spadajacej swiadomosci ekologicznej

i duchowej, bo ziota to takze czesé
naszej tozsamosci i kontaktu z naturs.
Zakaz stosowania zi6t to atak na nasza
wolno$¢, zdrowie i kulture, gdyz zioto-
lecznictwo to nie moda, ale dziedzictwo
i przyszlo$¢ naszej profilaktyki zdro-
wotnej. Nie pozwdlmy na zniszczenie
tego naturalnego dziedzictwa. To jest
moment, w ktérym musimy sig obudzié!
W obronie zi6! stojg autorytety na calym
swiecie, takie jak: Stephen Harrod Buh-
ner — §wiatowej klasy specjalista w dzie-
dzinie ziotolecznictwa, dr Cassandra
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Quave — etnobotanik, dr Cristophe
Wiart — etnofarmakolog i inni.

W naszym Centrum Ziotolecznictwa
Wilcaccora od lat tagczymy madrosé
amazonskich tradycji z nowocze-
sng wiedza. Jesli szukasz naturalnej,
udokumentowanej drogi wsparcia,
zapraszamy do kontaktu. W czasach,
gdy ziololecznictwo staje sig zagrozone
regulacjami, warto postawi¢ na do-
Swiadczenie, odpowiedzialnosé i spraw-
dzone metody. Skontaktuj sie¢ z nami!
Twoje zdrowie zastuguje na wiecej
niz standardowe podejscie. Kuracje
opracowywane sg indywidualnie.

Marta Skolmowska

(@ www.unadegato.pl
@ telefon: 22 751 65 07, 22 751 85 43

Masz problem? Napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl
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ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj wapn

Oto 7 powodow, dla ktorych warto zadbac o wiasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Wapn to niezbedny sktadnik odzywczy, kluczowy .
Zapobiega

dla funkcjonowania wszystkich Zywych organizméw,

w tym ludzi. Jest on najobficiej wystepujacym mine- .
e N S e osteoporozie

ralem w organizmie — ok. 99% jego catkowitej ilosci

zmagazynowane jest w kosciach i zebach, a tylko i ZlamaniOm

1% znajduje sie w surowicy'. Warto rozwazy¢ jego su-
plementacje, bo précz korzystnego wplywu na kosci, Pierwiastek ten odgrywa kluczows role

ma on inne istotne dla zdrowia wlasciwosci. w budowaniu szczytowej masy kostnej
w dziecifistwie i okresie dojrzewania, co ma

znaczacy wplyw na zmniejszenie ryzyka
11 osteoporotycznych ztaman w pézniejszym

Pomaga \ regUIaCJI wieku. Po zakonczeniu wzrostu wapn nadal

P c 0 pomaga utrzymac gesto$é kosci i spowalnia

ClS111€e1nia kr W1 naturalng utrate tkanki kostnej zwigzang ze starzeniem sie. Chroni

przed osteoporoza, na ktérg szczeg6lnie narazone sg kobiety w okresie
menopauzy. Spadek poziomu estrogenu u pan na tym etapie zycia

i przez ok. 5 lat po niej prowadzi do szybszego tempa resorpcji kosci
niz ich tworzenia, co skutkuje szybkim spadkiem masy kostnej’.

Pierwiastek ten jest niezbedny do regulacji
skurczow miesni, w tym mie$nia sercowego.
Wedlug kilku.ebszernych badan obserwacyjnych,

osoby}z TIZSZYI SPozyCciem waphia Moga Badania wykazaty, ze suplementacja wapniem w polaczeniu
mie¢ zwiekszone ryzyko nadci$nienia I . : . P ,
. ; NPT z witaming D istotnie zmniejsza ryzyko ztaman biodra u oséb starszych.
tetniczego, udaru mézgu i miazdzycy. Ovtvmal N g tamina D. fosf  biatki
Wapn wiaze kwasy ttuszczowe, dzieki czemu , —PLYIMATIE SPOZYCIe WapIlla wrdz z Witaiiing -, 108 10ret 1 bia xlem
P e Kwasy hianiani 1 45 : jest niezbedne do prawidlowej budowy i mineralizacji kosci, a takze dla
THOZE zMinie)szac wehianiahie uplaow, a tyIn utrzymania masy i sity mie$ni, co pomoze zredukowaé ryzyko upadkéw®.

samym obniza¢ ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych.
Przeglad Cochrane obejmu- 1A k kl 11
jqc_%z 16 badan z udzialem Zmnle] SZa ryzy O pree ampS]]‘
3 048 dorostych, z mediang Stan przedrzucawkowy to cigzkie schorzenie pojawiajace sie w cigzy
okresu obserwacji wynoszg- (najczesciej po 20. tygodniu) charakteryzujace sig nadci$nieniem
ca 3,5 miesigca, wykazal, i biatkomoczem, spowodowane
ze suplementacja wapnia nieprawidtowym polaczeniem
(1-2 g na dobe) obnizyta skurczo- tozyska z macica. Moze
we ci$nienie krwi o 1,43 mmHg, prowadzi¢ do uszkodzenia
a rozkurczowe o 0,98 mmHg". narzadéw matki (nerki,
Uczeni konsekwentnie wykazuja watroba, mézg) oraz
odwrotng zalezno$¢ miedzy spozyciem wapnia niedotlenienia i $mierci ptodu’.
a ci$nieniem krwi. Uwaza sie, ze niski poziom tego Jak sig okazuje, przyjmowa-
pierwiastka w diecie moze prowadzi¢ do wzrostu nie wapnia w czasie cigzy
poziomu parathormonu, ktéry z kolei zwieksza moze znaczaco zmniejszy¢
wewnatrzkomadrkowy wapn w miesniach gladkich ryzyko rozwoju wysokiego
naczyn krwiono$nych, prowadzac do ich skurczu ci$nienia krwi i stanu prze-
i zwiekszenia objetosci krwi, co podnosi cisnienie’. drzucawkowego, szczegdlnie
Warto zaznaczy¢, ze zwiazek miedzy wapniem u kobiet z niskim spozyciem
a chorobami sercowo-naczyniowymi jest ztozony tego pierwiastka w diecie
i wciaz jest przedmiotem debaty naukowe;. (poniZej 900 mg/dzien).
Niektore badania sugeruja, ze wysoka podaz Swiatowa Organizacja
wapnia z suplement6éw, a nie z diety, moze by¢ Zdrowia takim cigzarnym
powiazana ze zwiegkszonym ryzykiem choréb zaleca przyjmowanie 1500-2000 mg Ca dziennie’.
sercowo-naczyniowych, podczas gdy inne nie Wyniki systematycznego przegladu i metaanalizy 10 badan
znajduja takiego zwigzku lub wskazujg na korzysci z udzialem 24 787 kobiet potwierdzaja, ze suplementacja
z odpowiedniego spozycia wapnia z poZywienia. wapnia (1500-2000 mg/dzien) zmniejszyla og6lne
ryzyko stanu przedrzucawkowego o 38%"°.
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Wspiera
kontrole wagi

Badania dotyczace zwigzku miedzy
spozyciem wapnia a kontrolg masy
ciata przynosza mieszane wyniki.

Niemniej jednak niekt6- re
z nich wskazuja na ko-
relacje miedzy wyz-
Szym spozyciem
wapnia a nizsza
czestosciag wyste-
powania nadwagi
i otytosci lub
mniejszym przy-
rostem masy ciata.
Pewne badanie ob-
serwacyjne wykazato
zwigzek migdzy wyzszym spozy-
ciem wapnia a mniejsza czestoscig
wystepowania nadwagi lub otyltosci
u 6 696 dzieci (51% chlopcéw, sredni
wiek 6 lat) w 8 krajach europejskich,
z ktérych 2 744 zostalo ponownie
przebadanych 6 lat péZzniej. Okazato
sig, ze te dzieci, ktére przyjmowaly
najwiecej wapnia (664 mg/1000 kcal
dla chtopcéw i 667 mg/1000 kcal dla
dziewczat) nie mialy nadwagi®.
Uczeni sg zdania, ze wapni moze
wplywac na regulacje wagi po-
przez obnizanie poziomu pa-
rathormonu i 1,25-dihydroksy-
witaminy D, co sprzyja lipolizie
(rozpadowi ttuszczu), a takze po-
przez zwiekszanie wydalania kwa-
séw tluszczowych z kalem!'.

1. Clin Nutr Res. 2015 Jan;4(1):1-8
2. Adv Clin Chem. 2017:82:1-46.
3. Menopause. 2016 Dec;23(12):1277-1286
4. Weaver CM. Calcium. In: Marriott BP, Birt
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Knowledge in Nutrition. 11th ed. Cambridge,
Massachusetts: Wiley-Blackwell; 2020:
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. Cochrane Database Syst Rev. 2015 Jun
30;2015(6):CD010037
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. Am Fam Physician. 2016 Jan 15;93(2):121-7
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Geneva: World Health Organization; 2013.
WHO Guidelines Approved by the Guidelines
Review Committee PMID: 24006556
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Poprawia profil
lipidowy

Kilka analiz i jedno badanie kliniczne
wskazaly, ze wyzsze spozycie wapnia
moze zmniejszy¢ ryzyko rozwoju zespotu
metabolicznego, zwlaszcza u kobiet.
Pierwiastek ten obniza tez poziom
»Zlego” cholesterolu LDL, a podnosi
,dobrego” HDL, co doskonale
wpisuje sie w profilaktyke zespolu
metabolicznego, ktérego jednym z objawéw
jest wysoki poziom tréjglicerydéw,
niski poziom cholesterolu HDL.
Autorzy badania sagdzg, Zze mozliwe mechanizmy
tych efektéw wynikajace ze zwigkszone;j
podazy wapnia w diecie obejmuja supresje
hormonéw kalcytroficznych, ktére zmniejszajg
poziom wapnia wewnagtrzkomérkowego
w adipocytach, stymulujac w ten sposéb
lipogeneze i magazynowanie lipidow'*.
Ponadto wapn zawarty w diecie moze
obniza¢ poziom cholesterolu we krwi poprzez
hamowanie wchlaniania cholesterolu
i nasyconych kwaséw tluszczowych®.
Analiza danych NHANES z lat
2001-2010, obejmujaca 9148 dorostych,
wykazala, ze kobiety w najwyzszym kwintylu
(21172 mg/dobe) spozycia wapnia, na podstawie
24-godzinnego wywiadu, miaty o 27% nizsze
ryzyko zespolu metabolicznego niz kobiety
w najnizszym kwintylu (<547 mg/dobe)'*.

Przeciwdziata
niektérym
nowotworom

Analizy wykazaly, ze kazde zwigkszenie
catkowitej podazy wapnia (dietetycznego
i suplementacyjnego) o 300 mg/dzien wiazato
sig z 8% nizszym ryzykiem raka jelita
grubego. Podobne wyniki
uzyskano w przypadku
spozycia wapnia w 2 innych
metaanalizach'.
Systematyczny przeglad
randomizowanych
badan kontrolowanych
wykazat, ze przyjmowanie
tego pierwiastka
(1200-2000 mg/dzien)
przez 36-60 miesiecy
zmniejszyla ryzyko nawrotu gruczolakow
jelita grubego (prekursoréw raka)'®.
Uczeni przypuszczaja, ze Ca moze wigzac
kwasy z6tciowe w $wietle jelita, hamujac ich
proliferacyjne i kancerogenne dziatanie'”.
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Dieta eliminacyjna, czyli
poznaj Sswojego wroga
Nietolerancje lub nadwrazliwos$ci pokarmowe moga

sia¢ spustoszenie w uktadzie hormonalnym - ostrzega
Marcelle Pick. Oto jak mozna przywrdéci¢ rownowage

dzieki diecie eliminacyjne;j.

iedy powiedziatam Sandy,

ze uwazam diete eliminacyjna

za najlepsza metode leczenia

jej objawow, wzdrygnela sie.
,Dieta eliminacyjna? Czy to aby nie
oznacza, ze bede musiata odstawic
prawie wszystko?” — spytata. Odpo-
wiedz brzmi: oczywiscie, ze nie. Dieta
eliminacyjna daje bardzo wiele pysz-
nych opcji, a najlepsze w tym jest to,
ze mozna je$¢ dowolne ilosci dozwolo-
nych produktéw. Pomimo to jest o wiele
bardziej restrykcyjna niz jadlospisy,
do ktérych przywykla wigkszosé ludzi.
Jednak kluczem do zrozumienia diety
eliminacyjnej jest uswiadomienie
sobie, Ze jest ona tylko tymczasowa.

W przeciwienstwie do wiekszosci diet
—nawet tych mniej restrykcyjnych — die-
ta eliminacyjna naprawde ma na celu
nie tylko poméc Ci schudnaé¢ i poczué
sie lepiej, lecz takze zrozumie¢, ktore
pokarmy sg dla Ciebie odpowiednie,

a ktére nie. Wspdlczesny jadlospis peten
jest rzeczy, ktére moga sia¢ spustoszenie
w gospodarce hormonalnej. Prowadzi

to do zaburzen réwnowagi, przez ktére
czujesz oslabienie, rozdraznienie i wy-
czerpanie — nie wspominajac o niechcia-
nym przybieraniu na wadze, ktére cze-
sto towarzyszy dysfunkcji hormonalne;j.

Sandy, podobnie jak wiele kobiet, aby
przetrwa¢ dni, polegata na gotowych
daniach, przekaskach z automatéw,
kofeinie i cukrze. Wieczorem, jak po-
wiedziala, jedynym sposobem na wy-
starczajace do za$niecia odprezenie
byta dla niej lampka wina lub dwie.
Wystuchalam jej obaw i watpliwosci
dotyczacych gruntownej zmiany diety.
Nastepnie powiedziatam to, co méwie
wszystkim moim pacjentom: ,,zaufaj
mi”. Nie zamierzatam wrzucac jej
na gleboka wode, kiedy nie umiata
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plywac. Bede z nig na kazdym kroku.
Zapewnitam ja tez, ze istnieje wiecej
niz jeden sposéb na diete eliminacyjna.
Mozemy zacza¢ od matych krokéw.
Dieta eliminacyjna to jedna z naj-
lepszych metod identyfikacji pokar-
mow, ktére mozesz spozywac, a ktore
powodujg zaburzenia hormonalne.
A poniewaz wiele objawo6w, z ktérymi
kobiety zgltaszajg sie do mnie, wyni-
ka z dysfunkcji hormonalnej, czesto
polecam zacza¢ wlasnie od niej.

Czym jest zaburzenie
réwnowagi hormonalnej?
Uktady organizmu regulujg hormony.
Te chemiczne przekazniki pomagaja
komoérkom komunikowaé sie i uru-
chamiaé¢ wiele kluczowych funkcji
biologicznych. Od reprodukcji po me-
tabolizm, od nastroju po tempera-
ture ciata i wiele wiecej — hormony
majga bezposredni wplyw na sposéb
funkcjonowania — na dobre i zte.

W przypadku zaburzen przekazywa-
ne przez hormony komunikaty moga
wprowadza¢ chaos, co powoduje, ze or-
ganizm produkuje wiecej lub mniej
okreslonego hormonu, a to tylko pogar-
sza problem. Funkcje zyciowe ustajq
i pojawiajg sie objawy: przewlekly stan
zapalny, choroba autoimmunologicz-

Dieta eliminacyjna ma

na celu nie tylko poméc
schudnaé i poczuc

sie lepiej, lecz takze
zrozumie¢, ktore pokarmy
sq dla Ciebie odpowiednie,
aktore nie

na i inne schorzenia, ktére wywotujg

oplakany stan fizyczny i psychiczny.
Pewne okresy w zyciu, np. dojrze-

wanie plciowe, cigza, menstruacja

i menopauza, prowadzg do naturalnych

wahan hormonalnych. Cho¢ nie sg one

tak powazne, jak przewlekle zaburzenia

rownowagi, tym naturalnym fluktuacjom

moze towarzyszy¢ szereg objawow.

Dlatego state wspieranie organizmu

to Swietny sposob na utrzymanie najlep-

szej mozliwej réwnowagi hormonalne;j

i optymalnego poziomu funkcjonowania.

Co prowadzi do zaburzen
hormonalnych?

Oprocz naturalnych wahan do dysfunk-
¢ji hormonalnej moze prowadzi¢ wiele
czynnikéw zwigzanych ze stylem zycia.
Leki, toksyny srodowiskowe, zaburzenia
jednego lub wigcej gtéwnych uktadow
organizmu, przetworzona zywno$¢,
sztuczne stodziki, nieprawidlowy sen,
brak aktywnosci fizycznej — lista jest
dluga. Zaburzenia hormonalne prowa-
dzg do objawéw, takich jak uporczywy
przyrost masy ciala, béle glowy (w tym
migreny), tradzik i inne problemy skoér-
ne, wzdecia, skurcze zoladka i inne
dolegliwosci zoladkowo-jelitowe, zaka-
zenia drozdzakami z rodzaju Candida,
zaburzenia pracy tarczycy, skrajne
zmeczenie/wyczerpanie oraz czeste
przeziebienia, grypy lub infekcje, a tak-
ze do wielu innych komplikacji.

Dieta naprawcza
Jedna z najczestszych podstawowych
przyczyn zaburzen hormonalnych
(i jedna z najtatwiejszych do rozwia-
zania) sg nietolerancje pokarmowe.
Mam na mysli nadwrazliwosci, a nie
pelnoobjawowe alergie (jesli masz
jedng z tych ostatnich, to juz o tym
wiesz). W przypadku nietolerancji lub
nadwrazliwo$ci pokarmowej nie tra-
fisz do szpitala od razu po spozyciu
problematycznego produktu — objawy
moga pojawiac si¢ powoli z czasem.
Im wiecej jesz pokarmu, na ktéry
jeste$ wrazliwa, tym bardziej nie-
przyjemne moga by¢ dolegliwosci.
Objawy obejmuja przewlekle schorze-
nia i problemy, ktérych mozesz nigdy
nie polaczy¢ ze spozywanym pokarmem.
Dlatego dieta eliminacyjna jest tak po-
mocna — wszystkie funkcje organizmu
sg ze soba powigzane. Nadwrazliwo$c
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pokarmowa zmienia komunikaty, ktére

wysylaja 1 odbieraja hormony, a ich

proporcje moga szybko ulec zaburzeniu.
Na szczescie, gdy juz zidentyfikujesz

pokarmy, na ktére jestes wrazliwa,

tatwo jest zmieni¢ nawyki i wyleczy¢

zaburzenia hormonalne. A jeden

z najlepszych sposobéw na rozpozna-

nie winowajc6éw to wprowadzenie

na kilka tygodni diety eliminacyjne;j.

Cotojest?
Dieta eliminacyjna jest dokladnie tym,
na co wyglada: catkowicie eliminujesz
z jadlospisu pokarmy, ktére najczesciej
powoduja nadwrazliwo$é, i umoz-
liwiasz organizmowi oczyszczenie
z toksyn. Do$¢ proste, prawda? Dla
wigkszosci os6b nie tak proste, jak sig
wydaje. Najczestsze pokarmy, na ktore
ludzie sg wrazliwi, znajdujg sie réwniez
na liscie tych najczesciej spozywanych.
Oznacza to zmiang nawykéw, a wszy-
scy wiemy, jak trudne to moze by¢.
Jesli eliminacja wszystkich poten-
cjalnych nadwrazliwosci na raz wydaje
sie zbyt zniechecajaca, mozesz wybraé
jeden produkt na poczatek. Zwykle
sugeruje gluten, poniewaz wiele ko-
biet, z ktérymi pracuje, nie toleruje go,
cho¢ w niektérych przypadkach moze
to by¢ tak naprawde nadwrazliwosé
na komercyjnie przetworzong pszenice.
Pozbycie sie wszystkich najczest-
szych probleméw na raz szybciej
zlagodzi objawy, poniewaz nie be-
dziesz spozywac problematycznego
pokarmu. Nadal mozesz uzyskaé
dobre informacje dzieki eliminacji
kolejno po jednej kategorii — zebranie
wszystkich istotnych danych zajmu-
je po prostu wiecej czasu. Pamietaj,
ze mozesz by¢ wrazliwa na wiecej
niz jeden rodzaj pokarmu, wiec jesli
objawy nie ustepujg, rozsadnie jest
eksperymentowac ze wszystkimi.

Produkty spozywcze,
ktorych nalezy unika¢

U wielu oséb problemem jest kilka
grup produktéw spozywczych:

* gluten (wystepuje w wielu zbozach),
* nabial (mleko, jogurt, ser),

* jajka,

* s0ja,

* kukurydza,

e cukier,

* alkohol.
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Proste przepisy na diete eliminacyjna

Poczatek moze by¢ trudny, zwtaszcza jesli zdecydujesz sie wyeliminowac wszystkie
pokarmy o najwiekszym potencjale uczuleniowym. Aby poméc Ci w Twojej podrézy,
przygotowatam 2 $wietne przepisy zaczerpniete z mojej ksigzki pt. ,The Core
Balance Diet” (,,Dieta rownowagi hormonalnej”, wydanej przez Hay House,

2013), ktére nie zawierajg zadnych potencjalnych czynnikéw wyzwalajgcych.

Szybki i tatwy kurczak z mieszanka z zielona fasolka sojowa

Sktadniki: » 2tyzeczki suszo- 4, Przykryj, zmniejsz ogien
» 2 tyzki oliwy z oliwek, nego oregano, i gotuj na wolnym ogniu

4 piersi z kurczaka

bez kosci i skory,

Ok. 400-gramowa pusz-
ka duszonych pomido-
réw we wioskim stylu,
2/3 szklanki pokrojo-
nych czarnych oliwek,
1,5 tyzeczki startej
skorki z cytryny,

1/2 posiekanej czer-
wonej papryki,

1 szklanka pokrojone;j
na troje zottej fasol-

ki szparagowej,

1 szklanka tuskanej zie-
lonej fasolki sojowej,
sok z 1 limonki,

o 1/8 tyzeczki soli
morskiej,

» 1/4tyzeczki pie-
przu cayenne.

Sposob przygotowania:

1. Na duzej patelni rozgrzej

na $rednim ogniu (gaz
na 6) oliwe z oliwek.

2. Smaz piersi kurcza-
ka przez kilka minut
z kazdej strony, az do
uzyskania lekko
ztotego koloru.

3. Dodaj pomidory, oliwki
i skorke z cytryny i do-
prowadz do wrzenia.

przez 18-20 min lub

do momentu, az termo-
metr do miesa wskaze
temperature kurczaka
wynoszacg 71°C.

5. Wymieszaj w misce

zielong fasolke sojo-
wa, papryke, fasolke
szparagowy, sok

z limonki, oregano,
sol i pieprz cayenne,
az wszystko be-
dzie rownomiernie
przyprawione.

6. Wyt6z kazda piers$

kurczaka mieszan-
ka i podawaj.

4 tyzki lekko sto-
pionego masia,

sok z 1 cytryny,

1,5 tyzki posiekanego
$Swiezego koperku,

4 filety z tososia o wa-
dze ok. 110 g kazdy,

2 tyzki oliwy z oliwek,
Ok. 110 g swie-

zych szparagow,

1/2 szklanki posie-
kanej biatej cebuli,
1/4 szklanki drobno
posiekanego selera,
1/2 tyzki octu
balsamicznego,
szczypta pieprzu

Sposob przygotowania:

1. Rozgrzej piekar-
nik lub grill.

2. W matej misce potacz
masto, sok z cytry-
ny i koperek. Dobrze
wymieszaj i schtadzaj
przez 2-4 godz.

3. Natrzyj kazdg strone to-
sosia oliwa z oliwek, solg

oraz pieprzem i odstaw.

4. Szparagi gotuj na parze,

az bedaq prawie cal-
kowicie ugotowane.

5. Przetdz szparagi na pa-
telnie i dodaj cebule,

e rasa;,v'/
i

tosos z koperkiem i szparagami z pikantnym akcentem
Sktadniki:

seler, ocet, pieprz cay-
enne, sol i pieprz.

6. Dobrze wymieszaj,

przykryj i gotuj na $red-
nim ogniu, az szparagi
osiggng odpowied-

nig miekkos¢.

. Podczas gotowania

szparagow opiekaj lub
grilluj tososia na wy-
sokim ogniu przez
5-6 min lub do uzy-
skania pozadanego
stopnia wysmazenia.

8. Podawaj tososia

na szparagach. Polej
mastem z cytryng
i koperkiem i — jesli

cayenne, chcesz - udekoruj
* solipieprz $Swiezym koperkiem.
do smaku.

i

W przypadku wielu oséb eliminacja
powyzszych 6 grup rozwiaze problem.
To z pewnoscia Swietny poczatek.

Oto kilka innych powszechnych pro-
duktéw spozywczych, ktére moga po-
wodowa¢ problemy u niektérych oséb:

* warzywa z rodziny psiankowatych (po-
midory, baklazan, papryka, ziemniaki),

* owoce cytrusowe,

* orzechy i ziarna.

Zawsze proponuje zacza¢ od 6 pro-
duktéw najczesciej powodujacych
nadwrazliwo$¢. Nastepnie, jesli ich
wykluczenie nie wptywa na samopo-
czucie, nalezy przej$¢ do pozostalych.

Jak stosowac diete eliminacyjng?
Mozesz to robi¢ na 2 sposoby — wykluczaé
wszystkie produkty naraz lub kolejno
po jednej grupie pokarmowej. Przyjrzyjmy
sie pokrétce, jak dziata kazda z metod.
Caty ten batagan. Najszybszym sposobem
na uzyskanie informacji, ktérych
potrzebujesz, i szybsze poczucie sie lepiej
jest eliminacja wszystkich 6 najwiekszych
potencjalnych nadwrazliwosci na raz
na 2 do 3 tygodni. To z pewnoscig moze
by¢ o wiele trudniejsze niz wykluczanie
ich pojedynczo, zwlaszcza jesli Twoja
dieta jest bogata w zywno$¢ paczkowang
i weglowodany proste, takie jak chleb
lub makaron. Pozbycie sig wszystkich
tych rzeczy na raz wymaga wielu
przygotowan i duzego zaangazowania.
Jednak dla os6b, ktére sg gotowe skoczyc
na gleboka wode, moze to by¢ przetom.
Po 2-3 tygodniach unikania wszystkich
6 grup wybierz jedna do ponownego wpro-
wadzenia. Jedz male ilo$ci wybranego
pokarmu i obserwuj reakcje organizmu.
Jesli objawy powrdca, wiesz, ze praw-
dopodobnie jeste$ nadwrazliwa na pro-
dukty z tej grupy. Po 3 dniach wprowadz
kolejng kategorie i postepuj zgodnie z ta
samg procedurg. Przed wprowadzeniem
kazdej nowej grupy odczekaj 3 dni, aby
uzyskaé najdokladniejsze informacje
o tym, na co reaguje (lub nie) organizm.
Powoli i systematycznie. Wiele os6b nie
bedzie gotowych na eliminacjg z diety
wszystkich 6 klopotliwych kategorii
za jednym zamachem. Nie szkodzi!
Znacznie lepiej jest zacza¢ powoli 1 i§¢
do przodu, niz poddac sie po kilku dniach,
poniewaz prébowalo sig zrobi¢ za duzo.
Ten rodzaj diety eliminacyjnej zajmie
wiecej czasu, ale w koficu otrzymasz
te same informacje. Wybierz pierwsza
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W przypadku wielu osob
eliminacja 6 najczesciej
powodujacych
problemy zdrowotne
grup pokarmowych
rozwigze problem - s3
to: gluten, nabiat, jajka,
soja, kukurydza, cukier

i alkohol

grupe do eliminacji i odstaw jg na
2 tygodnie. Nastepnie ponownie
wprowadz te produkty do jadtospi-
su i odczekaj 2 dni, aby sprawdzi¢,
czy zauwazysz jakas reakcje. U wie-
lu 0s6b objawy stajg sie o wiele
bardziej widoczne, gdy organizm
pozbedzie sie nagromadzonych
ztogéw, dlatego w przypadku nad-
wrazliwo$ci powinna$ dosé szybko
zauwazy¢ réznice w samopoczuciu.
Wezmy np. gluten, od ktérego
polecam zacza¢. Przez 2 tygodnie
uwaznie czytaj etykiety i nie jedz
niczego, co zawiera pszenice lub
inne zboza z glutenem. Nastepnie
wprowadz go troche z powrotem
— moze po6l szklanki makaronu lub
kromke tostu do $niadania. Czy czu-
jesz wzdecia wkrotce po jedzeniu?
Zauwazasz jakie$ problemy zolad-
kowe, ktérych nie bylo w ostatnich
dniach? Czy skéra zaczyna swe-
dzie¢? Wszystkie te objawy §wiad-
czg o nadwrazliwos$ci na gluten.

Identyfikacja nadwrazliwosci

Istnieja 2 sposoby na stwierdze-

nie nietolerancji pokarmowej:

1.Eliminujesz jaki§ produkt z diety,
a objawy zaczynajg ustepowac.

2.Zauwazasz poprawe po wyklu-
czeniu danego produktu z diety,
jednak objawy wracaja po jego
ponownym wprowadzeniu.

Jesli zdecydujesz sig wykluczy¢
wszystkie 6 gtéwnych grup na raz,
prawdopodobnie poczujesz sig
znacznie lepiej po uplywie pierw-
szych 2-3 tygodni. Kluczowe jest,
aby trzymac¢ sie obranego kursu
i ponownie wprowadza¢ tylko jeden
produkt na raz. W ten sposéb bedzie
jasne, ktore pokarmy Ci nie stuza.

Jesli bedziesz postepowaé wol-
niej i eliminowa¢ grupy pokarmowe
po kolei, mozesz by¢ w stanie zi-
dentyfikowa¢ swéj problem bez ko-
niecznosci wykluczania wszystkich.
Jesli odstawisz gluten i poczujesz sig
fantastycznie po 2-3 tygodniach, by¢
moze nie musisz i§¢ dalej. Jednak nie
zawsze uda Ci sig to za pierwszym
razem i bardzo prawdopodobne,
ze wiecej niz jedna grupa stanowi
dla Ciebie problem. Jesli wiec nie
czujesz sig wolna od objawo6w, za-
lecam przetestowanie wszystkich.

Uwolnij sie od reakcji
Gdy juz zbierzesz potrzebne infor-
macje, czas na trwalg zmiane. Jesli
wiesz, ze gluten spowoduje wzde-
cia, bél i sztywnosé stawéw lub
problemy skérne, o wiele latwiej
jest podjac¢ decyzje o jego unika-
niu. Po prostu nie warto go jes¢!
Pamietasz Sandy? Postuchata mojej
rady i zaczeta eliminowa¢ problema-
tyczne grupy po kolei. Po pierwszych
2 tygodniach zdata sobie sprawe,
ze gluten stanowi dla niej prawdziwy
problem. Nadal go unikata, a jedno-
cze$nie odstawiala kolejne pokarmy.
Ostatecznie zidentyfikowata soje jako
kolejng niepozadana grupe spozyw-
cza. Zdala sobie sprawe, ze nawet
bez tych produktéw w diecie istnie-
je mnéstwo niesamowitych opcji.
Powiedziala mi nawet, Zze zaczela
eksperymentowac z przyprawami i ce-
lebrowa¢ smak prawdziwego jedzenia.

Czy warto wszystko
wprowadzaé na nowo?
Wspomniatam o eliminacji kilku kon-
kretnych produktéw i grup pokarmo-
wych, w tym glutenu, nabiatu, jajek,
alkoholu i cukru. Jesli chodzi o ich
ponowne wprowadzanie, wazne

jest, aby pamietac, ze te kategorie

nie sg doktadnie takie same. Cho-
ciaz wiele kobiet, z ktérymi pracuje,

zmaga sie np. z nadwrazliwo$cig na na-
biat, niektére nie maja tego problemu
-1 dla tych pacjentek zdecydowanie
moze on (w umiarkowanych ilo$ciach)
by¢ elementem zdrowej diety. Z drugiej
strony cukier nie jest zdrowy dla ni-
kogo. Pytanie brzmi wiec: czy w ogéle
nalezy ponownie wprowadzaé go do
jadlospisu po okresie eliminac;ji?

To zasadne pytanie. W idealnym
$wiecie powiedziatabym, ze nie — nie
wracaj do jedzenia cukru. Wierze
jednak w praktykowanie umiaru i nie-
bycie zbyt surowa wobec siebie. Nie
chcesz przeciez powodowac u siebie
jeszcze wiekszego stresu. To réwniez
zaburza gospodarke hormonalng
i mase ciala. Jesli czujesz, ze mozesz
na dobre wykluczy¢ cukier ze swojego
zycia, na pewno Cie nie powstrzy-
mam. Jeéli jednak wydaje sie to tro-
che zbyt zniechecajace, radze zrobié
wszystko, co mozesz w tym zakresie.

Wykorzystaj przynajmniej diete eli-
minacyjng jako okazje do zmiany po-
dejécia do cukru, zwiekszenia $wiado-
mosci w zakresie tego, gdzie wkrada sig
on do diety i gdzie mozna ograniczy¢
jego spozycie oraz ustalenia pewnych
mozliwych do opanowania limitéw lub
zastapienia go zdrowszymi zamien-
nikami, takimi jak daktyle lub owoce
jagodowe. To samo dotyczy alkoholu.

Stuchaj swojego ciata
Ostatecznie to, co naprawde ko-
cham w diecie eliminacyjnej, to fakt,
ze daje ona kontrole. Dzieki stucha-
niu swojego ciala i zwracaniu uwagi
na to, jak reaguje na konkretne po-
karmy, mozesz przeja¢ kontrolg nad
swoim dobrostanem od podszewki.
Co moze by¢ potezniejszego?

&-- Marcelle Pick (marcellepick.com),

pielegniarka ginekologiczno-po-
toznicza, z pasjq stara sie odmienic
sposob, w jaki kobiety korzystaja
'y zochrony zdrowia, poprzez zastoso-
wanie podej$cia integracyjnego.
W 1983 r. byta wspdtzatozycielka
znanej w $wiecie Women to Women
Clinic, realizujac swa wizje nie
tylko leczenia chordb, ale takze
wspierania pacjentek w aktyw-
nym dokonywaniu zdrowszych
wyboréw dla zapobiegania
chorobom. Stosujac unikalne
podejscie do osiggania zdrowia,
skutecznie leczy tysigce osdb.
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8 popartych naukowo korzysci
z terapii inhalacyjnej wodorem

Wodor czasteczkowy — najmniejsza i najlzejsza czasteczka — dzieki swojej zdolnosci do
przenikania przez bariery komorkowe i bariere krew-mdzg, staje sie coraz bardziej popularng
terapig wspomagajaca zdrowie. Wdychanie wodoru oferuje szeroki zakres korzysci: od ochrony
antyoksydacyjnej, przez poprawe funkcji neurologicznych, az po op6znianie procesdw starzenia.
To wtasnie dlatego wodor jest obecnie stosowany w szpitalach, centrach odnowy biologicznej

i domach na catym Swiecie jako bezpieczna, nieinwazyjna terapia ukierunkowana na podstawowe
przyczyny wielu przewlektych schorzen. W tym artykule przyjrzymy sie 8 poteznym powodom,
dla ktérych coraz wiecej 0s6b korzysta z tej naturalnej terapii kazdego dnia.

Terapia wodorowa to nieinwazyjny za-
bieg polegajacy na wdychaniu wodoru
czasteczkowego — mieszaniny 66% wo-
doru i 33% tlenu — przez kaniule no-
sowg lub maske. Ta mieszanina gazéw
jest dostarczana przez specjalistyczne
urzadzenie do inhalacji wodoru, ktére
wytwarza gaz o wysokiej czystoSci.

Kluczowe korzysci
z inhalacji wodorowej

. Potezna ochrona antyoksydacyjna

Jedna z najlepiej udokumentowanych zalet
wodoru jest jego rola jako selektywnego
przeciwutleniacza. W przeciwienistwie

do syntetycznych przeciwutleniaczy, ktére
moga zakl6caé naturalne procesy komérko-
we, wodér czasteczkowy dziata wybidrczo
na najbardziej szkodliwy wolny rodnik
—rodnik hydroksylowy (*OH). Wiado-
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mo, ze ten rodnik uszkadza DNA, biatka
i lipidy, co przyczynia sie do starzenia
sig i rozwoju choréb. Wyjatkowosé wo-
doru czasteczkowego polega na tym,

ze nie ingeruje w korzystne reaktywne
formy tlenu (ROS), ktére organizm wy-
korzystuje do obrony immunologiczne;j
i sygnalizacji komérkowej. Badanie opu-
blikowane w Nature Medicine! stanowi
bezposredni dowéd na silne, selektywne
dziatanie przeciwutleniajace wodoru.

. Zmniejsza stan zapalny u zrodta

Przewlekly stan zapalny to ,,cichy zabéjca”
ijeden z gléwnych czynnikéw rozwoju
chordb, takich jak zapalenie stawéw, ast-
ma, zaburzenia autoimmunologiczne czy
choroby serca. Nieleczony, przyspiesza
procesy starzenia i prowadzi do dysfunkgcji
narzaddéw. Terapia wodorowa, redukujac
stany zapalne, obniza ekspresje cytokin
prozapalnych (IL-6, TNF-o) i dziata
przeciwzapalnie w ré6znych tkankach.
Badania potwierdzaja jej skutecznosé
m.in. w zmniejszaniu zapalenia w tkance
plucnej, co jest pomocne w przypadku
POChP, astmy i tzw. dlugiego COVID .
Sprawdza sie takze w problemach skér-
nych, zapaleniach jelit oraz alergiach.

i uktadu nerwowego

Zdolnos$¢ wodoru do przekraczania
bariery krew-mézg daje mu wyjatkowe
wlasciwosci neuroprotekcyjne. Zmniejsza
uszkodzenia oksydacyjne, fagodzi stany
zapalne w mézgu i wspiera regeneracje
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Woddr malekularny jako jedna z nielicznych
substancji przenika przez barierg krew - mozg

neurologiczng. Moze by¢ pomocny w reha-
bilitacji po udarze, w chorobie Alzheime-
ra, Parkinsona oraz po urazach mézgu.
Uzytkownicy czesto zglaszaja poprawe
jasno$ci myslenia, koncentracji i stabilno-
$ci emocjonalnej. Badanie opublikowane
w Scientific Reports* wykazalo, ze pacjenci
po pozaszpitalnym zatrzymaniu kraze-

nia osiagali lepsze wyniki neurologiczne
przy terapii inhalacyjnej wodorem.

. Zwieksza energie komérkowa

Mitochondria — ,,elektrownie” naszych
komérek — sg szczegblnie podatne

na uszkodzenia oksydacyjne. Gdy ich
funkcjonowanie zostaje zaburzone przez
toksyny, infekcje czy proces starzenia,
pojawia sie zmeczenie, wolniejsze go-

jenie i problemy metaboliczne. Terapia
wodorowa chroni btony mitochondrialne
i DNA, wspierajac ich wydajnosé. Szcze-
g6lnie pomocna jest u 0séb z zespolem
chronicznego zmeczenia, fibromialgia
czy zaburzeniami metabolicznymi.

i uktadu krazenia

Terapia wodorowa przynosi istotne
korzyéci dla ptuc i serca — narzadéw
szczegblnie narazonych na stres oksy-
dacyjny i przewlekly stan zapalny.

Dla pluc:

» zmniejsza stan zapalny w drogach od-
dechowych i pecherzykach ptucnych;
wspiera rekonwalescencje po POChP,
astmie, zapaleniu oskrzeli czy uszko-
dzeniu pluc po infekcjach wirusowych;
moze ogranicza¢ niewydolnosé
oddechowa w przypadku diugie-

go COVID i zapalenia ptuc.

Dla serca:

» zwieksza elastyczno$¢ naczyn krwio-
noénych poprzez zwiekszenie do-
stepnoéci tlenku azotu (NO);

pomaga regulowac cisnie-

nie i poprawia krazenie;

zmniejsza uszkodzenia oksyda-

cyjne mieénia sercowego.

W Japonii inhalacja wodoru jest te-
stowana jako terapia wspomagajaca

dla pacjentéw po operacjach serca’.

6. Promuje dtugowiecznos¢

Wodér wspiera utrzymanie réwnowagi re-
doks, ktdrej zaburzenie przyspiesza proce-
sy starzenia i rozw6j choréb. Przywrécenie

tej rownowagi spowalnia zuzycie komérek.

Korzysci przeciwstarzeniowe:
opoznia starzenie komérkowe;
zmniejsza skracanie telomeréws;
wspiera elastyczno$¢ skory, pro-
dukcje kolagenu i ogranicza stany
zapalne zwigzane z wiekiem.

Z tego powodu kliniki anti-aging oraz
centra wellness coraz cze$ciej wlacza-
ja inhalacje wodorowa do programéw
odmtadzajacych i detoksykacyjnych.

Sportowcy chetnie siggaja po inha-
lacje wodoru, by zmniejszy¢ bolesnosé
potreningows i skrécic czas regenera-
cji. Terapia ta zmniejsza stan zapalny
mie$ni i wspomaga ich naprawe.

PREZENTACJA
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Korzysci dla aktywnych:
« obnizenie poziomu kina-
zy kreatynowej (CK),
redukcja gromadzenia sig
kwasu mlekowego,
* szybsza regeneracja, umozliwia-
jaca intensywniejsze treningi.

8. Wspiera sen i redukuje stre

Badania sugeruja, ze woddr moze

obniza¢ poziom kortyzolu i wspie-
ra¢ r6wnowage neuroprzekaznikéw,
co przeklada sie na lepsza jako$é
snu i stabilno$é emocjonalna.

Podsumowanie

Terapia inhalacyjna wodorem to unikal-
ny, poparty nauka spos6b na wspieranie
zdrowia, energii i dlugowiecznosci.
Dzieki swoim wlasciwo$ciom anty-
oksydacyjnym i przeciwzapalnym

moze wspiera¢ zaré6wno rekonwa-
lescencje po chorobach, jak i co-
dzienng profilaktyke zdrowotna.

Studio Sante Klinika Zdrowia, Warszawa

(X.) Rezerwacje: 22 417 90 94
(@) www.terapiesante.pl

(=) kontakt@terapiesante.pl

1. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/17486089/

2. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/
PM(C10030910/

3. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11046232/
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Ciato bez pajgczkow

Jak poprawi¢ kondycje naczyn, by po kazdym lecie nie przybywato nam
nieestetycznych teleangiektazji? Potrzebne jest kompleksowe podejscie.

elikatne czerwone, niebie- rium, czeste gorace kapiele czy sauna, krwi i limfy. Zawarta w nim aescy-
skawe lub fioletowe ,nitki” ktore ostabiajg i rozszerzajg naczynia. na dzialta uszczelniajgco na naczynia
widoczne na skdrze nég, Niewtasciwa dieta, uboga w witaminy krwionoéne, zmniejsza obrzeki oraz
twarzy czy dekoltu to posze- i mineraly wspierajace naczynia, do- poprawia elastycznosc¢ zyl, co znaczaco
rzone drobne naczynia krwionoéne, datkowo poglebia problem, podobnie ogranicza ryzyko powstawania nowych
ktére przeswitujq przez cienka warstwe jak stres i palenie papieroséw, ktére pajaczkéw'. Preparaty z kasztanowca
skéry, i tworzg charakterystyczny wzér ostabiajg §ciany naczyn krwiono- dostepne sa w formie zeli, kreméw
przypominajacy pajecza sie¢ — stad $nych i przyspieszaja ich degradacije. i suplementéw, ktére mozna stosowaé
wziela sie ich potoczna nazwa. Te zmia- zaréwno miejscowo, jak i doustnie,
ny, cho¢ same w sobie nie stanowig Graj w zielone w zalezno$ci od zalecen specjalisty.
powaznego zagrozenia zdrowotnego, Jednym z najlepiej poznanych i najcze-
czesto sg objawem kruchosci naczyn $ciej stosowanych zi6t jest kasztanowiec
wlosowatych i pierwszym sygnalem zwyczajny (Aesculus hippocastanum).
rozwijajacej sig niewydolnosci zyl- Jest bogaty we flawonoidy, garbniki
nej. Na szczescie istnieje wiele moz- i saponiny, ktére usprawniajg przeplyw

liwosci walki z tym problemem.

Do ich powstawania teleangiektaz;ji
przyczynia sie wiele czynnikéw. Po-
czawszy od predyspozycji genetycznych,
przez zaburzenia krazenia zylnego,
zaburzenia hormonalne (np. w czasie
ciazy, menopauzy lub przy stosowaniu
antykoncepcji hormonalnej) po siedza-
cy styl zycia i nadwage. Do rozwoju
pajaczkéw przyczynia sig réwniez
ekspozycja na czynniki zewnetrzne:
nadmierne opalanie, korzystanie z sola-

Kolejnym cennym surowcem roslin-
nym jest milorzab japoniski (Ginkgo
biloba). Ekstrakty z lisci tego drzewa
wykazuja zdolnos¢ poprawiania mi-
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krokrazenia oraz zmniejszania przepuszczalno$ci naczyn
wlosowatych. Dzigki temu skéra staje sig mniej podatna
na zaczerwienienia i pekanie drobnych naczyn, a istnie-
jace teleangiektazje moga stawaé sie mniej widoczne.

Réwnie istotny jest ruszczyk kolczasty (Ruscus aculeatus),
ktéry wykazuje dzialanie przeciwobrzekowe i wzmacniajace
$ciany naczyn krwionos$nych’. Dzieki regularnemu stosowaniu
preparatéw z ruszczyka poprawia sie krazenie w konczynach
dolnych, co zmniejsza uczucie cigzkosci nég i ogranicza two-
rzenie sie nowych zmian naczyniowych.

W pielegnacji skéry naczynkowe;j siega
sig takze po arnike gorska (Arnica
montana). Stosowana miejscowo
w formie kreméw czy masci
wspomaga gojenie drobnych
uszkodzen skéry, tagodzi
zaczerwienienia i zmniej-
sza widoczno$¢ pajaczkow.
Wzmacnia naczynia krwiono-
$ne, poprawia krazenie i zmniej-
sza ryzyko powstawania zakrzep6w®.
Dzieki dziataniu przeciwzapalnemu
wspiera regeneracje naczyn i poprawia ogélny wyglad skéry.

Warto tez pamietaé o naturalnych przeciwutleniaczach
pochodzacych z owocéw winorosli wtasciwej (Vitis vinifera),
czyli popularnych winogron. Ich skérki i pestki sa bogatym

zrédlem resweratrolu i procyjanidyn,
ktére neutralizujg wolne
rodniki i chronig naczy-
nia krwiono$ne przed
uszkodzeniem®. Re-
gularne spozywanie
winogron lub umiarko-
wane picie czerwonego
wina moze wspiera¢
kondycje naczyn,
zmniejszaé ich kruchosé
i wspomagac naturalne
procesy regeneracyjne skory.

Suplementy wspierajace naczynia
Jednymi z najczesciej polecanych preparatéw sa flawonoidy
pozyskiwane z cytruséw, takie jak diosmina i hesperydyna.
Substancje te wykazuja korzystny wplyw na napiecie zyt,
wspomagajg mikrokrazenie i zmniejszajg uczucie cigzkich
nog, ktére czesto towarzyszy problemom naczyniowym?®.
Dostepne sg zaré6wno w postaci lekéw, jak i suplemen-
téw diety i sa szczeg6lnie zalecane osobom z przewlekla
niewydolnoscig zylna lub sktonnoscig do pajaczkéw.

Nie mniej wazny jest kolagen, ktéry peni role
biatka budulcowego skéry i naczyn krwionosnych®.
Suplementacja kolagenem wspiera elastycznosé
naczyn, zmniejsza ich krucho$¢ i ogranicza peka-
nie drobnych naczyn wlosowatych, co przeklada
sig na redukcje widocznych pajaczkéw. Regularne
przyjmowanie kolagenu, zar6wno w formie proszku,
kapsutek, jak i napojéw funkcjonalnych, moze popra-
wia¢ kondycje skéry i wspomagac jej regeneracje.
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Sita naturalnej
immunostymulagji

Antybiobon

Suplement diety, kapsulki doustne
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Liofilizowany sok z miazszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli | ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obcigzeniu psychicznym i zmeczeniu.*

* Peine informacje dotyczace produktu majduja sie na strenie www, banimed.pl

Do nabycia: apteki | zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel. 338618671,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Warto réwniez zwréci¢ uwage na py-
cnogenol, czyli ekstrakt z kory sosny
nadmorskiej. Jest on bogatym zZrédlem
oligoproantocyjanidyn o silnym dzia-
taniu antyoksydacyjnym. Pycnogenol
chroni naczynia krwionosne przed
uszkodzeniami wywolanymi przez
wolne rodniki, wzmacnia ich $ciany
oraz wspomaga prawidlowe kraze-
nie’. Badania wykazaly zwiekszenie
elastycznosci zyt u os6b suplemen-
tujacych pycnogenol, co moze mieé
znaczenie w zapobieganiu pajacz-
kom®. Dzieki temu zmniejsza sie
ryzyko powstawania nowych zmian
i poprawia og6lny stan naczyi.

Do grupy pomocnych suplementéw
zalicza sig réwniez rutyna (rutyno-
zyd), naturalny flawonoid wystepujacy
m.in. w gryce, cytrusach i zielonej
herbacie. Wzmacnia ona $ciany
naczyn’, poprawia krazenie i wyka-
zuje dzialanie przeciwzapalne'.

Podobne wlasciwosci ma ekstrakt
z pestek winogron, bogaty w pro-
antocyjanidyny, ktére uszczelniaja
naczynia wlosowate, wspierajg mi-
krokrazenie i skutecznie chronia ko-
morki przed stresem oksydacyjnym.

W terapii naczyniowej istot-
na role odgrywa takze L-arginina.
Jako prekursor tlenku azotu (NO),
wspiera rozszerzanie naczyn i lep-
sze ukrwienie tkanek, co sprzy-
ja redukcji zastoju zylnego''.

Calos¢ uzupetniajg kwasy ttusz-
czowe omega-3 (EPA i DHA), ktére
dzialajg przeciwzapalnie, wspierajg
elastyczno$¢ naczyn oraz korzystnie
wplywaja na krazenie. Dodatkowo
wspierajg uklad sercowo-naczyniowy,
co ma kluczowe znaczenie w zapobie-
ganiu powstawaniu nowych zmian.
Suplementacja omega-3 znaczaco
poprawia funkcje sr6dbtonka'”.

Ma duze znaczenie w profilaktyce
oraz leczeniu wczesnych zmian na-
czyniowych. Specjalne podkolanéw-
ki, poficzochy lub opaski uciskowe
wspomagajg przeplyw krwi w zylach,
zmniejszaja obrzeki i przeciwdzialajg
nadmiernemu poszerzaniu naczyn.
Dzieki odpowiedniemu stopniowi uci-
sku poprawiajg prace zastawek zylnych
i ulatwiajg transport krwi w kierunku
serca. Regularne stosowanie kompresji

56 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2025

jest szczegblnie wskazane u oséb pro-
wadzacych siedzacy lub stojacy tryb
zycia, a takze u kobiet w cigzy, u kt6-
rych ryzyko pojawienia sie pajaczkéw
i zylakéw jest szczegélnie wysokie.

Naprzemienne prysznice oraz chtodne
kapiele to skuteczne metody wzmac-
niajace naczynia krwionosne. Niska
temperatura powoduje ich obkurczanie,
co poprawia elastyczno$é $cian i ogra-
nicza ryzyko powstawania nowych
teleangiektazji. Regularne stosowanie
zimnych okladéw lub natrysk6w na nogi
nie tylko dziata profilaktycznie, ale takze
przynosi szybkg ulge w przypadku uczu-
cia cigzkosci i obrzekéw po calym dniu.

Zadbaj o utrzymywanie prawidlowe;j
masy ciala oraz regularng aktyw-
noéc fizyczna, ktéra wspiera krazenie
i zmniejsza ryzyko zalegania krwi
w zytach. Wazne jest réwniez unika-
nie dlugotrwatego stania lub siedze-
nia, a w pracy przy biurku regularne
przerwy i lekkie ¢wiczenia nég.
Istotnym elementem profilaktyki jest
stosowanie zdrowej diety bogatej w wa-
rzywa, owoce (szczeg6lnie cytrusy, jago-
dy, winogrona), produkty pelnoziarniste
i zdrowe ttuszcze (ryby morskie, oliwa,
orzechy). Tego rodzaju zywienie dostar-
cza flawonoidéw, witaminy C i E oraz
nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
ktére wspierajg naczynia od wewnatrz.

Nawodnienie organizmu na poziomie
1,5-2 litr6w wody dziennie wspomaga
mikrokrazenie i ogélng kondycje naczyn.

Réwnie wazna jest ochrona skdry
przed stoncem. Stosowanie kreméw
z wysokim filtrem SPF zmniejsza ry-
zyko uszkodzen naczyn i powstawania
nowych teleangiektazji. W profilaktyce
pomaga tez unikanie wysokich obca-
séw i obcistych ubran, ktére utrud-
niajg prawidtowy przeptyw krwi.

Unikaj zakladania nogi na noge podczas
siedzenia oraz dlugiego stania czy sie-
dzenia w jednej pozycji. Drobne zmiany
w pozycji ciala zmniejszg ucisk na zyly
i ulatwiajg prawidtowy przeplyw krwi.

Zalej tyzeczke lisci zielonej herbaty

50 ml wrzatku i odstaw na 5 min. Prze-
cedz i wymieszaj napar z tyzka zelu
aloesowego. Nal6z cienka warstwe

na twarz, szczeg6lnie na okolice policz-
kéw i nosa. Pozostaw na 10-15 min. Ma-
seczka dziala przeciwzapalnie, wzmac-
nia naczynia i tagodzi zaczerwienienia.

Kompres wzmacnia naczynia, redukuje
zaczerwienienia i poprawia mikrokra-
zenie skory. Zalej tyzeczke kwiatow
rumianku i tyzeczke suszonych owo-
c6w kasztanowca 100 ml wrzgtku.
Odstaw pod przykryciem na 10 min,
przecedz i lekko ostudz. Nasacz gaze
lub wacik i przyléz na okolice twa-

rzy z pajaczkami na 5-10 min.

Jezeli chcesz poprawic elastycznosé
naczyn i zlagodzi¢ stany zapalne
skéry, wymieszaj tyzke oleju jojoba

z 5 kroplami olejku z mitorzebu japon-
skiego i 3 kroplami olejku z nagietka.
Stosuj do delikatnego masazu twarzy
wieczorem, omijajac okolice oczu.

Wymieszaj 2 tyzki zelu aloesowego
z tyzka oleju ze stodkich migdatéw. Do-
daj tyzeczke ekstraktu z kasztanoweca,



lyzeczke ekstraktu z arniki i 5 kropli olejku lawendowego.
Nakladaj cienkg warstwe na miejsca z pajaczkami, delikatnie
wmasowujac w kierunku serca. Krem agodzi zaczerwienie-
nia, poprawia krazenie i wzmacnia naczynia krwionosne.

Oktad z zielonej herbaty

i pestek winogron

Zalej 2 torebki zielonej herbaty
250 ml wrzatku, dodaj lyzke
proszku z pestek winogron

lub kilka §wiezych, roz-
gniecionych pestek. Odstaw

do lekkiego ostygnigcia. Nasgcz
w naparze gaze lub $ciereczke

i przyl6z na 10-15 min na miej-
sca z pajaczkami. Wzmocnisz
naczynia krwionoéne, mikrokra-
zenie i zmniejszysz zaczerwienienia.

Zel z diosming i hesperydyna

Wymieszaj 2 lyzki zelu aloesowego z 1 kapsultka prosz-
ku diosminy i 1 kapsutkg hesperydyny (otworz kapsutki
i wsyp zawarto$¢). Doktadnie wymieszaj, aby powstal
jednolity zel. Naktadaj cienka warstwe na nogi lub miej-
sca z pajaczkami 1-2 razy dziennie, delikatnie wmaso-
wujac w kierunku serca. Zel poprawia napiecie naczyn,
wspomaga krazenie i zmniejsza uczucie cigzkosci nég.

Olejek pobudzajacy krazenie

Wymieszaj 2 lyzki oleju migdatowego z 5 kroplami olejku
rozmarynowego i 5 kroplami olejku cyprysowego. Stosuj

do masazu nég w kierunku serca przez kilka minut dziennie.

Cwiczenia dla zdrowych nég
Pot6z sie na plecach, unie$ nogi w gére i wykonuj
ruchy jak podczas jazdy na rowerze.
Cwicz 1-2 min w spokojnym tempie.
Cwiczenie to utatwia odptyw krwi zyl-
nej i odcigza nogi po catym dniu.
Nozyce poziome
Pol6z sie na plecach, unies$ nogi lekko nad podloge.
Wykonuj naprzemienne ruchy krzyzowe (jak nozyczkami).
Cwicz przez 30-60 s.
Ruch wzmacnia mie-
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Pozostan w tej pozy-

cji 5-10 minut, oddy-
chajac spokojnie.

To jedno z najlepszych
¢wiczen regeneracyj-
nych — zmniejsza obrzeki
i uczucie cigzkosci nég.
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wyprostowane nogi o $ciane.
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach

41 Resveratrg]
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® Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie
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Ofganizyy © S g
RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajaca bezposrednie wchianianie do krwi
obwodowej,

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

- korzystnie wplywa na prace serca i ukladu
krazenia oraz prawidfowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie si¢ organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Petne informacie dotyczace produktu enzjdujg sis na stronie www.bonimed.pl

Do nabycla: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 867 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Mokry
oroblem

Ziota, dieta i odpowiednio
dobrane suplementy
Wraz z perspirantami

i dezodorantami pomoga
opanowac nieprzyjemne
objawy nadpotliwosci.

ocenie sig to zjawisko abso-

) lutnie naturalne, dzieki nie-
mu organizm utrzymuje stalg
temperature, chronigc nas przed

przegrzaniem. Z tego powodu pocimy
sie w upalne dni, czy wlasnie w czasie
wzmozone go wysitku fizycznego oraz
na skutek gorgczki. Wydzielanie potu
petni tez funkcje oczyszczajaca, wspiera
gospodarke wodno-elektrolitowsq i ma
znaczenie w procesach metabolicznych.
Jednak u czeéci 0séb proces ten jest
nadmiernie nasilony, pojawia sie wtedy
problem zwany nadpotliwoscia. Szacuje
sie, ze problem dotyczy 2-3% popu-
lacji, cho¢ faktyczna liczba chorych
moze by¢ wyzsza, wielu pacjentéw

nie zglasza sig do lekarza z powodu
wstydu lub przekonania, Ze pocenie

to ,naturalna cecha”'. Problem, cho¢
nie stanowi zagrozenia dla zycia, potrafi
skutecznie obniza¢ komfort codzien-
nego funkcjonowania, wywotywaé
kompleksy, a nawet prowadzi¢ do izo-
lacji spolecznej, a nawet depresji.

Czy wiesz, ze...?
W przypadku nadpotliwosci stop

pomocne s3 specjalne wktadki do butéw
oraz pudry, ktére pochtaniajg wilgo¢
i neutralizujg zapach.
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Dlaczego sie pocimy?
Gruczoly potowe sg rozsiane na niemal
calej powierzchni ciala, a ich najwiek-
sze skupiska znajduja sie pod pachami,
na dloniach i stopach. Wydzielany
przez nie pot w wiekszosci sklada sie
z wody i soli mineralnych. Jego zapach
pojawia sie dopiero w momencie, gdy
bakterie rozkladajgce biatka i lipidy
skéry zaczynajg go metabolizowac.
Nadpotliwosé (hiperhydroze) dzie-
limy na 2 podstawowe postaci:

— najczestsza,
niezwigzana z chorobami towarzy-
szacymi. Zwykle pojawia sig w dzie-
cinstwie lub w okresie dojrzewania,
dotyczy okreslonych okolic ciata
(dfonie, stopy, pachy, twarz)®. U jej
podstaw lezy nadmierna aktywno$é
uktadu wspoétczulnego, ktéry sty-
muluje gruczoly potowe do pracy.
Czynnikami pobudzajacymi poce-
nie sie sa emocje i stres. Uwaza sie,
ze u ok. 30-50% pacjentéw moze
wynika¢ ona z ukladu genéw".

- ma zwykle charakter
uog6lniony, a tylko w niektérych
przypadkach miejscowy. Jest naj-
czeSciej objawem lub nastepstwem
stanéw fizjologicznych, takich jak
cigza, menopauza lub andropauza,

a takze niezdrowego stylu zycia

(nadwaga, brak snu, stosowanie
uzywek), przyjmowania niekt6-
rych lekéw (m.in. przeciwdepre-
syjnych, opioidéw, niektérych
lekéw przeciwgoraczkowych)
badz choréb takich jak cukrzyca,
nadczynno$é tarczycy, schorze-
nia neurologiczne, infekcje.
Rozpoznanie typu hiperhydrozy
ma znaczenie praktyczne — w postaci
wtérnej konieczne jest leczenie cho-
roby podstawowej, a w pierwotnej
skupiamy sig na terapii objawowej.

Moc skiadnikow aktywnych
Pierwsza i najczesciej wybierang
metoda radzenia sobie z problemem
sg odpowiednio dobrane kosmetyki
— gtéwnie antyperspiranty i dezodo-
ranty. Dziataja one poprzez czasowe
blokowanie ujéé¢ gruczotéw potowych.
Warto podkresli¢ r6znice miedzy
dezodorantem a antyperspirantem:
Dezodorant maskuje zapach
potu, hamuje rozw6j bakterii, ale
nie ogranicza jego wydzielania.
Natomiast antyperspirant dziala
bezposrednio na gruczoly potowe,
zmniejszajac ilos¢ wydzieliny. Nim
zdecydujesz si¢ na wyboér, poznaj
dziatanie sktadnikéw aktywnych,
ktére mozesz w nich znalez¢.
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(chlorek glinu, hydroksychlorek glinu, aluminium
sesquichlorohydrate) tworzg zelowa bariere w kanalikach
potowych, ograniczajac wydzielanie. Badania wykazaty,
ze preparaty o stgzeniu 15-20% chlorku glinu sg skuteczne
w leczeniu hiperhydrozy pachowej’. Sa bardzo skuteczne,
cho¢ u niektérych os6b moga powodowaé podraznienia.

np. aluminium zirconium tetrachlorohydrex
gly, czesto stosowane w antyperspirantach komercyjnych.
Dzialaja podobnie do chlorku glinu, ale z nieco mniejsza sila.
naturalny mineral, ktérego sole
potasowe i amonowe majg dziatanie $ciggajgce i anty-
bakteryjne. Nie blokuje catkowicie potu, ale zmniejsza

jego ilos¢ i zapobiega przykremu zapachowi. Jest tagod- wedlug tradycyjne;j
niejszy niz antyperspiranty z chlorkiem glinu, dlate- medycyny chinskiej, a takze wedtug badan na zwierzetach,
go znajduje zastosowanie u oséb z wrazliwg skoéra. owoc tej roéliny moze zmniejszaé nadmierng potliwosc’.
to substancje o silnym dzia- jest stosowa-
Taniu bakteriostatycznym. Cho¢ nie zmniejszaja wydziela- ny w tradycyjnej medycynie chinskiej do wzmacniania qi,
nia potu, ograniczajg powstawanie przykrego zapachu. budowania sily i wytrzymatosci oraz tagodzenia pocenia
najczesciej stosuje sie szatwie, sie (w tym nocnych potéw) i zmniejszania obrzekéw'.
skrzyp polny, zielong herbate. Ziola te majg dziata-
nie $ciagajace, przeciwbakteryjne i od$wiezajace. Witaminy i mikroelementy
Nowoczesne kosmetyki zawierajg rowniez skladniki tago- Hiperhydroza moze by¢ powigzana z niedoborami niektérych
dzace, takie jak alantoina, gliceryna czy pantenol, co pozwa- skladnikéw odzywczych. Badania wskazujg, ze u oséb z prze-
la stosowac je regularnie bez ryzyka podraznienia skéry. wlekta nadpotliwoscig czesto wystepuje obnizony poziom
magnezu i witaminy B1''. Dieta bogata w produkty pelno-
Fitoterapia ziarniste, orzechy, zielone warzywa i ryby moze uzupetniaé

Ziololecznictwo stanowi cenne uzupelnienie terapii, szcze-
g6lnie u oséb, ktére preferujg naturalne metody. Mogg by¢
stosowane zar6wno wewngtrznie w formie naparéw, kapsulek
lub nalewek, jak i zewnetrznie w postaci kapieli i ptukanek.

Najwazniejsze ziota, ktére wpierajg wal-
Jwesnie) plera @ LIPOTEST mear®

ke z nadmiernym poceniem to: ook finitemmas
to jedna z najlepiej
przebadanych roélin antyperspiracyjnych. Zawiera garb-
niki, kwasy fenolowe i olejki eteryczne, ktére hamujg Jedyiy posilek NA S
aktywno$¢ gruczoléw potowych. Randomizowane bada- do specjalistyczrnego badar
nia wykazaly, Ze regularne picie naparu z lisci szatwii
zmniejsza pocenie o 20-30%. W badaniach klinicznych
wykazano, ze ekstrakt z szalwii zmniejsza nadmierng po-
tliwos¢, szczegblnie u kobiet w okresie menopauzy®. @ LIPOTEST 1.ei
bogata w taniny o silnym dziataniu .

Sciggajacym’. Stosowana gléwnie zewnetrznie w postaci kapieli Py i

i okladéw. Polecana zwlaszcza przy potliwosci dioni i stép. ;,Q? §
wzmacnia uklad odpornosciowy i wspo- 3 £

maga funkcjonowanie nerek, ulatwiajac wydalanie toksyn

z organizmu. Pomaga réwniez zredukowaé¢ nadpotliwos¢.

bogaty w krzemionke
i garbniki, dziata wzmacniajaco na skére
i ogranicza nadmierne wydzielanie potu.

nie wplywajg bezposrednio na gruczoly,

ale tagodza stres, ktéry nasila pocenie. Takie proste a takie wazne !
oczyszcza
organizm, reguluje gospodarke wodno-elektrolitowa,
posrednio wspierajac r6wnowage wydzielnicza.
moze zmniejsza¢ potli-

wos¢ u kobiet przechodzacych menopauze; wedlug badan, re-
dukuje ona takze inne objawy naczynioruchowe klimakterium?®.

REKLAMA

www.lipotest.pl
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STOP

Unikaj fast-foodéw i ostrych potraw,
a takze ogranicz picie kawy, pobudzaja
one bowiem prace gruczotéw potowych.

U niektdrych oséb hiperhydroze
mogq wywotywac réwniez alkohol,
czosnek, cebula, produkty o wysokiej
zawartosci ttuszczéw oraz potrawy
z duzg zawartoscia soli.

niedobory, a w przypadku duzej potli-
wosci warto rozwazy¢ dodatkowa su-
plementacje po konsultacji z lekarzem.
reguluje metabo-
lizm weglowodanéw i wspiera za pra-
widlowe funkcjonowanie uktadu ner-
wowego. Jej niedobdr moze prowadzié
do wzmozonej potliwosci. Dodatkowo
ogranicza nieprzyjemny zapach potu.
uczestniczy w syntezie
neuroprzekaznikow, wplywajac na réw-
nowage emocjonalng i reakcje stresowe.
dziata uspokajajaco na uktad

nerwowy, zmniejsza napiecie mie-
$niowe i objawy stresu'”.

bierze udzial w przewodnictwie
nerwowymn, a jego niedob6r moze
sprzyja¢ zaburzeniom potliwosci.

reguluje prace skory i gru-
czoléw tojowych oraz ma wia-
$ciwosci antybakteryjne'.
posrednio wspiera gospo-

darke hormonalng, co ma znaczenie
W poceniu sie zwigzanym z meno-
pauza czy chorobami tarczycy'“.

Higiena i codzienne nawyki
Oprocz stosowania kosmetykéw i su-
plementéw duze znaczenie maja proste
zasady higieny, ktére moga znaczaco
zmniejszy¢ objawy nadmiernego poce-
nia. Pomocna bedzie codzienna kapiel

1. | Am Acad Dermatol. 2004 Aug;51(2):241-8
2. Semin. Cutan. Med. Surg., 2010; 29: 121-6
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w letniej wodzie, z dodatkiem soli lub
naparéw ziolowych. Warto tez wybie-
ra¢ przewiewne ubrania z naturalnych
tkanin (np. bawelna, len, bambus) i uni-
ka¢ noszenia obcislych, syntetycznych
materiatéw. Osoby z nadpotliwoscig
powinny tez czesto zmieniaé¢ skarpety
i bielizne oraz zrezygnowac z zakltada-
nia obuwia ze sztucznych tworzyw.
Dobre rezultaty daje rowniez
ograniczenie spozycia ostrych
potraw, alkoholu i kofeiny.

Zabiegi medyczne
Kiedy domowe metody nie wystar-
czaja, medycyna przychodzi z po-
moca. Zabiegi sg dobierane indywi-
dualnie w zaleznosci od nasilenia
i miejsca wystgpowania problemu.

to jedna z najskuteczniejszych
i najtaniszych metod leczenia tej dole-
gliwosci. Zabieg polega na zanurzeniu
dloni lub stép w wodzie, przez ktérg
przepuszcza sie tagodny prad staly;
w przypadku pach stosuje sig elek-
trody z gabkami. Dzialanie opiera sie
na czasowym zablokowaniu przewodoéw
gruczoléw potowych i przebudowie na-
skoérka, co ogranicza wydzielanie potu'.
Aby uzyska¢ efekt, wykonuje sie zwykle
10-15 sesji trwajacych po 10-20 min,
co drugi dzien. Pierwsze rezultaty wi-
doczne sg juz po kilku zabiegach i utrzy-
muja sig przez kilka miesiecy, po czym
terapie mozna powtérzy¢'°. Badania
pokazuja, ze u niektérych pacjentéw
jonoforeza dloni poprawia réwniez potli-
wos¢ stép, co sugeruje dzialanie poprzez
mechanizm sprzezenia zwrotnego.

stosowana

jest gléwnie w leczeniu hiperhydrozy

pach, dloni i st6p. Preparat blokuje
przewodnictwo nerwowe odpowiedzial-
ne za aktywacje gruczoléw potowych,
dzieki czemu znaczgco ogranicza wy-
dzielanie potu'’. Zabieg polega na serii
powierzchownych wstrzyknie¢ cienkqg
igta, wykonywanych w znieczuleniu
miejscowym. Efekt pojawia sie w cig-
gu kilku dni i utrzymuje 6-9 miesiecy,
po czym nalezy powtérzy¢ terapie.
Cho¢ metoda jest bardzo skuteczna,
wigze sie z wysokim kosztem i przej-
$ciowym dyskomfortem po iniekc;ji.
nowo-

czesna metoda skierowana gléwnie
na leczenie nadpotliwosci pach. Urza-
dzenie emituje energie mikrofalowa,
ktéra niszczy gruczoty potowe w skérze
wlasciwej, nie uszkadzajgc tkanek ota-
czajacych'®. Zabieg jest malo inwazyjny,
wykonywany w znieczuleniu miejsco-
wym i daje dlugotrwaly efekt, gruczoty
raz usuniete nie regeneruja sie. Czasem
konieczne sa 2 sesje, aby uzyskac pelng
skutecznosé. Wada jest dos¢ wysoka
cena i mozliwo$¢ wystapienia przej-
sciowego obrzeku lub bolesnosci.

ze wzgledu
na towarzyszace jej ryzyko zarezer-
wowana jest tylko dla najciezszych
przypadkéw hiperhydrozy. Operacja
polega na zniszczeniu nerwowych
zwojow wspdélczulnych lub przecieciu
wlékien, ktére unerwiajg gruczoly po-
towe w danej okolicy ciala. Wczeéniej
jednak warto zapoznac sie z lista to-
warzyszacych jej czestych powiklan,
wérdd ktérych poczesne miejsce zaj-
muja bardzo przykre nerwobéle oraz...
nadpotliwo$¢ kompensacyjna pojawia-
jaca sie u wiekszosci pacjentéw”.
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MeDIXIL - linia wysoce skutecznych antyperspirantow

z miedzynarodowym certyfikatem AllergyCertified®

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

skére, przez co ogranicza powstawanie Medixil jest owocem 25 lat do-
nieprzyjemnego zapachu. Baza wod- $wiadczen w walce z nadpotliwoscia.
na redukuje powstawanie podraznien, Unikalna formuta MediDry jest samo-
czesto wystepujacych po zastosowaniu konserwujaca, bezbarwna i bezwonna.
innych specjalistycznych antyperspi- Zostala opracowana przez dunskich
tantéw, ktérych formula opiera sie naukowcéw z minimalnej liczby
wylacznie na alkoholu. Jedno opako- skladnikéw aktywnych koniecznych
wanie Medixilu roll-on 30 ml wystar- do stworzenia najskuteczniejszego blo-
cza na ok. 3-4 miesiace stosowania. kera potu na rynku, jakim jest Medixil.
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To jedyne antyperspiranty
na rynku majace Migdzynarodowy
Certyfikat Bezpieczenstwa Allergy-
Certified, kt6rego nie mozna kupié
i ktéry moga otrzymac wylacznie
produkty najwyzszej jakosci spel-
niajace surowe kryteria i normy
wytwarzania. Sq produktami hi-
poalergicznymi i weganskimi.

Jak dopasowac wtasciwy rodzaj Medixil do swoich potrzeb?

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

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

MEDIXIL JEST DOSTEPNY DO KUPIENIAW APTEKACH i DROGERIACH RESSMANN

wiecej informacji na stronie www.kupmedixil.com

wytacznie dla oséb o skorze normalnej
bez sktonnosci do alergii

Ochrona przed potem:

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


http://www.kupmedixil.com

Medikzap —

wzmacniajjca energia

w Twoich dloniach

Liliann Kristinn EImborg
rganizm cztowieka jest
0 ztozonym systemem, ktéry musi
by¢ utrzymywany w rownowadze
dla zachowania sprawnosci. Wiele dole-
gliwosci, w tym zmniejszona odpornosé
organizmu i zaktécenia w normalnym
dziataniu narzadéw wewnetrznych,
moze by¢ spowodowanych obnizeniem
potencjatu elektrycznego komérek.
Potencjat ten mozna wzmocnié dota-
dowujac wewnetrzne organy aparatem
Medikzap.

Medikzap jest urzadzeniem elektronicz-
nym, ktére przeszto pozytywnie testy na
ogb6lne wymagania bezpieczenstwa

w jednostce certyfikujgcej TUV Rhein-
land Electronic Products & Services
(EPS) B.V.

Aparat ten, przez emisje odpowiednio
dobranych impulséw elektrycznych

o harmonijnej czestotliwosci, stymuluje
i mobilizuje uktad immunologiczny,
przyspiesza regeneracje komorek, po-
prawia krazenie, pomaga w usuwanie
pasozytow i toksyn z organizmu.
Optymalizuje prawidtowy przeptyw ener-
gii wewnetrznej i dodaje sit witalnych.
Ponadto wspomaga ochrone organizmu
przed infekcjami i innymi zagrozeniami
zdrowotnymi.

Dzieki bogactwu emitowanych cze-
stotliwosci Medikzap wszechstronnie
uzupetnia niedobory energetyczne

medlhllp

,Jesli chcesz zrozumiec¢ swaj organizm,
mysl o energii, czestotliwosciach i wibracjach.”

organizmu i zapewnia wewnetrzng har-
monie. Poprawia koncentracje
i polepsza samopoczucie.

Intrygujace badania
poréwnawcze

Dwa aparaty emitujace prad o zbli-
zonym przebiegu: Medikzap firmy
Medi-Flowery i zapper skonstruowany
wedtug schematu dr Huldy Clark

(w badaniach oznaczony jako NE 555),
poddano testom in vitro w laboratorium
mikrobiologiji w Lublinie na skutecz-
nos¢ w zwalczaniu drozdzaka Candida
albicans (1)(2). Badanie wykazato
skutecznos¢ obu urzadzen, z jedng
wszakze istotng r6znica: grzyb poddany
dziataniu Medikzap zostat zniszczony
skutecznie, natomiast komérki Candida
albicans poddane dziataniu aparatu NE
555, uaktywnity sie ponownie juz po 30
dniach.

Medikzap jest prawdopodobnie jedy-
nym na Swiecie aparatem typu zapper,
ktory przeszedt taki test.

Inne badanie wykazato, ze Medikzap
nie powoduje zmian w iloSci i rodzajach
pozytecznych bakterii obecnych w or-
ganizmie cztowieka, a zapper o trady-
cyjnej konstrukcji wptynat wyraZznie na
zmniejszenie iloSci dobroczynne;j flory

bakteryjne;j.

Dla uzytkownika tego typu aparatéw
sygnatem ostrzegawczym powinno byé
obrzmienie i krwawienie dzigset po
uzyciu zappera. Takie objawy nie sg
normalne i na pewno nie sg elementem
procesu oczyszczania organizmu. Po-
wstatych szkdd nie da sie tatwo napra-
wic. Tylko naiwni wierza, ze wystarczy
potknaé jakas tabletke z probiotykiem
lub zjesS¢ troche jogurtu, aby przywrécic
stan réwnowagi bakteryjnej. Tak nie
jest. Podobne aparaty mogg by¢ bardzo
rézne w dziataniu.

Nalezy zwrécié rowniez uwage, ze
istniejg aparaty typu zapper, ktére
emitujg nieharmonijne czestotliwosci.
Ich uzywanie moze przyczyniaé sie do
zaburzenia naturalnej rownowagi
organizmu i sta¢ sie czynnikiem
stresogennym.

Trzy rodzaje pradu - trzy
rozne efekty

W niezaleznym laboratorium mikrobio-
logicznym w Lublinie przeprowadzono
badania na zwalczanie grzyba Candida
albicans za pomocg trzech aparatéow
réznie modulujacych emitowany prad
elektryczny. Testy wykazaty, ze:

1. Prad pulsujacy jednokierunkowy



skutecznie zwalcza komérki grzyba.

2. Prad naprzemienny o przebiegu
symetrycznym jest obojetny - nie
zwalcza grzyba ani nie przyczynia sie do
jego rozwoju.

3. Prad staty galwaniczny powoduje
gwattowny rozwéj Candida albicans,
jakby byt dla niego czym$ w rodzaju
pozywki.

Wyniki tych badan [1] potwierdza-

ja, jak istotne znaczenie ma wybor
odpowiedniego aparatu generujgcego
wiasciwe fale elektryczne. Co wiecej,
rézne urzadzenia wytwarzajace prad

o takim samym przebiegu fali moga
sie r6zni¢ pod wzgledem skutecznosci
w zwalczaniu pasozytow. Zalezy to od
zastosowanych rozwigzan technicznych
i oprogramowania.

Mistyka i nauka

Edgar Cayce (1877-1945), najwiekszy
mistyk i wizjoner amerykanski, mowit

w swoich odczytach o wptywie elek-
trycznosci na organizm cztowieka.
Wedtug niego ,u podstaw zycia lezy naj-
prostsza forma wibracji elektrycznej”.
To ona decyduje o prawidtowym funk-
cjonowaniu catego naszego organizmu.
Wedtug Caycego aura, czyli subtelne
pole energetyczne otaczajagce zywe
organizmy stanowi obrazowg reprezen-
tacje zdrowia, mysli, predyspozycji

i potencjatu zyciowego jednostki.

W realnym sensie aura jest wskazni-
kiem kondycji catego "ja”, czyli ciata,
umystu i ducha.

Edgar Cayce sformutowat takze teorie,
ze jesli sity elektryczne w organizmie sg
zrbwnowazone, to cate ciato, wszystkie
narzady wewnetrzne, tkanki, koSci

i nerwy zachowujg zdrowie.

Zbyt niski poziom energii elektrycznej
prowadzi¢ moze do ostabienia

i zakt6cania ich wzajemnej réwnowagi.
Istnieje jednak mozliwos¢ uzupetnienia
niezbednej energii, czyli dotadowania
wewnetrznych ,baterii” organizmu apa-
ratem Medikzap.

Takze prof. Wiodzimierz Sedlak (1911-
1993), polski duchowny katolicki,
tworca polskiej szkoty bioelektroniki

i elektromagnetycznej teorii zycia,
twierdzit, ze zycie drga impulsami
elektromagnetycznymi, a zatem istniejg
podstawy uzasadniajace elektroniczng
interpretacje praw biologii. W 1967
roku opublikowat tez prace, w ktorej
przedstawit teorie mozliwosci istnienia

bioplazmy, czyli pigtego stanu mate-
rii obecnego jedynie w organizmach
zywych, manifestujgcego sie emisja
Swiatta (3).

Najnowsze badania naukowcow z Uni-
wersytetu Calgary potwierdzaja istnie-
nie biofotonéw czyli czasteczek emitu-
jacych delikatne Swiatto odpowiadajace
energii elektromagnetycznej wszystkich
zywych organizmoéw. Odkrycia kana-
dyjskich uczonych przenosza pojecie
aury ze sfery wierzen i mistycyzmu do
gtéwnego nurtu nauki (4).

Medikzap - droga do
rownowagi organizmu

Zabiegi aparatem Medikzap zapew-
niajg wiasciwy poziom energii witalnej.
Wspierajg usuwanie pasozytow

i toksyn. Wspomagajg organizm

w obronie przed parazytami. Wzmac-
niaja witalno$¢ i poprawiaja samo-
poczucie. tagodza stres i napiecia
nerwowe, korzystnie wptywajg na
spokojniejszy sen.

Urzadzenie ma cztery programy: trzy
oddziatujgce na konkretne obszary
organizmu i czwarty og6lnie
wzmacniajacy.

Program 1.
wspomaga ukfad kostny, miesnie, sys-
tem immunologiczny, uktad krwionosny.

Program 2.

obejmuje swoim zasiegiem mozg, ser-
ce, watroba, nerki, nadnercza, piersi,
ptuca, Sledziona, tarczyca, jelito grube,
macica, prostata, biate i czerwone
krwinki, centralny uktad nerwowy.

Program 3.

ma pozytywny wptyw na jelito cienkie,
jajniki, pecherz moczowy, przewody mo-
czowe, gruczoty limfatyczne, trzustke,
pecherzyk zétciowy, miednice, zotadek,
skore, wtosy, paznokcie, bfone mazio-
wa, krtan, narzady stuchu i wzroku.

W obszarze tym miesci sie réowniez
centrum gospodarki hormonalnej

i kwasowo-zasadowe;j.

Program 4.

Wspomaga uktad odpornosciowy,
energetyzuje i stabilizuje caty organizm.
W potaczeniu z programami 1-3
wzmacnia ich dziatanie.

Wiasciwa droga to nie tylko fizyczny
ruch, ale réwniez wybor sposobu zycia,
ktéry prowadzi do lepszego zrozumie-
nia samego siebie, swojego organizmu
i otaczajgcego nas Swiata.

Przez dtonie do meridianow

W celu maksymalnego wykorzystania
energii aparatu nasza firma poleca
elektrody kuliste miedziane lub srebr-
ne, poniewaz przekazujg one w czasie
zabiegu o 60% energii wiecej niz inne
typy elektrod. Przy stosowaniu elektrod
walcowatych lub ptaskich znaczna
cze$¢ energii ucieka przez ich krawe-
dzie zmniejszajgc skutecznosci terapii.
Elektrody kuliste oddziatujg skuteczniej
na punkty akupunktury na powierzchni
dtoni, przekazujac przez mieridiany
(kanaly energetyczne) rownomiernie
roztozong energie catemu organizmowi.

' Wiecej informacji na stronie:
wil®  www.medi-flowery.com lub
tel. 518 414 369.
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Wiele hipotez prébuje wyjasni¢ mechanizm rozwoju zespotu

przewlektego zmeczenia. Jedng z nich jest nadreaktywnosc

uktadu odpornosciowego, ale wszystko wskazuje na to,

3 . Ze natura tej choroby jest znacznie bardziej ztozona.




espol przewlektego zme-
czenia to schorzenie, ktére
wciaz jest przedmiotem
kontrowersji miedzy specja-
listami z r6znych gatezi medycyny,
a nawet pomiedzy lekarzami i pa-
cjentami. Jego patogeneza wciaz nie
zostala w pelni wyjasniona, brak
jest tez testu, ktéry umozliwiatby
jego jednoznaczne zdiagnozowanie.
Zespol ten wywoluje objawy zar6wno
fizyczne, jak i psychiczne, a diugo-
trwaly spoér o to, czy jest schorzeniem
somatycznym, czy psychicznym,
przyniést w koicu kompromis
bedacy polaczeniem obu tych sfer.
Nawet co do nazwy tej choroby nie
ma jednomyslnosci. Obecnie okresla
sie ja podwé6jnym terminem: encefalo-
patia mialgiczna/zesp6! przewleklego
zmeczenie (ME/CFS), cho¢ w prze-
szlosci stosowano tez rozmaite inne
nazwy, takie jak zesp6! zmeczenia
poinfekcyjnego czy choroba Royal
Free (od nazwy londynskiego szpitala,
w ktérym w 1955 r. wystgpily licz-
ne przypadki takiego schorzenia).
Gléwnym problemem w jego dia-
gnozowaniu jest brak obiektywnych
parametréw, umozliwiajacych jed-
noznaczne rozpoznanie. Pacjentom
wciaz jeszcze zdarza sig styszeé
od lekarzy, ze cierpig na zaburzenie
psychiczne, a nie prawdziwg choro-
be somatyczng. Nawet w literaturze
medycznej spotka¢ mozna r6znigce
sie miedzy soba definicje kliniczne tej
choroby i kryteria oceny objawdéw.
Najczesciej przypadki ME/CFS de-
finiowane sa wedlug tzw. kryteriow
Fukudy jako obecnoé¢ niewyjasnio-
nego, utrzymujacego sie i nawra-
cajacego przewleklego zmeczenia,
ktére ma okreslony poczatek i nie
ustepuje po odpoczynku, wywotu-
jac znaczne obnizenie jakosci zycia,
z rbwnoczesnym wystepowaniem
4 lub wiecej sposrod nastepujacych
objaw6w, utrzymujacych sie przez
6 lub wiecej kolejnych miesiecy:
1. ,,mgla mézgowa”, opisywa-
na jako uposledzenie pamieci
krétkotrwatej lub koncentracji
na tyle silne, by obnizy¢ wcze-
$niejszy poziom aktywnosci;
2. bol gardtla;
3. tkliwosé weztéw chtonnych
na szyi i pod pachami;

TEMAT NUMERU

Zmeczenie fizyczne nie jest tak prostym zjawiskiem, jak mogtoby sie nam wyda-
wac. Zachodzi stopniowo i obejmuje bardzo ztozone zmiany fizjologiczne, zaréwno
wewnatrz miesni, jak i poza nimi. Stosunkowo niedawno badacze wysuneli przy-
puszczenie, iz jego przyczyny maja dwojakq nature: mogg pochodzi¢ z oSrodkowe-
go uktadu nerwowego, wywotujgc tzw. zmeczenie osrodkowe, lub z obwodowego
uktadu nerwowego i miesni, co nazywamy zmeczeniem obwodowym. Ten pierwszy
rodzaj zmeczenia polega wiec na ostabieniu ,napedu” wytwarzanego przez kore ru-
chowa, podczas gdy typ drugi to zmiana sity skurczu widkien miesniowych.

Zmeczenie osrodkowe wynika ze zmian biochemii mézgu, zachodzacych pod wpty-
wem wysitku. Zwieksza sie wtedy doptyw krwi do mézgu, a w odpowiedzi na wzrost
ilosci dostarczanego wraz z krwig tryptofanu, czyli aminokwasu bedacego prekurso-
rem serotoniny, nastepuje tez zwiekszenie syntezy serotoniny w mézgu. W normal-
nych warunkach serotonina wigze sie z receptorami umiejscowionymi na dendrytach,
czyli wypustkach komérek nerwowych, odbierajgcych sygnaty z innych neurondw,

i ma wtedy dziatanie pobudzajgce. Gdy jednak receptory te zostang juz nasycone, se-
rotonina wiaze sie z receptorami zlokalizowanymi na aksonach, czyli wypustkach
przekazujacych sygnaty do innych neuronéw lub do komdérek miesniowych, w wy-
niku czego ma wptyw hamujacy. Spada predkos¢ funkcjonowania aksonéw i ostabia
sie aktywacja widkien miesniowych. Wzrost poziomu serotoniny wywotuje uczucie
sennosci i zmeczenia. Przyczyniajg sie do tego takze inne neuroprzekazniki, takie jak
dopamina, glutaminian i GABA, ktérych stezenie takze wzrasta podczas wysitku.

W zmeczeniu obwodowym gtéwna role odgrywajg zmiany biochemiczne wewnatrz
miesni oraz spadek skutecznosci dziatania potaczen nerwowo-migéniowych. Nagroma-
dzenie metabolitéw w krwiobiegu, zuboZenie zasobéw glikogenu, zaburzenie réwnowagi
elektrolitycznej miesni, a takze wydzielanie cytokin prozapalnych to najwazniejsze czyn-
niki powodujace stopniowe zmniejszanie fizycznej wydajnosci widkien mieéniowych.

Obydwa rodzaje zmeczenie dziatajg synergistycznie, wzajemnie sie wzmacnia-
jac, i nie mozna ich od siebie oddzieli¢, cho¢ moga miec rézny udziat w réznych
rodzajach wysitku, np. ultradtugie maratony zawieraja znacznie wigkszy kompo-
nent zmeczenia o$rodkowego niz krétki, cho¢ intensywny wysitek fizyczny.

Zmeczenie moze by¢ do pewnego stopnia doswiadczeniem subiektywnym, na ktére
wptyw maja bardzo réznorodne czynniki. Zmienna moze by¢ tez nasza reakcja na nie. Brak
snu, stres, lek czy problemy osobiste mogg nasila¢ nasze subiektywne odczucie zmeczenia.
Z kolei w sytuacji naglego zagrozenia, gdy uruchamia sie reakcja ,walcz lub uciekaj”, wyrzut
adrenaliny i noradrenaliny zaréwno zmniejsza nasze odczuwanie
zmeczenia, jak i obniza zmeczenie na poziomie fizjologicznym,

zapewniajac wieksza dostepnos¢ energii dla mieéni i mozgu. B e
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Poniewaz mechanizmy wywotujgce zesp6t przewlekiego zmeczenia nie zostaty dotad
doktadnie wyjasnione, terapia ogranicza sie do leczenia objawowego, tagodzacego takie
symptomy jak stan zapalny, zmeczenie, bél, zaburzenia snu i dysfunkcje poznawcze.

Oto kilka suplementdw, ktére mogq okazac sie pomocne w tagodzeniu objaw6éw ME/CFS.

jest niezbedny dla prawidtowej produkcji energii w mitochondriach.

Jest tez jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy oraz kofaktorem w wielu szla-
kach metabolicznych. Poprawia wydolnos¢ fizyczng, zmniejsza uczucie zmeczenia
i dziata przeciwdepresyjnie. Zmniejsza tez nadwrazliwos$¢ na bol'. Pozytywne efek-
ty przynosi suplementacja koenzymu Q10 wraz z selenem, ktéry réwniez wykazuje
dziatanie przeciwutleniajace i przeciwzapalne, dziatajac synergistycznie z Q102

, czyli siara bydleca, poza regulacja odpowiedzi immunologicznej i zapal-
nej, moze tez hamowac wywotany wysitkiem fizycznym nadmierny wzrost poziomu
tryptofanu i serotoniny?, a przy diugotrwatej suplementacji moze redukowac szkodli-
we skutki dziatania wolnych rodnikéw, stresu oksydacyjnego i stanéw zapalnych”.

niezbedna jest m.in. dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odporno-
$ciowego. Moze zaréwno wzmacnia¢ odpornos¢, jak i ttumi¢ nadmierng odpowiedz im-
munologiczng, zapobiegajac w ten sposéb rozwojowi schorzen autoimmunologicznych.
Pacjenci z CFS wykazujg statystycznie nizszy poziom witaminy D niz populacja ogélna®.

Szczegolnie w przypadku niedostatecznej ekspozycji

stonecznej zaleca sie suplementacje tej witaminy.
1. Mol Neurobiol. 2013 Dec;48(3):883-
903

wykazuje w badaniach negatywna korela-
cje z nasileniem objawéw CFS oraz infekgiji, czyli
im nizszy jest jego poziom, tym bardziej dotkliwe
sg objawy. Niski poziom cynku zwigzany jest tez
z intensywnoscig stanu zapalnego i aktywacja
uktadu odpornosciowego. Cynk jest silnym przeci-
wutleniaczem, a niektdére badania dowodza, Ze jego
niedobdr moze przyczyniac sie do rozwoju CFSS.

. Antioxid Redox Signal. 2022
Apr;36(10-12):729-739

. | Exerc Nutrition Biochem, 21:33-39

. Nutrients 2023, 15, 186

. Int. |. Vitam. Nutr. Res., 79 (4), 2009,
250-4

. | Affect Disord. 2006 Feb;30
(2-3):141-7

o bW N

66 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2025

. béle migéni;

béle staw6éw bez ich obrzeku;

. béle glowy;

. sen, ktéry nie przynosi odpoczynku;

. zle samopoczucie po wysitku,
trwajace dluzej niz 24 godz.

Przed zdiagnozowaniem ME/CFS pa-

cjenci byli na ogét zdrowi i cieszy-

li sig dobrg jakosScig zycia. U ok.

50-80% z nich choroba zaczeta sie

nagle, objawami grypopodobnymi,

czesto w nastepstwie infekcji'.

© N T

Czyzby zakazenie?

Pomimo opublikowania kilku tysiecy
badan prébujacych ustalié biologicz-
ne podloze zespotu przewleklego
zmeczenia, jego mechanizmy wcigz

w znacznym stopniu stanowig zagad-
ke. Jedng z popularnych teorii jest
teoria infekcji, opierajaca sie na obser-
wacji, iz czesto wystgpienie objawdow
przewlekiego zmeczenia poprzedzone
jest infekcja wirusowa, bakteryjng lub
grzybicza. W tym kontekscie wymienia
sig m.in. wirus Epsteina-Barr, herpes,
retrowirusy, wirus Coxsackie, wirus
zapalenia watroby typu C, wywolujaca
borelioze bakterie Borrelia burgdorferi,
a takze drozdzaki Candida albicans.
Podejrzenie, iz to trwajaca nadal infek-
cja jest przyczyna objawéw zmecze-
nia, nie znajduje jednak potwierdzenia
w danych badawczych, gdyz u oséb

z poinfekcyjnym zmeczeniem nie
wykrywa sie obecnosci zywych pato-
genow ani ich pozostalosci metabo-
licznych czy kwaséw nukleinowych?.

Ta teoria skierowata jednak ba-
daczy ku podejrzeniu, iz pierwotna
infekcja moze powodowaé nadmier-
ne i chroniczne pobudzenie uktadu
odpornosciowego, ktérego skutkiem
jest podwyzszony poziom cytokin
prozapalnych i przewlekly uogél-
niony stan zapalny. Gdy jednak
poréwnano osoby po ostrej infekcji
wirusem Epsteina-Barr, u ktérych
wystapilo poinfekcyjne zmeczenie,

z tymi, u ktérych infekcja nie po-

zostawila §ladéw, nie stwierdzono
znaczacych réznic w schematach

odpowiedzi immunologicznej

i w poziomie krazacych cytokin®.

Te rezultaty nie musza jednak
wykluczaé nadreaktywnej odpowie-
dzi immunologicznej jako czynnika
w rozwoju CFS. Réznice w funk-



cjonowaniu uktadu odpornosciowego
moga przejawia¢ sie tylko na poczatku
choroby, na co wskazuja pewne od-
krycia badaczy z Wielkiej Brytanii.

Szalony uktad odpornosciowy
Zazwyczaj w chwili, gdy zespét przewle-
klego zmeczenia zostaje zdiagnozowany,
rozwija sie juz od dluzszego czasu i jest
zbyt p6zno, by zaobserwowac jego naj-
wczesniejsza faze, a takze ocenié para-
metry biologiczne pacjenta przed wysta-
pieniem choroby. Badacze z Instytutu
Psychiatrii, Psychologii i Neurobiologii
King’s College London poradzili sobie
z tym problemem, wykorzystujac model
zespolu przewleklego zmeczenia oparty
na leku stosowanym w terapii zapalenia
watroby typu C - interferonie alfa®.
Interferon alfa to zar6wno lek synte-
tyczny, jak i naturalne biatko wytwa-
rzane w naszym organizmie w reakcji
na infekcje i pobudzajace uktad odpor-
no$ciowy do ich zwalczania. Podczas
kuracji interferonem alfa wielu pacjen-
téw odczuwa silne zmeczenie, a u cze-
$ci z nich przechodzi ono w postac
chronicznag, utrzymujaca sie dtuzej niz
6 miesiecy po zakonczeniu leczenia.
Badacze zmierzyli markery uktadu
odporno$ciowego oraz poziom zmecze-
nia 55 oséb poddawanych terapii inter-
feronem. Pomiaréw dokonano przed,
w trakcie i po leczeniu. U 18 os6b zme-
czenie przybrato charakter dlugotrwaty
i u ludzi tych badacze wykryli od-
mienno$ci w funkcjonowaniu uktadu
odporno$ciowego. Podczas leczenia
ich reakcja immunologiczna na inter-
feron alfa byta znacznie silniejsza niz
u pozostalych pacjentéw, a poziom
interleukiny-10 i interleukiny-6, czyli

SUPLEMENTY DIETY
ZDROWIE

o ‘nature
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66 Istnienie roznego rodzaju nieprawidtowosci
w funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego u 0séb
Z chronicznym zmeczeniem potwierdzono w wielu
badaniach. Zaobserwowano m.in. ostabienie
aktywnosci komorek NK oraz limfocytow Ti B. 99

gtéwnych cytokin regulujgcych odpo-
wiedz immunologiczna, byt 2-krotnie
wyzszy. Poziom interleukiny-10 byt
u nich wyzszy niz u innych pacjentéw
nawet jeszcze przed rozpoczeciem le-
czenia, co moze sugerowac, ze ich uklad
immunologiczny cechowat sig skion-
noscig do nadmiernego reagowania.
Jednakze, gdy rozwinelo sie juz u nich
przewlekle zmeczenie, nie wykazywali
r6znic w funkcjonowaniu uktadu od-
pornoséciowego w stosunku do reszty
badanych pacjentéw. R6znic w aktywa-
¢ji uktadu odpornosciowego nie stwier-
dzili autorzy badania takze miedzy
grupg 0sdb z zespolem przewleklego
zmeczenie a zdrowa grupa kontrolna.
Poza nadaktywno$cia immunologiczng
w trakcie leczenia osoby z dlugotrwa-
tymi skutkami odczuwaly tez znacznie
silniejsze zmeczenie juz na poczatku
stosowania leku, cho¢ przed terapig nie
odnotowano réznic pomiedzy obiema
grupami pod wzgledem zmeczenia,
depresji czy stresujgcych przezyc.
Badanie to moze poméc w wyjasnie-
niu potencjalnych drég rozwoju CFS,
o ile naukowcy zdolajg potwierdzié,
ze mechanizmy wystepujace u pacjen-
téw leczonych interferonem alfa dzia-
taja takZe u oséb cierpigcych na CFS.
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Typowi podejrzani: stan
zapalny i wolne rodniki
Istnienie r6znego rodzaju nieprawi-
dtowosci w funkcjonowaniu ukta-
du odpornosciowego u os6b z CFS
potwierdzono w wielu badaniach.
Zaobserwowano m.in. oslabienie ak-
tywnosci komérek NK (naturalnych
zabéjcéw), majacych zdolnosé zabi-
jania komérek nowotworowych lub
zainfekowanych wirusem. Nizsza jest
tez aktywno$é limfocytéw T i B — in-
nych waznych sktadnikéw odpowiedzi
odporno$ciowej. Wyniki badan wska-
Zuja na istnienie uogélnionego stanu
zapalnego niskiego stopnia, o ktérym
$wiadczy¢ moze zwigkszona pro-
dukcja markeréw zapalnych, takich
jak czynnik jadrowy NF-«B, cyklo-
oksygenaza-2 (COX-2) i syntaza tlen-
ku azotu iNOS. Podwyzszony jest
tez poziom cytokin prozapalnych
(IL-1, IL-4, IL-5, IL-6, IL-12), jak r6wniez
poziom tzw. bialek fazy ostrej (np. biat-
ka CRP), syntetyzowanych w watrobie
w odpowiedzi na stan zapalny i maja-
cych za zadanie usuwanie jego skutkéw
i przywracanie r6wnowagi organizmu.
U o0s6b z CFS obserwuje sie takze znacz-
ne nasilenie stresu oksydacyjnego, co na-
suwa przypuszczenie, ze jednym z czyn-
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nikéw biorgcych udziat w rozwoju tej
choroby moze by¢ wzmozona produkcja
wolnych rodnikéw w polaczeniu z obnizo-
nym poziomem przeciwutleniaczy (takich
jak cynk i koenzym Q10) oraz enzymoéw
przeciwutleniajacych. Wzrost ilosci
wolnych rodnikéw, a szczegdlnie reak-
tywnych form tlenu, moze mie¢ powazne
i daleko idace konsekwencje, gdyz pro-
wadzi do zaktécenia taficucha transportu
elektronéw i zubozenia produkcji ATP

— zrédta energii komoérkowej — a zatem
uposledzenia funkcjonowania mitochon-
driéw. Ten trop, wskazujacy na mitochon-

U niektorych oséb z CFS wykryto autoprzeciwciata
skierowane np. przeciwko neuroprzekaznikom, takim jak
serotonina, oraz przeciwko receptorom dopaminowym,

muskarynowym, opioidowym i serotoninowym

drialne pochodzenie zmeczenia, znajduje
sig obecnie w centrum uwagi badaczy,
tym bardziej ze mitochondria odgrywajg
kluczowa role takze w funkcjonowaniu
komérek odpornosciowych, takich jak NK.

, czyli owoc morindy cytrynolistnej (Morinda citrifolia), tradycyjnie uzywa-
ny byt przez Polinezyjczykéw do zwalczania zmeczenia. Skutecznie poprawia
wytrzymatosc¢ i ma silne wiasnosci przeciwutleniajace i przeciwzapalne. Bada-
nia pokazuja, ze jeszcze skuteczniej dziata wodny ekstrakt z liSci morindy™.

, roslina o wtasnosciach adaptogennych, zmniejsza
zmeczenie psychiczne i objawy przewlektego stresu, poprawia tez wydolnos¢ fizycz-
ng oraz funkcje poznawcze, dziata przeciwzapalnie i przeciwutleniajgco. Podawanie
2 razy dziennie przez 8 tygodni 200 mg ekstraktu z rézenca przyniosto znaczace zmniej-
szenie objawow przewlekiego zmeczenia, najbardziej wyrazne juz po tygodniuZ

, Z6tty pigment zawarty w kurkumie, ma silne dziatanie przeciwutleniaja-
ce dzieki hamowaniu wptywu wolnych rodnikéw i wzmacnianiu aktywnosci enzyméw
przeciwutleniajacych. Skutecznie tagodzi tez stany zapalne poprzez zmniejszanie wy-
dzielania cytokin prozapalnych. W jednym z badan stosowanie kapsutek z 500 mg eks-
traktu z kurkumy 2 razy dziennie przez 8 tygodni znaczaco zmniejszyto objawy CFS3.

to peruwianska roslina

zwiekszajaca witalnos¢, poprawiajgca wytrzy-
matos$¢ i odpornosc na stres oraz zapobiegajaca
szybkiemu meczeniu sie. Ma tez dziatanie neu-
roprotekcyjne, czyli chroni komarki nerwowe przed
uszkodzeniem i wspomaga ich regeneracje*.
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Stres oksydacyjny, ktéry moze by¢
nastepstwem infekcji wirusowej, akty-
wuje z kolei szlak czynnika jadrowego
NF- kB, zwiekszajacy produkcje cytokin
prozapalnych i nasilajacy stan zapalny.
Utrzymujacy sie stan zapalny wymusza
ciagla nadreaktywnos¢ uktadu odpor-
no$ciowego. Nie jest to jednak jedyny
jego skutek. Moze tez powodowaé¢ wigk-
szg przepuszczalno$¢ bariery sluzowej
jelit i rozluznia¢ polaczenia pomiedzy
komoérkami wysciétki jelitowej, przy-
czyniajac sie do nieszczelnosci jelita,

w ktérej wyniku do krwiobiegu moze
przedostawac sie wiecej bakterii i toksyn
z przewodu pokarmowego, wyzwalajac
dalsza odpowiedZ immunologiczna.
Uktad odpornoéciowy wchodzi w kon-
takt z nowymi zwigzkami i produktami
rozpadu komérek, z jakimi wczesniej
nie mial do czynienia, co moze zapo-
czatkowaé reakcje autoimmunologiczna.
Zdaniem badaczy, czynnik autoim-
munologiczny moze odgrywac rolg

w rozwoju CFS przynajmniej u pewnej
grupy chorych®. U niektérych oséb wy-
kryto autoprzeciwciata skierowane np.
przeciwko neuroprzekaznikom, takim
jak serotonina, oraz przeciwko recepto-
rom dopaminowym, muskarynowym,
opioidowym i serotoninowym?®. Tego
rodzaju zaklécenia funkcjonowania neu-
roprzekaznikéw i ich receptoréw moga
wyjaénia¢ wiele objawéw wiazacych sig
z ta choroba, takze w sferze psychicznej.

A moze jednak uktad nerwowy?
Objawy czesto towarzyszace zespoto-
wi przewleklego zmeczenia, takie jak
upoéledzenie zdolnoéci poznawczych,
obnizona czujno$¢, wydtuzony czas
reakcji, uposledzenie pamieci i kon-
centracji, a takze objawy depresyjne
oraz przewlekle béle glowy, miesni

i stawéw, §wiadcza o tym, ze w scho-
rzeniu tym gleboko zaangazowany jest
tez o§rodkowy uklad nerwowy. Istotnie,
badania mézgu os6b z CFS wykazuja
zaburzenia przeptywu krwi w mé-



zgu, powodujace jego niedokrwienie
i niedotlenienie, a takze zmniejszenie
produkcji neuroprzekaznikéw. Zaobser-
wowano nawet zmniejszenie objetosci
kory przedczolowej, tym wyraZniejsze,
im bardziej dotkliwe byly objawy zme-
czenia i uposledzenia funkcjonowania’.
Zasugerowano wiec, ze W zapo-
czatkowaniu i rozwoju CFS moze
odgrywac role neurologiczny stan
zapalny. W plynie mézgowo-rdzenio-
wym pacjentéw z CFS stwierdzono
znaczacy wzrost poziomu cytokin
prozapalnych, a nawet pewne cechy
aktywnosci autoimmunologicznej®.
Procesy zapalne w o§rodkowym
uktadzie nerwowym mogg wytwarzaé
nawet swego rodzaju sprzezenie zwrot-
ne, gdyz pacjenci starajacy sie sprostac
codziennym zadaniom muszg podejmo-
waé w tym celu wigkszy wysitek, ktory
z kolei powoduje zwiekszong aktywacje
neuronéw i — w konsekwencji — wiek-
szg produkcje prozapalnych cytokin
oraz wolnych rodnikéw. Aktywnosé
zapalna moze tez zosta¢ zapoczatkowa-
na przez pierwotng infekcje. Cytokiny

MMU?

i Lo

prozapalne moga dziala¢ centralnie,
zmieniajac metabolizm i wydzielanie
neuroprzekaznikéw, m.in. serotoniny.
Innym dowodem udzialu osrodko-
wego uktadu nerwowego w rozwoju
CFS jest obserwowana u pacjentéw
aktywacja komoérek glejowych mézgu,
odzywiajacych i chronigcych neurony.
Gdy komérki te sg aktywowane w wy-

CEMMUNIX HERBAL®

ZIOLA WSPIERAJACE
ODBUDOWE BARIERY JELITOWE].
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niku stymulacji neuronéw, staja sie
zr6dlem wolnych rodnikéw oraz cytokin
prozapalnych. Pobudzenie komérek
glejowych prowadzi do eskalacji neu-
rologicznego stanu zapalnego, a takze
do neurodegeneracji, gdy stres oksy-
dacyjny zaczyna uszkadzaé substancje
budujace tkanke nerwowa. Aktywacja
komérek glejowych moze by¢ jedna

REKLAMA

CEMMUNIX HERBAL" to mieszanka ziot
przywracajacych rownowage w uktadzie
pokarmowym. Zawiera skiadniki roslinne
poprawiajace wydzielanie sokow trawiennych,
regulujace perystaltyke i wzmacniajace bariere
jelitowa. Regeneruje btone sluzowa uktadu
pokarmowego i goj jelita. Dziata przeciwzapalnie

| przeciwutleniajaco oraz przywraca rownowage
w mikrobiomie jelit. CEMMUNIX HERBAL®
polecany jest szczegdlnie po antybiotyKoterapii,
w zapalnych (WZIG, choroba Crohna) i niezapalnych
(1BS, SIBO. IMD) chorobach jelit oraz jako wsparcie
w chorobach autoimmunologicznych i stanach
zapalnych skory.
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z przyczyn towarzyszacego CFS prze-
wleklego bélu i zjawisk takich jak allo-
dynia (gdy bél wywolywany jest przez
bodZce, ktére w normalnych warunkach
nie sg bolesne) oraz hiperalgezja (czyli
stan nadmiernej wrazliwosci na bol).
Aktywacje komérek glejowych
moga wywolywacé takze pewne tok-
syny, zwane gliotoksynami, ktére
wytwarzane sg przez niektére ga-
tunki grzybo6w, bakterii i wiruséw.

Hormony i stres

Na kolejny trop prawdopodobnych
mechanizmdéw rozwoju CFS naprowa-
dzila badaczy obserwacja, iz przemozne
zmeczenie i inne objawy tej choroby,
takie jak béle migéni i stawéw oraz
zaburzenia snu i nastroju, sg charakte-
rystyczne takze dla stanéw zwigzanych
z niskim poziomem kortyzolu, jak np.
choroba Addisona, odstawienie gliko-
kortykosteroidéw czy obustronne usu-
niecie nadnerczy. Kortyzol jest gtéwnym

produktem konicowym osi podwzgé-
rze-przysadka-nadnercza i odgrywa
role w funkcjonowaniu wielu uktadéw
organizmu, m.in. w regulowaniu pozio-
mu glukozy we krwi, stanéw zapalnych,
odpowiedzi odpornosciowej, a takze
w pracy uktadu nerwowego, krwiono-
$nego i pokarmowego. Jego poziom wy-
kazuje wyrazne wahania dobowe i jest
najwyzszy rano, gdy przygotowujemy sie
do sprostania wyzwaniom nowego dnia,
a spada pod wieczdr, by utatwi¢ nam
spokojne zasypianie. U os6b z CFS no-
tuje sie niski poziom kortyzolu po prze-
budzeniu, obnizong produkcje catko-
wita, sptaszczenie dobowych zmian
poziomu tego hormonu oraz stabsza
reakcjg osi podwzgoérze-przysadka-nad-
nercza na stres fizyczny i psychiczny.
Nie wiadomo jednak, czy zaburzone
funkcjonowanie tej osi jest przyczyna,
czy tez skutkiem mechanizméw CFS.
Istniejg podejrzenia, iz zesp6l chro-
nicznego zmeczenia jest schorzeniem

Nieprzyjemnie lecz skutecznie

Krétkotrwate zanurzenie w wodzie o temperaturze 8-10°C lub wziecie zimnego

prysznica zmniejsza zaréwno zmeczenie osrodkowe, jak i obwodowe'. Moze tez re-
dukowac stres oksydacyjny oraz stany zapalne, jak réwniez dziata¢ przeciwbélowo.
Leczenie zimnem moze tez wptywac pozytywnie na produkcje energii w mitochon-
driach. Zmniejsza uczucie sennosci i poprawia funkcjonowanie poznawcze?.

Uczeni dowiedli tez, ze akupunktura zaréwno
w tradycyjnej wersji chinskiej, jak i w koreariskiej od-
mianie Sa-am, zastosowana w 10 sesjach w okresie
4 tygodni (2-3 razy w tygodniu) przyniosta znacza-
co mniejsze odczucie zmeczenia u oséb z CFS3.
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zwigzanym ze stresem. Wedlug tych
koncepcji po dlugotrwatym stresie
wymuszajacym skrajnie intensywne
funkcjonowanie osi podwzgérze-przy-
sadka-nadnercza moze dojs¢ do jej
~wyczerpania” i przej$cia w tryb nie-
doczynnosci, w ktérym przestaje ona
radzi¢ sobie ze stresem. Zaburzenie
réwnowagi hormonalnej odbija sie
na funkcjonowaniu uktadu odporno-
$ciowego, gdyz hormony steroidowe
maja kluczowy wpltyw na jego prawi-
dlowe dzialanie. Uklady te regulujg
sie wzajemnie na zasadzie sprzezenia
zwrotnego, gdyz hormony steroidowe
tlumig nadmierng odpowiedz immu-
nologiczng, podczas gdy cytokiny pro-
zapalne pobudzajg wiekszg produkcje
tych hormonéw przez o$ podwzgdrze-
-przysadka-nadnercza. ,Wyczerpanie”
tej osi moze wiec spowodowac nad-
mierng aktywnos$¢ uktadu odpornoscio-
wego i nasilenie stanéw zapalnych.
Potwierdzeniem tej teorii moga by¢
obserwacje sugerujace, ze stres psy-
chiczny moze wyzwalac¢ i nasila¢ obja-
wy CFS, podczas gdy terapie redukcji
stresu, jak np. terapia behawioralno-po-
znawcza, moga te objawy tagodzi¢®.
Calkiem prawdopodobne jest tez,
ze do wystapienia opisanych wyzej
mechanizméw, takich jak rozregulo-
wanie funkcjonowania neuroprzekaz-
nikéw, odpowiedzi odpornosciowej
i zapalnej oraz osi podwgdrze-przy-
sadka-nadnercza, przyczyniajg sie
predyspozycje genetyczne pacjentéw.
Cho¢ obecnie badacze wiedza juz
znacznie wiecej na temat CFS niz kil-
kadziesiat lat temu, to jednak wcigz
nie udato im sie zaoferowac lekarzom
klinicznym dwéch najwazniejszych
narzedzi: precyzyjnych parametréw,
umozliwiajacych jednoznaczne zdia-
gnozowanie tego schorzenia, oraz
uznanych i skutecznych metod jego
leczenia. Ten problem stawia jeszcze
wiele wyzwan przed specjalistami
z r6znych dziedzin medycyny.
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Jestes zmeczona?
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Czujesz sie przemeczony, nie masz na nic sit i oddatbys krélestwo - ERFRENENEEAA & awisifswe s
za drzemke w ciggu dnia? To niekoniecznie stres jest przyczyna ta-
kich objawéw, cho¢ to na jego karb najczesciej je sktadamy. Symp-
tomy te moga $wiadczyc takze o niedoborze Zelaza. Pierwiastek
ten bierze bowiem udziat w syntezie hemoglobiny, czyli barwnika,
umozliwiajacego krwinkom czerwonym przenoszenie tlenu i dwu-
tlenku wegla oraz mioglobiny, ktéra magazynuje tlen w miesniach
szkieletowych, by nie zabrakto go podczas wysitku. Jezeli zatem
nasz organizm doswiadcza niedoboréw zelaza, nie moze wytwo-
rzy¢ odpowiedniej ilosci hemoglobiny i szpik produkuje krwinki
ze zmniejszong iloscig tego barwnika. A to uposledza transport
tlenu, co skutkuje zmniejszeniem wytwarzania energii, zatem
te dostepng organizm zaczyna oszczedza¢ m.in. poprzez zmniej-
szenie naszej aktywnosci i usilne préby sktonienia do regeneruja-
cej drzemki. Jezeli zatem chcemy odzyskac wigor, warto wprowa-

Zelazo prayerymis s dozmniefszenia uczucia zmeczenia
jZnuZeniaoraz pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego

m pfynna formula, wysoka przyswajalnosc

W witamina C zwieksza wchlanianie zelaza

B nie powoduje zaparc

W bez substancji konserwujacych, barwnikow, laktozy
m odpowiedni dia wegetarian

W bezpieczny dla kobiet w cigzy | karmiacych piersig

dzi¢ do diety zrodta Zelaza, takie jak migso, podroby, jaja, siemie e
Iniane, kasze jaglana, szparagi, owoce morza i ryby, lub siegnac ; £ "' i
po suplemgnty, ale po l.JDrZ(:‘.‘anm spraw—. e —— = A -.:";
dzeniu poziomu tego pierwiastka we krwi, = Caapeat
bowiem tatwo jest zelazo przedawkowac. Feb;287(2):153-170. o .
www.floradix.pl
[f] fb.com/floradixpolska www.salus-haus.com

infolinia: 8812121 84 www.naszazielamia.pl
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Uporaj sie
Ze zmeczeniem

Kluczem do pokonania obezwtadniajgcego
zmeczenia nadnerczy moze by¢ uwolnienie sie
od toksyn i traumy — przekonuje Marcelle Pick

ia zglosita sig do mnie po od-
wiedzeniu niezliczonych
specjalistéw, ktérzy nie byli
w stanie zaradzi¢ trudnym
do zniesienia objawom, jakich do-
Swiadczala. Jak mi mowila, cigzko
bylo jej zy¢ z brakiem energii, rozma-
itymi b6lami i spadkami nastroju, ale
najtrudniej byto pogodzi¢ sie z tym,
Ze w pewien sposob nie byta juz
soba. Gdy opowiadata o tym specja-
listom, zwyczajnie to ignorowali.
Lekarz rodzinny zaproponowat jej
leki przeciwlekowe i przeciwdepre-
syjne. Jednak chociaz Lia niewatpli-
wie odczuwatla lek zwigzany z tym,
co sig z nig dziato, to nie byla prze-
konana, ze w nim tkwi przyczyna
jej problemu —1i tu sie z nig zgadza-
fam. To jasne, Ze byla zaniepokojo-
na utratg wczesniejszej witalnosci
i checi do zycia. A ktéz by nie byt?
Jednym z najistotniejszych aspek-
tow mojej praktyki jest uparte dazenie
do spojrzenia na cato$¢ problemu,
do czego specjalistom brakuje odpo-
wiednich narzedzi. Od razu powzietam
podejrzenie, iz dolegliwosci Lii wywo-
tane sg przez dysfunkcje nadnerczy.
Nie wiedzialam jednak, dlaczego jej

nadnercza nie funkcjonuja prawidlowo.

W odréznieniu od medycyny kon-
wencjonalnej medycyna funkcjo-
nalna koncentruje sie na docieraniu
do pierwotnej przyczyny zaburzen,
a nie tylko na leczeniu objawo6w.
Przeciez maskowanie objawdéw
nie sprawia, ze problem znika.

Medycyna funkcjonalna polega
na odkrywaniu, dlaczego nasz orga-
nizm popadl w zdrowotne tarapaty,
i na budowaniu nawykéw, ktéore
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pozwolg nam cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem przez cale zycie, a nie tyl-
ko wtedy, gdy zazyjemy piguike.

Zmeczenie nadnerczy:
fakt czy fikcja?
Lekarze konwencjonalni wcigz spiera-
ja sie o to, czy zmeczenie nadnerczy
naprawde istnieje. Moim zdaniem, ten
dylemat sprowadza sig w znacznym
stopniu do semantyki. Prawda jest,
ze gruczoly nadnerczy rzadko osiaga-
ja stadium catkowitego wylaczenia.
Czesto natomiast zdarza sie, ze pra-
ca nadnerczy zbacza w ktéra$ strone
— wytwarzajac zbyt duzo lub zbyt mato
danego hormonu, szczegélnie hormo-
nu stresu, kortyzolu. A komplikujac
sprawe jeszcze bardziej, trzeba dodag,
ze przypomina to ruchomy cel.
Czasami produkcja jest zbyt wysoka.
Kiedy indziej, jest zbyt niska. A czesto
jej poziom miesci sie nadal w zakre-
sie ,prawidlowym” (ktdry jest o wiele
za szeroki, by moégl mie¢ jakis sens).
Dlatego na ogét uzywam terminu
nieréwnowaga nadnerczy lub dysfunk-
cja nadnerczy dla okreslenia problemu
znanego powszechnie jako zmeczenie

Kobiety czesto mowig,
iz pierwszg rzecza,
jaka dostrzegly,
gdy ich zdrowie
zaczeto pikowac
w dét, byta zmiana
poziomu energii

nadnerczy. Jego sednem jest to, Ze jesli
nadnercza nie beda produkowac¢ prawi-
dtowej ilosci kazdego z hormonéw, to or-
ganizm bedzie reagowal negatywnie.

Oznaki zmeczenia nadnerczy
Patrzac wstecz, uéwiadamiam sobie, ze ko-
biety czesto méwia, iz pierwsza rzecza,
jaka dostrzegly, gdy ich zdrowie zaczelo
pikowaé¢ w dét, byla zmiana poziomu
energii. Zauwazaty, ze potrzebowaty co-
raz wiecej kofeiny, by przetrwac kolejny
dzien. Albo budzily sie¢ zmeczone nawet
po dobrze przespanej nocy, miaty trud-
nosci ze wstaniem z 16zka, lub tez od-
czuwaly nagly zastrzyk energii p6Znym
wieczorem, co utrudniato za$nigcie.

Te zmiany energii oznaczajg, ze w nad-
nerczach dzieje sig co$ nieprawidlo-
wego. Inne objawy obejmujg zmiany
nastroju (m.in. lek i depresje), béle
stawéw i mieéni, niewyjasnione lub
uporczywe przybieranie na wadze, wy-
padanie wloséw, problemy skérne, ni-
skie ci$nienie krwi i zawroty glowy.

Objawy te mogg wynikac¢ takze z in-
nych schorzen, ale jesli zauwazasz
u siebie kilka z nich, to warto zada¢
pytanie o funkcjonowanie nadnerczy.
Wyréznia sie 4 etapy zmeczenia nadner-
czy, a jesli wczeénie uswiadomisz sobie
ten problem, to mozesz unikna¢ przej-
$cia do stanu calkowitego wyczerpania
i niezdolno$ci do funkcjonowania.

Dwa,T”

Rozmowy o przyczynach zmeczenia
nadnerczy czesto skupiajg sie¢ na nieréw-
nowadze hormonalne;j i/lub problemach
jelitowych. Cho¢ obydwa te czynniki

sg bardzo istotne, to jednak koncentro-
wanie sie tylko na nich moze utrudni¢
nam dotarcie do istoty problemu.

A to dlatego, Ze sa to po prostu kolejne
objawy, a nie pierwotna przyczyna. Dla-
czego hormony nie sg zréwnowazone?
Co stoi za dysbiozg w jelitach? Na te py-
tania trzeba znaleZz¢ odpowiedzi. Gdzie
majg swéj poczatek te problemy?

Pierwotna przyczyna dysfunkcji
nadnerczy sg czesto dwa ,T”: toksyny
i trauma. Bardzo wazne jest, abySmy
zrozumieli, w jaki sposéb moga one wy-
wolywaé problemy z nadnerczami.

oksycznos¢ i zmeczenie nadnercz
Jestesmy otoczeni toksynami w pozywie-
niu, wodzie, powietrzu i produktach higie-
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ny osobistej. W tkankach ludzkiego ciata wy-
kryto ponad 300 syntetycznych chemikaliow,
a niektére z nich — nawet u noworodkéw.
Oznacza to, ze toksyny mogg przenikac
z organizmu matki do dziecka i z pokolenia
na pokolenie. Zmagamy sig tez z toksycz-
nym stresem i toksycznoscig w zwigzkach.
Czasami nie mozemy w zaden spos6b
zapobiec naszemu narazeniu na tok-
syny. O ile nie zyjemy w hermetycznej
bance, nie mamy zbyt duzego wpty-
wu na to, co znajduje sig w powietrzu,
ktérym oddychamy (chociaz domowe
oczyszczacze powietrza sg pomocne).
Jest jednak wiele czynnikéw, na kto-
re mamy wplyw. Dlatego tak wazne jest
zrozumienie roli, jakg odgrywaja tok-
syny w funkcjonowaniu nadnerczy.
Dysfunkcja nadnerczy najczeéciej wywo-
lywana jest przez przewlekly stres, co obej-
muje takze stres, jakiemu poddawany jest
organizm bombardowany przez toksyny
srodowiskowe. Narazenie na dzialanie
metali cigzkich', azbestu?, toksycznych
chemikaliéw, takich jak plastiki®, i innych
substancji moze blokowa¢ naturalne pro-
cesy w gruczolach nadnerczy, zaburzajac
naturalng reakcje organizmu na stres.
Toksyczne relacje w domu, w pracy lub
gdziekolwiek indziej mogg mie¢ wplyw
réwnie powazny, jak toksyny srodowiskowe,
gdy chodzi o oddzialywanie na nadnercza.
Pamietajmy, Zze mo6zg nie potrafi rozrézniaé
pomiedzy rodzajami stresu — uruchamia
te sama reakcje stresowa, gdy dostrzega
zagrozenie, nawet je$li ma ono charak-
ter bardziej emocjonalny niz fizyczny.
Badania pokazaly, ze wplyw na nasze zdro-
wie ma perspektywa. Gdy jesteSmy otoczeni
negatywnymi zwigzkami, ktére po prostu zle
funkcjonuja, cierpi na tym nasze zdrowie.
Uraz - nie-
dawny lub dawno miniony — pozostawia
trwaly s§lad w organizmie. Uraz fizyczny
jest rzecza oczywistg i na ogél podejmu-
jemy niezbedne kroki w celu wyleczenia
go (jak np. unieruchomienie skreconego
stawu skokowego lub lezenie w 16zku
podczas anginy). Jednakze urazy emocjo-
nalne czesto pozostaja gleboko zakopane.
Badanie niekorzystnych do§wiadczen
z dziecinstwa (ACE) jasno uwidocznito
wplyw, jaki uraz z lat dzieciecych moze
mie¢ na doroste zycie*. Wielu moim klien-
tom wciaz jednak trudno jest przyjacé
do wiadomoéci, ze za ich nieprzyjem-
nymi objawami moze sta¢ co$, co wyda-
rzylo sie kilkadziesiat lat wczeéniej.
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Czesto powracam do stwierdzenia,
ze ,nasze problemy tkwig w naszych
tkankach”. Organizm przechowu-
je pamiec o urazie jeszcze przez
dlugi czas po tym, jak jego Zrédlo
juz zniknelo. A w konicu nagro-
madzenie urazéw emocjonalnych
w tkankach uwidacznia sie¢ w spo-
séb fizyczny, na przykiad w postaci
objawéw zmeczenia nadnerczy.

Urazy emocjonalne mogg tez wy-
wolywaé przewlekly stres, ktéry
czasami prowadzi do konkretnych
schorzen, takich jak zespo6t stresu
pourazowego (PTSD). Chociaz ostry
uraz juz przeminal, to jednak jego
dtugofalowe skutki rujnujg organizm.

Naturalng reakcja mézgu na uraz ja-
kiegokolwiek rodzaju (rzeczywisty lub
postrzegany) jest zalanie organizmu
adrenaling i kortyzolem, prowadzace
do reakcji ,,uciekaj, walcz, lub zamrzyj
w bezruchu”. Osoby z PTSD majg
hiperpobudzony uklad reagowania,
co oznacza, ze nawet najlzejsze po-
czucie zagrozenia moze spowodo-
wag, iz organizm uruchomi w petni
rozwinietg odpowiedz stresowa.

Przebywanie w stanie najwyzszej
gotowosci oznacza, Ze nieustannie
wymagamy od nadnerczy, by pro-
dukowaly wiecej hormonéw stresu,
co prowadzi do podwyzszonego
poziomu kortyzolu (i szeregu do-
tkliwych objawéw). Im dluzej
to trwa, tym trudniej jest organi-
zmowi wytwarzac¢ te hormony.

W konicu nadnercza mogg nie
miec¢ juz sit, by podtrzymywac
ten stan, a to prowadzi do ca-
tej masy probleméw, takich jak
przewlekly stan zapalny i cho-
roby autoimmunologiczne.

Jak zmniejszy¢ wptyw
toksyn i traumy?

Na szczeScie, gdy zrozumiemy,

ze poczatkiem naszych probleméw
mogly by¢ toksyny i traumy, ktére
na nas oddzialywaty, mozemy za-
cza¢ podejmowac kroki prowadzg-
ce do wyzdrowienia. Chociaz nie
jesteSmy w stanie wyeliminowaé
wszelkiego wplywu toksyn, to jed-
nak z calg pewnosciag mozemy

go zmniejszy¢. I wprawdzie nie
ma mozliwosci cofniecia zdarzen,
ktére wywotaly nasze wczesniejsze
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lub infekcjami

ETAP1 ETAP 2
Wahania poziomu Uczucie
energii »,Zmeczenia, ale
Uczucie i pobudzenia”
nerwowosci Trudnosci ze snem
Trudnosci ze snem  Uczucie leku
tagodne problemy  Pobudzenie
trawienne nerwowe

Czeste bitwy

Z wirusami

Objawy Zmeczenlia nadnerczy

NiezaleZnie od tego, na jakim jestes etapie, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze mozesz wyzdrowiec, stosujgc zdrowa diete

i wskazéwki dotyczace stylu zycia. Jezeli Twoje schorzenie jest bardziej
zaawansowane, moze to potrwac diuzej, ale bedzie warto.

ETAP3 ETAP 4

Ciggte zmeczenie Wyczerpanie
Kiopoty lub skrajne/cia-
ze skupieniem gte zmeczenie.
uwagi Drazliwos¢
Zmiennos¢ Depresja
nastrojow lub Lek

drazliwos¢

Niski poped ptciowy
Trudnosci ze snem
Nieptodnos¢
Nasilony zespot
napiecia przedmie-

Niski poped ptciowy
Mgta mézgowa
Nieszczelne jelito
Ciezka nieréwno-
waga hormonalna
Schorzenia auto-

sigczkowego (PMS)  immunologiczne
Insulinoopornos¢ Zaburzenia
lub zaburze- trawienne

nia rownowagi

> Nieptodnosc¢
cukru we krwi

traumy, to jednak mozemy zmierzy¢ sig
z naszymi urazami, by przestaly ciagle
wyzwala¢ nasza reakcje stresowa.

Bardzo wiele moich

rad sprowadza sie do przypomina-
nia, iz nalezy §wiadomie wybiera¢ to,
co dostaje sig do naszego organizmu.
Produkty przetworzone nigdy nie
sg najlepszym wyborem. Pelnowarto-
$ciowe, organiczne miesa i produkty
rolne sg najlepszym sposobem unik-
niecia pestycydéw, hormonéw wzrostu
i antybiotykéw, ktére tak powszechnie
wystepuja w zywno$ci komercyjne;j.
Woda ma zasadnicze znaczenie
dla dobrego zdrowia, ale jesli pocho-
dzi z plastikowych butelek, to czesto
moze zawieraé niepozadane zwiazki
chemiczne. Wilasnie z tego powodu
zalecam wode filtrowang zamiast butel-
kowane;j. Jezeli mozesz zainwestowaé
w ukiad filtréw dla catego domu, to nie
bedziesz naraza¢ sie na niepozada-
ne toksyny takze pod prysznicem.
Unikaj napojéw petnych cukru,
sztucznych dodatkéw smakowych
lub barwnikéw. Jezeli znudzita Ci sie
czysta woda, sprébuj dodawaé do niej
$wieze owoce albo wzbogaci¢ jej smak

cytryng lub mieta. Swietna alternatywa
sq takze herbaty musujace lub ziotowe.
W miejscach publicznych nie masz

zbyt duzego wplywu na jako$¢ powie-
trza. Ale w domu mozesz uzywacg filtra
powietrza, zmniejsza¢ do minimum
ilos¢ kurzu oraz natychmiast podejmo-
wacé dziatania, jezeli w ktérymkolwiek
miejscu zacznie pojawiac sig plesn.

e LELW BT RAVIEYA Czasami

znacznie latwiej to powiedzie¢ niz
wykonag, ale jezeli czujesz, ze zwigzek
nie jest tym, czym chcialabys, zeby byt,
nadchodzi czas, by dobrze przyjrze¢ sie
jego wplywowi na Ciebie. Przykladowo,
jesli ciaggle wystawiasz sie na kontakt
z toksycznymi osobami tylko dlatego,
ze sg Twojg rodzing, to mozesz wyrza-
dza¢ sobie niedZzwiedzig przystuge.
Znajdz sposoby ustanowienia zdro-
wych granic ze swymi rodzicami,
rodzenstwem, przyjaciéimi i innymi
waznymi dla Ciebie osobami. Nie
ma nic zlego w zakoniczeniu rela-
cji, ktora jest dla Ciebie niekorzyst-
na, szczegdblnie jesli bezskutecznie
prébowalas wyznaczy¢ granice.
Wiele kobiet zwierza mi sig, Ze po
prostu nie widzi wyjscia ze ztego zwiaz-




Suplement diety PROFESJONALNE

1 0 WSPARCIE
A W PARODONTOPATII

TABLETKA
DO SSANIA

SENSITIVE Tabletk| do ssania
KOENZYM Q10 DZIASEA | ZEBY _—
W FORMIE TABLETKI S

* TRy R | e [
DO SSANIA! - kS| O sk i
PN v ey | it Gnerinyn £

3“ B A s wipra
= L AT ST

WTES SN RFTIT - Tabletkido ssania Pharmasis - to suplement diety zawierajacy koenzym Q10 oraz witaminy C.

D.EiB&. Pomaga w prawidtawym funkcjonowaniu dziaset i zebdw (witamina C) araz prawidtowe ] produkcji kelagenu w celu
zapewnienia utrzymaniu zdrowych zebéw (witamina D) Koenzym Q10 jest substancja naturalnie wystepujaca w komaorkach
organizmu w mitochendriach - gdzie odbywa sig wylwarzanie niezbgdngj do 2ycia energii. Zawiera innowacyjng forme
zaminigtego w czgsteczkach maltodekstryny koenzymu Q10 w formie wygodnyeh tabletek do ssania - co pozwala na oply-
malny dostep substanc)i odzywczych do komarek Polecany przez Lekarzy Stomatolagaw |

SIS P mozna kupié w Aptekach | Skiepach Zielarskich www.pharmasis.pl



TEMAT NUMERU

ku. To jest ten jedyny przypadek, w kt6-
rym postawienie siebie przed innymi
ma zasadnicze znaczenie. Im dluzej
zwlekasz, tym trudniejsze staje sie odej-
Scie, szczeg6lnie jesli w gre wchodza
dzieci lub wspélne finanse. Jednak na-
wet jesli tkwisz w toksycznym zwigzku
od lat, zawsze mozesz z niego wyjsc.
Jezeli w zwigzku zaczeto docho-
dzi¢ do przemocy - fizycznej lub
emocjonalnej — to stanowczo nama-
wiam Cie, by$ zwrdcita sie o pomoc
do instytucji przeciwdziatajacych
przemocy domowej. Jezeli natomiast
zwigzek jest niezdrowy, ale nie wigze
sie z przemoca, mozesz zwrocic sie
do zaufanej przyjaciétki, poszukaé
terapii lub innego wsparcia, by zade-
cydowag, co jest dla Ciebie najlepsze.

Wiem, jak kuszace jest cho-
wanie glowy w piasek. Tak wiele kobiet
mowi mi o tym, Ze majg za sobg dawny
uraz i chca po prostu o nim zapomniec.
Niestety, nie pozwoli Ci na to Twoje
ciato. Dopdki naprawde nie rozprawisz
sig z problemem, bedziesz nadal odczu-
wac jego skutki, nawet po wielu latach.
Leczenie sie z urazu najlepiej po-
dejmowac, korzystajac z pomocy
profesjonalistéw. Jest wiele zadzi-
wiajacych programoéw, ktére przy-
noszg klientom pomyslne rezultaty,
takich jak proces Hoffmana i techni-
ka wolnosci emocjonalnej (EFT).
Psychoterapeuci maja do dyspo-
Zycji szereg programow i narzedzi.
(Sprawdz tez technike Czasu-Swiatla
redaktora naszego czasopisma Bryana
Hubbarda, ktéra wyleczyl on swéj
wlasny dawny uraz, a teraz stosuje ja,
by pomaga¢ wielu innym osobom. Znaj-
dziesz ja na stronie time-light.co.uk).
By¢ moze bedziesz musiata wy-
probowac kilka opcji, zanim znaj-
dziesz te, ktéra jest odpowiednia
dla Ciebie. Jednak nie rezygnuj.

Wiele kobiet, z ktérymi
rozmawiam, przyznaje, ze nigdy nie
zastanawialy sie tym, co zawierajg ich
srodki czystosci, detergenty do pra-
nia czy produkty higieny osobistej.
A to blad. O wiele za duzo produk-

toéw, ktére uwazamy za bezpieczne,
zawiera chemikalia mogace naprawde
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Nie ma nic ztego
w zakonczeniu
relacji, ktora jest dla
Ciebie niekorzystna,
szczegolnie jesli
bezskutecznie
probowatas
wyznaczyc granice

zrujnowac nam zdrowie. Wlasnie stam-
tad pochodzi mnéstwo toksyn, ktére
trafiajg w koncu do naszego ciala.
Istnieje caly szereg doskonatych
alternatyw naturalnych dla srodkéw
czystosci i higieny osobistej — a wiele
z nich jest nawet tafiszych niz pro-
dukty komercyjne. Soda oczyszczona
i ocet to 2 gtéwne sktadniki do przy-
gotowywania Srodkéw czystosci
i detergentéw, ktére nie zwieksza
naszego toksycznego obcigzenia.
Jezeli wolisz jednak produkty ko-
mercyjne, zajrzyj do przewodnika
zdrowego czyszczenia, opracowanego
przez Environmental Working Group,
by znalez¢ najlepsze propozycje. Ich
strona internetowa (ewg.org) oferu-
je takze cenne wskazéwki na temat
czytania etykiet i oceny produktéw.
Pamietaj, by czytac etykiety, gdy
wybierasz produkty do pielegnacji
skéry i kosmetyki. Jezeli potrzebujesz
porad, jak wybra¢ najlepsze produk-

ty dla Twoich potrzeb, sprawdz baze
danych Skin Deep na stronie interne-
towej Environmental Working Group.

ybierz zdrowsze nawyki stylu zycia

Najlepszym sposobem walki ze skutkami
uraz6w i toksyn jest prowadzenie jak
najzdrowszego trybu zycia. Obejmuje
to zerwanie ze zlymi nalogami, takimi jak
palenie papieroséw, picie zbyt duzych
ilosci alkoholu i zywienie sie produk-
tami ubogimi w sktadniki odzywcze.
Oznacza to takze budowanie zdro-
wych nawykéw jak np. tworzenie rytu-
aléw sprzyjajacych dobremu sypianiu
oraz zadbanie o duzg ilos¢ aktywnosci
fizycznej. Spedzanie czasu na $wie-
zym powietrzu jest zdrowym wyborem
stylu zycia, w naturalny sposéb zwigk-
szajacym poziom witaminy D (jesli
wystawiasz sie na Swiatto sloneczne
bez filtréw przez 20 min dziennie).
Innym elementem o decydujgcym
znaczeniu dla wsparcia gruczoléw nad-
nerczy jest zmniejszanie stresu, dlatego
tez szczegblnie wazne jest znalezienie
sposobéw, by sie odprezy¢ i poczué
mlodziej. W ograniczeniu stresu bar-
dzo moze poméc Ci uprawianie jogi
lub medytacji, praktykowanie wdzigcz-
noéci oraz codzienne przeznaczenie
pewnego czasu tylko dla siebie.

Prawdziwe rezultaty
Pamietasz Lie? Z radoscig moge powie-
dzieé, ze zdotatam jej pomoc, gdy nikt
inny nie potrafit. Wymagato to sporo
czasu i determinacji do przeprowa-
dzenia zmian z jej strony, ale udato
nam sie. A wielka role w jej sukcesie
odegralo przeanalizowanie jej toksycz-
nego obciazenia i dawnych urazéw.
Zmeczenie nadnerczy moze odbieraé
sity zyciowe, ale kiedy zrozumiesz czyn-
niki lezace u jego zrédel, ktére mogag
prowadzi¢ do nieré6wnowagi hormonalnej
kryjacej sie za tym schorzeniem, to be-
dziesz w stanie odmieni¢ swoje zycie.
Uporanie sig z toksynami i ura-
zami moze nam pomoc szybciej
odzyska¢ zdrowie i prowadzi¢ zdro-
we zycie, na jakie zastugujemy.
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Ziota na rozwolnienie

Whbrew pozorom czeste oddawanie rozwodnionego stolca nie wigze sie tylko
z wakacyjnymi zatruciami pokarmowymi. Moga je tez powodowac infekcje, choroby
przewlekte, stres oraz... niektdre leki. Na szczescie prace jelit pomoga opanowac ziota.

Biegunka co roku dotyka ok. 7 mld ludzi na calym $wiecie Cierpiacy na rozwolnienie powinni stosowa¢ lekkostrawna
i cho¢ trudno w to uwierzy¢ zabija ok. 1,5 mln ludzi. Jest diete, tzn. unika¢ ttustych i smazonych oraz wzdymajacych po-
druga najczestsza przyczyna Smiertelnosci dzieci ponizej traw. W pierwszych dniach najlepsze sa kleiki ryzowe oraz mar-
5. 1.z. na $wiecie. Najcze$ciej przyczyna tego jest nadmierne chwianka. Warto tez siegna¢ po fitoterapie, jak wykazuja bowiem
odwodnienie organizmu. Dlatego w czasie choroby bardzo waz-  kolejne badania naukowe, leki ziotowe sg skuteczne w leczeniu
ne jest stale uzupelnianie plynéw i elektrolitéw. réznych dolegliwosci zoladkowo-jelitowych, w tym biegunki’.
Istniejg 3 typy kliniczne tej choroby: Jesli rozwolnienie jest obfite i dlugotrwale, towarzysza
1.ostra biegunka wodnista, ktéra moze trwac kilka godzin lub mu wysoka goraczka, silne béle brzucha lub inne niepoko-
dni i moze by¢ objawem cholery; jace objawy albo wystepuje u matych dzieci, os6b starszych
2. ostra biegunka krwawa, zwana réwniez czerwonka; lub obcigzonych chorobami przewleklymi nalezy skonsulto-
3.oraz biegunka przewlekta, trwajaca 14 dni lub diuzej. wac sie z lekarzem.

Bylica abisynska
(Artemisia abyssinica)

W wielu regionach $wiata suche lub $wieze liscie i korzenie
tej rosliny sa mielone, mieszane z wodg i pite w celu leczenia
biegunki?. Jak wynika z badan, aktywne sktadniki bylicy
abisynskiej — w tym 1,8-cyneol, B-pinen, tujon, keton
artemizji, kamfora, kariofilen, kamfen i germakren D — moga
przyczyniac sie do jej dziatania przeciwbiegunkowego®.

Calpurnia aurea

To potudniowoafrykarnskie drzewo wystepuje wzdtuz regionéw
przybrzeznych wschodniej Afryki. | wtasnie na Czarnym
Ladzie jej licie, nasiona i owoce sg stosowane w leczeniu
biegunki. Dziatanie przeciwbiegunkowe 80% ekstraktu
metanolowego z tej rosliny zostato udowodnione
w eksperymencie, w ktérym podawano go myszom, u ktérych
uprzednio wywotano rozwolnienie olejem rycynowym.
Kuracja znaczaco skrdcita czas wystapienia biegunki oraz
zredukowata czestotliwo$¢ wyprdznien (catkowita liczbe
wyproznien). Ekstrakt wykazat réwniez dobrg aktywnos¢
przeciwdrobnoustrojowa wobec wszystkich badanych
mikroorganizméw . Zdaniem badaczy Calpurnia zawdziecza
to swoim metabolitom wtérnym, w tym alkaloidom, garbnikom,
flawonoidom, saponinom, steroidom i flobataninom .
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Borowka czarna
(Vaccinium myrtillus)

Choc¢ utarto sie, ze wspiera dobre widzenie, .
to jednak nasze babcie ordynowaty ja w przypadku Czosnek [Alllum]

biegunek. | miaty racje, gdyz potwierdzono W upalne dni daruj sobie jedzenie tatara lub surowego sushi. Wysokie
przeciwzapalne i przeciwdrobnoustrojowe temperatury sprzyjaja namnazaniu drobnoustrojéw. Latem warto
dziatanie tych owocéw". Boréwkowa herbatke korzystac z bogactwa warzyw, a jesli nie wyobrazasz sobie zycia bez
mozna przyrzadzi¢ nawet z zamrozonych miesa, musi by¢ ono umyte i poddane skrupulatnej obrébce termicznej.
jagod - wtedy nalezy je wsypac do goracej Niedopieczona karkdwka z grilla - to prosty przepis na zatrucie. Jego
wody i zagotowac. W przypadku Swiezych ryzyko zminimalizujesz, marynujgc mieso w czosnku, ktéry jest jednym
— wystarczy zalac je niewielkg iloscig wrzatku. z najskuteczniejszych naturalnych antybiotykdw. Badania wykazaty,
Gdy najgorsza biegunka minie, takimi jagodami e radzi sobie z takimi patogenami jak Salmonella i Escherichia colf,
wraz z sokiem mozesz polewac ryz. a takze Campylobacter jejuni, ktéra czesto powoduje objawy podobne
do salmonellozy (w tym biegunke). Obecny w nim siarczek diallilu
(powstajacy w wyniku przemian allicyny) w warunkach laboratoryjnych
niszczyt strukture biofilmu chronigcego bakterie i skutecznie je zabijat.
Okazato sie, ze pod tym wzgledem jest nawet 100 razy silniejszy
od antybiotykdw stosowanych tradycyjnie w kampylobakteriozie,
charakteryzujacej sie ostrymi biegunkami, bélami brzucha i goraczka®.

Ucho Iwa (Leonotis ocymifolia)

Ten oryginalny krzew ozdobny z rodziny jasnotowatych (Lamiaceae)
pochodzi z Afryki Potudniowej. Jest ceniony ze wzgledu
na nektarodajne kwiaty, ktére s3 masowo oblatywane masowo
przez pszczoty i motyle, a w cieplejszym klimacie - kolibry.
Jego tradycyjne zastosowanie
w leczeniu biegunki zostato
potwierdzone badaniem
przeprowadzonym w Etiopii.
Wedlug tej préby, 80%
metanolowe ekstrakty
z lisci i owocow
L. ocymifolia — dzieki
duzej zawartosci
zwigzkow fenolowych,
flawonoidéw
i alkaloidow
— zmniejszyly
czestotliwos¢
i wodnistos¢ biegunki oraz
opo6znity jej wystgpienie .

Malwa drobnokwiatowa
(Malva parvifiora)

Jej liscie sg stosowane w leczeniu biegunki,
co moze by¢ spowodowane obecnoscia
aktywnych sktadnikdw, takich jak sterole, kwas
hydroksycynamonowy, antocyjany i kwas ferulowy .

78 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2025



DETEKTYW MEDYCZNY

Wegiel aktywny (Carbo activatus)

W aptece bez trudu kupisz ten klasyczny juz Srodek, ktdry
pomaga usuna¢ liczne toksyny z organizmu. Jest to substancja
organiczna, pozyskiwana najczesciej z miazgi drzewnej, ale tez
z innych materiatéw pochodzenia organicznego, np. torfu, wegli
kopalnych czy skorup orzechéw. Sg one poddawane procesowi

karbonizacji (w 400-800°C), a nastepnie sg aktywowane,

co powoduje uzyskanie silnych wiasciwosci adsorpcyjnych.

Wegiel leczniczy podaje sie gtéwnie przy zatruciach
lekami, alkaloidami i grzybami. Wykazuje on aktywnos¢
przeciwbiegunkowa i zapierajaca. Dziata ostaniajaco na btone
$luzowa przewodu pokarmowego. Podczas leczenia biegunki
weglem konieczne jest réwnolegte stosowanie doustnych
srodkéw nawadniajgcych. Trzeba réwniez pamietac, Ze moze
on by¢ przyjmowany jedynie przez krotki czas (ze wzgledu
na wchianianie enzyméw trawiennych wraz z witaminami).
Przeciwwskazaniem do stosowania sg uporczywe wymioty°.

Pieprzyca siewna (Lepidium sativum)
Jak sie okazuje, rzezuche nalezy wysiewac nie tylko
na Wielkanoc. Ta drobna roslina o lekko ostrym smaku
zawiera terpenoidy, ktére modulujg motoryke jelit,
wspomagajg wchtanianie ptyndw, dziatajg przeciwzapalnie, J
wykazuja dziatanie przeciwdrobnoustrojowe przeciwko —
patogenom wywotujacym biegunke, hamuja wydzielanie
jelitowe i modulujg mikroflore jelitowa'“.

Sliwkakrzewiasta -
(Carissa B 7ol Nagietek lekarski
spinarum) 4 9 (Calendula officinalis)

Korzenieilisciete]  jiaes ; h i Ostry niezyt zotadka, czyli ostre zapalenie btony $luzowej
rosliny s tradycyjnie & - i ! zotadka, charakteryzuja sie nagtym wystapieniem objawow
wykorzystywane : - bélem brzucha, nudnosciami, wymiotami i biegunka. W czasie
w leczeniu biegunki choroby doskonale sprawdzi sie napar z kwiatu nagietka,
w Azji, Afryce W g | ktory znany jest ze swych wiasnosci przeciwzapalnych. tyzke
i Australii. Literatura "t g e he stotowa zalej szklankg wrzacej wody, odstaw na 30 min
przedmiotu wskazuje, Ean L y do zaparzenia, przecedz i pij po pét szklanki 3-4 razy dziennie.
ze jej whasciwosci i il Zdaniem japonskich uczonych ekstrakt
przeciwbiegunkowe e £ ! metanolowy z kwiatéw rosliny wykazuje dziatanie
mozna przypisac : _ B hipoglikemiczne i ochronne na zotadek .
sktadnikom bioaktywnym, ) / Natomiast w pewnym rosyjskim badaniu przewlekte
takim jak kwasy, glikozydy, terpenoidy, g of zapalenia wydzielinowe Zotadka skutecznie wyleczono
alkaloidy, garbniki i saponiny". P wywarem z ziotowej mieszanki zawierajacej m.in. ziele
} \ pokrzywy, kwiaty nagietka oraz znamiona kukurydzy,
podawanym 3 razy dziennie przed positkami .
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Imbirlekarski
(Zingiber
officinale)

Wszyscy znamy
go jako $rodek,
ktéry przeciwdziata
mdtosciom
i wymiotom o réznej
etiologii®®. Jak sie
. jednak okazuje dziata

Kminek (Carum carvi) tez wiatropednie,
tagodzi béle
zotadkowe i usprawnia
trawienne, a takze
jest przydatny
w leczeniu biegunki.

Naukowcy z Jordanu przetestowali na $winkach morskich dziatanie
kminku. Sprawdzali, czy rzeczywiscie dziata on rozkurczowo. Okazato
sie, ze zielarze, ktdrzy od wiekéw przepisywali napary z kminku
na kolki jelitowe i béle brzucha, i tym razem mieli racje. Ekstrakt z niego
znacznie zahamowat skurcze miesni gtadkich przewodu pokarmowego.
Zdaniem naukowcéw osiggniety przez nich wynik moze czeSciowo
ttumaczyc¢ korzystny wptyw rosliny w tagodzeniu objawdw zotadkowo-
jelitowych zwigzanych z niestrawnoscia. Pozostaje nam tylko czekac,
az odkryja pozostate mechanizmy dziatania kminku i doprawia¢ nim
ciezkostrawne potrawy, jak i stosowac¢ w przypadku niestrawnosci .

Papryka chili (Capsicum)
Na co dzien warto tez dodawac
do potraw ostre papryczki. Obecna
Len (Linum usitatissimum) e i aui 4 e
przeciwbakteryjne wiasciwosci moze
zapobiegac zatruciom pokarmowym.
Wykazano hamujgcy wptyw tego alkaloidu
na rozwoj réznych gatunkéw bakterii
jak np. Salmonella typhimurium czy
Pseudomonas aeruginosa. Dowiedziono
réwniez, ze kapsaicyna hamuje rozwoj
bakterii Helicobacter pylori .

Mato kto wie, Ze jego nazwa facifiska moze by¢ przettumaczona jako
,bardzo uzyteczny”. Jest ona bardzo adekwatna, gdyz roslina stosowana
jest w przemysle widkienniczym, chemicznym i papierniczym; wyttacza

sie z niej olej, a takze wytwarza opatrunki. Jednak - to, co dla nas

ma najwieksze znaczenie w tym tekscie, to fakt, ze od ponad 2 dekad
siemie Iniane cieszy sie wzmozonym zainteresowaniem w kregach nauk

dietetycznych i medycznych ze wzgledu na korzysci zdrowotne wynikajgce
z zawartosci niektorych jego biologicznie aktywnych zwigzkéw.
W zwigzku z wysoka zawartoscig btonnika pokarmowego oraz lignanéw
przyrzadzony z siemienia Inianego kisiel tagodzi béle brzucha, a takze niweluje
objawy uporczywej biegunki, wigzac wode i zwiekszajac objetos¢ stolca’’.
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SUPLEMENT DIETY
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Warto profilaktycznie przyjmowac w trakcie wakacyjnego wyjazdu odpowiedni
probiotyk, ktory zmniejszy ryzyko, ze biegunka nie zepsuje odpoczynku.
Przyjmowanie probiotykow warunkuje istotng redukcje ryzyka wystapienia oraz

czasu trwania biegunki, jednakze skutecznos¢ poszczegolnych szczepow
probiotycznych jest bardzo zréznicowana.

ENTEROMAX polecany jest w celu uzupelnienia mikroflory jelitowej w
- biegunkach podroznych,
. biegunkach infekcyjnych, rotawirusowych oraz poantybiotykowych.
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Vorady 2 nofatika
farego Dokdtora

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

Miesniaki macicy
ytanie: Podczas rutynowej
kontroli ginekolog wykryt

u mnie miesniaki macicy.

Bardzo mnie to zaskoczyto,

bo nic nie wskazywato na to,

ze co$ mi dolega. Lekarz
uznat, ze skoro nie odczuwam
zadnych objawoéw, to na

razie nie trzeba podejmo-

wac leczenia. Z jednej strony

bardzo mi to odpowiada,

ale z drugiej - troche sie

martwie, bo to przeciez jest

jednak jakis rodzaj nowotwo-
ru. Wprawdzie nie planuje

juz cigzy (lekarz pytat o to,

bo miesniaki moga ja utrud-

nic), ale i tak nie potrafie sie

uspokoi¢ po tej diagnozie.

Czy powinnam zmieni¢ co$

w moim trybie Zycia, zeby

miesniaki nie rozwijaty sie

dalej? Moze pic jakie$ ziotfa lub
brac suplementy? No i najwaz-
niejsze pytanie: czy napraw-
de nie trzeba ich usuna¢?
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dpowiedz: Pragne Cie

uspokoi¢: miesnia-
ki macicy to wprawdzie
nowotwory, ale tagodne
i wystepujace stosunkowo
czesto. Powstajg w wyniku
proliferacji (namnazania)
komorek mieéni gladkich
macicy. Moga mie¢ bardzo
r6zne rozmiary, od wielkosci
grochu do nawet kilkunastu
centymetréw srednicy. Ich
wielko$¢é moze zmieniaé sig
z biegiem lat. Najczesciej
rosng w okresie reproduk-
cyjnym, ale po menopauzie
zwykle zmniejszajg sie,
poniewaz zasadniczg rolg
w ich powstawaniu odgry-
waja zenskie hormony plcio-
we, ktérych poziom spada
po menopauzie. Ocenia sig,
ze mieéniaki moga wyste-
powac nawet u 70% kobiet
w wieku 50 lat'. To dane sza-
cunkowe, poniewaz bardzo
czesto migsniaki nie powodu-
ja zadnych objawéw i wiele

kobiet nawet nie zdaje sobie
sprawy z tego, ze je maja.

W niektérych przypadkach
miegéniaki macicy mogg jed-
nak powodowa¢ dolegliwosci
takie jak obfite lub bolesne
miesigczki, krwawienia
pomiedzy miesigczkami,
dyskomfort w jamie brzusz-
nej, béle krzyza, bolesnosé
podczas stosunku lub wy-
préznienia oraz wrazenie
ucisku w miednicy. W za-
leznoéci od lokalizacji moga
uciska¢ na pecherz moczowy,
wywolujac potrzebe czeste-
go oddawania moczu, lub
na jelita, powodujac zaparcia.
Obecnos¢ migéniakéw moze
wigzac sie tez ze zmniej-
szeniem ptodnoéci i wiek-
szym ryzykiem poronien.

Miesniaki sg guzami tagod-
nymi, co oznacza, ze na ogot
nie przeksztalcaja sie w no-
wotwory zlosliwe. Nalezy jed-
nak obserwowac je, zwracajac
uwage na nietypowe zjawiska,
takie jak bardzo szybki wzrost
mie$niaka lub silny bél.

Skad sie wziety?

Mechanizm powstawania
migéniakéw — podobnie jak
wiele innych mechanizméw
patologicznych — nie zostat
jeszcze w pelni wyjasniony.
Aktualnie badacze sklaniajg
sie ku koncepcji, iz stanowi
on polaczenie wplywéw ro-
dowiskowych z wczesnego
okresu zycia oraz nadmierne;j
reakcji na estrogeny z do-
datkowymi czynnikami,
sprzyjajagcymi mutacjom
komoérkowym w wyniku upo-
§ledzenia proces6w naprawy
DNA. Czynnikami takimi
mogg by¢ m.in. uwarunkowa-
nia genetyczne, czyli mutacje
okreslonych genéw. Mutacje
te powoduja przeksztalcenie
komérek miesniéwki macicy
w komoérki nieprawidtowe,
ktérych proliferacja (namna-
zanie) prowadzi do powsta-
wania guzéw. W komérkach
migéniakéw obserwuje sie

mniejszg ekspresje genow
odpowiedzialnych za na-
prawe uszkodzenn DNA niz
w zdrowej mie§niéwce maci-
cy. Poza ekspansja komérek
w mieéniakach dochodzi
tez do gromadzenia sig sub-
stancji pozakomérkowej
(ECM) w ilosciach znacznie
wiekszych niz w zdrowych
tkankach. W skfad tej sub-
stancji wchodzg przede
wszystkim kolagen, fibro-
nektyna i proteoglikany.
Bardzo istotng role w roz-
woju mieéniakéw odgrywaja
hormony plciowe, zaréwno
estrogeny, jak i progesteron,
a takze czynniki wzrostu i cy-
tokiny prozapalne. Komoérki
mieéniakéw sg bardziej wraz-
liwe na dzialanie estrogenéw
niz prawidtowe komérki
tkanki macicy. Prawdopodob-
nie wynika to z zaburzenia
funkcjonowania receptoréw
hormonéw steroidowych,
ktére moze decydowaé
o rozwoju migéniakéw.
W komoérkach mie$niaka
pod wplywem estrogenéw
zwieksza sie aktywnos¢ re-
ceptoréw progesteronowych,
ktoére z kolei odgrywajg (wraz
z progesteronem) kluczowsg
role we wzroScie guza. Na-
sila sig wtedy proliferacja
komorek i przys$pieszona
zostaje synteza kolagenu, jak
rowniez zwieksza sie aku-
mulacji substancji zewnatrz-
komoérkowej, zwiekszajacej
objetos¢ guza. Dlatego tez
rozw6j migéniakéw nastepuje
w wieku reprodukcyjnym,
gdy poziom obu wymienio-
nych hormonoéw jest wysoki.

Czynniki ryzyka

Czynnikami sprzyjajacy-

mi rozwojowi mig§niakéw
sg bezrodnos$¢ (nieprzebycie
ciazy), wczesne wystapie-
nie pierwszej miesigczki

i pierwsza cigza w péZnym
wieku. Ochronny wplyw
ma natomiast wielorédztwo
i zajScie w pierwszg cigze



przed 25. r.z. Kazda ko-
lejna cigza moze obnizaé
ryzyko wystapienia mie-
$niakéw. Pewna role w ich
powstawaniu odgrywajg
predyspozycje genetyczne,
wiec znaczenie ma rodzin-
na historia tej choroby.
Ryzyko rozwoju mieénia-
kéw jest w istotny sposéb
powigzane z nadwagg
i nadci$nieniem, a wzrasta
szczegllnie przy wystapie-
niu obu tych czynnikéw?,
co sugeruje, ze mies$niaki
moga wykazywacé wspélne
cechy chorobowe z ze-
spolem metabolicznym.
Wazng role w ich rozwoju
odgrywaja czynniki takie
jak otylos¢, indeks BMI, ob-
wod w talii i procentowa
zawarto$¢ tkanki ttuszczo-
wej w organizmie. Nadmiar
tej tkanki moze wptywaé
na podwyzszenie poziomu
cytokin i czynnikéw wzro-
stu oraz powodowac zabu-
rzenie réwnowagi hormo-
nalnej. Moze tez prowadzi¢
do opornosci insulinowej,
hiperglikemii i cukrzycy,
ktére réwniez zwieksza-
ja prawdopodobienstwo
wystapienia mie$niakéw.
Podwyzszone ci$nienie
rozkurczowe powigzane
moze by¢ nawet z 5-krot-
nie wyzszym ryzykiem
mie$niakéw macicy
w wyniku uszkadzania
miesniéwki macicy przez
zwiekszony przeplyw
krwi oraz wydzielania
cytokin przez uszkodzone
komérki. Przewlekly stan
zapalny wybitnie sprzyja
rozwojowi migéniakéw.
Mieéniaki najczesciej
diagnozowane sg u kobiet
w wieku 30-50 lat i ryzyko
ich wystapienia ro$nie wraz
z wiekiem. Poniewaz zmia-
ny te sa powigzane z pozio-
mem hormonéw piciowych,
u kobiet w wieku post-
menopauzalnym objetosé
migéniakéw zmniejsza sig

w odpowiedzi na obnize-
nie tego poziomu. Trzeba
jednak zauwazy¢, ze hor-
monalna terapia zastepcza,
zwlaszcza w pierwszych
2 latach jej stosowania,
moze spowodowaé ponow-
ne powiekszenie guzéw
wraz z pojawieniem sie
odczuwalnych objawéw?®.
Stosowanie antykoncep-
¢ji doustnej moze byé¢, jak
pokazuja badania, zar6wno
czynnikiem ryzyka, jak
i czynnikiem ochronnym.
Pigulki antykoncepcyjne
przyjmowane w okresie
dorastania mogg sprzyjac¢
rozwojowi objawowych
mies$niakéw macicy w péz-
niejszym zyciu, natomiast
gdy przyjmowana jest juz
po osiggnieciu dojrzalosci,
moze obnizaé to ryzyko*°.
Istotny wplyw negatyw-
ny moga mie¢ tez czynniki
srodowiskowe i zwigzane
ze stylem zycia, takie jak
narazenie na dziatanie sub-
stancji zaburzajacych go-
spodarke hormonalng, spo-
zycie soi i mleka sojowego
(szczegblnie we wezesnym
okresie zycia), a takze spo-
zycie r6znego rodzaju do-
datkéw spozywczych, kon-
serwantéw i sztucznych
stodzikow®. Czynnikiem
ryzyka moze by¢ tez niedo-
bér witaminy D, zbyt wyso-
ki poziom witaminy E, jak
réwniez zmieniony sktad
mikrobiomu drég rodnych.
Istotnym czynnikiem
ryzyka w wystepowaniu
migéniakéw macicy jest
tez rasa, gdyz jak stwier-
dzono, wystepujg one
3 razy czesSciej u kobiet
czarnych i 2 razy czeSciej
u kobiet pochodzenia
hispanoamerykanskiego
niz u kobiet biatych.

Co proponuje medycyna
konwencjonalna?
Miesniaki diagnozuje sie
w drodze badania klinicz-

JAK SOBIE RADZIC Z...

Gdy przez 6 miesiecy podawano pacjentkom doustnie
1,2 g kurkuminy dziennie, znaczaco zmniejszyty sie
wymiary, objetosc i aktywnosc proliferacyjna ich
mie$niakéw macicy, przy czym nie zaobserwowano
niekorzystnych skutkow ubocznych

nego i ultradZzwiekowego.
Postepowanie uzaleznione
jest od ich wielkosci, liczby

i lokalizacji, a takze od tego,
czy wywoluja objawy, czy tez
nie. Jezeli brak jest objawo6w,
a kobieta nie zamierza zaj$¢
w ciaze, zaleca sig obserwacjg
i nie wdraza sie leczenia. Gdy
jednak miesniaki sg przy-
czyna bélu, dyskomfortu lub
krwawien, albo tez, gdy rosng
gwaltownie i wykazuja obfite
unaczynienie, na ogét zaleca
sig terapie. Leczenie farma-
kologiczne, oparte na lekach
hormonalnych oraz niestero-
idowych lekach przeciwza-
palnych, moze spowodowac
obkurczenie mie$niaka, ale
nie usunie go catkowicie i be-
dzie on miat tendencje do od-
rastania po zakonczeniu te-
rapii. Leki hormonalne moga
tez wywolywacé niepozgdane

skutki uboczne, od uderzen
gorgca, bolow glowy i wahan
nastroju az po osteoporoze,
nadcis$nienie, depresje i udar.
Jesli migéniaki sg duze i szyb-
ko rosng, zaleca sie zabieg
chirurgiczny: miomektomie,
czyli usuniecie mig§niakow
z zachowaniem macicy, lub
histerektomie, czyli usu-
niecie macicy. Pierwszy
z tych zabiegéw nie chroni
jednak przed ponownym
odrastaniem miesniakow,
drugi natomiast dla wielu
kobiet jest nie do zaakcep-
towania, szczegoélnie jesli
marzg o macierzynstwie.
Coraz popularniejsze sta-
ja sie tez nowsze metody,
takie jak embolizacja tetnic
macicznych, czyli wprowa-
dzenie substancji blokujacej
drobne tetnice zaopatrujace
migéniak w krew, co sprawia,
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Ekstrakt z zielonej herbaty, zawierajacy 45% EGCG, wykazat
skutecznos¢ Kliniczng u kobiet z objawowymi miesniakami
macicy, nie wywotujac przy tym skutkéw ubocznych.
Pacjentki przyjmowaty go w dawce 800 mgq dziennie
przez 4 miesiace. Po tym czasie objetosc quzow
mniejszyta sie przecietnie 0 32,6%, podczas gdy
w grupie placebo ulegta zwiekszeniu $rednio 0 24.2%.

ze pozbawiony doptywu
krwi migéniak sie obkurcza.
Innowacyjng metoda jest
termoablacja ultradZwiekowa
HIFU, zabieg o niskim ryzy-
ku powiklan, prowadzony
w trybie ambulatoryjnym, bez
koniecznosci hospitalizaciji,
a polegajacy na zognisko-
waniu w obrebie migéniaka
wiazki ultradzwiekow, kté-
ra powoduje obumieranie
jego tkanki pod wplywem
podwyzszonej temperatury.
Tkanka martwicza stopniowo
wchlaniana jest p6Zniej przez
organizm. Podobnym zabie-
giem jest ablacja (niszczenie
tkanki) mig$niakéw pradem
o czestotliwoéci radiowe;j.
Wiele kobiet zwraca sieg jed-
nak ku naturalnym sposobom
zapobiegania i ograniczenia
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wzrostu migéniakéw, takim
jak fitoterapia, suplementa-
Cja oraz zmiany stylu zycia,
zmniejszajace narazenie

na $§rodowiskowe czynniki
ryzyka. Ponizej proponuje
kilka z najlepiej udokumento-
wanych metod naturalnych.

Licz na kurkumine

Ten polifenol nadajacy z6ttg
barwe kurkumie, ma dziatanie
przeciwzapalne, przeciwno-
wotworowe i antymutagenne.
Badania potwierdzity jej
zdolno$¢ hamowania wzro-
stu i proliferacji kilku linii
komoérek rakowych, zaréwno
zwierzecych, jak i ludzkich’,
a takze wywolywania ich
apoptozy®. Kurkumina hamu-
je tez wzrost komérek mie-
$niakéw macicy. Moduluje

szereg szlakow sygnalowych
odgrywajacych waznag role
W rozwoju guzéw nowotwo-
rowych, a takze wywiera
wplyw na aktywno$é czyn-
nikéw transkrypcyjnych, en-
zymow, cytokin i czynnikow
wzrostu. Oprécz bezposred-
niego hamowania proliferacji
komérekkurkumina moze
takze odgrywac role w za-
pobieganiu zespotowi meta-
bolicznemu, a tym samym
posrednio obnizaé ryzyko
rozwoju migéniakéw macicy.
Istotng role w ochronie
przed rozwojem migéniakéw
odgrywa tez przeciwutleniajg-
ce dziatanie kurkuminy, gdyz
wolne rodniki, takie jak reak-
tywne formy tlenu, sprzyjaja
procesom nowotworowym
i proliferacji mig$niakéw.
Poza neutralizacjg wolnych
rodnikéw kurkumina moze
tez podnosi¢ poziom enzy-
moéw przeciwutleniajacych.
Gdy przez 6 miesigcy po-
dawano pacjentkom doustnie
1,2 g kurkuminy dziennie,
znaczaco zmniejszyly sie wy-
miary, objetos$c¢ i aktywnosé
proliferacyjna ich mie$nia-
kéw macicy, przy czym nie
zaobserwowano niekorzyst-
nych skutkéw ubocznych®.
Dla lepszego wchtania-
nia w jelitach kurkumine
nalezy przyjmowac wraz
z piperyna (czarnym pie-
przem) oraz z tluszczem.
Dobrym wyborem jest tez
kurkumina liposomalna,
lepiej przyswajalna niz spro-
szkowane klgcze kurkumy:.

Inne polifenole roslinne

to kolejny
zwigzek polifenolowy

o udowodnionym dziala-
niu przeciwutleniajacym,
przeciwzapalnym i prze-
ciwrakowym. Wystepuje

w winogronach, czerwonym
winie, a takze w orzeszkach
ziemnych i niektérych owo-
cach (boréwkach, zurawinie).
Dostepny jest tez w postaci

suplementéw. Hamuje proli-
feracje komérek nowotworo-
wych i wywotluje ich apop-
toze poprzez oddzialywanie
na ekspresje genéw: aktywa-
cje gendw sprzyjajacych apo-
ptozie i hamowanie ekspresji
genéw przeciwapoptotycz-
nych. Zmniejsza tez pro-
dukcje bialek wchodzacych
w sktad substancji zewnatrz-
komérkowej (ECM), takich jak
fibronektyna i kolagen, ktére
zwiekszajg objetos¢ guza. Re-
sweratrol reguluje aktywnos¢
insulinopodobnego czynnika
wzrostu IGF-1, przyspiesza-
jacego wzrost miesniakow,

a takze innych zwiazkéw
nasilajacych proliferacje ich
komorek oraz stany zapalne.
Moze tez hamowac wzrost
nowotworéw stymulowanych
przez estrogen, a do takich
naleza mie$niaki macicy.
[ETTLE, flawonoid roslin-
ny, wystepujacy m.in. w ce-
buli, brokutach, jarmuzu, po-
midorach, aronii, boré6wkach
i jabtkach, jest silnym przeci-
wutleniaczem, wymiatajagcym
wolne rodniki. Zmniejsza tez
produkcje sktadnikéw sub-
stancji zewnatrzkomérkowej
(fibronektyny i kolagenu),

a takze hamuje proliferacje
komérek nowotworowych

i wywoluje ich apoptoze.
Moze tez hamowa¢ tworze-
nie nowych naczyn krwio-
no$nych w miesniakach

i guzach nowotworowych.
Kwercetyna tlumi tez stany
zapalne, blokujac prozapal-
ne $ciezki sygnalizacyjne.

Pij zielong herbate

Zawarty w zielonej herbacie
galusan epigallokatechiny
(EGCG) to zwiazek polifenolo-
wy o bardzo silnym dzialaniu
przeciwutleniajacym, a takze
o wlasnosciach przeciwnowo-
tworowych. Jest bezpieczny
dla zdrowych komoérek, ale
wywoluje apoptoze i hamuje
wzrost komérek rakowych,
takze tych tworzgcych mig-



$niaki macicy, co potwier-
dzono w badaniach in vitro
iin vivo, a ekstrakt z zie-
lonej herbaty, zawierajacy
45% EGCG, wykazal skutecz-
no$¢ klinicznag u kobiet z ob-
jawowymi mie$niakami ma-
cicy, nie wywolujac przy tym
skutkéw ubocznych. Pacjentki
przyjmowaly go w dawce
800 mg dziennie przez 4 mie-
sigce. Po tym czasie w gru-
pie EGCG objetosé guzéw
zmniejszyla sie przecigtnie
0 32,6%, podczas gdy w gru-
pie placebo ulegta zwigksze-
niu $rednio o 24,2%. Ekstrakt
z herbaty znacznie zlagodzit
takze objawy wywolywane
przez migéniaki i poprawil
zwigzang ze zdrowiem ja-
kos¢ zycia pacjentek™.
Filizanka herbacianego
naparu zawiera
ok. 200-300 mg EGCG.

Wielostronne dziatanie
berberyny

Berberyna, alkaloid roslinny,
zawarty m.in. w berberysie
zwyczajnym i gorzkniku ka-
nadyjskim, znana jest z wla-
snosci przeciwzapalnych

i przeciwnowotworowych,
ma zdolnoé¢ blokowania
proliferacji komérek miesnia-
kéw, a takze wywolywania

apoptozy tych komérek,

bez negatywnego wplywu
na zdrowe komoérki maci-
cy''. Badania na zwierzetach
wykazaly, Zze berberyna

w znacznym stopniu hamuje
aktywnos¢ cyklooksygenazy
COX-2 i genu PTTG1, czyli
2 czynnikéw napedzajacych
wzrost komérek migénia-
kéw'2, Berberyna obniza tez
ci$nienie krwi oraz poziom
cukru we krwi, a takze re-
guluje metabolizm i wspo-
maga odchudzanie, a wiec
zmniejsza caly szereg czyn-
nikéw ryzyka powstawania
miesniakéw. Jest dostepna

w postaci suplementow.

Kluczowa rola witaminy D

Jak stwierdzili badacze,
niezaleznym czynnikiem ry-
zyka w rozwoju mieéniakéw
macicy moze by¢ przeby-
wanie na stonicu krécej niz
przez godzineg dziennie'.
Niedostateczna ekspozycja
na promienie stoneczne moze
by¢ przyczyng niedoboru
witaminy D, a zwiazek ten
oddziatuje na komérki mie-
$niak6w na szereg sposobéw.
Moze zmniejszaé ekspresje
genéw odpowiedzialnych

za proliferacje komorek,

a aktywowaé geny powia-

zane z ich apoptoza, czyli
programowang $miercia.
Waznym mechanizmem jest
tez zmniejszanie aktywnosci
czynnikéw sprzyjajacych
angiogenezie, czyli tworzeniu
nowych naczyn krwiono-
$nych w guzie. W ten sposéb
witamina D moze zaburzaé
doptyw krwi do jego komoérek,
hamujgc jego wzrost, a na-
wet powodujac zmniejszenie
rozmiaréw. Badania potwier-
dzaja, ze suplementacja wita-
miny D (50 000 j.m. co 2 ty-
godnie przez 10 tygodni)
umozliwia zmniejszenie
mieéniakéw'*. Szczegdlnie
dobre rezultaty przynosi
suplementacja dtugofalowa.
Stoneczna witamina moze

tez modulowa¢ metabolizm
estrogenéw, ich $ciezki sygna-
lizacyjne i aktywnos¢ recepto-
réw, zmniejszajac wrazliwosé
tkanek mie$niakéw na wplyw
tych hormonoéw, co réwniez
moze hamowac ich rozwdj.
Poprzez regulowanie poziomu
prozapalnych cytokin i en-
zymow witamina D pomaga
zmniejszy¢ stan zapalny.
Przeciwutleniajgce wtasnosci
tego zwigzku pozwalajg neu-
tralizowac reaktywne formy
tlenu i zmniejszac stres oksy-
dacyjny, ktéry jest kolejnym
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czynnikiem odgrywajacym
role w rozwoju migéniakow.
W jednym z badan wy-
kazano, ze polaczenie
suplementacji witami-
ny D, B6 i EGCG skutecznie
zmniejszalo rozmiary mie-
$niakéw macicy i poprawialo
jako$¢ zycia pacjentek, nie
wywolujgc skutkéw ubocz-
nych. Kobiety przyjmowaty
1000 j.m. witaminy D
+ 150 mg EGCG + 5 mg wi-
taminy B6 2 razy dziennie
przez 4 miesigce. Po tym
czasie zaobserwowano
zmniejszenie mig§niakow
o ok. 38% w grupie bioracej
suplementy, podczas gdy
w grupie kontrolnej, niesto-
sujacej leczenia, objetosé
migéniakéw wzrosta 0 5,5%'°.
O EGCG pisatem wcze-
$niej, dodam wiec tylko,
ze witamina B6 moze od-
dzialywaé na aktywnosé
hormonéw i znajduje zasto-
sowanie m.in. w leczeniu
zespolu napiecia przed-
miesigczkowego (PMS).

Jedz warzywa krzyiowe
Warzywa z rodziny krzy-
zowych (kapustowatych),
takie jak brokuty, brukselka,
kapusta, kalafior i jarmuz,
sg zr6dlem cennych fitoz-

REKLAMA

%WMMMA”W/&

Krwawnik tagodzi okresowe skurcze brzucha.
Przywrotnik pomaga utrzymac¢ komfort przed |
w trakcie cyklu menstruacyjnego.

Kalina zmniejsza niedogodnos$ci zwigzane z
cyklem menstruacyjnym.

Bylica poprawia komfort podczas miesigczki.
Kocanki piaskowe korzystnie wptywajg na
uktadu moczowo-ptciowy.

www.sklepnaturawita.pl
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wigzkéw o dziataniu przeciw-
nowotworowym, takich jak
indolo-3-karbinol i sulforafan.
Indolo-3-karbinol oddziatuje
na wiele $ciezek sygnalizacyj-
nych, m.in. regulujac podzia-
ty komérek, apoptoze oraz
angiogeneze (tworzenie no-
wych naczyn krwionoénych)
w mie$niakach macicy. Moze
tez regulowac produkcje, mi-
gracje i proliferacje substancji
zewnatrzkomérkowej, zna-
czaco zmniejszajac produkcje
kolagenu i fibronektyny'°.
Sulforafan réwniez prze-
jawia zdolno$¢ hamowania
proliferacji komérek i ekspre-
sji genéw zwigzanych ze sta-
nem zapalnym i wzrostem
migéniakéw macicy'’. Dziata
tez przeciwzapalnie poprzez
zmniejszanie wydzielania
cytokin prozapalnych, a takze
hamuje tworzenie nowych
naczyn krwionoénych, od-
zywiajacych tkanke guza.

0diywiaj sie zdrowo
Wtasciwy sposéb odzywiania
moze mie¢ wielkie znaczenie
zar6wno dla zapobiegania
wystgpieniu miesniakow
macicy, jak i dla fagodzenia
zwigzanych z nimi dolegliwo-
$ci. Méwigc ogolnie, wskaza-
na jest dieta og6lnie uwazana
za zdrowa, a zblizona jak naj-
bardziej do diety $r6dziemno-
morskiej, obfitujaca w §wieze
owoce i warzywa i eliminu-
jaca produkty przetworzone.
Fitozwiazki zawarte w pro-
duktach roslinnych maja
dzialanie przeciwutleniajgce
i przeciwzapalne, dzigki
czemu moga zmniejszac ry-
zyko rozwoju (lub nawrotu)
miesniakéw. W pewnym
eksperymencie stwierdzo-
no, ze kobiety spozywajace
4 porcje warzyw lub owocow
dziennie byly mniej zagro-
zone rozwojem mie$niakéw
macicy niz te, ktére zjadaty
dziennie tylko 1 takg porcje'®.
Dieta o wysokim indeksie
glikemicznym (IG) i ladunku
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glikemicznym (GL) moze
natomiast zwiekszac ry-
zyko mie$niakéw poprzez
zwiekszanie biodostepnosci
estradiolu i ilosci insuli-
nopodobnego czynnika
wzrostu (IGF-1), ktéry nasila
proliferacje komoérek guza.

Unikaj ekspozygji

na szkodliwe chemikalia

Wiele substancji zaburzaja-
cych gospodarke hormonalng
znajduje sie w naszym naj-
blizszym otoczeniu.. Zwiazki
takie jak ftalany, parabeny czy
estry fosforoorganiczne znaj-
duja zastosowanie w produk-
cji plastikéw (m.in. opakowan
spozywczych), pestycydow

i herbicydéw, kosmetykéow,
filtréw stonecznych, tkanin

i mebli, a nawet zabawek
dzieciecych. Zwigzki te moga
sprzyjac¢ inicjowaniu rozwo-
ju mieéniakéw i proliferacji
ich komérek. Trzeba wiec

w miare mozliwos$ci pozby¢
sig ich z otoczenia. Nalezy
unika¢ plastikowych pojemni-
kéw spozywczych, pi¢ wode
ze szklanych, a nie plastiko-
wych butelek, stosowaé natu-
ralne kosmetyki, zrezygnowac
z od$§wiezaczy powietrza,

a takze starannie wybierac
zabawki i produkty dla dzie-
ci, zwracajac uwage, by byly
wykonane z materiat6w
naturalnych, poniewaz, jak
pokazuja badania, substancje
zaburzajace dzialanie hormo-
néw wyrzadzaja szczegblnie
wielkie szkody we wczesnym
okresie rozwoju dziecka, upo-
§ledzajac funkcje naprawy
DNA m.in. w komérkach ma-
cierzystych macicy, co w p6z-
niejszym zyciu moze sprzyjaé
rozwojowi nowotworéw'’.

Uspokoj sie

Stres psychiczny, zwlaszcza
jesli ma charakter przewlekty,
moze réwniez zwiekszaé ry-
zyko rozwoju tych lagodnych
guzéw macicy. Moze on od-
dzialywaé na funkcjonowanie

osi podwzgorze-przysadka-
-nadnercza oraz podwzgorze-
-przysadka-gruczoly piciowe,
zaburzajac r6wnowage hor-
mondéw steroidowych, regu-
lujacych wzrost tkanki mie-
$niowej macicy. Wyzwalana
pod wplywem stresu noradre-
nalina wplywa na aktywnosé
receptodow estrogenowych

i progesteronowych, a takze
na poziom czynnikéw wzro-
stu w komérkach miesniakéw.
Przewlekly stres wiaze sie
takze z podwyzszonym pozio-
mem marker6w zapalnych.
Badania potwierdzaja istnie-
nie zauwazalnego zwigzku
miedzy objawami depresyjny-
mi i duza depresja a prawdo-
podobienistwem wystgpienia
migéniakéw macicy®.

Ruch to zdrowie

Réwniez poziom aktywnosci
fizycznej nie jest bez zna-
czenia dla ryzyka rozwoju
mieéniakéw macicy. Ryzyko
to okazalo sie 2-krotnie
wyzsze u pan siedzacych
przez 6 lub wiecej godzin
dziennie niz u kobiet siedza-
cych przez mniej niz 2 godz.
dziennie*!, a badacze propo-
nujg kilka wyjasnien takiego
zjawiska. Brak ruchu czesto
wiaze sie z otyltoscia, a oby-
dwa te czynniki podnoszg
poziom estrogenu, sprzy-
jajac proliferacji komérek
mie$niakéw. Siedzacy tryb
zycia moze tez by¢ powiaza-
ny z zaburzeniami metaboli-
zmu, opornoscig insulinowa
i przewleklymi stanami za-
palnymi. Prowadzi réwniez
do podwyzszenia poziomu
insulinopodobnego czyn-
nika wzrostu i dziatajacego
prozapalnie czynnika TNF.
Czesto w wyniku siedzace-
go trybu zycia ograniczony
jest tez czas przebywania
na sloficu, co moze by¢
przyczyna niedoboru wi-
taminy D, odgrywajacej
niezwykle istotng role w za-
pobieganiu mie$niakom.

A moie ziota?
W leczeniu mig$niakow
macicy tradycyjnie sg stoso-
wane nastepujace rosliny:
HEAT Ty dziata jako
srodek przeciwkrwotoczny
i wzmacniajacy tkanki.
czgsto
stosowana jest w formie
naparu stosowanego do iry-
gacji pochwy lub doustnie.
Nalezy jednak pamietac,
ze wysokie stezenia byli-
cy, zwlaszcza z powodu
zawartego w niej tujonu,
moga by¢ szkodliwe.
dzia-
Ia silnie rozkurczajaco
i przeciwbdélowo. Lagodzi
bolesne miesigczkowanie,
wspomaga tez leczenie tor-
bieli na jajnikach oraz mie-
$niakéw macicy, a przy tym
pomaga tez na hemoroidy.
Wspomagajaco warto
siegnaé po krwawnik,
ktéry moze pomoc zla-
godzi¢ objawy zwigzane
z obecnos$cig mig$niakéw,
takie jak bolesne i obfite
miesigczki oraz po dzia-
tajacq przeciwzapalnie
kocanke piaskowa.

Bole glowy

Py'tanie: Mam 35 lat i od
kilku miesiecy coraz cze-
Sciej miewam nagte ataki sil-
nego bolu w okolicach skroni,
ktory pojawia sie po obu stro-
nach gtowy. Obawiatam sie,
Ze to migrena, ale nie towa-
rzyszy mu aura, nudnosci

ani nie jest on tak obezwtad-
niajacy, abym musiata leze¢
W ciszy w zaciemnionym
pokoju. Byfam u lekarza, ale
jego zdaniem jest to wynik
stresu albo nadwrazliwosci
na pogode. Nawet jesli to nic
powaznego, to jednak takie
boéle gtowy naprawde utrud-
niaja mi codzienne zycie. Jako
ze mam staby Zotadek, zasta-
nawiam sig, czy istniejg spo-
soby, aby ztagodzi¢ te dolegli-
wos¢ bez stosowania lekow?



dpowiedz: Rozumiem

Twoje obawy i dyskomfort
zwigzany z naglymi, silnymi
bélami. Chcialbym podkre-
§li¢, ze znaczna wigkszo$¢
béléw gtowy ma charakter
samoistny, co oznacza, Ze nie
sg one spowodowane powaz-
nymi chorobami organiczny-
mi. Rzeczywiscie, tylko ok.
2% pacjentéw doswiadcza-
jacych béléw glowy ma do
czynienia z dolegliwo$ciami
o charakterze wtérnym,
zagrazajacym zyciul. W takiej
sytuacji b6l moze by¢ obja-
wem krwawienia podpajeczy-
néwkowego, pekniecia tetnia-
ka, udaru mézgu, zapalenia
opon moézgowo-rdzeniowych
lub nerwu wzrokowego. Jed-
nak zazwyczaj wtedy ma on
charakter nagly, piorunujacy,
z towarzyszacymi zaburze-
niami $wiadomosci, napadem
padaczkowym lub gorgczka.

Zazwyczaj by zwalczy¢
~zwykly” bél glowy, wystar-
czy leczenie objawowe. By¢
moze dlatego zdecydowana
wigkszo$¢ os6b w ogéle
nie zglasza sie do lekarza,
by poddac sie diagnostyce,
tylko na wlasng reke sto-
suje dostepne bez recepty
srodki przeciwbdlowe.

O ile b6l glowy pojawia sie
rzeczywiscie sporadycznie,
takie dziatanie wystarczy.
Jesli jednak ma charakter
nawrotowy, nasila sig lub
utrudnia codzienne funk-
cjonowanie, lepiej skon-
sultowac sie ze specjalista.
Istnieje bowiem wiele od-
mian bélu glowy o réznych
przyczynach i przebiegu.

Do najczestszych naleza:

AME! (zaburzenia widzenia

i koncentracji, niepokéj, zme-
czenie, dretwienie, mrowienie
polowy ciata). To szczeg6l-
nie uciazliwa postaé pier-
wotnego, tetnigcego bélu
glowy, uniemozliwiajacego
wykonywanie codziennych
czynno$ci. Migrena dotyczy

nawet 30% kobiet. Jej atakowi
czesto towarzysza nudnosci,
wymioty oraz nadwrazliwos¢
na $wiatlo i dZwiek. Nieleczo-
na moze trwa¢ nawet 3 doby*.
wywolywane sg skurczem
miesni. Stanowig nawet
71% wszystkich dolegliwosci
bélowych®. Trwajg od 30 min
do kilku dni, ale nie sg tak
silne, jak przy migrenie
i nie towarzysza im aura,
nudnoéci czy nadwrazli-
wos¢. W odréznieniu od niej
ten rodzaju bdlu ustepuje
po ¢wiczeniach fizycznych
i odpoczynku. Opisywany
jest jako tepy, uciskajacy,
rozsadzajacy. Obejmuje
obustronnie powierzchnie
glowy od czota do potylicy.
wy-
stepuja rzadko i — co stanowi
wyjatek — 5 razy czeSciej
u mezczyzn niz u kobiet®.
Ich epizody pojawiaja sie
1-8 razy dziennie przez kilka
tygodni (zwykle wiosna, je-
sienig, w okresie zréwnania
dnia z noca), czesto o sta-
lej porze i w nocy. Bélowi
w okolicy oczodotu towa-
rzyszg wéwczas tzawienie,
przekrwienie spojowek,
wodnisty katar, opadanie
powieki lub §linienie sig.
Codzienny bol glowyRAlEHi%
tez przewleklym, to stosunko-
wo niedawno wyodrebniony
typ dolegliwosci, stad wcigz
niejednoznaczne préby jego
definicji. Rozpoznaje sie
go, jesli przez co najmniej
15 dni w miesigcu pacjent
zmaga sie z bélem trwajgcym
wiecej niz 4 godz., a stan
taki nie zmienia sie od roku
(wedltug niektérych bada-
czy — od 3 do 6 miesigcy).
Same dolegliwo$ci opisuje
sig jako obustronne, przypo-
minajace migrene w mniej
intensywnej fazie, ale bez
aury itp. Moze przy tym
rozwijac sie u pacjentow,
ktérzy wczeéniej cierpieli
na migreny lub napigciowe

JAK SOBIE RADZIC Z...

\

Naktadanie zimnych oktadéw na okolice szyi lub gtowy
mniejsza stan zapalny, spowalnia przewodnictwo nerwowe
i obkurcza naczynia krwiono$ne, co pomaga zmniejszy¢ bél
gtowy. W jednym badaniu z udziatem 28 kobiet zastosowanie
tej metody znacznie zmniejszyto nawet migrene.

béle glowy, zwlaszcza jesli
dtugotrwale stosowali leki
zwalczajace te schorzenia®.
Istnieja réwniez dziesigtki
innych rzadkich rodzajéow
bélu glowy, co pokazuje, jak
wiele przyczyn i mechani-
zm6w moze je powodowac.
Wsréd czynnikéw wplywaja-
cych na wystepowanie tego
typu dolegliwoséci wymienia
sig podatnos¢ genetyczna,
alergeny, stres, menstruacje,
jedzenie, alkohol, a nawet
pogode. Wedlug ré6znych
badan 051-85% pacjentow
zgtasza nasilenie bélu glowy
zwigzane wlasnie z warunka-
mi atmosferycznymi, zwlasz-
cza wysoka temperaturg
i wilgotnoscia powietrza oraz
zmieniajacymi sig frontami
i nagltymi skokami ci$nienia®.
Bez wzgledu na to, jaki cha-
rakter bélu zostaje ostatecznie
rozpoznany, kazdy z jego

typow utrudnia codzienne
funkcjonowanie. Dlatego pro-
filaktyka i szybkie zwalczanie
napadéw sg niezbedne, by od-
zyskaé kontrole nad swoim
samopoczuciem. Najlepiej
poszukaé innych rozwigzan
niz $rodki przeciwbélowe
dostepne bez recepty. Choé
oczywiscie, nie nalezy sie
katowac. Jednak terapia
powinna by¢ prowadzona

w spos6b komplementarny

— zwlaszcza ze wiele codzien-
nych nawykéw moze mieé
kluczowe znaczenie w roz-
woju dolegliwoéci bélowych.

Opanuj stres
Lekarz moze mie¢ ra-
cje, podejrzewajac zwia-
zek Twoich dolegliwosci
z nadmiarem nerwéw.

Stres powoduje m.in. od-
ruchowe przykurczanie szyi
i barku oraz zaciskanie
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Joga jui po 3 miesiacach regularnych zaje¢ powoduje znaczaca
redukcje czestosci, nasilenia i czasu trwania bolu gtowy

szczek, a to moze by¢ bez-
posrednia przyczyng wielu
samoistnych napieciowych
béléw gtowy. Réwniez

w przypadku migreny umie-
jetno$¢ relaksacji ma duze
znaczenie. U mlodziezy

z nawracajgcymi bélami glo-
wy taki trening zmniejszat
czestosé napadéw skuteczniej
niz inne metody (kontrola
uwagi, prowadzenie dzien-
niczka)’. Wyprébuj masaz,
zwlaszcza rozluzniajacy
spiete migénie szyi i karku,
éwiczenia oddechowe (warto
je zwlaszcza w stresujacych

momentach), joge albo tai-chi.

Te ¢wiczenia, czesto zwane
medytacjg w ruchu, obnizajg
poziom stresu i w ten sposéb
zmniejszajg (lub likwiduja)
napieciowe bole gtowy, ale
réwniez obnizaja ci$nienie
tetnicze krwi i poprawiajg
odporno$é¢ organizmu®.

Ruszaj sie!

Regularna aktywnos¢ fi-
zyczna wspomaga walke

ze stresem i obniza czestos$é
napadéw bélu glowy®. Pa-
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mietaj jednak, ze podczas
ataku migreny ruch moze
spotegowaé dolegliwosci.
juz po 3 miesigcach
regularnych zaje¢ powo-
duje znaczaca redukcije
czestosci, nasilenia i czasu
trwania bélu glowy!.
IR, o ile uprawia sie
go czesto i regularnie, wspo-
maga terapie migreny"'’.
Seraeanine po 12 miesia-
cach regularnego treningu
zredukowal czestotliwo$c
i nasilenie boléw glowy
0 69%'*. Nic dziwnego — po-
zostawanie w jednej pozycji
przez dluzszy czas, np. przy
biurku lub komputerze,
moze prowadzi¢ do napigcia
ciata i powodowa¢ dole-
gliwosci b6élowe. Dlatego
pamietaj o profilaktycznym
rozcigganiu takze w pracy:
co 30-60 min poruszaj glowa
i szyja w okreznym ruchu.
HYE w jednym z badan
przynosil ulge co trzeciemu
pacjentowi z migrenowymi
lub klasterowymi b6lami
glowy. Lekarze podejrzewaja,
ze endorfiny, wydzielaja-

ce sie w duzych ilosciach
podczas orgazmu, niweluja
dokuczliwe dolegliwosci®®.

Daj sie uktu¢

Akupunktura to metoda,
ktéra w swietle licznych
badan doréwnuje sku-
teczno$cig popularnym
lekom (jak flunaryzyna

czy metoprolol), ale jest
przy tym znacznie lepiej
tolerowana. W przegladzie
systematycznym biblioteki
Cochrane uznano akupunk-
ture za skuteczna i znaczaca
metode w leczeniu réznych
béléw gtowy'. Nie do konica
wiadomo, skad takie pozy-
tywne efekty, ale badacze
tacza je m.in. z efektem
rozluZnienia, jaki wywo-
tuje zabieg akupunktury.

Wyprabuj biofeedback

To metoda, podczas ktérej
$wiadomie steruje sie czyn-
noscig bioelektryczng mézgu,
wykonujac proste ¢wiczenia
umyslowe. W ten sposéb
mozna wplywac na popra-
wienie ukrwienia ciala i roz-
luznienie napietych miesni,
czyli funkcje organizmu,
ktére zazwyczaj wydajg sie
poza kontrola. Jak pokazujg
liczne badania naukowe,

tego rodzaju trening przynosi
krétko- i dtugofalows ulge

w napieciowych i migre-
nowych bélach gtowy™.

Lrob sobie oktad

Nakladanie zimnych okla-
d6éw na okolice szyi lub glo-
wy zmniejsza stan zapalny,
spowalnia przewodnictwo
nerwowe i obkurcza naczy-
nia krwionoéne, co pomaga
zmniejszy¢ bél gtowy. W jed-
nym badaniu z udzialem

28 kobiet zastosowanie tej
metody znacznie zmniej-
szylo nawet migrene'’.

Aby zrobi¢ zimny kompres,
napelnij wodoodporng torbe
lodem i zawin ja w migkki
recznik. Przyl6z oklad na tyl

szyi, glowy lub skroni, w za-
leznosci od lokalizacji bolu.

Spij dobrze
Zaburzenia snu moga by¢
szkodliwe dla zdrowia
na wiele sposob6w, tacznie
z powodowaniem upo-
rczywego bélu glowy.

W jednym badaniu po-
réwnywano czestotliwosé
i nasilenie tych dolegliwosci
u 0s6b, ktére spaly mniej niz
6 godz. w nocy, a ochotni-
kami, ktérych wypoczynek
byt dluzszy. Stwierdzono,
ze ci, ktérzy maja mniej snu,
czesciej i silniej odczuwaja
boél glowy. Jednak w in-
nych badaniach wykazano,
ze réwniez zbyt duza liczba
przespanych godzin moze
wywolywa¢ ataki bélu. Dla-
tego, aby ich uniknag¢, staraj
sie wypoczywaé optymalne
7-9 godz. kazdej nocy"”.

Idz do kregarza

Kilka badan klinicznych
wskazuje, ze chiropraktyka
moze pomoc leczy¢ béle
glowy. W jednym z nich
229% o0s6b, ktére otrzyma-

1y takie zabiegi, zgltosito
zmniejszenie dolegliwosci

o ponad 90%, a kolejne

49% procent przyznato,

ze intensywno$¢ bélu glowy
byla znacznie nizsza niz
przed zastosowaniem tej
metody. Wizyta u kregarza

i manipulacja w obrebie kre-
gostupa pomagaja zlagodzi¢
stres i zmniejszy¢ napiecie,
réwniez przy migrenie'®.

Pij wode

Badania wykazaty, Ze chro-
niczne odwodnienie jest
czestg przyczyng napie-
ciowych béléw glowy

i migreny. Co wigcej, moze
zaburza¢ koncentracje i po-
wodowa¢ drazliwo$¢, przez
co dolegliwosci wydaja sie
jeszcze bardziej dotkliwe.
Na szcze$cie udowodniono
jednoczesnie, ze zwykla



woda pitna tagodzi objawy
u wiekszosci odwodnionych
0s6b w ciggu 30-180 min'.

Ogranicz swoje menu

Badania sugeruja, ze nietole-
rancje pokarmowe moga wy-
wolywac béle glowy u nie-
ktérych osob, a nawet 25%
pacjentéw dostrzega, ze ataki
migreny sg u nich powigzane
ze spozyciem konkretnych
produktéw?’. Aby sprawdzic,
czy nalezysz do tej grupy,
sprébuj diety eliminacyjnej,
ktéra usuwa sktadniki naj-
bardziej zwigzane z objawa-
mi bélu glowy - ser, alkohol,
czekolade, owoce cytrusowe,
lody i inne silnie mrozone
produkty nalezg do najcze-
Sciej zglaszanych ,,wyzwa-
laczy” atakéw migreny.

Wyeliminuj gluten
Pacjenci, ktérzy maja
celiakie i migrene, cze-

sto widza albo catkowite
ustapienie boléw glowy,
albo znaczna redukcje cze-
stotliwosci i sily objawéw
po rezygnacji z glutenu*'.
Jesli nie masz celiakii,
ale wykazujesz nadwrazli-
wos¢ na to biatko, sprébuj
jedynie zmniejszy¢ jego
dzienne spozycie. Najlepiej
rozpocznij od eliminacji
glutenu na 3 tygodnie, a na-
stepnie powoli wprowadzaj
zawierajace go pokarmy:.
Obserwuj czestotliwosé
napadé6w, by znalezé opty-
malng dla siebie zawartos¢
tego skladnika w diecie.

Unikaj dodatkow

Nie tylko gluten czy kon-
kretne produkty spozywcze
moga wywolywaé ataki bélu
glowy. Sprzyjaja im réwniez
zwigzki chemiczne, ktére
mozna znalez¢ zwlaszcza

w gotowych daniach.
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Azotany i azotynyREZAVERE
w wielu produktach spo-
zywczych, aby zachowaé
ich $wiezo$¢ i zapobiec
wzrostowi bakterii (gléwnie
w par6éwkach uzywanych
do produkcji hot dogéw,
ale tez w kielbasach, be-
konie i przetworzonym
miesie), w ciggu godziny
od spozycia moga wywoly-
wacé bdl gtowy, wplywajac
na naczynia krwionogne?*.

(Glutaminian sodul§ee8
wszechnie stosowany
konserwant i substancja
wzmacniajaca oraz popra-
wiajaca smak produktow
i pétproduktéw spozyw-
czych, moze by¢ czynni-
kiem wyzwalajacym napad
migreny, a takze powo-
dowac ,,zespél restauracji
chinskiej” opisywany juz
ponad 40 lat temu jako bél
glowy polaczony z innymi
objawami (ucisk w klatce

eprasa.pl 19d6hah6 75
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piersiowej, uczucie ucisku
i napiecia w obrebie twarzy,
uczucie palenia w klatce
piersiowej, szyi lub ra-
mionach, zaczerwienienie
twarzy, zawroty glowy,
dolegliwosci ze strony prze-
wodu pokarmowego)*’.
(EEInE jest substancja
chemiczng wystepujaca
naturalnie w organizmie,
ktéra znajduje sie réwniez
w niektérych produktach
spozywczych, takich jak
sery, sfermentowane je-
dzenie, piwo, wino, ryby
wedzone i wedliny.
Badania sugeruja, ze jej
spozywanie moze powodo-
waé migreny u tych, ktérzy
sg na nig wrazliwi — nie-
ktérzy ludzie nie sg w sta-
nie prawidlowo wydalaé
histaminy, poniewaz maja
uposledzone dziatanie
enzymow odpowiedzial-
nych za jej rozktad*:.
REKLAMA

SKUMECZNE
ZIVIVVVANIE

KUPUJ NA: www.drogeria-ekologiczna.pl
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Rozwai mata czarna

Rola kofeiny w przypadku
bélu glowy jest niejedno-
znaczna. Z jednej strony
wypicie kawy lub mocnej
herbaty moze przyniesé
ulge, poniewaz substancja
ta poprawia nastréj, zwigk-
sza czujno$é i obkurcza
naczynia krwionoéne,

a wszystkie te wlasciwo-
$ci moga mie¢ pozytywny
wplyw na objawy bélu
glowy, zwlaszcza napie-
ciowego i migrenowego.
Jednak z drugiej strony
kofeina powoduje bdle
glowy, jesli osoba regular-
nie spozywajaca duze jej
ilosci (>15 g miesigcznie,
czyli ok. 2 filizanki kawy
dziennie) nagle jg odsta-
wia”. Spozywana w nad-
miarze moze réwniez
sprzyja¢ odwodnieniu

i wyplukiwaniu cennych
pierwiastkéw z organizmu,
takich jak wapn i magnez.

Uzupetnij niedobory
Odpowiedni poziom niekté-
rych witamin i skladnikéw
mineralnych pozwala unik-
na¢ napadéw bélu glowy.
TE: Wyniki kilku nie-
wielkich badan wykazuja,
ze suplementacja tym pier-
wiastkiem moze przyniesé
korzystne efekty zwlaszcza
u kobiet cierpigcych na mi-
greny zwigzane z okresem
okolomiesigczkowym™.
Jego niedobory
obserwuje sie u wielu ko-
biet z migrena, a suplemen-
tacja zmniejsza czesto$¢
napadéw nawet o 40%%".
Jego zrédlem w diecie mogg
by¢ réwniez ciemnozie-
lone warzywa lisciaste,
fasola, pelne ziarna (np.
brazowy ryz) i orzechy.
Przyjmowanie
oleju rybiego, bogatego
zwlaszcza w kwasy eikoza-
pentaenowy (EPA) i doko-
zaheksanowy (DHA), wiaze
sie ze znaczacaq redukcjg
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czestosci i nasilenia napa-
déw bélow glowy, jednak
niewiele wiekszg niz wsréd
0s6b stosujacych oliwe
z oliwek?®. Oznacza to,
ze oba zrédla omega-3 mogg
by¢ cennym wsparciem
profilaktyki atakow.
Koenzym Q10RUVANY:TE R
z udziatem 80 oséb wy-
kazano, ze przyjmowanie
100 mg CoQ10 na dobe
zmniejszylo czestosé, na-
silenie i dlugo$¢ migren.
W innym eksperymencie
3 razy wyzsza dawka po-
zwolila réwniez ograniczy¢
inne towarzyszace jej obja-
wy, takie jak nudno$ci®.
THEIEYY Jej znaczenie
nie zostalo ostatecznie
potwierdzone, ale w kil-
ku badaniach wykazano,
ze osoby cierpigce zar6wno
na migreny, jak i na napie-
ciowe bdle glowy cierpig
na niedobory stonecznej
witaminy, a suplementacja
redukuje nasilenie obja-
wow*’. Podrednio jej role
potwierdza fakt, ze czestosé
tego typu dolegliwosci
wzrasta wraz z szeroko$cig
geograficzng i zmienia sig
wraz z porami roku (z na-
sileniem jesienig i zima,
gdy brakuje stofica umoz-
liwiajacego jej synteze).
THEINT: Kilka badan
wykazalo, ze kompleks
witamin z grupy B, takich
jak ryboflawina (B2), kwas
foliowy, B12 i pirydoksy-
na (B6), moze zmniejszac
objawy bélu glowy*!.

Laufaj wechowi

W badaniu obejmujgcym
400 osdéb, u ktérych wy-
stapily migrenowe lub
napieciowe béle glowy,
stwierdzono, Ze silne zapa-
chy, szczegoblnie perfumy;,
czesto byly ich przyczy-
na*’. Ta nadwrazliwo$é

na zapachy nazywana jest
osmofobig i czesto wyste-
puje u 0s6b z chronicznymi

migrenami. Je$li uwazasz,
ze moze dotyczy¢ Cie ten
problem, unikaj przede
wszystkim perfum, dymu
papierosowego i silnie
pachnacych pokarméw.
Ale jest tez dobra wiado-
mo$¢. Niektére wonie moga
réwniez zlagodzi¢ objawy
migreny lub innej postaci
bélu glowy. Jak wykazano,
dobre efekty daje np. wdy-
chanie przez 5-15 min za-
pachu zielonego jabtka.

Pokochaj olejki

To bardzo popularny
sposéb wykorzystania sity
zapachu. Wykazano, ze sto-
sowanie migtowego olejku
eterycznego na skroniach
tagodzi objawy bélow
glowy zwigzanych z napie-
ciem. Tymczasem olejek
lawendowy jest bardzo
skuteczny w zmniejszaniu
migreny i towarzyszacych
jej objawow, zwlaszcza
po podaniu na gérng war-
ge lub wdychaniu®.

Postaw naziota

Systematyczny przeglad
badan wykazat, ze wrotycz
maruna (Tanacetum par-
thenium) jest skutecznym
i bezpiecznym $rodkiem
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nowym bdlom glowy**.
Inna rosling stosowang
w przypadku tego typu
dolegliwosci moze by¢
lepieznik rézowy (Petasi-
tes hybridus). W jednym
z badan przeprowadzonym
w ciggu 4 miesiecy, wyka-
zano, ze czesto$¢ atakow
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75 mg ekstraktu z lepigz-
nika 2 razy dziennie®.
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»Lipofilowa formula to klucz do wysokiej wehlanialnosci™

Witamina D3K2MK7 jest rozpuszczalna w thuszezach, diatege lipofilewa formula
Witaminy D3K2MK7 od ASEPTA zapewnia najwyzszq jakosc i biodostepnosc
w organizmie. Dzieki tej formule mamy pewnosé, ze nie zabraknie nam
tych witamin w okresie jesienno-zimowym. Gwarantuje to prawidiowg

Martyna Starzyigka

mgr. Zywienia i dietetyki

WYSOKIE, EFEKTYWNE DAWKI

DIK2MK7 od ASEPTA zowiero
vitaming K pochodzenia roilinnege ze
stermenfowane] sel. Witamina K2 w postacd MKY
ma znocznie diuzszy ckres poltrwania w organizmie
w  porownaniv  da ienych  form  witaminy K.
Oznacza to, ze pozostaje ond akiywna przez diuzszy
czas | owystarczy je] regularne, ale mnie| czeste
spocywanig, by wuizymac eplymalny poziom

W organizmlie.

()

‘ Jedno dowka witaminy to tylko 3 kreple dziennie.
Lawiera ong .az 4000 jednostek witaminy. D3, co

ozmacza diugotrwale | oszezedne stesowanle procuktu,

Jedna butelka zawierdjgea 30ml plynu moze wystarczyc

na ponad 10 miesiecy stosowania. Przeklada sie to no

niskl koszt uzytkewania produliu.

Witaomina

DLUGOTRWALE, OSZCZEDNE UZYWANIE

prace m.in. uktadu cdpornosciowego oraz kostno-stawowego.

&

B

NIE ZAWIERA ZBEDNEJ CHEMII

K

Witamina D3K2ZMKZ7 od ASEPTA jest stworzona
z myila o jok nojwyszej jokodci, dlotego nie
Tawierd sztucznych barwnikow ani zhednych

wypelniaczy. Dzleki temu kllend otrzymuja. czysty
produkt, ktory dostarcza  tylke niezbednych
» Skiadnikéw odiywezych bez obcqgzdnia organizmu
— niepotrzebnymi dla nas substancjoml chemicznymi.

*ﬁ y E{ \r*' SZYBKIE WCHLANIANIE SIE
Witamina D3KZMK7 od ASEPTA dostepno jest
w formie kropli, co znaczgeo przysplesza je] wchianianie
idzialanie. Dzieki ominieciv czedci procesow frawiennych araz
lepsze] blodostepnoscl, witamina w kroplach jest szybciej
I'afekrywnle] preyswajana przez organizm.

LAGODNA DLA UKLADU
POKARMOWEGO

Witaming D3K2MK7 od ASEPTA jest
wyprodukowana na bazie oleju MCT
pozyskanego z orzechéw kokosa. W
poréwnaniv z innymi thszezami, MCT
jest lagoedniejszy dla ukladu pokar-
mowegeo, <o sprawio, ze produkt
moze by¢ stosowany przez osoby

POMAGA
W UTRZYMANIU
ZDROWYCH KOSCI

A3
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PRZYCZYNIA SIE DO -: :
PRAWIDLOWEGO NS

'\ %
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® WSPIERA UKLAD \.J\ ‘. 4000 |U . z-lwrniliw-)rm- przewodem pokarmowym
ODPORNOSCIOWY R i v ey - . lub problemami trawiennymi — bez
gy 100 m cg | ¢ o ryzyka podroznien czy dyskomfortu.

POMAGA N = 2 MK MCT  jest trawione | wchianiane

® W PRAWIDLOWYM ‘_' N 4meu szy.bcici niz inne ﬁuszne;. 'p-ﬂﬂiEWdi
FUNKCJONOWANIU -J‘H. ,'.L".:I.'.f’"hh(:T 100 ey @ do rozktadu nie wymaga enzyméw
MIESNI \\\_ \/ e TS 0 trzustkowych. Trafla  bezpesrednio

z przewodu pokarmowego do wgtroby,
gdzie jest szybko metcbolizowany.

‘suplement diety

Produkt mozesz zamowic telefonicznie EI:EY{E{IF3l:) z dostawa do domu lub
przez strone internetowa \WATA S SN e) S3 takze dostepne w Aptekach i Zielarniach

* Inizka obowigzuje przy
samdbwienizeh tolefonleznych

ASEPTA S, Ul Todeusza 43362
Bietsko-Hiala, el 33817 3424

Zamow z kodem ¥.48];:¢,""[¢) a otrzymasz specjalng znizke!™
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9-letnia kobieta zostala znalezio-

na nieprzytomna w swoim domu

w Caldwell w Teksasie w USA

i przewieziona karetkq do szpitala.
Niezwykle plytko oddychatla, tetno byto
nieregularne, a ci$nienie tetnicze niebez-
piecznie niskie. Nie reagowata na tlen,
a lekarze nie mieli wielkich nadziei na jej
wyzdrowienie. W dokumentacji medycz-
nej wpisano polecenie: ,Nie reanimowac”.

Przyszed! do niej jej wnuk, ktory byt
lekarzem. Stwierdzil, ze niewiele wiecej
da sie zrobi¢, ale postanowit sprébo-
wacé czego$ niekonwencjonalnego. Wy-
ciagnal z kieszeni matg bialg pastylke
do ssania i rozdrobnit ja na proszek,
ktéry delikatnie wlozyl babci do ust wraz
z odrobing wody. Nastepnie wyszed!l.

Ok. 20 min pézniej pielegniarka przy-
biegta, zeby go znalez¢. Jak sie okazalo,
jego babcia obudzita sie, byla przytomna
i méwita. Jej tetno wroécilo do normy,
ci$nienie tetnicze bylo stabilne, a od-
dech poprawit sie. Kobieta wyzdrowiata
i dozyta setnych urodzin. Co znajdowalo
sig w tej pastylce, ktéra w ciggu kilku
minut przywrécila staruszce funkcje
zyciowe i wyrwala ja z obje¢ $mierci?

Potega tlenku azotu

Okazalo sie, ze byl to tlenek azotu — ma-
lenka czasteczka gazu zbudowana z jed-
nego atomu tlenu i jednego atomu azotu.
Odkryto jg dopiero w latach 70. XX w. Tle-
nek azotu byt znany gtéwnie jako gaz
przemyslowy i toksyna srodowiskowa.

Od tego czasu przez dekady dokonata

sig radykalna zmiana jego postrzegania

w perspektywie nauki i medycyny.

W 1992 r. tlenek azotu okrzyk-
nigto molekulg roku. Nastepnie
w 1998 r. 3 lekarzom przyznano Nagrode
Nobla w dziedzinie fizjologii lub me-
dycyny za przelomowe badania wyka-
zujace, ze gaz ten dziala w organizmie
jak czasteczka sygnalowa, szczegélnie
w uktadzie sercowo-naczyniowym.

Bylo to przetomowe odkrycie, ponie-
waz ujawnilo, w jaki sposéb tlenek azo-
tu wspomaga rozluZnianie i rozszerzanie
naczyn krwionoénych, co reguluje ci-
$nienie tetnicze oraz poprawia krazenie,
doplyw tlenu i og6lna kondycje uktadu
sercowo-naczyniowego. Polozylo to pod-
waliny pod rewolucyjne leki, takie jak
nitrogliceryna, stosowane w leczeniu
dtawicy piersiowej i niewydolnosci
serca, a takze otworzylo nowe mozliwo-

Sci terapii choréb serca, udaru mézgu
i innych zaburzen naczyniowych.

Obecnie liczba badan nad pozytyw-
nym wplywem tlenku azotu na zdro-
wie gwaltownie wzrosta — w literaturze
medycznej opublikowano juz wyniki
ponad 200 tys. préb. Gaz ten zmienit
spos6b, w jaki naukowcy postrzegaja
komunikacje komérkowq i prawidto-
wag kondycje naczyn krwionosnych.

Tlenek azotu nie tylko bierze udzial
w rozkurczaniu naczyn krwionosnych,
ktére pozwala na zwigkszenie naptywu
krwi do tkanek. Jest tez obecnie uzna-
wany za gléwny regulator napiecia
naczyn, odpowiedzi immunologicznej,
neurotransmisji i energii komérko-
wej. Wspiera zasoby energii, wytrzy-
malo$¢ oraz funkcje poznawcze.

— Wyobraz sobie pojedyncza czasteczke,
ktéra moze radyklanie poprawié¢ stan zdro-
wia — méwi biochemik dr Nathan Bryan,
jeden z czotowych §wiatowych ekspertow
w dziedzinie medycyny molekularne;j,

a szczeg6lnie biochemii tlenku azotu.

Wedtug dr. Bryana, autora ksigzki
pt. ,The Secret of Nitric Oxide: Bringing
the Science to Life” (,Tajemnica tlenku
azotu — ozywianie nauki”, wydanej przez
Brick Tower Press, 2025), ,,tlenek azotu
wysyla kluczowe sygnaly we wszyst-
kich komérkach, tkankach i narzadach
organizmu”. Ta czasteczka chroni wazne
narzady, takie jak serce, mézg i nerki.
Utrzymuje elastyczno$¢ i drozno$é tetnic,
co zapobiega powstawaniu zakrzepéw,
ktére moga prowadzi¢ do zawaléw serca
i udaré6w mozgu, a takze obniza szko-
dliwy poziom tréjglicerydéw. Zmniej-
sza rowniez ryzyko rozwoju cukrzycy
i jej powaznych powiklan, takich jak
trudno gojace sie rany, amputacje, utra-
ta wzroku czy niewydolnos¢ nerek.

To jednak nie koniec korzysci. Tle-
nek azotu wspomaga kondycje mézgu,
co potencjalnie spowalnia pogorszenie
funkcji poznawczych, charakterystycz-
ne dla demencji i choroby Alzheime-
ra. Lagodzi artretyczne béle i obrzeki
stawéw, cofa zaburzenia erekcji, tago-
dzi stany zapalne w przebiegu astmy,
chroni przed osteoporozg i wspomaga
regulacje odpowiedzi immunologiczne;j
w przypadku zaburzen autoimmunolo-
gicznych. Jego dzialanie przeciwdrobno-
ustrojowe wspiera zwalczanie infekcji
i nowotworéw. Gaz ten chroni nawet
skére przed oparzeniami slonecznymi.

/ OCZYMLEKARZE. .
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Jedz warzywa lisciaste

Liczne badania kliniczne wykazujg obec-
nie, ze azotany w diecie mogg odpowia-
dac za wszystkie najwazniejsze korzysci
zdrowotne ptynace ze spozywania
warzyw. Naleza do nich m.in.: obnizanie
wysokiego ci$nienia tetniczego, zwiek-
szanie wydolnosci fizycznej i wytrzyma-
tosci, redukcja stanu zapalnego naczyn
krwionos$nych oraz poprawa markeréw
cukrzycy, otytosci, choroby Alzheimera,
funkcji nerek i nie tylko. Niektdrzy bada-
cze uwazajq wiasciwie, Ze azotany moga
by¢ gtéwnym zrédtem zdrowotnych ko-
rzysci zwigzanych ze spozyciem warzyw.
To nie przypadek, Ze znane z pozytyw-
nego wptywu na kondycje serca diety

- np. Srédziemnomorska, DASH i tra-
dycyjna japoriska — nalezg réowniez

do tych najbogatszych w azotany.

Ktére warzywa?

Pierwsza rekomendacjg dr. Nathana
Bryana jest spozywanie wiekszej ilosci
zielonych warzyw lisciastych. Jednak
kiedy testowat warzywa w USA, aby
okresli¢ zawartosc¢ azotanéw, od-

kryt zaskakujace réznice w zalezno-
$ci od miejsca i sposobu uprawy.

Seler z Kalifornii moze zawiera¢
nawet 50 razy wiecej azotan6w niz
ta sama ilo$¢ tego warzywa uprawia-
nego w Nowym Jorku. To uniemoz-
liwia okreslenie, ile danego pokar-
mu nalezy spozywac, aby uzyskac
odpowiednia podaz azotanéw.

Kolejne zaskakujace odkrycie: eko-
logiczne warzywa i owoce zazwyczaj
zawierajq do 10 razy mniej azota-
néw, poniewaz nie s uprawiane przy
uzyciu nawozow nieorganicznych.

To trudny wybdr, ale dr Bryan sugeruje
poszukiwanie produktéw konwen-
cjonalnego rolnictwa, ktore nie byty
poddawane dziataniu pestycydoéw.

Jednak w wielu krajach podejmowane
sg dziatania majace na celu ogranicze-
nie stosowania nawozdéw azotowych,
poniewaz zanieczyszczajq one ekosys-
temy i wody gruntowe. Inng opcjg jest
spozywanie produktéw uprawianych
na bogatym komposcie i oborniku, ktére
wspomagajg wzbogacanie gleby w azot.
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Prozdrowotne "™,
dziatania
tlenku azotu

Zdrowotne korzysci

Prawdopodobnie najbar-
dziej znang funkcja tlenku
azotu jest jego rola w roz-
szerzaniu naczyn krwiono-
$nych. Dzieki rozluznianiu
mieéni wewnetrznych gaz
ten nasila przeptyw krwi

i obniza ci$nienie tetnicze.

Niedawne badania wska-
zuja, ze suplementacja tlen-
ku azotu (szczegélnie w po-
staci pastylek do ssania lub
systemow transdermalnych)
pozwala szybko ustabilizo-
wac prace serca i naczyn
w sytuacjach awaryjnych.
Dzigki temu przywraca réw-
nowage rytmu serca, nor-
malizuje ci$nienie tetnicze
i przywraca naplyw krwi
do uszkodzonych narzgddow.

Podwdijnie zaslepione
kontrolowane placebo ba-
danie krzyzowe z udziatem
30 nieleczonych pacjentéw
z nadci$nieniem tetniczym
wykazalo, ze pojedyncza
dawka pastylki do ssania
z tlenkiem azotu obnizyla
skurczowe i rozkurczo-
we ciS$nienie tetnicze
odpowiednio o 4 i 5 mmHg w ciaggu
20 min. Po 60 min nastgpity spad-
ki tych wartoéci o 6 mmHg. Badanie
wykazalo réwniez poprawe funkcji
naczyn krwionoénych w ciagu kil-
ku godzin od podania dawki'.

Z kolei w 30-dniowym randomizowa-
nym badaniu kontrolowanym przepro-
wadzonym w Kalifornijskim Instytucie
Medycznym w USA dorosli z nadciénie-
niem granicznym, ktérzy przyjmowali
pastylki do ssania z tlenkiem azotu, od-
notowali znaczny spadek spoczynko-
wego ci$nienia tetniczego — ze Srednio
138/84 do 126/78 mmHg. Wykazali réw-
niez poprawe wytrzymatosci fizycznej,
mierzonej w 6-minutowym teécie marszu,
oraz zglaszali polepszenie jakosci zycia®.
Tlenek azotu odgrywa
kilka waznych rél we wspomaganiu
gojenia sie ran. Sprzyja rozwojo-
wi nowych naczyn krwionosnych
(w procesie zwanym angiogeneza),
pobudza organizm do produkc;ji ko-

Wsparcie
uktadu /

zapalny.
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Kondycja uktadu
krazenia

Rozszerzahaczyhia
krwionogne; obniza==
cisnienig tetnjeze,
zapobiellga zakrzepo

Dysfunkcje-lsek%uallj
Sprzyja naplywowi
krwi do narzadéw
rozrodczychi

N

Funkcje

poznawcze

Utrzymuje

plastycznos¢,

zapobiega

pelni role

odpornosciowego
Zwalcza bakterie,
wspiera komorki
odporhosciowe,
kontroluje'stan

powstawaniu
nowych naczyn
krwionosnych

i produkgcji

lagenu (ktéry nadaje skérze i tkance
taczne;j site i strukture), zwalcza
szkodliwe bakterie oraz wspiera
kontrole stan6w zapalnych.

Wszystkie te dziatania sg kluczo-
we dla naprawy uszkodzonej tkanki.
Wstepne wyniki stosowania serum
z tlenkiem azotu na rany pooperacyjne
i przewlekle owrzodzenia wskazuja,
Ze moze ono przyspieszac gojenie sig
— szczeg6lnie u 0s6b z zaburzeniami
krazenia, cukrzyca lub ostabieniem
uktadu odpornosciowego. Moze to staé
sie nowg obiecujgcg — pozbawiong
dziatan niepozadanych — metoda le-
czenia trudno gojacych sie ran.

W pewnym badaniu klinicznym
z udziatem 25 pacjentéw z réznymi
urazami skéry — w tym ranami po-
operacyjnymi, owrzodzeniami cu-
krzycowymi i oparzeniami — poddano
miejscowemu leczeniu z wykorzy-
staniem serum uwalniajgcego tlenek
azotu. Wyniki byly imponujace:

. _ -~ Obnizaniu funkcji
g i - —poznawczych,

kdllagenu, zwalcza
stan zapalny oraz
zabija bakterie.

* Owrzodzenie cukrzycowe,
ktére nie goilo sie od miesiecy,
zagoilo sie w ciagu 30 dni.
* Oparzenie II stopnia, ktére
nie goilo sig przez 2 miesig-
ce, zaczelo sie goi¢ w ciggu
7 dni i catkowicie znikneg-
fo w ciagu 3 tygodni.
* Rana po wycieciu raka skéry
zagoita sie bardzo szybko, w cig-
gu 7 dni, prawie bez zasinienia.
Lekarze zauwazyli ogélnie
szybsze gojenie oraz mniej-
sze obrzeki i zasinienia bez
dziatan niepozadanych®.
Tlenek azotu dziata jak neu-
roprzekaznik w mézgu, gdzie
wplywa na procesy zwigzane
Z uczeniem sie i zapamietywa-
niem. Wspiera plastycznosé
synaptyczna, ktdra jest nie-
zbednym aspektem zdolnosci
poznawczych. Badania sugeruja,
ze utrzymanie odpowiedniego
poziomu tlenku azotu moze
wspomagac ochrone przed
zwigzanym z wiekiem pogorsze-
niem funkcji kognitywnych®.
3T Tlenek azotu wspomaga
mechanizmy obronne organi-
zmu przez zwalczanie drob-
noustrojow. Wspiera komorki
odpornosciowe w walce z patogenami
i odgrywa role w regulacji stanu zapal-
nego®. Funkcja ta jest szczegélnie wazna
dla os6b w $rednim wieku, poniewaz
sprawno$¢ ukladu immunologicznego
moze pogarszaé sie wraz z wiekiem.
Zaburzenia erek-
cji, ktore kiedys uwazano za schorze-
nie zwigzane ze stylem zycia, czesto
poprzedzaja choroby serca i obecnie
sg uznawane za ich wczesny objaw.
Zar6wno u mezczyzn, jak i kobiet dys-
funkcja seksualna jest oznaka stabego
naplywu krwi do narzad6éw piciowych.
— Zaburzenia erekcji oznaczaja niedo-
bér tlenku azotu. Wazne jest podejmowa-
nie dziatai naprawczych w celu przywré-
cenia jego produkcji — wyjaénia dr Bryan.
Dla
0s6b dorostych w srednim wieku da-
zacych do utrzymania sprawnosci
fizycznej tlenek azotu moze by¢ ko-
rzystny. Zwieksza on doplyw tlenu
i sktadnikéw odzywczych do migéni



Problematyczne ptyny
do ptukania ust

Ok. 200 min os6b w USA regu-
larnie stosuje ptyny do ptukania
jamy ustnej lub ptukanki stoma-
tologiczne. Utrzymywanie Swiezosci
jamy ustnej moze wydawac sie dobrym

pomystem, ale naukowcy od lat zauwazaja zwigzek miedzy uzy-
waniem tego rodzaju produktéw a nadci$nieniem tetniczym.

Opublikowany w 2024 r. przeglad danych z 55 badan wyka-
zal, ze ptyn do ptukania jamy ustnej moze zwiekszac ryzyko
wystgpienia nadci$nienia tetniczego i cukrzycy odpowiednio
0 85i 55%?. Przeprowadzona w 2019 r. na niewielkiej grupie
0s6b prdba ujawnita, Ze juz tydzien stosowania ptynu z chlorheksy-
dyna 2 razy dziennie wystarczyt, aby podnies¢ ci$nienie skurczowe?.

Teraz pojawia sie wyjasnienie tego zwigzku:
antyseptyczny ptyn stomatologiczny niszczy w jamie
ustnej bakterie przetwarzajace azotany, co znacznie
ogranicza ich konwersje do tlenku azotu.

- Ludzie mysla, ze postepujg wiasciwie. Cwiczj i jedza wa-
rzywa, ale niweluja korzystne dziatanie tlenku azotu przez
stosowanie ptynu do ptukania ust — méwi dr Nathan Bryan.

Mikrobiom jamy ustnej uszkadzajq réwniez antybiotyki,
dlatego nalezy stosowac je tylko w razie koniecznosci.

- Podobnie niekorzystne dzia-

tanie ma fluor — twierdzi dr Bryan, — REELECUL
, . ’ 1 IntJEnvironResPublicHealth,
ktéry sprzedaje wiasna paste 2024:21(10):1319

do zebdw bez fluoru, pobudzaja-

2 FrontCellinfectMicrobiol,2019:
ca rozwdj bakterii (n101.com). 9:39

podczas éwiczen, co poprawia wytrzymalosé i redukuje
zmeczenie. Badania wskazuja, ze suplementy diety bogate
w azotany, takie jak sok z burakéw, moga poprawiaé¢ wy-
dolnos¢ fizyczng w réznych dyscyplinach sportowych®.

Na duzych wysokoéciach poziom tlenu w powietrzu spa-
da, co wywoluje w organizmie stres hipoksyjny, ktéry moze
uposledza¢ wydolno$¢ fizyczna i funkcje poznawcze. Tlenek
azotu pomaga zoptymalizowa¢ dostarczanie tlenu do ko-
morek dzieki nasileniu przeptywu krwi i wsparciu mito-
chondriéw, dzieki ktéremu mogg one wydajniej pracowac.

Dr Bryan opowiada, jak pomagat grupie zolnierzy Ma-
rynarki Wojennej USA, ktorzy czesto musieli szybko prze-
mieszczaé sig z bazy na wysoko$ci 900 m n.p.m. do misji
na duzych wysokosciach (3000-3600 m n.p.m.). Gwal-
towne zmiany wysoko$ci czesto wywolywaly u nich
zle samopoczucie — béle glowy, nudnosci i zmecze-
nie — klasyczne objawy choroby wysokosciowe;j.

Dr Bryan dat im wytwarzajgce tlenek azotu pastylki
do ssania, ktére zazyli podczas lotu helikopterem. Rezulta-
ty byly imponujace: na miejsce docelowe przybyli czujni,
skoncentrowani i gotowi do zjazdu na linie do stref dziatan
wojennych bez typowych dla takich manewréw objawéw.
Pastylki najwyrazniej pomagaly ich organizmom efek-
tywniej wykorzystywac tlen na duzych wysokosciach.

To rzeczywisty dowéd na potencjal tlenku azotu
jako srodka wspomagajacego wydolnosé¢ i aklimatyza-
cje wysokosciowa. Czasteczka ta zyskuje popularnosé
wsrdd sportowcéw, wspinaczy i ratownikéw dzia-
lajgcych w warunkach rozrzedzenia powietrza.
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= Ktgcze kurkumy dziala przeciw-
zapalnie, a wraz z korzeniem
hakorosli i Zywicg kadzidiowca
wspomaga zdrowie i elastycz-
nos¢ stawow oraz sciegien.
Ponadto klacze kurkumy
oraz zywica kadzidtowea
wspomagaja zdrowie kosci.

« Iywica kadzidtowca wspomaga produkeje kolagenu, wzmacnia
miesnie i wykazuje efekt antyartretyczny.
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« Kfaze imbiru pozwala uniknac porannego uczucia sztywnosci
w stawach.

« Kigcze kurkumy i kfacze imbiru wspomagaja funkcje ukladu
odpornosciowego. *

* Pebne informacie dotyezace produkty znajdujs sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym loaju lub sprzedaz wysytkowa
) tel 33 861 86 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Odstaw L-arginine

Jesli poszukasz suplemen-
téw tlenku azotu, znaj-
dziesz setki preparatéw
zawierajgcych amino-
kwas L-arginine lub jej
prekursor — L-cytru-
ling. Chociaz organizm
wykorzystuje je do pro-
dukcji tego dobroczynnego
gazu, dr Nathan Bryan ostrze-
ga, ze moga by¢ nie tylko nieskuteczne,
lecz takze potencjalnie szkodliwe.

- Niedobdr L-argininy jest niezwykle
rzadki. Ten aminokwas wystepuje w sze-
rokiej gamie produktéw spozywczych
- od miesa i owocéw morza po fasole.
Niedobdr tlenku azotu to zupetnie
inny problem - wyjasnia specjalista.

Wedtug niego prawdziwym pro-
blemem jest nie brak argininy, lecz
ograniczona zdolnos$¢ organizmu
do przeksztatcania jej w tlenek azotu.

- To jak tankowanie samochodu z ze-
psutym silnikiem - to nie rozwigzuje
problemu — méwi specjalista. Jak dodaje,
bardziej niepokojace sa dowody kliniczne
wskazujace na podwyzszone ryzyko zgo-
nu w przypadku oséb, ktérym podawano
L-arginine po zawale serca. Jedna z waz-
nych préb wykazata, ze pacjenci ci byli
bardziej narazeni na $mier¢ niz grupa,
ktora nie przyjmowata tego aminokwa-
sul. — Uwazajcie — ostrzega dr Bryan.
BIBLIOGRAFIA
1 AMA,2006;295(1):58-64

Mtode zdrowe ciala produkuja tle-
nek azotu przez caly dzien, na zada-
nie. Jednak znika on w ciggu sekun-
dy od momentu wytworzenia. Wraz
z wiekiem — lub w przypadku choroby
czy blokady produkcji — w organi-
zmie powstaje coraz mniej tego cen-
nego, kruchego i nietrwatego gazu.

— Brak lub niedobér tlenku azotu lezy
w zasadzie u podstaw wiekszosci choréb
przewleklych, w tym zaburzen uktadu
krazenia, ktére sg gtéwna przyczynag
zgon6w kobiet i mezczyzn na calym
Swiecie — twierdzi dr Bryan. Jak dodaje,
niedobor tego cennego gazu jest przy-
czynag nadci$nienia tetniczego, osla-
bienia krazenia, spowolnienia gojenia
i praktycznie wszystkich chronicznych
probleméw zwigzanych z wiekiem.

Jak dziata?

Wydaje sig niemozliwe, aby jedna malen-
ka czasteczka mogta odpowiadac za tak
wiele procesow. Jednak tlenek azotu
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spelnia w organizmie 4 kluczowe role:
nasila przeptyw krwi, redukuje stany
zapalne, lagodzi stres oksydacyjny oraz
rozwiazuje problemy z odpornoscia.
Wiekszos$¢ choréb charakte-
ryzuje sie stanem zapalnym,
utlenianiem, nieprawidtowym
funkcjonowaniem uktadu od-
pornoéciowego lub brakiem
przeplywu krwi, ktéra dostarcza
sktadniki odzywcze i tlen do tkanek.
— Tlenek azotu dociera zasadniczo
do pierwotnej przyczyny wszystkich
przewleklych probleméw zdrowotnych.
To oznacza, ze tak naprawde nie ma cho-
roby ani wskazania do stosowania,
w przypadku ktérych w odpowiedniej
dawce nie przyniéstby on korzysci te-
rapeutycznych — przekonuje dr Bryan.
Jego przemyslenia sg zgodne z po-
gladami prof. Louisa Ignarro, laureata
Nagrody Nobla z 1998 r. za odkrycia
dotyczace tlenku azotu. Powiedzial on:
»,Nie ma chyba procesu chorobowego,
w przypadku ktérego ta cudowna cza-
steczka nie pelniltaby roli ochronnej”.

Skad sie bierze?
Jak zatem powstaje ten gaz? Istnieja
2 Sciezki produkcji tlenku azotu w ludz-
kim organizmie. Pierwsza to zlozony,
zalezny od enzymoéw proces, znany
jako szlak sr6dbtonkowy, poniewaz
zachodzi w $§rédbtonku - cienkiej war-
stwie komoérek wyscielajacych naczynia
krwionoéne. Ten szlak produkcyjny ak-
tywujg naprezenie Scinajace, czyli tarcie
wywierane przez krwinki na §rédblonek
podczas przeplywu przez naczynia, oraz
dziatania, takie jak wysilek fizyczny.
Jednak sr6dblonkowa produkcja
tlenku azotu nieuchronnie maleje wraz
z wiekiem. Nawet osoby z prawidlowym
poziomem cukru we krwi i ci$nieniem
tetniczym do$wiadczajq jej gwaltow-
nego ostabienia w miare uptywu lat.
— Im czlowiek starszy, tym niz-
szy poziom tlenku azotu w jego
organizmie. Co dekade tracimy
10-12% tego produkowanego przez
§r6dblonek gazu — méwi dr Bryan.
Oznacza to, ze do 40. r.z. or-
ganizm wytwarza juz tylko
ok. 50% srédblonkowego tlenku azo-
tu w stosunku do lat dziecinstwa.
Produkcja tlenku azotu maleje r6wniez
w warunkach duzego stresu oksydacyj-
nego lub w przebiegu cukrzycy czy nad-

ci$nienia tetniczego. Obecnie wiadomo,
ze brak jego wytwarzania i sygnalizacji
odpowiada za powstawanie i postep
choréb uktadu krazenia oraz wielu in-
nych zwigzanych z wiekiem zaburzen.

Istnieje dobrze udokumentowane bled-
ne kolo taczace cukrzyce, nadci$nienie
tetnicze i rédblonkows produkcje tlenku
azotu. Wysoki poziom glukozy we krwi
(hiperglikemia) i nadciénienie tetnicze
powodujg stres oksydacyjny i sprzy-
jaja stanom zapalnym prowadzgcym
do uszkodzenia komérek srédblonka.

To z kolei hamuje enzym niezbedny
do produkgji tlenku azotu w naczyniach
krwionoénych, co powoduje gwaltowne
oslabienie jego wytwarzania. Poniewaz
gaz ten jest niezbedny do wazodylatacji,
zapobiegania zlepianiu sig plytek krwi
i miazdzycy, spadek jego poziomu pro-
wadzi do kolejnych problemoéw. Naleza
do nich: zwezenie naczyn krwionoénych,
wzrost ci$nienia tetniczego, zaburze-
nia sygnalizacji wydzielania insuliny
oraz dalsze uszkodzenia $rédbtonka.

Zaburzenia przeplywu krwi i napie-
cia naczyn krwiono$nych przyczyniajg
sie do zwigkszenia insulinooporno-

§ci, stopniowego wzrostu ci$nienia
tetniczego (w wyniku usztywnienia

i slabego rozszerzenia naczyn), a tak-
ze wystapienia miazdzycy i jej powi-
ktan. A petla ujemnego sprzezenia
zwrotnego toczy sie dalej — problemy
sie nasilaja, co ostatecznie prowadzi
do rozwoju choréb uktadu krazenia,
udaru mézgu i niewydolnosci nerek.

Problematyczne zwigzki
zobojetniajace kwas
Ponad potowa Amerykandéw i prawie
polowa dorostych Brytyjczykéw oraz
40% dorostych Polakéw deklaruje sto-
sowanie lek6w zobojetniajacych sok
zotadkowy w leczeniu zgagi i choroby
refluksowej przetyku (gastroesophageal
reflux disease, GERD). Naleza do nich
srodki dostepne bez recepty oraz inhibi-
tory pompy protonowej (IPP) wydawane
z przepisu lekarza, takie jak omeprazol.
Poniewaz IPP uszkadzaja nablo-
nek naczyn krwionoénych’ i obnizaja
kwasowos$¢ zoladka, moga zaklécaé
produkcje tlenku azotu w organizmie.
Moze to wyjasnia¢ spowodowane tym
podwyzszone ryzyko wystapienia za-
watu serca®, demenc;ji’ i ogélnoustrojo-
wych choréb autoimmunologicznych'.



— Redukcja kwasowosci zotadka to bar-

dzo zly pomyst — ostrzega dr Bryan.

Jak podnies¢ poziom tlenku
azotu w organizmie?

Zdrowe odzywianie, odstawienie
plynu do plukania ust (patrz ramka
pt. ,Problematyczne plyny do ptu-
kania ust”) i lekéw zobojetniajacych
sok zotadkowy w duzym stopniu
przyczynia sie do przywrdcenia pro-
dukgji tlenku azotu w organizmie.
Na szczg-
$cie organizm ma wbudowany
zapasowy system produkcji tlenku
azotu, co jest szczeg6lnie waz-

ne, poniewaz jest on tak istotny

dla zdrowia. Ta alternatywna

droga znana jest jako szlak azota-
néw-azotynéw-tlenku azotu.

W przeciwienstwie do gléwnego
szlaku, uzaleznionego od enzymu (en-
dotelialnej syntazy tlenku azotu, eNOS)
w §rédblonku, alternatywna $ciezka
produkcji opiera sig na azotanach
pochodzacych z pozywienia. Azotan
przeksztalca sie w azotyn, a nastepnie

s

to jedna z najwazniejszyeh
rezgsteczek w orgunizﬁll'{

s

w tlenek azotu''. Droga pokarmowa
staje sie jeszcze wazniejsza w miare
starzenia lub w przypadku wystapienia
zaburzen zdrowotnych, takch jak cho-
roby uktadu sercowo-naczyniowego,

w ktérych przebiegu zdolnosé¢ orga-
nizmu do wytwarzania tlenku azotu
przez szlak srédblonkowy maleje.

A zatem tak — mama miala racje, gdy
kazata Ci jes¢ zielening. Warzywa liscia-
ste, takie jak szpinak, jarmuz i rukola,

a takze buraki, seler i inne produkty
spozywcze bogate w azotany, dostarczaja
surowca (azotanu) potrzebnego do tego
procesu produkcji tlenku azotu (patrz
ramka pt. ,Jedz warzywa lisciaste”).

Oto jak to dziata:

1. Spozywasz produkty bogate w azotany.
2. Okoto 25% wchlonigtych do krwio-
biegu azotanéw gromadzi sie

w $liniankach i uwalnia do $liny.
3.Pozyteczne bakterie w szczelinach

jezyka (szczeg6lnie w jego tylnej cze-

$ci) przeksztalcajg azotan w azotyn

za pomocg specjalnego enzymu (re-

duktazy azotynowej), ktérego ludzki

organizm nie wytwarza naturalnie.
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RAPORT SPECIALN

4.Po poltkniegciu azotyn trafia
do zotadka, gdzie w kwasnym
srodowisku zostaje przeksztal-
cony w tlenek azotu, ktéry
nastepnie dostaje sig do krwio-
biegu i zaczyna dzialaé.

Co moze pdéjéc¢ nie tak? Aby ta Sciez-
ka dziatala prawidtowo, musi zostaé
spelnionych kilka warunkéw:

* nalezy spozywac wystarczajaco duzo
produktéw bogatych w azotany,

* w jamie ustnej potrzebne sa zdrowe
bakterie, ktérym moze zaszkodzié
antyseptyczny plyn do ptukania ust,

* aby mogta zachodzi¢ konwersja
do tlenku azotu, zotgdek musi za-
chowaé wystarczajaca kwasowos$é.
Wedtug dr. Bryana, aby utrzymac

optymalny poziom tlenku azotu — szcze-

g6lnie dla utrzymania prawidlowego
ci$nienia tetniczego i krazenia — potrzeba
co najmniej 300 mg azotandéw na posi-
tek. Tymczasem w przypadku wigkszo-

§ci ludzi ich podaz wynosi zaledwie

150 mg lub mniej na dobe w typowe;j

diecie zachodniej, co prowadzi do po-

wszechnego niedoboru tlenku azotu wraz
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z wiekiem. Oto niektére produkty bogate

w azotany, na ktérych warto sig skupic:

* zielone warzywa lisciaste: szpinak,
jarmuz, kapusta wtasciwa chinska,
rukola, botwina, mloda kapusta,

» warzywa krzyzowe: brokuly, ka-

lafior, brukselka, kapusta,

owoce: jablko, gruszka, ar-

buz, granat, winogrona,

* buraki,

* seler,

* karczochy.

NETTTEATA=0E Cwiczenia to jeden

z najlepszych naturalnych sposobéw

na podwyzszenie w organizmie poziomu

tlenku azotu, ktéry pomaga utrzymac
zdrowe naczynia krwionoséne i ci$nie-
nie tetnicze pod kontrola. W ruchu

— zwlaszcza podczas takich aktywnosci
jak chodzenie, bieganie czy jazda na ro-
werze — krew krazy szybciej. To za$
sygnalizuje organizmowi konieczno$é

wytwarzania wiekszej ilosci tlenku azotu.

Powoduje to rozluznienie i roz-
szerzenie naczyn krwionosnych,
co poprawia krazenie. Regularna
aktywno$¢ fizyczna wspomaga réw-
niez organizm w produkcji wigkszych
ilosci syntazy tlenku azotu — enzymu
niezbgdnego do jego wytwarzania
— oraz podwyzsza poziom zwigzkow
takich jak azotany i azotyny we krwi.
Zatoki przynoso-
we to kluczowe miejsca produkc;ji tlen-
ku azotu. Kiedy oddychasz przez nos,
gaz ten jest uwalniany do przewodéw
nosowych i przedostaje sie do ptuc,
gdzie pomaga rozszerzy¢ naczynia
krwionosne, co poprawia doptyw tlenu,
otwiera drogi oddechowe oraz zwal-
cza bakterie, wirusy i grzyby. Badania
pokazuja, ze oddychanie przez nos
znaczaco zwieksza produkcje i wyko-
rzystanie tlenku azotu w organizmie
w poréwnaniu z oddychaniem przez
usta, ktére omija ten proces i zmniejsza
dostepnosé tego dobroczynnego gazu'’.
(MIETTYE e Szczegdlnie rafinowane
cukry i weglowodanany o wysokim
indeksie glikemicznym moga zaburzac
produkcje tlenku azotu przez kilka me-
chanizm6w: nasilanie stanu zapalnego,
uszkadzanie naczyn krwionosnych,
sprzyjanie insulinoopornosci oraz blo-
kowanie sktadnikéw odzywczych i po-
trzebnych do tego procesu enzymoéw.

Umiarkowana ekspozycja
na $wiatto stoneczne moze podwyzszac
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Szybki powroét do zdrowia

Dr Nathan Bryan przywotuje opublikowany opis
przypadku, w ktérym jego pastylki do ssania
z tlenkiem azotu dziataty, nawet gdy szlak
jego produkcji w organizmie byt zablokowa-
ny przez wrodzong chorobe. 15-letni chtopiec
cierpigcy na rzadkie zaburzenie genetyczne,
zwane kwasica argininobursztynianowa, nie byt
w stanie samodzielnie wytwarzac tlenku azotu.
W rezultacie od dawna cierpiat na niebezpiecznie
wysokie nadci$nienie tetnicze i problemy z nerka-
mi. Miat takze wczesne stadium choroby serca.
Chociaz lekarze przepisali mu kilka lekdw,
zaden z nich nie byt w stanie uregulowac ci-
$nienia tetniczego, ktére wynosito Srednio
ok. 185/110 mmHg. Nie mieli nic innego w zanadrzu,
wiec sprobowali pastylki do ssania z tlenkiem azotu.
W ciggu zaledwie 4 godzin od jej zastosowania
ci$nienie nastolatka gwattownie spadto do bez-
piecznego poziomu 135/85 mmHg i utrzymato
sie. Po 3 tygodniach ustapity problemy z nerkami,
a 5 miesiecy pdzniej do normy wrdcito serce.
Wedtug raportu opublikowanego w czasopismie
The American Journal of Human Genetics byta to pierw-
sza kuracja, ktdra przyniosta u tego pacjenta tak
znaczace efekty. Podkreslono w nim réwniez kluczo-
w3 obserwacje: nawet w ciezkiej cho-
robie organizm zachowuje zdolno$¢
do reakcji na tlenek azotu, cho¢ moze
utraci¢ mozliwos¢ do jego produkcji.

Am]HumGenet,2012;90(5):

Coraz liczniejsze dowody — od opu-
blikowanych wynikéw badan klinicz-
nych po spektakularne opisy przypad-
kéw — wskazujg na to, ze tlenek azotu
to kamien wegielny przyszlego lecze-
nia. Wraz z dalszym odkrywaniem jego
licznych funkcji w organizmie moze
sie on sta¢ sie jednym z najbardziej
wszechstronnych i cennych narzedzi
wspoélczesnej medycyny. Zamiast
pytaé, czy tlenek azotu dziata, by¢
moze lepiej zastanowi¢ sie obecnie
nad tym, w profilaktyce i leczeniu
ilu schorzenh moze by¢ pomocny.

poziom tlenku azotu w organizmie.
Promieniowanie ultrafioletowe sty-
muluje uwalnianie go z magazynéw
skérnych do krwiobiegu, co wspoma-
ga regulacje ci$nienia tetniczego.
Co niezwykte, nawet
gdy organizm traci zdolno$¢ wytwarza-
nia tlenku azotu, nadal reaguje na ten
gaz, gdy jest on podawany w formie
suplementu diety. Dlatego pastyl-
ki do ssania, kremy do skéry i inne
uwalniajgce go preparaty sa obecnie
badane jako silne narzedzia do przy-
wracania w organizmie réwnowagi.
Tlenek azotu moze by¢ malg cza-

steczka, ale ma ogromny wplyw BIBLIOGRAFIA

na postrzeganie i leczenie choréb. Nie- 1 |ClinHypertens(Greenwich), 2014;16(7):524-9
leznie od latk 2 |CardiovascPharmacolTher,2015;20(1):52-8

zaleznie od tego, czy pomaga stulatko- 3 SurgCaseRep,2020;doi:10.31487/j.SCR.2020.09.04

wi unikng¢ $mierci, goi¢ przewlekle 4 SciRep,2024;14(1):30020

rany, czy chroni¢ elitarnych Zolnierzy 2 ﬁg;g;g;;e;gz%l%%ggggaf £0S

w ekstremalnych warunkach, gaz ten 7 CircRes,2016;118(12):e36-42

okazuje sie kluczowym skladnikiem e zll_ggggg,_zgjg;IO[slz9012h653;DrugsAg|ngzozla;

zdrowia i leczenia. W istocie dziata jak 9 PL0SOne,2017:12(2):e0171006

biochemiczna ,,Centrala” modulujqca 10 ClinRheumatol,2020;39(9):2773-2780

li fiziologi . 11 NatRevDrugDiscov,2008;7(2):156-67

1czne procesy izjologiczne w nie- 12 ActaPhysiol Scand, 1996;158(4): 343~7;Am| RespirCrit

mal kazdym ukladzie organizmu. CareMed,1996;153(2):829-36
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iedy wygltaszam wyklady
na temat holistycznego podej-
$cia do leczenia raka, czesto
postuguje sie analogia do géry
lodowej. Prawdopodobnie widziatas/-es
obraz malego o$niezonego punktu
wznoszacego sie nad arktyczna woda,
a pod nim masywng zamarznietg
mase. Stad wziglo sie powiedzenie:
»to tylko wierzchotek géry lodowe;j”.

To samo dotyczy raka. Nie zawsze
chodzi o guz czy zgrubienie, ale o to,
co kryje sie za nim. Pacjenci, ktérzy
zglaszajg sie do Centrum Leczenia
Raka, sg czasem zaskoczeni mnogoscia
aspektéw zdrowia i historii choroby,
ktére bierzemy pod uwage przed roz-
poczeciem leczenia. Nasze holistyczne
podejscie porusza niebo i ziemie.

Wykraczamy poza standardowe bada-
nie fizykalne i rutynowa diagnostyke,
aby odkry¢ czynniki przyczyniaja-
ce sie do zlego stanu zdrowia, takie
jak nierozwigzane konflikty i traumy
z przesztosci, przewlekly stres i lek,
brak regularnych praktyk dbania o sie-
bie, problemy ze snem i ogélne zabu-
rzenia zdrowotne. Kiedy odkrywamy
kolejne warstwy, prawda wychodzi
na jaw: to nigdy nie jest tylko rak.

Rak to co$ wiecej niz diagnoza czy
etykieta. To wolanie o pomoc ze strony
ciata, potrzeba uzdrowienia na glebszym
poziomie. Rak to nie tylko guz czy chory
narzad. To choroba ogélnoustrojowa,
obejmujaca caly organizm. W zwigzku
z tym skuteczne leczenie musi obejmo-
wac rézne dyscypliny medyczne — za-

réwno konwencjonalne, jak i integracyjne

— oraz podejscie do stylu zycia, koncen-
trujace sie na przywrdceniu réwnowagi
i rozpoczeciu procesu leczenia. Co wie-
cej, nalezy zajac sie przede wszystkim
czynnikami wywolujacymi chorobe.
Zdrowy organizm rozwija sig w sta-
nie homeostazy (réwnowagi), a jej
przywrécenie powinno by¢ celem,
jesli chcesz wyleczy¢ raka lub inne
choroby przewlekte. Oto 4 kluczowe
sposoby, dzieki ktérym mozesz zaczaé
wprowadzaé natychmiastowe zmiany
wspomagajace droge do uzdrowienia.

1. Dieta i odzywienie organizmu
Prawidlowe odzywianie to podstawa
zdrowia i procesu zdrowienia. Niestety
wspolczesny styl zycia w przypadku
wielu 0s6b czesto opiera sie na zyw-
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EVOXw petnychbarwach

Terapeuci stosujacy metode EVOX
wykorzystuja mape indeksu percepcji w celu
nakreslenia energii glosu w 12 strefach
percepcji (np. samokrytycyzm kontra mito$¢
wiasna), a ta wizualna reprezentacja utatwia
dostrzezenie zaburzen réwnowagi. Kolory
wskazujg na ich zasieg w kazdej ze stref.

nos$ci suboptymalne;j, takiej jak dania

gotowe, jako Zrédle energii. Jesli chcesz

poprawié stan zdrowia, zacznij od kuch-
ni. Wiekszo$ci moich pacjentéw stuzy
zmodyfikowana dieta ketogeniczna,
czyli plan zywieniowy oparty na naste-
pujacych podstawowych sktadnikach:

e organiczne chude Zrédta biatka,
pochodzace od zwierzat wypasa-
nych trawg na pastwiskach,

» zdrowe tluszcze i oleje,

* duzo kolorowych wa-
rzyw nieskrobiowych,

* owoce o niskim indeksie glikemicznym,

* orzechy i nasiona.

Jesli to mozliwe, wybieraj zywno$é
organiczng. Zawiera ona najwiecej
sktadnikéw odzywczych i jest wolna
od pestycydéw. Unikaj produktéw bez-
warto$ciowych odzywczo i bogatych
w weglowodany, takich jak wypieki,
zywno$¢ przetworzona, desery, slodkie
napoje i dania typu fast food. Wybie-
raj pozywienie, tak jak robili to nasi
przodkowie: siegaj po to, co mozna
wyhodowa¢, zebraé¢ lub upolowac.
Nalezy réwniez unikaé pokarméw wy-
wolujacych stany zapalne, takich jak:
* toksyczne oleje z nasion poddane

obrébce cieplnej (rzepakowy, ku-

kurydziany, bawelniany, stoneczni-
kowy, krokoszowy sojowy, z pestek
winogron czy otrgb6w ryzowych),
* przetworzone migso (salami, bo-
czek, paréwki, wedliny),
* rafinowane weglowoda-
ny (chleb, makaron),

* tluszcze trans (czg$ciowo uwo-
dornione ttuszcze wystepujace
w wypiekach, §mietankach roslin-
nych i daniach typu fast food).
Nawet jesli stosujesz urozmaicong diete
bogatg w zdrowe produkty, nadal moga
wystepowac niedobory zywieniowe.
Z biegiem lat gleba ulegla wyjalowieniu,
pestycydy i toksyny sg uzywane czesciej
niz kiedykolwiek, a zasoby wody réwniez
zawierajg potencjalne zanieczyszczenia.
W tym miejscu z pomocg przycho-
dzi solidny program suplementacji.
Wsp6lpraca ze znajacym sig na rzeczy
specjalista, posiadajacym wiedze na te-
mat suplementéw diety i Zywienia, jest
niezbegdna, aby stworzy¢ spersonali-
zowany plan, uwzgledniajacy indywi-
dualne zapotrzebowanie na witaminy,
mineraly i sktadniki odzywcze.

2. Zarzadzanie stresem
Wspomniatam wczeéniej, ze ludzie
sg czesto zaskoczeni tym, jak bardzo
zaglebiamy sie w zdrowie psychiczne,
przeszle traumy i nierozwigzane kon-
flikty pacjenta. Dzieje sie tak, poniewaz
kazda osoba z choroba nowotworowsa,
ktérg spotkatam, zmaga sie z ogromnym
stresem i brakiem zyciowej réwnowagi.
Niezaleznie od tego, czy chodzi
o rozwéd, problemy finansowe, kon-
flikty z rodzina, czy jakikolwiek inny
powazny czynnik stresujacy, odbija
sie to negatywnie na organizmie.
Naukowcy zgadzaja sie co do tego,
ze przewlekly stres nie tylko jest
toksyczny, lecz takze przyczynia sie
do niezdrowych mechanizméw radze-
nia sobie i ztych nawykéw. Stwarza
sprzyjajace srodowisko do wzrostu
i rozwoju komoérek nowotworowych.
Jesli do§wiadczasz w swoim zyciu
nadmiernego stresu, niezbedne jest
znalezienie sposob6w na ztagodzenie
obcigzenia psychicznego. Dostep-
nych jest kilka terapii do stosowania
pod okiem specjalistéw oraz narze-
dzi, ktére pomoga Ci sig odstresowac
w domu. Oto kilka moich ulubionych.

Terapia EVOX

To dar niebios dla pacjentéw, ktérzy

potrzebuja redukcji stresu i uleczenia

emocjonalnej traumy. Dziala dzie-

ki ,,przeformutowaniu percepcji”.
Energia glosu danej osoby odzwier-

ciedla jej odczucia w stosunku do kon-



Alkalizacja organizmu

Wiele 0s6b nie zdaje sobie sprawy

z wagi alkalizacji organizmu. Rak rozwi-

ja sie w kwasnym srodowisku, dlatego

starania o utrzymanie naturalnej zasado-

wosci ustroju mogq przyczynic sie do po-

prawy stanu zdrowia i leczenia choroby.
Prosty test $liny z uzyciem paska

do pomiaru pH (dostepnego online

u kilku sprzedawcéw) pozwala zmie-

rzy¢ dzienne pH organizmu i poméc

utrzymac je w optymalnym zakresie.

Skala pH, skrét od ,,power of hydro-

gen” (sita wodoru), jest prosta. Obej-

muje zakres od 0 do 14, a 7 oznacza

odczyn obojetny. Wartosci ponizej

7 oznaczajg odczyn kwasny, a powy-

2€j 7,8 lub 8 — nadmiernie zasadowy.
Nalezy utrzymywac lekko zasado-

we pH, na poziomie ok. 7,43. Jednym

ze sposobow jest zwiekszenie spozycia

alkalizujacych produktéw, takich jak

wiekszos¢ owocdw i warzyw, orzechy,

nasiona i rosliny straczkowe. Unikaj lub

ogranicz konsumpcje zakwaszajacych

pokarmoéw i ptynéw, takich jak zywnosé

przetworzona, napoje gazowane i alkohol.

Rozwaz réwniez uwzglednienie w re-

gularnym planie suplementacji witamin

i mineratéw, ktére wspomagaja réwnowa-

ge pH, takich jak wapn, magnez i potas.
Nalezy pamietac, ze chodzi tu o wplyw

Zywnosci na organizm, a nie o jej kwa-

$ny smak. Cytryny sg np. kwasne,

ale dziatajg na niego alkalizujgco.

kretnych tematéw. Urzadzenie EVOX
rejestruje ja, przedstawia na wykresie
indeksu percepcji i okresla, ktére sygna-
tury czestotliwosci najlepiej redukujg
specyficzne czynniki stresujace pacjenta.
Sygnatury te sg przenoszone na reczne
widelki i przekazywane z powrotem pa-
cjentowi, ktéry stucha w tym czasie re-
laksujacej muzyki i koncentruje sie na da-
nym temacie. Terapia EVOX w niezwykly
sposéb ,reorganizuje mézg” i wspomaga
eliminacje stresu i leku. Jako jedno z wie-
lu narzedzi biologicznego sprzezenia
zwrotnego, z ktérych korzystamy, jest
tak skuteczna, ze zalecamy skorzystanie

z niej kazdemu nowemu pacjentowi
zglaszajacemu sie do naszych osrodkow.

Medytacja i prawidtowe oddychanie
Zamiast gteboko i uwaznie oddycha¢
przepong wiekszos¢ ludzi robi to au-
tomatycznie — szybko i plytko klatkg
piersiowa — co szkodzi ich zdrowiu.
Gteboki i uwazny oddech zalewa orga-
nizm uzdrawiajacym tlenem, nasyca
komérki tym zyciodajnym pierwiast-
kiem oraz redukuje stres i lek.
Potaczenie gltebokiego oddychania
z medytacja, czasami nazywang me-
dytacja uwaznosci, ma gleboki wplyw
na zdrowie i proces zdrowienia.
W przelomowym badaniu tajwanskich
pacjentéw z kilkoma réznymi typa-
mi nowotwordw i stadiami choroby
naukowcy odkryli, Ze osoby, ktére od-
bywaly zaledwie kilka sesji medytacji
uwazno$ci miesiecznie, doS§wiadczaty
wyraznej poprawy jakosci zycia w kil-
ku kluczowych obszarach'. Co wiecej,
3 miesigce po zaprzestaniu praktyk ko-
rzy$ci byly nadal statystycznie istotne.
Kilka kluczowych obszaréw, ktdre
badano, to m.in.: nasilenie bélu, jakos$¢
snu, zmeczenie, zapotrzebowanie na leki,
mobilno$é, koncentracja, poczucie wla-
snej warto$ci, wizerunek ciata, zdrowie
seksualne, relacje osobiste, dieta i ogélny
stan zdrowia. To badanie, a takze rozlegta
i wcigz rosngca baza dowodéw nauko-
wych sugerujg silny zwigzek medytacji
uwazno$ci i dobrostanu. Jesli dopiero
zaczynasz swoja przygode z medytacja
i glebokim oddychaniem, obejrzyj kilka
filméw w serwisie YouTube lub pobierz
jedna z wielu aplikacji, ktére pokaza
Ci, jak prawidlowo je praktykowaé.

Joga, tai-chii gigong
Te 3 zakorzenione w starozytnej me-
dycynie praktyki odprezajgce i redu-
kujgce stres polegajg na uspokojeniu
umystu, skupieniu sie na pracy z od-
dechem i wykonywaniu okre$lonych
sprzyjajacych zdrowiu ruchéw ciala.
Niezaleznie od stanu zdrowia zawsze
zachecam moich pacjentéw do wlaczenia
¢wiczen i ruchu do codziennego zycia.
Wykorzystanie dodatkowego ducho-
wo-fizycznego polaczenia jogi, tai-chi
i qigongu zapewnia ekstrakorzysci, takie
jak poprawa jakosci snu, réwnowagi,
wzmocnienie uktadu odpornosciowego,
obnizenie poziomu kortyzolu i leku.
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O korzysciach i prawidtowych techni-
kach uprawiania tych dyscyplin napisano
tysiace ksigzek. Mozesz réwniez zapisaé
sig na zajecia w lokalnych sitowniach
lub studiach, ogladac¢ filmy w serwi-
sie YouTube lub pobra¢ aplikacje, aby
¢wiczy¢ w zaciszu wlasnego domu.

Dodatkowe techniki odstresowujace
Nie bede sie zbytnio zagtebia¢ w poniz-

sze strategie, poniewaz wiekszo$¢ z nich

jest oczywista. Wprowadz jak najwiecej

z nich do swojego planu dni i wieczoréw,

i obserwuj, o ile mniej stresu odczuwasz

dzieki ich regularnemu stosowaniu:

» wieczorna gorgca kapiel z solg Epsom,

¢ aromaterapia,

* prowadzenie dziennika,

* masaz,

* codzienny $miech,

* pozytywne afirmacje,

* czas na spotkania towarzyskie.

3.Zdrowy sen

Jesli uwazasz, ze brak zalecanych

7-8 godz. snu kazdej nocy to nic wiel-
kiego, warto zmieni¢ nastawienie do hi-
gieny snu. Regularny dobrej jakosci

sen przynosi wiele korzysci — od do-
brej kondycji ukladu krazenia i mézgu
po prawidlowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego oraz kontrole masy
ciata. Badania sugerujg réwniez, ze brak
snu zwieksza ryzyko rozwoju raka.

W 2023 r. naukowcy przyjrzeli sie bli-
sko 15 tys. 0s6b powyzej 45. r.z. w ra-
mach badania China Health and
Retirement Longitudinal Study. Zbadali
zwigzek miedzy rakiem a dlugoscig snu
nocnego, drzemkami oraz catkowitym
czasem snu. Dane wykazaly, ze oso-
by $piace krécej niz 6 godz. na noc
byly 0 41% bardziej narazone na roz-
woj nowotworu niz ich réwiesnicy,
ktorzy spali 6-8 godz. Uczestnikow,
ktérzy nie deklarowali drzemek
trwajgcych godzine dziennie lub diu-
zej, dotyczylto o 60% wyzsze ryzyko
wystapienia raka. Natomiast catko-
wity czas snu krétszy niz 7 godz.
na dobe skutkowal wzrostem naraze-
nia na rozwéj nowotworu o 69%°>.

To oczywiste, ze aby unikna¢ raka,
sen musi by¢ priorytetem. Oznacza
to stworzenie regularnego harmo-
nogramu snu z ustalonymi czyn-
no$ciami odprezajacymi oraz stalg
pora zasypiania i wstawania.
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Zacznij od wykonywania tych
krokéw kazdego wieczoru:

1. Wez goraca kapiel i pomedytuj.

2. Zamiast patrzeé na urzadzenia emi-
tujace niebieskie §wiatlo, np. telefon
lub telewizor, poczytaj ksiazke.

3. Zadbaj o to, sypialnia byta chlod-
na, ciemna i pozbawiona przed-
miotéw mogacych zaktécac sen.
Jesli potrzebujesz pomocy w zasy-

pianiu, wyprébuj naturalny srodek

nasenny, ktéry nie uzaleznia, taki jak
aminokwas GABA lub melatonina. Sto-
suj te preparaty zgodnie z zaleceniami.

4. Oczyszczenie ciata,

umystu i domu

Zaczynanie od czystej karty to za-
wsze dobry pomysl, a oczyszczenie
umyslu, ciala oraz domu z toksyn jest
konieczne. Niezaleznie od tego, czy
chodzi o zatykajace umyst toksyczne
my$li, chemikalia, ktére spozywamy

i ktérymi smarujemy nasze ciata, czy
tez zanieczyszczenia §rodowiska, ktére
przedostajg sie do naszych mieszkan
w postaci skazonego powietrza, opar6w
z farb czy tez tapicerek i dywanéw,
wiekszos¢ ludzi potrzebuje solidnego
detoksu, aby ustrzec sig przed rakiem
lub przygotowa¢ organizm do uzdro-
wienia. Przyjrzyjmy sie kilku prostym
krokom, ktére mozna podja¢, aby
oczyS$ci¢ wszystkie obszary zycia.

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierowni-
kiem medycznym amerykanskich o$rodkéw
- Cancer Center for Healing (Centrum Leczenia
Raka) i Center for New Medicine (Centrum
Nowej Medycyny) — w Irvine w Kalifornii. Dzieki
jej multidyscyplinarnym protokotom leczenia,
zespotowi specjalistéw oraz holistycznemu
podejs$ciu do zdrowia i terapii staty sie one
najwiekszymi klinikami medycyny integra-
cyjnej/funkcjonalnej w Ameryce Pétnocnej,
odwiedzanymi przez ponad
70 tys. pacjentéw z catego $wiata.
Dr Connealy jest autorka ksigzek
pt. ,The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,Badz doskonale zdrowy”),
. atakze wzietg prelegentka,
‘? ktéra wystepuje w licznych

programach telewizyjnych
_iradiowych, seminariach
internetowych oraz
podcastach. Uznaje sie
ja zajedna z najlepszych
specjalistow w dziedzinie
medycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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Siegnij po spermidyne

Ten organiczny zwigzek chemiczny z grupy polia-
min wystepujacy w chlorelli, zielonej papryce, za-
rodkach pszennych i kalafiorze ze wzgledu na swoje
wiasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne moze
okazac sie Twoim najwiekszym sprzymierzericem.

Przewlekly stan zapalny moze prowadzi¢ do uszkodze-
nia tkanek i przyczyniac sie do rozwoju réznych choréb, w tym raka. Spermidyna
hamuje produkcje prozapalnych cytokin, takich jak TNF-alfa i IL-6. Biatka te od-
grywaja kluczowa role w wyzwalaniu i podtrzymywaniu odpowiedzi zapalnej'.

Uczeni odnotowali tez, ze zwigzek ten wyraznie tez podnosit poziom po-
nadtlenku mitochondrialnego i H202. Badacze odkryli, Ze spermidyna mo-
gta ,,przestawic” ustréj na realizacje programu przeciwzapalnego?

Z uptywem lat nasz uktad odpornosciowy moze ulec rozregulowaniu, co prowa-
dzi do zwiekszonej podatnosci na infekcje i choroby. Naukowcy z Korei wykaza-

li, ze spermidyna wzmacnia funkcje komérek odpornosciowych i promuje zréw-
nowazong odpowiedz immunologiczng oraz stymulowac dtugowieczno$¢:.

Gdy organizm nie ma mocy przerobowych, by niwelowa¢ negatywne skutki produkcji
wolnych rodnikéw, moga one m.in. powodowac uszkodzenia DNA. Wykazano, Ze sper-
midyna, gdy wystepuje w normalnych lub ponadfizjologicznych stezeniach, chroni
DNA przed stresem oksydacyjnym poprzez regulacje ekspresji genéw zaangazowanych
w naprawe DNA. Geny te wytwarzajg biatka zapobiegajgce gromadzeniu sie mutacji, ktére
moga prowadzi¢ do dysfunkcji komérkowej i choréb. Ponadto spermidyna moze réwniez
wychwytywac wolne rodniki, neutralizujac je, zanim zdaza narobi¢ szkéd w organizmie®.

Potencjalne dziatanie przeciwnowotworowe spermidyny obejmuje jej zdolno$¢ do wy-
wotywania autofagii i hamowania wzrostu ko-
moérek nowotworowych. Badanie opublikowane 1. Biomolecules & Therapeutics 2018;
w Molecular Cancer wykazato, ze autofagia moze
dziatac¢ jako supresor guza we wczesnych stadiach
rozwoju raka®. Inne prace dowiodty natomiast, ze jej
dziatanie nasladujace dobroczynny wplyw postu,
uprawiania sportu i spozywania okreslonych pro-
duktéw, prowadzi do widocznej odnowy na pozio-
mie komdrkowym oraz mitochondrialnym, to zas
skutkuje ochrong przed rozwojem nowotworows,
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Ciato

Prawie wszyscy moi pacjenci przechodzg
21-dniowe oczyszczanie, aby rozpoczac
kuracje. Wyptukanie toksyn i przywré-
cenie homeostazy organizmu jest klu-
czowe. Stosujemy proces oczyszczania
firmy Standard Process, ktéry mozna
zam6wié w gabinecie lekarskim, ale ist-
niejg réwniez inne renomowane systemy
detoksykacyjne. Mimo to, aby zwiekszy¢
szanse na sukces i zapewni¢ prawidtowe
przestrzeganie protokotéw, zachecam

do wspoétpracy ze specjalista, ktéry

ma duzg wiedze na temat oczyszczania.

Umyst

Psychiczne przygotowanie do wal-

ki o zdrowie jest wazniejsze, niz sie
wielu osobom wydaje. Zawsze radze
pacjentom, aby stworzyli swéj zespét
opieki onkologicznej. Do tej grupy na-
lezg zazwyczaj doradcy duchowi lub
religijni, ktérzy w razie potrzeby mogg
stuzy¢ radq i wystuchaé, drodzy przy-

jaciele i cztonkowie rodziny, ktérzy
mogg zaoferowa¢ wsparcie emocjonalne
oraz pomoc w kwestiach medycznych
iinnych, oraz solidne integracyjne
grono terapeutéw specjalizujacych sieg
w wykorzystywaniu polaczenia umystu
i ciala w celu uzdrawiania organizmu.

Dom

Liczba toksyn kryjacych sie w naszych
mieszkaniach oraz w produktach czysz-
czacych i do higieny osobistej jest
alarmujgca. Zacznij uwaznie czytaé
etykiety i odwiedzaj strony, takie jak
Environmental Working Group (ewg.
org), aby przeszukiwacé ich bazy da-
nych pod katem bezpiecznych w uzyciu
artykuléw gospodarstwa domowego,

do higieny osobistej i kosmetykéw.

1 |IntegrCancerTher,2017;17(2):363-370

2 (Cancer,2023;129(22):3582-3594

3 NASASpinoff, “Plants CleanAirand WaterforIindoor
Environments,’ 2007, spinoff.nasa.gov




Oczyszczaj powietrze w domu
dzigki filtrom HEPA lub dyfuzorom
propolisowym, np. marki Propolair,
ktére uwalniajg propolis do powie-
trza w celu niszczenia plesni, bakte-
rii, zanieczyszczen i innych toksyn.
Mozesz réwniez kupi¢ rosliny znane
z wlasciwosci oczyszczajacych powie-
trze, takie jak skrzydlokwiat, bluszcz
pospolity, aloes zwyczajny, filoden-
dron, wezownica, zielistka i bambus®.
Na koniec zdecyduj sig na podtoge
z twardego drewna zamiast dywanu
i poszukaj w internecie nietoksycz-
nych materacéw oraz tapicerek.

Celowane terapie onkologiczne
W Centrum Leczenia Raka stosuje-
my réznorodne testy diagnostyczne,
aby okresli¢, ktéra celowana terapia
onkologiczna bedzie najskuteczniej-
sza w przypadku danego pacjenta.

Nie ma jednego uniwersalnego pro-
tokotu leczenia kazdego rodzaju
nowotworu, dlatego kluczowe jest
jego odpowiednie dostosowanie.

ul. Czestochow

f (©) kenay.poland
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uzdrowienia na gtebszym poziomie... To choroba
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Wykorzystujemy do tego np. specjali-
styczne badania krwi z RGCC Labs, kt6-
re pozwalajg okresli¢ liczbe krazacych
komérek nowotworowych i nowotwo-
rowych komérek macierzystych w or-
ganizmie i podpowiadajg nam, ktére
terapie celowane beda najskuteczniejsze
dla danego pacjenta. Na tej podstawie
mozemy bada¢ innowacyjne metody
leczenia, takie jak dozylne podawanie
wysokich dawek witaminy C, frakcjo-
nowana chemioterapia z modulatorem
odpowiedzi biologicznej, tlenoterapia
hiperbaryczna, dietoterapia i suplemen-
tacja oraz inne sprawdzone terapie, kt6-
re atakujg raka z r6znych perspektyw.

Ponownie podkreslam, ze zindywi-
dualizowanie protokot6w ma kluczowe
znaczenie, poniewaz kazdy czlowiek
jest wyjatkowy, a kazdy nowotwér

inny. Wspélpraca z wykwalifikowa-
nym specjalista, ktory ceni to sperso-
nalizowane podejscie, to podstawa.

Wieloaspektowe podejscie
Wiele czynnikéw i wyboréw kazde-
go dnia pozytywnie lub negatywnie
wplywa na zdrowie. To doskonata
wiadomo$é, poniewaz codziennie
mozna podejmowac¢ kroki w kie-
runku poprawy stanu zdrowia

i samopoczucia. Wykorzystanie
calego arsenalu dobrze przebada-
nych i skutecznych terapii integra-
cyjnych oraz konwencjonalnych,

w polgczeniu ze zdrowym stylem
zycia, pozwala pacjentom stworzy¢
warunki do osiagniecia najlepszych
mozliwych rezultatéw: dlugiego

i zdrowego Zycia wolnego od choréb.
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Zegnaj dno
moczanowa

Homeopatia w potaczeniu z odpowiednig dieta
i zmianami trybu zycia moze zdziata¢ cuda w leczeniu
podagry — twierdzi homeopata David Needleman

zesto zadawane mi pytania
dotycza dny moczanowej,
czyli rodzaju zapalenia
stawdw, ktérego przyczyna
jest gromadzenie sie w nich i wokét
nich krysztatkow kwasu moczowego.
Najczesciej schorzenie to obejmuje
duzy palec u nogi (wszyscy widzieli-
$émy te dramaty historyczne, w kt6-
rych glowa rodziny z czerwonym,
rozpalonym paluchem podniesionym
na stotku zrzuca wine na zbyt duza
ilos¢ porto). Jednak dna moczanowa
moze réwniez atakowaé palce u rak,
nadgarstki, kolana i inne stawy.
Ataki dny moczanowej zazwyczaj
leczy sie niesteroidowymi lekami
przeciwzapalnymi (NLPZ), takimi
jak ibuprofen. Powszechnie prze-
pisywane sg réwniez kolchicyna
i allopurynol. Kolchicyna jest zazwy-
czaj stosowana jako pierwsza w celu
ztagodzenia bélu i stanu zapalnego.
Nastepnie allopurynol - w ramach
zapobiegania wysokiemu poziomowi
kwasu moczowego we krwi lub ob-
nizania go — moze by¢ przepisywany
w leczeniu dlugoterminowym. Jesli
jednak, podobnie jak moi pacjenci,
wolisz rozwigzanie niefarmakologicz-
ne, homeopatia w polgczeniu z odpo-
wiednig dietq i zmianami trybu zycia
moze by¢ doskonatym wyborem.

Homeopatyczne leczenie

dny moczanowej

Poniewaz dna moczanowa jest choro-
ba przewlekls, zawsze wymaga lecze-
nia konstytucyjnego w celu zmniej-
szenia czestos$ci i intensywnosci
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atakéw. Obejmuje to pelna, doglebnag
konsultacje w celu ustalenia wtasci-
wego leku konstytucyjnego. Jednak
ataki dny moczanowej (nazywane
takze zaostrzeniami) — nagle inten-
sywne epizody bélu, obrzeku, tkliwo-
§ci i zaczerwienienia — dobrze reaguja
takze na odpowiednie dorazne $rodki
(w ramce na stronie obok wyjasniam,
co mam na mys$li, piszac o lekach
konstytucyjnych i doraznych).
Dlatego zalecam tréjtorowy pro-
gram leczenia dny moczanowej:
konstytucyjne leczenie homeopa-
tyczne, zmiany w diecie i trybie
zycia oraz w razie potrzeby doraZne
srodki homeopatyczne. Z mojego
do$wiadczenia wynika, Ze takie po-
dejécie terapeutyczne moze znacznie
zlagodzi¢ nieprzyjemne objawy.

Leki na dne moczanowg
Oto kluczowe $rodki, ktére prze-
pisuje zar6wno w leczeniu do-
raznym, jak i dtugoterminowym.
Sa szeroko dostepne w aptekach
homeopatycznych, ale najlepiej
dziatajg w potaczeniu z lekiem kon-
stytucyjnym, ktéry mozna uzyskac
dzieki konsultacji z homeopata.
Prawie 100 lat temu
homeopaci skutecznie leczyli ostre
objawy dny moczanowej za pomo-
cg Colchicum. W Materia Medica
z 1927 r. napisano, ze lek ten ,,wy-
raznie wplywa na tkanki miesniowe
i blony maziowe staw6w, ma szcze-
g6lng moc lagodzenia napadéw dny
i wydaje sig korzystniejszy w zwal-
czaniu przewleklej tkliwosci tych

czesci ciala”. Obecnie Colchicum jest
gtéwnym srodkiem homeopatycz-
nym na dne moczanowa. Stosuje sig
go przy pierwszym wystgpieniu obja-
wo6w lub zaostrzeniach choroby. Za-
zwyczaj przepisuje potencje 30C i za-
lecam przyjmowanie 3 razy dziennie,
az do ustgpienia lub znacznego
ztagodzenia bélu i/lub obrzeku.

W ramach lecze-
nia dtugoterminowego czesto prze-
pisuje inny $rodek homeopatyczny
o nazwie Benzoicum Acidum, ktéry
najlepiej stosowaé w potencji 30C. Je-
§li jest to konieczne, mozna go przyj-
mowac codziennie lub 2 razy dzien-
nie przez dluzszy czas. Benzoicum
Acidum ma znany wyrazny wplyw
na metabolizm, oznaki wysokiego
stezenia kwasu moczowego (np. nud-
nosci, czeste oddawanie i zmetnienie
moczu) oraz ,objawy artretyczne”.

Ostatnio prze-
pisuje réwniez Galium Aparine
w celu wsparcia nerek, ktore od-
grywajg waznag role w filtrowaniu
kwasu moczowego z krwi i wy-
dalaniu go z moczem. Zazwyczaj
sugeruje potencje 6X lub 12X przyj-
mowane 2 razy dziennie (rano
i wieczorem) przez jaki$ czas.

David Needleman jest
zatozycielem i dyrek-
torem Alliance of Regi-
stered Homeopaths.
- Majac kwalifikacje
mist zaréwno farmaceu-
Hﬂ‘ ty, jak i homeopaty,
przez wieksza czes¢
swego zycia zawodowego pracowat
w aptekach, wygtaszat wyktady
0 homeopatii w Stanach Zjedno-
czonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopa-
tyczna Linie Pomocy, czyli ustuge
doradcza w nagtych przypadkach,
dziatajaca przez 15 godz. dziennie
przez 365 dni w roku, ktorej per-
sonel, poza nim samym, stanowili
inni wykwalifikowani, doswiadczeni
homeopaci. Jak dotad, skutecznie
pomogli oni 350 000 dzwonigcych.
Mozesz skontaktowac sie z nimi pod
numerem +44 (0)9065 343404,

Jesli chcesz, by David odpowie-
dziat na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.

.I.Ilu i
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Zalecane zmiany dietyi trybu zycia Doraznevs

Oto kilka prostych krokdw, ktére mozna podjac, konstytucyjne

aby wspomdc profilaktyke i leczenie dny moczanowe;j. leki
Omijaj puryny homeopatyczne
Wiadomo, ze niektére pokarmy majg wptyw na rozwéj dny By¢ moze obity Ci sie o uszy,
moczanowej, poniewaz zawierajg duzo puryn — substancji takie okreélenia jak choroby
chemicznych, ktére organizm przeksztatca w kwas moczowy. ostre i przewlekte lub leki
Nalezg do nich podroby, owoce morza, sardele i sardynki. dorazne i konstytucyjne.
Dieta bogata w te produkty moze prowadzi¢ do gromadzenia Co oznaczajq te terminy?
sie kwasu moczowego we krwi, co z kolei powoduje powsta- Ostre schorzenia sg tro-
wanie krysztatkéw w stawach. Te ostre krysztaty odpowia- che jak burza - pojawiaja
daja za charakterystyczne dla dny moczanowej bél i stan sig szybko iz duza inten-
zapalny. Przejscie na diete bez puryn moze znacznie obnizy¢ Sywnoscig, a potem znikaja
poziom kwasu moczowego w ciggu zaledwie kilku dnil. (chociaz czasami moga

prowadzi¢ do chronicznych
probleméw). Te krdtkotrwate
zaburzenia to m.in. ospa
wietrzna, zatrucia, kaszel,
przezigbienia lub grypa. Zwy-
kle szybko reaguja one na lek
dorazny - przepisywany

na podstawie obrazu obec-
nych objawdéw i majacy przy-
nosi¢ natychmiastowa ulge.
Ten rodzaj homeopatycznego
$rodka czesto podaje sie

w potencji 30C lub 200C

do ustgpienia dolegliwosci.

Z kolei przewlekte scho-
rzenia, takie jak egzema,
astma czy reumatoidalne
zapalenie stawdw, trwajq
przez jakis$ czas i najlepiej
leczy¢ je lekiem konstytu-
cyjnym. Jego dobdr wymaga
bardziej intensywnej oceny
pacjenta i jego objawodw,
biorac pod uwage kazdy
szczegot indywidualnego
doswiadczenia zdrowotnego.
Moze obejmowac bardziej
szczegbtowa ewaluacje,
np. historii rodzinnej, prefe-
rencji i antypatii w zakresie
jedzenia oraz picia czy wzor-
céw snu i energetycznych.

Na szczesScie z mojego do-
$wiadczenia wynika, ze wiele
przewlektych probleméw

Unikaj alkoholu i cukru

Alkohol, a zwtaszcza piwo, zawiera
duzo puryn i zwieksza ryzyko wy-
stapienia dny moczanowej?. Uwazaj
réwniez na stodkie napoje gazowa-
ne, a nawet niektére owoce i soki
owocowe (bogate we fruktoze).

Pij duzo wody

Ona rozciencza kwas moczowy
. we krwi, wiec picie 6-8 szklanek
“".%_ dziennie moze pomoc.

g

Jedz wisnie

W ilosci ok. 0,5-1 kg dziennie.
Wisnie to tradycyjny lek na dne
moczanowa i istniejg nawet
pewne dowody potwierdzajace
ich skutecznos$¢. Amerykanscy
naukowcy odkryli, ze pacjen-
ci, ktérzy jedli te owoce przez
2 dni, byli 0 35% mniej naraze-
ni na wystapienie atakéw niz
ci, ktérzy tego nie robili“.

Kontroluj mase ciata

Nadwaga zwieksza ryzyko wystgpienia dny mocza-
nowej, a utrata masy ciala moze obnizy¢ poziom
kwasu moczowego i liczbe atakéw choroby?®. |esli

musisz schudna¢, upewnij sie, ze robisz to bez- mozna rozwiaza¢ za pomoca
piecznie (kilka wskazéwek na ten temat znajdziesz konstytucyjnych lekéw ho-

w Raporcie Specjalnym marcowego wydania ma- meopatycznych, ktére z cza-
gazynu ,,0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3”). sem moga wymagac zmiany.

Preferuje wyzsze potencje
(IM lub 10M, ktére odpowia-

BIBLIOGRAFIA q a

1 ArthritisResTher,2006;85uppl1:S2 daja 1000C lub 10000C). Leki
Lancet,2004;363:1277-81 konstytucyjne sg zazwyczaj
BM),2008;336(7639):309-12 podawane rzadziej niz doraz-

Arthritis Rheum, 2012; 64:4004-11
AnnRheum Dis,2017;76(11):1870-1882
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ne, ale dziatajg na gtebszym
poziomie i bardziej subtelnie.
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Przekazywana z pokolenla na'polgolenle wiedza medyczna

ludow pierwotnych zamie

uz dzisiaj dzieki medycynie

z laséw deszczowych potrafimy

si¢ lepiej broni¢ przed stana-

mi zapalnymi, reumatyzmem,
malarig i schorzeniami uktadu naczy-
niowo-sercowego. W tym ostatnim
przypadku pozyskiwane z rauwolfii
zmijowej (zgrzynu zmijowego) ajma-
licyna i rezerpina stosowane sg odpo-
wiednio w leczeniu zaburzen krazenia
oraz w terapii nadci$nienia tetniczego
i jako rodek uspokajajgcy. Zgrzyn zmi-
jowy rosnie w goérskich lasach w Azji,
obejmujacych Chiny, Indie, Indonezje,
Malezje, Tajlandie, Sri Lanke i Birme.

Ok. 75% lekéw na bazie roslin wywo-
dzi sie z tradycyjnego lecznictwa lu-
déw Ameryki, Afryki i Azji. Co prawda
znamy 250 000 gatunkéw roslin kwia-
towych, ale warto sobie uswiadomig,
ze pod katem przydatnosci w medy-
cynie zbadano mniej niz 1% z nich!

Co wiecej, ok. 60% z tych roslin
wystepuje w lasach tropikalnych,

a wiekszos¢ tych laséw na §wiecie
znajduje sie w krajach rozwijajacych
sie. Nic wigc dziwnego, ze badacze
zakasali rekawy i ruszyli w glab dzun-
gli, by uczy¢ sie od zamieszkujacych
ja plemion, a zwlaszcza ich szamanéw.

Lepsi od uczonych?

Dlaczego wioskowy czarownik ma by¢
dla naukowcéw atrakcyjnym men-
torem? Przede wszystkim dlatego,
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ze dysponuje wiedzg i ,,zielarnig”, jakiej
oni nie majg. Poza tym uzdrowiciele
stosuja ok. 300-400 roélin na jedno
lekarstwo, a kazda z nich zawiera
dziesiatki substancji czynnych.

Odkrycie nowej substancji czynnej
w przemysle medycznym to w zasadzie
efekt przypadku: za pomoca metody
HTS (high-throughput screening) roboty
ytaémowo” analizujg prébki zwigzkow
chemicznych pod wzgledem ich skutecz-
nosci. ,Trafione” preparaty przyporzad-
kowuje sie potem do poszczeg6lnych
grup, a stopien ich skutecznosci jest we-
ryfikowany w dalszych eksperymentach.

Problem jednak w tym, Ze nie wiado-
mo do konca, jak dana substancja czyn-
na zachowa sie w ludzkim organizmie,
np. czy nie ulegnie zmianom podczas
wedrowki przez blony. Laboratoryjny
sukces moze takze okazac sie klapa, po-
niewaz produkty syntetyczne nierzadko
powodujg szkodliwe skutki uboczne
i wywolujg niepozadane interakcje.

Tymczasem za szamanami stojg
tysiace lat praktyki, a Matka Na-
tura projektuje struktury, ktérych
nie jest w stanie wymysli¢ nawet
najbardziej pomystowy chemik.

W przypadku zautomatyzowanych
testéw skutecznosci wspélczynnik
trafien wynosi ok. 1:10 000, natomiast
jesli chodzi o tancuchy czasteczkowe
z roélin uzywanych przez szamandw,
proporcja ta jest réwna 1:125. Dodat-

kujace niedostepne regiony kuli
ziemskiej moze zrewoltcjgnizowacleezenie wielu chordb.

kowo wielu substancji o ztozonych
czasteczkach nie umiemy jeszcze syn-
tetycznie wyprodukowac i przez to je-
steSmy zdani na ekstrakty z roslin’.

Skarby z lesnych ostepow

Las deszczowy Amazonii, czesto
nazywany ,,plucami §wiata”, rozcia-
ga sig na obszarze 5,5 mln kmkw.

I obejmuje 9 krajow Ameryki Potu-
dniowej. To niezwykle zr6znicowane
srodowisko jest domem dla ponad
40 000 gatunkéw roslin. Rdzenni
mieszkancy Amazonii oczywiscie
znajg i wykorzystujg ich niezliczone
wlasciwosci lecznicze od tysiecy lat.

I tak np. naukowcy z Uniwersytetu
Waszyngtonskiego przywiezli z peru-
wianskiej dzungli 1 250 prébek roslin,
zebranych pod kierownictwem sza-
manéw z plemienia Indian Aguaruna.
Wszystkie byly od wiekéw tradycyjnie
stosowane w leczeniu grypy, przeziebien
i chronicznych stanéw zapalnych drég
oddechowych. Jednak nikt — tgcznie z sa-
mymi uzdrowicielami — nie spodziewat
sie, ze 46% tych roélin jest takze sku-
tecznych w walce z gruzlicg — choroba,
na ktérg umierajg 3 mln ludzi rocznie.

Badacze szacuja, ze ok. 70% roslin
laséw deszczowych ma wlasciwosci
przeciwnowotworowe. Jednak to nie
jedyna choroba, na ktéra spodziewaja sie
znalez¢ leki w dzungli. By¢ moze w cha-
cie jakiego$ szamana znajduja sig leki
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na cukrzyce albo AIDS. W konicu wiemy,
ze z niepozornych ziétkach kryja sie
potezne substancje czynne, ktére moga
przeciwdziata¢ jaskrze czy malarii...
Jednak uczeni $cigaja sie z czasem:
globalny zasieg tropikalnych laséw
deszczowych zmniejszyl sig z 14%
do ok. 6%, a jesli utrata laséw bedzie
postgpowac w tym samym tempie, po-
zostale lasy deszczowe moga znikna¢
w ciggu mniej niz 40 lat! Szacuje sie,
ze kazdego dnia $wiat traci 137 gatunkéw
roélin, zwierzat i owadéw, w tym 50 tys.
gatunkéw rocznie z powodu wylesiania.
W tych warunkach rosliny moga znik-
naé, zanim ich warto$¢ terapeutyczna
zostanie formalnie zidentyfikowana®.

Pnacze duszy
Zycie Indian Keczua jest ciezkie: mu-
szg stawia¢ czola biedzie i surowemu
klimatowi panujacemu na andyjskich
wyzynach, ktéry latem przynosi nie-
zno$ny upal, a zimg — przenikliwy
chléd. Mimo to styng z Zzelazne-

go zdrowia i dobrego humoru.

W chwilach, gdy chca odzyskaé dusze
lub potaczy¢ sie ze swiatem duchowym
i przodkami siegaja po ayahuasca (Ba-
nisteriopsis caapi). W jezyku keczua
ayahuasca oznacza ,,pnacze duszy” lub
~pnacze zmarlych”. W ostatnich latach
ro$lina ta zyskala swiatowsq slawe jako
psychodeliczny narkotyk. Jednak nie daj
sig zwie§¢é. W rzeczywistosci dziatanie
ayahuaski jest znacznie blizsze pierwot-
nemu znaczeniu (pomaga zwal-
czy¢ depresje i stres poura-
zowy, a zatem odzyskac
dusze) Od wiekéw
rdzenni mieszkancy
Amazonii mace-
rowali i gotowali
te rosline, aby
wykorzystywaé
ja w Swietych
praktykach rytual-
nych i leczniczych
nie bez kozery. Psy-

choaktywny napéj z ayahuasca ma po-
tencjatl terapeutyczny w leczeniu wielu
schorzen osrodkowego uktadu nerwo-
wego (OUN). Jak dowiodty badania,
zwiazki zawarte w Banisteriopsis caapi
maja potencjal przeciwzapalny, ktéry
mozna wykorzysta¢ w opracowaniu
terapii choréb neurodegeneracyjnych
takich jak alzheimer czy parkinson’.

Krolowa Andow

Keczuanscy szamani chetnie tez siegaja
po pieprzyca peruwianska (Lepidium
peruvianum), ktérg nazywajg ,,maca”.

W Ameryce Poludniowej maca uprawia-
na jest juz od 3 000 lat. Dowiedziono,

iz wydatnie obniza poziomu hormonu
stresu — kortykosteronu. Stosuje sig

ja m.in. do zwalczania symptoméw me-
nopauzalnych u kobiet, w zaburzeniach
erekcji i do poprawy ruchliwosci plem-
nikéw, w anemii, osteoporozie, depresji
i klopotach z pamiecia, a takze w biatacz-
ce oraz chorobach nowotworowych*.

Winorosl Zeusa
Trojskrzydlak Wilforda (Tripterygium
wilfordii) to pnacze naturalnie wystepuja-
ce w lasach wschodniej Azji, na obszarze
od Wietnamu i Mjanmy (Birma), po Ja-
ponie i Pétwysep Koreaniski. Z tej rosliny
wyizolowano kilka nowych substancji
czynnych, zwlaszcza tryptolid i trydiolid.
Standaryzowany ekstrakt z rosliny jest
obecnie stosowany w leczeniu cigzkich
przypadkéw reumatoidalnego zapalenia
stawow i innych choréb autoimmu-

nologicznych, bowiem jest sil-
nym $rodkiem hamujgcym
uktad odpornosciowy.

Co ciekawe, preparaty
z tréjskrzydlaka maja

negatywny wplyw

na plodnosé mez-

czyzn, co mogloby

dawa¢ mozliwosé
wykorzystania w an-
tykoncepcji meskiej®.

REKLAMA

SINGULARIS®

fz_ﬁapmje}'cmwane pizez natuye

LUBRISYN HA+
NA STAWY

Ten preparat w plynie fest wskazany
dla psdb z chorobami pwynodnieniowymi
stawow, po operacach i w trakeie rehabilitacji,
SPOFTOWEOW rekreacyinych iw 'j'\.'-’}'l"l.‘}'-'-'\{'l" oraE
ludzi wykonuizeyeh cigikie prace fizyezne.

Opatentowany w USA LubriSyn HA+ sawiera
wisokoceistecekawy 1 Bioldentyesny kwas

hialuronowy (ok. 2,5 min daltondw)

Kwas laluronowy w naseym organsznie
ulega cigglimn rozkladowi i jest w \.‘lin|:|.:13,'
por 72 godz, od raivcia, Dlatego tak widna jest
coduenng suplementadia tego sklvdnika, bowiem
tvlkoe ona pozwoli ulraymal edpowledni jego
poriom w naseym onganiemic. Plerwsie clekiy
53 widocEne po cod ZIennym preyimowaniu

preparatu praez 7-10 do
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i ‘ﬁ T
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Czy wiesz, ze...

Stowo ,,szaman” pochodzi

z jezyka wschodniosyberyjskich
Ewenkdw, dawniej Tunguzow.

U Mandzuréw wystepuje jako
»,5ama’, a u Goldéw - ,,siaman”.
Czasownik ,sa”, od ktérego

pochodzi to stowo, odpowiada
polskiemu wyrazowi ,znachor”
lub ,wiedZma”. Nazwa , sza-
man” pierwotnie odnosita sie
do uzdrawiaczy lub egzorcy-
stow z plemion syberyjskich,

a dopiero z czasem zostata
rozszerzona na podobne osoby
wsrdd indianskich plemion.

Ziote kule
Budleja gtéwkowata (Buddleja glo-
bosa) to dtugo kwitngcy krzew po-
chodzacy z umiarkowanych rejonéw
Argentyny i Chile. Cho¢ jej ztote
kwiaty przyciagaja wzrok, to jednak
warto skupi¢ sig na liSciach, bowiem
to w nich kryje sig¢ prawdziwa magia.
Mieszkancy Amazonii nazywajg rosli-
ne ,,matico” i od dawna stosuja ja jako
remedium na béle mieéni i gardla oraz
inne pospolite dolegliwosci. Czegsto
gotuja jej liscie na herbate, aby pomdc
w stanach zapalnych, bélu lub kaszlu.
Stusznosé tych dziatan potwierdzi-
ly badania naukowe. Uczeni odkryli,
ze matico ma wladciwosci przeciwbélo-
we i przeciwzapalne oraz moze poma-
ga¢ w szybkim gojeniu sig blizn i ran.
Co wiecej, jak pokazuja nowe prace,
wysoka zawarto$é polifenoli sugeruje,
ze matico moze mie¢ dzialanie przeciw-
plytkowe i mie¢ zastosowanie w profi-
laktyce choréb sercowo-naczyniowych®.

Roslina z pazurem

Dtugie pnacza vilcacory (Uncaria
tomentosa) wspinajg sie po pniach
drzew, a pod li§émi majg mate, skre-
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cone zielone kolce — stad nazwa
,Una de Gato” — koci pazur. Ludy
amazonskie uzywajg jej korzeni jako
»lekarstwa na wszystko”, od bélu reu-
matycznego po béle zebow, gltebokie
rany i wrzody. Niektorzy uwazajq
vilcacore za afrodyzjak. Od czasu,
gdy europejscy naukowcy napotkali
te amazonska rosling w 1830 r., stata
sie ona powszechna na calym $wie-
cie. Dzi$ koci pazur jest popularnym
suplementem ziolowym. Badania
naukowe potwierdzily aktywnos¢ anty-
oksydacyjng i przeciwzapalng kociego
pazura. Wiadomo juz, ze z powodze-
niem moze by¢ stosowany jako wspo-
maganie terapii antynowotworowe;j,
a takze pomaga¢ w regulacji uktadu
odpornosciowego oraz zwalczaé wiru-
sy i bakterie. Trwaja badania nad jego
skutecznoscig w leczeniu HIV/AIDS’.
Uncaria tomentosa zostala w maju
1994 r. uznana za druga (po drzewie
chinowym) najwazniejsza rosling
lecznicza w czasie I Miedzynaro-
dowej Konferencji w Genewie.

Detektor duchow

Lud Ese Ejja, zamieszkujacy regiony
Madre de Dios w Peru i Boliwii, w sa-
mym sercu Amazonii wierzy, ze jesli
rozetrzesz w palcach liscie sanipangii
(Picramnia sp.), a ona zabarwi Twojg
skoére na péltrwaly fioletowy kolor,

to znak, ze nosisz w sobie dobre duchy.
Jesli natomiast nie uda Ci sie¢ wydoby¢
koloru, mozesz mie¢ zle duchy. Jednak
bez wzgledu na to, jakie byty Ci towarzy-
sz, sanipanga ma dziatanie antyseptycz-
ne. Znana jest tez ze swojej zdolnosci

zatrzymywania lub kontrolowania krwa-
wienia, co potwierdzono juz w XIX w.

Zioto Indii
2 000 lat temu w zachodnich Indiach
buddyjscy mnisi wykuli w stromej
nagiej skale 28 otworéw. W ich wne-
trzach znalez¢ mozna dziesiatki tysiecy
wykonanych na $cianach rysunkéw.
Przedstawiajg tajemnicze roéliny, w tym
ostryz dtugi (Curcuma longa). Produku-
je sie z niego tradycyjna, sprawdzong
w medycynie ajurwedyjskiej przyprawe
i naturalny $rodek leczniczy — kurkume.
Zawarta w niej substancja czynna
kurkumina dowiodta swojej niezwyktej
mocy w leczeniu r6znych schorzen,
w tym mukowiscydozy, hemoroidéw,
wrzoddéw zoladka, nowotworéw piersi,
prostaty i jelita grubego, miazdzycy,
choréb watroby i zapalenia staw6w.
Okazuje sie jednak, ze moze by¢
skuteczna w zapobieganiu i leczeniu
demencgji i urazowych uszkodzenh mé-
zgu. Naukowcy potwierdzili, ze kur-
kumina, jako przeciwutleniacz, srodek
przeciwzapalny i lipofilowy, popra-
wia funkcje poznawcze u pacjentéw
z chorobg Alzheimera. Dzieki réznym
efektom kurkuminy takim jak zmniej-
szenie liczby blaszek beta-amyloidu,
op6znienie degradacji neuronéw,
chelatowanie metali, dziatanie prze-
ciwzapalne, antyoksydacyjne i zmniej-
szenie tworzenia mikrogleju, nastgpita
ogblna poprawa pamieci u chorych®.

Boskie tzy
Trzymajac li$¢ drzewa jaborandi pod
slofice, mozna zauwazy¢ setki kropelek
I$nigcych na jego powierzchni, co za-
mieszkujacy Brazylie indianie Tupi
interpretuja jako wskazéwke co do dzia-
lania rosliny — wywolywania 1zawienia
oczu. Alkaloid pilokarpina wyizolowany
z potodlinu (Pilocarpus pennatifolius,
drzewo jaborandi) skutecznie zwalcza
jedng z najczestszych przyczyn $lepoty
na $wiecie — jaskre. Pilokarpina dziala
poprzez zwezanie zrenicy i zwigkszanie
odplywu plynu srédgatkowego, co sku-
tecznie redukuje podwyzszone ci$nienie
wewnatrzgatkowe. Nalezy jednak zazna-
czy¢, ze w ostatnim czasie pilokarpina
jest rzadziej stosowana ze wzgledu na jej
potencjalne szkodliwe skutki uboczne.
Jednak badania nad rosling trwaja.
Kilka lat temu naukowcy wyizolowali



z niej nieopisang jeszcze kumaryne.
Ponadto ekstrakty i czyste zwigzki
potoslinu przetestowano pod katem
dziatania na rézne szczepy bakte-
rii i grzybéw, wykazujac obiecujace
dzialanie przeciwdrobnoustrojowe®.

Wiocznia krwi

Wildegansie (Sutherlandia frutescens)
to lecznicze zioto z rodziny bobowa-
tych pochodzace z Poludniowej Afryki.
W RPA co 10. mieszkaniec jest nosicie-
lem wirusa HIV. Jednak pewna leczni-
cza ro$lina potudniowoafrykanskich
Zulus6éw budzi nadziejg na ratunek dla

‘*f&
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66 Globalny zasieg tropikalnych laséw deszczowych
zmniejszyt sie z 14% do ok. 6%, a jesli utrata lasow
bedzie postepowac w tym samym tempie, pozostate lasy
deszczowe mogg znikng¢ w ciggu mniej niz 40 lat 99

0s6b chorych na AIDS. Uzdrowicie-
le tego plemienia od setek lat stosujg
ja w stanach zapalnych i gorgczce.

W pewnym eksperymencie wildegan-
sie byta podawana w formie tabletek
ok. 700 chorym. Jednak wyniki analiz
sg mieszane: jedne z badan opubliko-
wanych w 2015 r. nie wskazaly na za-
den efekt leczniczy w przypadku HIV,

a drugie wrecz na pogorszenie objawéw
u chorych na zapalenie ukladu nerwo-
wego towarzyszace zakazeniu. Wcze-
$niejsze badania wykazaty natomiast
dzialanie przeciwlekowe, obnizajace
stres, antykonwulsyjne, chronigce mase
mieéniowsq i hamujgce niektére enzymy
zwigzane z rozwojem AIDS. Jasne jest,
ze konieczne sg dalsze prace, aby okre-
gli¢ leczniczy potencjat tej rosliny*°.

EHOLOGHIINE STKLANE
DPAKOWANIE

Petny brzuch w gtowie
Szamani plemienia San dla swo-
ich mysliwych wedrujgcych catymi
dniami przez pustynig Kalahari przy-
gotowuja specjalng masé z owocéw
sukulentu Hoodia gordonii. Lowcy
smaruja nig usta, by ,mie¢ w gto-
wie pelen brzuch”. Dzieki temu
tatwiej znosza pragnienie i gt6d.
Farmakolodzy odkryli w tym kaktusie
glikozyd steroidowy wywolujacy uczu-
cie sytosci, ktéry nazwali P57, ktéry
szybko zaczal by¢ szeroko stosowany
jako sktadnik wielu suplementow
diety wspomagajacych odchudzanie.
Ponadto ostatnio wykazano, ze roslina
ta nie tylko tagodzi dyskomfort spo-
wodowany brakiem pozywienia, ale
ma takze dziatanie antydepresyjne''.

REKLAMA

Lurtein i peahsaniyie - m-uhq'w
wroarck da warckii .
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/.gage

Uczucie pieczenia w przelyku
i za mostkiem to czesta dolegli-
wo$é, spowodowana cofaniem
sie do przetyku kwasnej tresci
zoladkowej w wyniku rozluz-
nienia lub ostabienia dolnego
zwieracza przelyku (LES).
Ten zbudowany z mieéni pier-
cienl rozluznia sig podczas
przelykania pokarmu, by umoz-
liwi¢ jego przedostanie sig
do zoladka, po czym zaciesnia
sie, by zapobiec jego cofaniu. Jego
napieciem steruje uktad nerwowy
z udzialem zwigzkéw sygnaliza-
cyjnych, ale pod wptywem pewnych
produktéw spozywczych, lekéw,
a nawet silnych emocji zwieracz moze
rozluznia¢ sie, co jest przyczyna zgagi.
Cho¢ objaw ten potocznie kojarzy
sie z nadprodukcja kwasu zotagdkowe-
go, to w rzeczywisto$ci jego przyczyna
moze by¢ zaré6wno nadkwasota, jak
i (moze nawet cze$ciej) niedokwasota
zotadka. Obnizenie kwasowosci w Zo-
Tadku utrudnia prawidtowe trawienie
(zwlaszcza biatek) i wchianianie sktad-
nikéw pokarmowych, a oprécz tego
zwieksza podatno$é zotadka na infekcje.
Przyczyn niedokwasoty moze by¢ wie-
le, a do najczestszych nalezg infekcje
bakteriami Helicobacter pylori, podeszly
wiek, niedoczynnos¢ tarczycy, stosowa-
nie lekéw zmniejszajacych wydzielanie
soku zotadkowego, takich jak inhibitory

0sob, alenao
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A] PRODUKTOW
£ UJACYCH PIECZENIE

zgagi moze by¢ nieco odmienna u poszczegélnych
6t zawiera bardzo pikantne potrawy, pomidory
i ich przetwory, owoce cytrusowe, czosnek, cebule, czekolade,
potrawy smazone lub bardzo ttuste, miete, alkohol oraz napoje
kofeinowe i gazowane. Czasem zgaga moze pojawiac sie tez
po produktach o wysokim indeksie glikemicznym, takich jak
biate pieczywo i stodycze. Postaraj sie zawsze zapisywac,
co wywotato u Ciebie zgage, by ustali¢ swoj wiasny zestaw
produktéw, ktdre powinienes$ wyeliminowac z jadtospisu.

10 SPOSOBOW NA

pompy protonowej (IPP) lub blokery
receptora H2, a takze zaburzenie funk-
cjonowania nerwu blednego, ktéry ste-
ruje wydzielaniem soku zotgdkowego.
Nadkwasota réwniez moze by¢ skut-
kiem infekcji Helicobacter pylori, ale
moze by¢ takze wywolana stresem,
niewlasciwg dieta, paleniem tytoniu
i nadmiernym spozyciem alkoholu, cho-
robg wrzodows, stosowaniem pewnych
lekéw (niesteroidowych lekéw prze-
ciwzapalnych, niektérych antybiotykéw,
lekéw przeciwdepresyjnych SSRI).
Nadmierne wydzielanie kwasu

zoladkowego moze tez by¢ paradok-
salnym skutkiem naglego odstawienia
przyjmowanych przez dluzszy czas
lekéw hamujacych jego wydzielanie.
Zgaga moze sporadycznie
pojawiac sie u kazdego, np.
po spozyciu pewnych pro-
duktéw lub alkoholu, ale
jesli zdarza sie czesto, moze
by¢ symptomem powaz-
niejszego schorzenia, zwa-
nego chorobg refluksowsg
przelyku. Do jej przyczyn,
poza niewlasciwg dieta
i schematem odzywiania
oraz stresem, naleza tez zabu-
rzenia funkcjonalne dolnego
zwieracza przelyku oraz jego
czeste samoistne rozluznianie
sie, zaburzenia motoryki przetyku,
a takze uposledzenie funkcjonowania
zoladka. Dlugotrwata nieleczona choro-
ba refluksowa moze prowadzi¢ do stanu
zapalnego, krwawien i owrzodzen prze-
Iyku, a nawet do raka przetyku. Dlatego
dolegliwosci refluksowych nie nalezy
lekcewazy¢, a tagodzi¢ je mozna po-
przez odpowiedni dobér spozywanych
produktéw, unikanie stresu i stosowanie
suplementéw tagodzacych zgage oraz
ochraniajgcych btone §luzows przetyku.
W uporczywych przypadkach zgagi,
a takze wtedy, gdy towarzyszg jej inne
objawy, takie jak utrata wagi, krwawie-
nia, trudnosci w przetykaniu, wymioty
i silne béle brzucha, niezbedna moze by¢
dokladniejsza diagnostyka medyczna.
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RZ PROBIOTYKI

e w rozwoju choroby refluksowej odgrywa
a jelitowa, czyli zaburzenie sktadu flory
bak ej jelit. Bakterie probiotyczne z rodzaju
Lactobacillus i Bifidobacterium moga tagodzic¢
objawy poprzez przywrocenie rownowagi mikrobioty
jelitowej, a takze zmniejszenie stanéw zapalnych
i stymulowanie produkcji $luzu chronigcego
wyscidtke zotagdka. Pomagajg one takze regulowac
wydzielanie soku Zotgdkowego i poprawiajg
trawienie. Przeglad 13 badan potwierdzit,
ze w wiekszosci przypadkéw suplementacja
probiotykéw redukowata objawy choroby refluksowej
przetyku, takie jak cofanie sie tresci pokarmowej,
zgaga, odbijanie, mdtosci i bél brzucha. Zmniejszata
tez czestos¢ wystepowania epizoddéw refluksu’.

JA] PRAWOSLAZ

officinalis to roslina spokrewniona z malwa
tdrej korzen, przyjmowany w postaci maceratu
ub sup ntu, znany jest z wiasnosci przeciwzapalnych
i przeciwutleniajgcych oraz z dziatania ochraniajacego btony
$luzowe. Dzieki wysokiej zawartosci kleistych polisacharydéw
prawoslaz przynosi ulge w chorobie refluksowej i wrzodowej,
gdyz wytwarza bariere ochronng na powierzchni bton
$luzowych, zmniejszajgc stany zapalne i utatwiajac regeneracje
nabtonka. Zawarte w ro$linie flawonoidy hamujg takze
wydzielanie prozapalnych cytokin i zwiekszajg aktywnos$¢
enzymoéw cytoprotekcyjnych (ochraniajgcych komorki).

W jednym z badan prawoslaz réwnie skutecznie, jak
omeprazol (inhibitor pompy protonowej) i mizoprostol (lek
przeciwwrzodowy) tagodzit wrzody trawienne i zmniejszat

wydzielanie kwasu Zotgdkowego oraz produkcje pepsyny, ktéra
réwniez podraznia btony $luzowe w chorobie refluksowej'.
Macerat z prawoslazu mozna przygotowac, zalewajac
2-3 tyzki rozdrobnionego korzenia ok. 0,5 | zimnej lub
cieptej wody i pozostawiajgc na kilka godzin, co jakis$
s mieszajac. Wypijaj po tyzce co 2 godz.

lg"&

EN NAWYKI
WIENIOWE

tkim unikaj przejadania sie, ktére zmusza
zolqdek do wytezonej pracy i obfitszej produkcji kwasu
solnego, a takze zwieksza ryzyko cofania tresci zotgdkowe;.
Jedz czesciej, ale mniejsze porcje, bierz mate kesy i starannie
je przezuwaj. Ostatni positek spozywaj na co najmniej
3 godz. przed potozeniem sie spac. Jedz przy stole, siedzac
na krzesle, a nie np. w pozycji pétlezacej, w ktérej zotadek
i dolny zwieracz przetyku moga by¢ poddawane uciskowi.
Nie ktadz sie tez bezposrednio po positku. Unikaj zbyt obcistych
ubran, szczegdlnie takich, ktére mocno Sciskaja talie.
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B2ZM] MASTIKE

Mastyks zwany tez {zami Chies, to zywica drzewa pistacji kleistej (Pistacia lentiscus).
Tradycyjnie stosowana jestw basenie Morza Srddziemnego i na Bliskim Wschodzie
jako $rodek tagodzgey dolegliwosei zotagdkowo-jelitowe. Ma dziatanie przeciwzapalne
i przeciwbakteryjne, skutecznie zmniejsza populacje Helicobacter pylori, zapobiega tez
powstawaniu wrzoddéw trawiennych. Dostepna jest jako suplement w kapsutkach lub
w postaci naturalnej, jako brytki zywicy do Zzucia. W randomizowanym badaniu z grupa
kontrolng placebo Zucie gumyz mastyksem po 3 tygodniach przyniosto znaczaca
poprawe u 77% badanych podmwzgledem takich objawdw jak zgaga i béle brzucha®.

\ B

| OSU) LUKRECIE

iza glabra zawiera saponiny i flawonoidy, dzieki
~ dolno$c¢ tagodzenia podraznien, zwiekszania

|

-

wydZielania $luZ&j ochrony bton $luzowych (w tym takze wyscidtki
przetyku) przed uszkodzeniami. Lukrecja zmniejsza stany zapalne,
hamujac synteze prostaglandyn, umozliwia odbudowe bariery
$luzowej i sprzyja regeneracji nabtonka. Hamuje tez wzrost
bakterii Helicobacter pylorii moduluje mikrobiote jelitowa.

. V Najlepiej jest stosowac preparaty z lukrecji pozbawionej gtéwnej

L & saponiny —.glicyryzypy (oznaczar!e skrétem !)GL), gdyi. na]drqierne
spozycie zwyktej lukrecji moze prowadzi¢ do nadci$nienia
[ = i hipokaliemii (niedoboru potasu). W trwajacym 2 lata badaniu
- 0s6b z chorobg refluksowa lukrecja DGL dziatata skuteczniej niz

E’ r %
leki hamujace wydzielanie kwasu solnego®. W innym badaniu
. ekstrakt z lukrecji DGL juz po 2 tygodniach usunat objawy choroby
refluksowej, takie jak cofanie tresci zotgdkowej i zgaga“.

-
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BANANY

gate w potas, mogg pomagac
iu kwasu Zotadkowego. Obfituja tez
szczalny btonnik, wspomagajacy
esci przez przewdd pokarmowy
i zapobiegajacy diugotrwatemu zaleganiu pokarmu
w zotadku, a w konsekwenc;ji - takze nadmiernej
produkcji kwasu solnego. Banany tworzg réwniez
ochronng warstwe na $luzéwce przetyku, zmniejszajac

" podraznienia w wyniku refluksu®. Wybieraj dojrzate =
owoce, gdyz w miare dojrzewania wzrasta ich
wartos¢ pH, czyli staja sie bardziej zasadowe.

postbiotykiem, czyli substancja produkowang w sposéb
naturalny przez bakterie w jelicie grubym podczas
fermentacji btonnika. Maslan sodu ma dziatanie ochronne
i regenerujace $luzéwke przewodu pokarmowego.
Zmniejszg stany zapalne i podraznienia, przyspiesza
gojenie, zapobiega nieszczelnosci jelita i odzywia jego
nabtonek. Reguluje tez sktad mikrobioty jelitowej
poprzez stymulowanie wzrostu dobroczynnych bakterii
i hamowanie namnazania sie bakterii szkodliwych,
a wiec moze wspomagac odbudowe flory jelitowe;j.
Maslan sodu moze przywracac¢ réwnowage mikrobioty
jelitowej, zmienionej pod wptywem dtugotrwatego
stosowania inhibitoréw pompy protonowe;j (IPP)°.
Hamuje tez wydzielanie cytokin prozapalnych z nabtonka
przewodu pokarmowego, co moze tagodzic¢ objawy
refluksu poprzez ostabianie odpowiedzi zapalnej.
Zwiazek ten reguluje réwniez wydzielanie soku
zotadkowego, a takze poprawia motoryke przewodu
pokarmowego i w ten sposdb przeciwdziata
przypadkom zgagi i refluksu kwasowego, zwtaszcza
jesli s one powigzane z chorobami zapalnymi jelit®.

E-.pl- 19d6bab67

drzewa, z ktérego leczniczych wiasnosci
korzystali Indianie, ma dziatanie
ochraniajace i tagodzace podraznienia .
zotadka, jelit i przetyku. Zawiera I
kleistg substancje, ztozong gtéwnie
z polisacharydéw, ktéra wchtania

wode i tworzy lepki zel, pokrywajacy
ochronng warstwa btony $luzowe. 4 i i
Stymuluje tez wydzielaniu $luzu oraz
dziata przeciwzapalnie i przyspiesza PR
gojenie. Dostepna jest w postaci - |

suplementdw, ale do tagodzenia
refluksu najbardziej odpowiednie
sg napary ze sproszkowanej kory.
W trwajacym 16 tygodni badaniu
kora wigzu czerwonego (Ulmus
rubra), znacznie zmniejszyla objawy
takie jak zgaga, niestrawnos¢ i béle
brzucha. Prawie potowa uczestnikéw
z chorobg refluksowg zmniejszyta
uzycie lekéw IPP, a wielu mogto
ponownie wprowadzi¢ produkty \
wywotujace refluks do swego
jadtospisu bez nawrotu objawéw™’.
Niewskazane jest stosowanie kory
wigzu czerwonego u dzieci oraz
u kobiet ciezarnych i karmigcych.
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Naturalny NLPZ

Singularis

Curcumin C3 Complex® i BioPerine®
Singularis Superior

Cena: ok. 90 zt (70 kaps.)
www.singularis.com.pl

Oto nowoczesne i naturalne uzupetnienie diety. Preparat za-
wiera sktadniki, ktére dziataja silnie przeciwzapalnie i antyok-
sydacyjnie, w tym najlepiej na $wiecie przebadang kurkume!
Curcumin C3 Complex® to ekstrakt otrzymywany z suszonych
ktgczy kurkumy (Curcuma longa) standaryzowany na minimum
95% kurkuminy. Wywiera korzystne dziatanie na procesy tra-
wienne, ma wptyw na proces metabolizowania tluszczéw oraz
wspiera prace watroby. Pomaga tez w kontrolowaniu reakcji
zapalnych w organizmie oraz tagodzi béle miesni i stawdw.

Co istotne, w Curcumin C3 Complex® i BioPerine® nie znaj-
kdziesz niepotrzebnych konserwantéw i barwnikow.

J

PROBIOTIC SHIELD™
1MILIARDY LACTOSRORE

Niezawodna tarcza

Singularis

Probiotic Shield™ Lactospore®
Singularis Superior

Cena: 42 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Probiotic Shield zawiera zywe kultury bakterii probiotycznych
Bacillus coagulans MTCC 5856 — 2 mld w jednej kapsutce.
Taka dawka szczepdéw probiotycznych jest optymalna dlaich
wzrostu, przezycia oraz funkcji. Bacillus coagulans to gatunek
kwasolubnych drobnoustrojéw, zdolnych do wytwarzania
kwasu mlekowego L(+), ktoéry jest catkowicie metabolizowany
do glikogenu. Ze wzgledu na mozliwos¢ tworzenia przez te bak-
terie zarodnikéw szczep nie traci swojej zywotnosci w procesie
produkcji oraz podczas magazynowania.

Zadaniem Probiotic Shield jest uzupetnienie korzystnej flory
kbakteryjnej W naszym przewodzie pokarmowym.

J

-

Pomoc dla skory,
wiosow i paznokci

Singularis

LubriSyn HA+ Pure Beauty
Cena: 180 zi (340 ml)
www.singularis.com.pl

Kwas hialuronowy w LubriSyn HA+ Pure Beauty jest bioidentyczny,
czyli jest tego samego rozmiaru oraz o takiej samej kompozycji
chemicznej co czasteczka, ktéra naturalnie wytwarza i potrzebuje
nasz organizm. Siegnij po ten preparat, gdy chcesz zachowac¢
miodzienczy wyglad skéry oraz wzmocni¢ wiosy i paznokcie.

Przez pierwsze 2 tygodnie pij po 1,5 kieliszka (15 ml) dziennie.

W nastepnych tygodniach pij po 1 kieliszku (10 ml) dziennie.

Dla lepszego wchianiania najlepiej przyjmuj LubriSyn HA+ co naj-
mniej 20 min przed jedzeniem. LubriSyn HA+ wchtania sie gtéwnie
przez btone $luzowa jamy ustnej i jest dostarczany do tkanek
przede wszystkim poprzez sie¢ naczyn limfatycznych. Pierwsze
efekty sg widoczne na skdrze po codziennym przyjmowaniu prepa-
kratu przez 2-3 miesigce.

Rl SINGULARISS

Czasna ASHWAGANDH
wzmochnienie
Singularis

Ashwagandha Forte
Singularis Superior

Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ashwagandha (Withania somnifera) to adaptogen uzywany

od wiekéw do wspomagania w okresach stresu i niepokoju,
wspierania proceséw uczenia i zdolnosSci pamieciowych, doda-
wania sit witalnych oraz budowy odpornosci. Jego bioaktywne
czasteczki zaangazowane w modulacje uktadu odpornosciowego
obejmuja witanolidy, witanozydy i witaferyne-A. Witanolid A nasi-
la proliferacje limfocytéw T indukowang przez mitogen, co suge-
ruje dziatanie immunostymulujace. Ten suplement diety zawiera
ekstrakt z korzenia witani ospatej 0 9% standaryzacji (facznie
56,07 mg witanolidéw i withaferinéw). Preparat ma forme kap-

\su{ki weganskiej. Jest bezglutenowy.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Zdrowe
i geste wlosy

Manes - Ziotowe Miejsce
Ziotowa wcierka do wloséw
Cena: 65 zt

lesna-apteka.pl

Zdrowe, mocne wiosy — to podstawa atrakcyjnego wygladu.
Zadbaj o siebie w naturalny sposdb. Ziotowa wcierka do wioséw
Manes za sprawa mocy o$miu zi6t (kozieradki, korzenia topianu,
ruty, skrzypu, ktgcza perzu, pokrzywy, soku z brzozy i szatwii),
odzywia, nawilza i poprawia kondycje skéry gtowy. Wypadanie
wtoséw? To juz nie Twdj problem. Wcierka wspiera prawidtowy
metabolizm cebulek wiosowych i komérek rogowych naskoér-

ka na skalpie. Dzieki temu mozemy zauwazy¢ szybszy porost

i zageszczenie wloséw. Hamuje tez przerzedzanie i wypadanie
wioséw oraz stymuluje wzrost baby hair. Przepis na geste wtosy
sktada sie z 0$miu ziét. Na szczescie nie musisz ich samodziel-
knie zbiera¢. Wszystkie znajdziesz w Ziotowej wcierce Manes.

-

Shilajit Attajski
- pogromca
stabosci

Sopocka Manufaktura - Sita z natury!
Shilajit Attajski

Cena: 144 zi (25 g), 243 zt (50 g)
www.sopockamanufaktura.com

Shilajit, znany jako mumio, od wiekéw uchodzi w Attaju

za ,zywice gor”, ktorej dziatanie dtugo pozostawalo tajemnica
miejscowych. Tamtejsi gérale nazywaja go ,pogromca stabosci”
i do dzi$ traktuja jako swéj najwiekszy skarb. To suplement

tak rzadki, ze przez lata trafiat wytacznie do wtajemniczonych
- dzi$ mozesz siegnac po niego takze ty. Jeden z niewielu
prawdziwych produktéw na rynku zalanym chinskimi
fatszywkami. Autentyczny, surowy, bez kompromiséw

\_ taki, ktdérego nie podrobi zaden rynek masowy.

Demakijaz oczu i skory twarzy

Onkomed

OZONELLA® i OZONELLA® LEN

Cena: od 36 zt (100 ml), od 57 zt (200 ml), od 116 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, empik.pl,
tel. 226521376

Jak dziata? Natychmiastowo usuwa makijaz oczu, nawet wo-
doodporny, pozostawiajac film na skdrze jako naturalng bariere
hydrolipidowaq naskoérka, ktdra chroni przed utrata wody i nie-
korzystnym wplywem czynnikéw zewnetrznych. W 100% na-
turalne (tylko oliwa i ozon), hipoalergiczne. Demakijaz olejami
ozonowanymi Ozonella® pozwala na skuteczne usuniecie
makijazu i warstwy sebum, jednoczes$nie nawilzajac i nattusz-
czajqc skdre. Vegan: wszystkie produkty marki Ozonella® opra-
Cowane sg bez sktadnikéw pochodzenia zwierzecego.

J

Bezbolesna i sprawdzona metoda
na hemoroidy i szczeline odbytu

Dystrybutor: ABRh Plus

Criorectum sztyft krioterapeutyczny wielokrotnego uzytku
Cena: ok. 50 zt

www.criorectum.pl

Bardzo szybkie dziatanie przeciwbdlowe, przeciwobrzekowe

i przeciwéwigdowe. Brak skutkéw ubocznych. Bezpieczny dla
kobiet w cigzy i matek karmigcych. Skuteczny w kazdym stop-
niu hemoroidéw. Sztyft stosowany jest rdwniez przy leczeniu
szczeliny odbytu oraz po zabiegach chirurgicznych - redukuje
obrzeki pozabiegowe. Zasada dziatania sztyftu Criorectum
opiera sie na uznanej przez medycyne i stosowanej od wielu lat
krioterapii. Kuracja Criorectum jest w 100% naturalna. Wyrdb
medyczny produkowany w Polsce, dostepny na rynku od kilku-
nastu lat. Do nabycia w aptekach stacjonarnych i internetowych

-

_J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

WRZESIEN 2025 | OCZYMLEKARZE... 115



http://www.sopockamanufaktura.com
http://www.ozonella.pl
http://www.allegro.pl
http://www.erli.pl
http://www.criorectum.pl

A

%

HOLISTIC

STRESS
TINKTLUR

L LT AT LR

1-:.-.||\-.-,..

e

HELA KO B
Lt B 4r||:1

-

!

2 F’—
=

—

e
L
—

p—

Stres 5
pod kontrola

Holistic 55
Holistic Stress Tinktur - .
Cena: 119 zt (50 ml) é}

www.holistic-polska.pl
| = =

Ekspertlinia: 572 312 127

Holistic Stress Tinktur to szwedzki suplement diety w formie
ptynnego wyciagu z adaptogennych ziét. W porcji dziennej
zawiera do 1800 mg lukrecji, 1200 mg eleuterokoka,

1200 mg ashwagandhy, 900 mg cytryrica i 900 mg rézenca.
Sktadniki te wspierajg odporno$c na stres, poprawiajg
koncentracje i przywracaja naturalng réwnowage. Ziota

te wspieraja naturalng zdolnos¢ organizmu do adaptacji

w sytuacjach stresowych, pomagajg zwiekszy¢ odpornosé

HHRERTIC

STRESS
TINKTUR

e ALK Gl

Idealny wybér dla oséb zyjacych w ciggtym biegu, ktére chca
odzyskac¢ wewnetrzng réwnowage i energie.

na zmeczenie, poprawiajg nastrdj i wspomagaja jasno$¢ umystu.

\

_/
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Cukierki
Czarny Bez

'I_"‘"h'?lkll.l'. i
Coilrmisn hw  wi

s

Oryginatem
wspomagaj
odpornos¢

organizmu!

Reutter

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem
czarnego bzu i witaming C

Cena: ok. 14 zt

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego
bzu marki Reutter stworzone zostaly na podstawie ponad
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjatko-
we wiasciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekéw
wykorzystywana jest jako remedium na przeziebienie, zapa-
lenie migdatkéw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia

w aptekachi zielarniach.

skl

'{_u_\.t'.\?_ﬂy Q_mm\_., ‘f-hu:._

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

e LR LA Ry BT

Zielona energia
dla Twojego
organizmu

Aspeta

Chlorella & Spirulina z baobabem
Cena: 69 zt

www.asepta.pro

Naturalna formuta stworzona z mysla o codziennym wsparciu
organizmu. Zawiera wysokiej jakosci chlorelle i spiruline — mi-
kroalgi cenione za swoje wiasciwosci odzywcze. Wzbogacona

o btonnik jabtkowy, baobab oraz ekstrakt z dzikiej rézy, bedacy
zrédtem naturalnej witaminy C, ktéra wspiera prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego. Dodatek cynku pomaga
chronic¢ komérki przed stresem oksydacyjnym i wspiera prawi-
dtowy metabolizm. Jabtkowy smak i wygodna forma proszku
sprawiaja, ze to doskonaty wybér dla oséb aktywnych i Swiado-

mie dbajacych o zdrowie.

CHLORELLA 5
& SPIRULINA

Keufler
SUPER
DEO

WrSTARCZA wa 1 ROK

r

-l o ——

Aktywnos¢
bez (kto)potu

Reutter

Super Deo

Cena: 19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa — i to dostownie.

W nowej piramidzie zywienia, ktérg opracowujq i stale aktu-
alizuja naukowcy zajmujacy sie dietetyka, aktywnosc fizyczna
stanowi podstawe. Bez niej nawet najzdrowsze jedzenie nie
utrzyma nas w dobrej formie. Specjalisci zalecajg codziennie
spacery, gry na $wiezym powietrzu i jazde na rowerze. Wazne,
by sport uprawiac rekreacyjnie. To jest przyjemniejsze, gdy
uzywasz dobrego dezodorantu. Taki jest Super Deo. Swietnie
neutralizuje przykry zapach potu. Jest bezwonny i nie zawiera
alkoholu, dzieki temu nie podraznia skéry. Idealny do pach

i do stop dla pan, panéw i mtodziezy. Znajdziesz go w aptekach
i sklepach medyczno-zielarskich.

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-
ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.

(
9 NMNH
] UthPeak™
Wspomaganie e
boli KENAY
metabolizmu PR i
Kenay

~ | = )
Ny
A

TKENAY

Wsparcie e

dla przewodu

pokarmowego

Kenay

Btonnik Sunfiber® AG

J

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
potrawach, nie zmieniajgc ich smaku ani konsystencji.

-
Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin - to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktdra dziata jak wzmacniacz dla enzymaw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-

mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.

Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysokg zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.
Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krgzenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni $cianki naczyn krwionosnych.

Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawierajg wylacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia 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

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 ¢ konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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- lamow Paidziernikowe wydanie
= 0Czym Lekarze Ci Nie Powiedza -

Bez wychodzenia z domu i bez kosztéw dostawy! -

e Raport specjalny: Twoja
odpornosc¢ zalezy od Ciebie

e Temat numeru: Jak uniknac
choroby Alzheimera?

® Pozbadz sie kandydozy

e Pola elektromagnetyczne
i tlenek wegla a rak

e Naturalne sposoby
na osteoporoze

e Jak sobie radzic¢ z... Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
andropauzq 1 obniionym llbldO WWW ULUBIONYKIOSK PL
bolami stawow ) ] c

W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 zi!

Grafikai DTP Adres redakgji miesiecznik nr 9/2025
0 BZYM LEKAHZE Studio Adekwatna 0 czym lekarze Ci nie powiedzg nalicencji WDDTY
1 ul. Leszczynowa 11
cl H IE PDWI E Dm Biuro marketingu i reklamy 03-197 Warszawa

Dyrektor — Iwona Fijewska tel. 222578499
iwona.filewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93 www.oczymlekarze.pl
Production: Sharyn Wong

Redaktor naczelna Ewa Owczarek Wydawca Design: Jimmy Egerton
Marta Borek-Biatecka ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20 AVT-Korporacja Sp.z 0.0. This magazine is published in Poland under license from WDDTY News

mar[a,borek@oczymlekarze,pl Katarzyna Minda ul. Leszczynowa 11 Limited a company incorporated and registered in the UK. Copyright

. X © WDDTY News Ltd 2016. All rights in the licensed material belong
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47 ?j 12372‘4,\?;5:‘]9‘? o WDDTY News Limited and may not be reproduced in whole or in

_— q part without its prior written consent. The name * What Doctors Don't
3 -y Whodzimierz tacisz www.avt.pl Tell You'in Poland is the property of WDDTY News Limited.
agmara Moszynska, wilodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94 Send Intemational licensing enquiries to Bruce Sawford Licensing Ltd

dagmara. moszynska@oczymlekarze.pl —bruce@brucesawfordlicensing.com — 0044 1280 860185.
Prenumerata

Asystentka wydawcy prenumerata@avt.pl ,‘V/— Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00) do tego czasopisma, wydawca nie ponosi

odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania

Konsultanci Kolportaz zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed

Dr n.med. Rafat Wilczynski Joanna Marcinkowska Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze

joanna.marcinkowska@avt.pl - nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Editors: Lynne McTaggart & Bryan Hubbard
Managing Editor: Joanne Evans

Sekretarz redakji

Wspétpracownicy

Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Pawet Gago Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
lzabela Kowal pawet.gago@avt.pl artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne

roszezenia ponosi reklamodawca.
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NASZ ZIELNIK]

KAPUSTA (BRASSICA)

Nalezy zawsze

Czesto nazywana jest krolowg warzyw. To niezwykle warto$ciowe warzywo, ktore od wiekow gosci
na naszych stotach i kryje w sobie ogromny potencijat leczniczy. Jej bogaty skiad sprawia, ze ma
wszechstronne dziafanie prozdrowotne — wspiera odpornosc, chroni przed nowotworami, reguluje
trawienie, dba o serce, kosci, skore i wiosy. Niskokaloryczna i sycaca, jest idealnym skiadnikiem

zdrowej diety, takze dla 0sob z nadwagg i cukrzyca.
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apusta jest jedna z najstarszych roslin upraw-
nych. Juz starozytni Grecy i Rzymianie ceni-
li ja nie tylko jako pozywienie, ale takze jako
lek. Stosowano ja na problemy zoladkowe czy
béle gtowy. W sredniowieczu kapusta byla podstawo-
wym skladnikiem jadlospisu mieszkancéw Europy,
zapewniajac cenne witaminy w okresie zimowym.
W czasie dlugich podrézy morskich marynarze zabie-
rali beczki z kiszong kapusta jako ochrone przed
szkorbutem. Wedtug podan ludowych liscie kapusty
przyktadano na czolo, aby ztagodzi¢ béle glowy.

Z czasem powstalo wiele odmian: kapusta biata, czerwo-
na, wloska, pekiniska czy brukselka, ktére ré6znig sie wygla-
dem, smakiem i czeSciowo sktadem, lecz wszystkie taczy
wyjatkowa wartoé¢ odzywcza. Korzysci wynikajgce ze spo-
zywania kapusty sa nie do przecenienia. Wspiera trawienie,
dziala przeciwzapalnie, sprawdza sig¢ w profilaktyce choréb
przewlektych: kardiometabolicznych, neurologicznych,
mieéniowo-szkieletowych oraz niektérych nowotworéw’.

Jest prawdziwg skarbnicg sktadnikéw odzywczych. Za-
wiera witaminy C i K oraz kwas foliowy, flawonoidy i po-
lifenole, a takze zwigzki siarkowe (m.in. glukozynolany),
ktére w organizmie przeksztalcajg sie w izotiocyjaniany
o silnym dzialaniu przeciwnowotworowym. Niskokalorycz-
na i sycaca — jest Swietnym elementem diety redukcyjne;j.

Wsparcie ukiadu odpornosciowego

Dzieki duzej zawartosci witaminy C kapusta usprawnia
prace uktadu immunologicznego. Pomaga skuteczniej
zwalczac¢ infekcje i przyspiesza regeneracje organizmu

po chorobie’. Obecne w tym warzywie zwiazki siarkowe

i flawonoidy dzialajg przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie,
co dodatkowo wzmacnia bariere ochronng’. Dzieki duzej
zawarto$ci blonnika korzystnie oddziatuje na mikroflo-

re jelitowa, a to wlasnie on w duzej mierze odpowiada

za odpornoé¢. Zawarte w kapuscie kiszonej probiotyki
rowniez wspieraja mikroflore jelitowa, co pomaga zmniej-
szy¢ podatno$¢ na przezigbienia i infekcje wirusowe.

Dziatanie przeciwnowotworowe

Obocne w kapuscie glukozynolany w procesie trawienia
przeksztalcajg sie w izotiocyjaniany i indole — zwigzki,
ktére mogg hamowac rozw6j komoérek nowotworowych®.
Badania wskazuja, ze regularne spozywanie warzyw ka-
pustnych obniza ryzyko zachorowania na raka jelita gru-
bego, piersi, pluc czy prostaty’. Dodatkowo antocyjany
obecne w czerwonej kapuscie dzialajg jako silne przeciwu-
tleniacze, chronigc DNA komoérek przed uszkodzeniami
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oksydacyjnymi. Co wazne, warzywo nie
tylko moze zapobiega¢ nowotworom, ale
tez wspiera organizm w procesie terapii,
dostarczajac cennych witamin i mine-
raléw, ktére wzmacniaja sity witalne.

Dzieki blonnikowi reguluje perystal-
tyke jelit, wspomaga oczyszczanie
organizmu z toksyn i chroni przed
zaparciami. Kiszona kapusta to Zrédto
probiotykéw, ktére odbudowujg mi-
kroflore jelitowa i wspomagaja wchla-
nianie sktadnikéw odzywczych. Sok

z surowych lidci tradycyjnie stosuje sie
w leczeniu wrzodéw zoladka i dwu-
nastnicy, poniewaz zawiera substancje

Sok z kapusty na wrzody Zzotadka
Wycisnij $wiezy sok z kilku lisci biatej
kapusty przy pomocy sokowiréwki. Wypij
p6t szklanki soku rano na czczo i drugie
pé6t przed snem. Kuracja przez 2 tygo-
dnie wspiera regeneracje btony sluzowej
zoladka i tagodzi objawy refluksu.

Oktad z lici na bole stawow

Rozgniec kilka lisci kapusty, aby puscity
sok. Nastepnie przyldz je bezposrednio
na bolgce miejsce. Owin bandazem lub gaza
i pozostaw na noc. Liscie kapusty dziataja
przeciwzapalnie i zmniejszajq obrzeki.
Oktad dla karmiagcych mam

Schtodzone liscie kapusty wt6z do biusto-
nosza i pozostaw na kilkanascie minut.
Zabieg przynosi ulge przy obrzekach
piersi, zmniejsza bél i uczucie ciezkosci.
Herbata z lisci kapusty na detoksykacje
Zalej 2-3 liscie kapusty litrem wrzatku

i gotuj przez 10 min. Odcedz i pij napar

w ciggu dnia zamiast zwyktej herba-

ty. Taki napdj wspomaga oczyszczanie
organizmu i poprawia metabolizm.
Ptukanka do wloséw z kapusty

Gotuj kilka lisci kapusty w litrze wody przez
15 min. Po ostudzeniu uzyj odwaru jako
ptukanki do wloséw po myciu. Wzmacnia
cebulki i nadaje wtosom zdrowy blask.

Kapusciana maseczka

Zblenduj 2 liscie kapusty z tyzka miodu,
kilkoma kroplami oliwy i tyzkq jogurtu na-
turalnego. Natdz na twarz na 20 min. Zmyj
letnig woda. Dziata antybakteryjnie, reduku-
je stany zapalne, odzywia i nawilza skére.

wspierajace regeneracje blony sluzo-
wej°. Kapusta tagodzi réwniez objawy
refluksu i dziala ostaniajaco na zotadek.
Jednak u oséb wrazliwych nadmierne
spozycie moze powodowac¢ wzdecia.

Warzywo dostarcza duzych ilosci wita-
miny K, ktéra odpowiada za prawidlowa
krzepliwo$¢ krwi oraz za ochrone na-
czyn przed zwapnieniem. Flawonoidy
i antocyjany, szczeg6lnie obecne w ka-
puscie czerwonej, dzialajg przeciwu-
tleniajaco i przeciwzapalnie, co chroni
$r6dblonek naczyn krwionosnych
przed uszkodzeniami’. Jest tez Zrédlem
potasu, ktéry reguluje cisnienie krwi

i wspiera prace serca. Regularne spo-
zywanie kapustymoze wiec obnizac
ryzyko miazdzycy, zawatu czy udaru®.

Zwiazki siarkowe, polifenole i witami-
na C zawarte w lisciach roéliny tagodza
procesy zapalne w organizmie, co ma
znaczenie w chorobach przewlektych,
takich jak RZS czy stany zapalne jelit.
Tradycyjnie liscie kapusty stosuje sig
jako naturalne oktady na béle stawdw,
urazy czy obrzeki, zmniejszaly zaczer-
wienienie i przyspieszaly gojenie™.

Kapusta to doskonate zrédlo witaminy
K, niezbednej do mineralizacji kosci

i zapobiegania osteoporozie. Witami-

na K aktywuje biatka wigzace wapn

w tkance kostnej, dzieki czemu kosci
staja sie mocniejsze 1 mniej podatne

na zlamania''. Dodatkowo dostarcza
witaminy C, ktéra wspiera produkcje ko-
lagenu, gléwnego biatka strukturalnego
w kosciach i chrzastkach. I — co wazne
— zawiera tez bardzo istotne dla zdrowia
kosci wapn i magnez. Regularne spo-
zywanie kapusty moze wspiera¢ profi-
laktyke osteoporozy, szczeg6lnie u os6b
starszych i kobiet po menopauzie'®.

Jak juz wiemy, jedzenie kapusty po-
budza synteze kolagenu, co z kolei
poprawia jedrno$c¢ i elastycznosé skéry.
Natomiast zawarte w liSciach warzywa
antyoksydanty chronig przed przed-
wczesnym starzeniem sie i powstawa-
niem zmarszczek. Zwigzki siarkowe

wspieraja detoksykacje organizmu
oraz majg korzystny wplyw na wy-
glad cery, zmniejszajac tendencje
do wypryskéw i stanéw zapalnych.
Warzywo zawiera tez biotyne, ktéra
odgrywa wazng role w utrzymaniu
mocnych wloséw i paznokci®.

Kapusta jest niskokaloryczna,

100 g to zaledwie ok. 25 kcal, jed-
noczeénie jest bardzo sycaca dzieki
duzej zawartosci btonnika. Doskonale
sprawdza sig¢ w dietach redukcyj-
nych, pozwalajac kontrolowac apetyt
i wspierajac utrate masy ciata. Dodat-
kowo blonnik spowalnia wchlanianie
glukozy, co stabilizuje poziom cukru
we krwi i zapobiega gwaltownym
skokom insuliny. Dzieki obecnosci
zwigzkéw poprawiajacych wrazliwosé
komorek na insuling sprawdza sig

w profilaktyce cukrzycy typu 2%

Wystepowanie: pochodzi z rejonu
srédziemnomorskiego, obecnie
uprawiana na catym Swiecie.
Surowiec: liscie (folium brassicae).
Uprawa: wymaga zyznych, wilgot-
nych gleb i stonecznych stanowisk.
Jest odporna na chtéd, najlepiej
plonuje w temperaturze 15-20°C.

Wazne: spozycie w nadmiarze
moze powodowac wzdecia i dole-
gliwosci jelitowe. Kapusta czer-
wona zmienia kolor w zaleznosci
od pH - w $rodowisku kwasnym
przybiera barwe czerwona,

a w zasadowym niebieskozielong,
dlatego uzywana jest takze jako
naturalny wskaznik chemiczny.
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