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Tajemnica akwaporyn

\Woda alkaliczna najskuteczniej nawadnia
organizm, poniewaz tatwiej wnika
przez akwaporyny (AQP z ang. aguaporins).

To integralne biatka blonowe, ktére
tworza kanaty, uczestniczace w procesie
transportu wody. Akwaporyny sa obec-
ne w réznych tkankach i organach, i to
dzieki nim mozliwe jest utrzymanie
fizjologicznych funkcji poszczegélnych
narzad6w oraz organizmu jako catosci'.

Do tej pory u ssakéw zidentyfikowa-
no 13 akwaporyn, z czego co najmniej
11 w komoérkach organizmu czlowieka,
ktére uznano jako naturalny czynnik
nawilzajacy (NMF — Natural Moisturi-
zing Factor). Termin odnosi sie do mie-
szaniny substancji wystepujacych
w warstwie rogowej skory, a dokladniej
w korneocytach. Sktadniki NMF sta-
nowia substancje posiadajace zdolno$é
do wigzania wody i naleza do nich
m.in.: wolne aminokwasy, kwas piroglu-
taminowy i jego s6l sodowa, mocznik,
amoniak, kwas moczowy, glikozamina,
kreatynina oraz jony nieorganiczne®.

Akwaporyny znajdujg sie w komor-
kach nabtonka i srédbtonka nerek, ptuc,
gruczoléw zewnatrzwydzielniczych,

w oku i narzgdach ukfadu trawiennego.
Wystepuja takze w komorkach, ktére nie
odgrywaja tak oczywistej roli w trans-
porcie pltynéw — w erytrocytach, niekto-
rych leukocytach czy miesniach szkie-
letowych. Mozna tez znalez¢ je w calym
osrodkowym ukladzie nerwowym oraz
w narzadach zmystow, takich jak ko-
morki siatkéwki. Akwaporyny dzielimy
ze wzgledu na rodzaj substancji, jaka
transportuja. Grupa odpowiedzialnej

za wode liczy 7 rodzajéw akwaporyn®.

Kluczowe pH wody
Funkcjonowanie akwaporyn zwigzane
jest Scisle z gospodarka wodno-elek-
trolitowsq organizmu. Prawidlowe
dziatanie tych struktur umozliwia
zachowanie réwnowagi osmotycznej
wszystkich komérek. Uposledzenie
dziatania akwaporyn moze doprowadzi¢

do chor6b, ktérych przyczyng jest nie-
wystarczajace nawodnienie organizmu,
m.in. schorzen nerek czy probleméw
ze wzrokiem. Warto wiedzie¢, ze mozli-
wosci transportowe akwaporyn ulegaja
z wiekiem ograniczeniu, dlatego trzeba
je wspieraé, dostarczajac sobie odpo-
wiedniej jakosci wody. Jest to dodatko-
wo wazne podczas letnich upatéw®.
Wedtug Harvard Health’s The Nutrition
Source najlepszym napojem, zwlaszcza
kiedy temperatura powietrza przekra-
cza 25 G, jest woda alkaliczna. Poleca
sie ja zwlaszcza osobom narazonym

na choroby uktadu krazenia, bo pomaga
zapobiega¢ nadmiernemu zaggszczeniu
krwi, co ulatwia prace serca. R6w-

niez ci, ktérzy aktywnie uprawiajq
sport lub podczas pracy podejmuja
duzy wysitek na §wiezym powietrzu,
powinni pi¢ ten rodzaj wody. Na od-
wodnienie szczegblnie powinny uwa-
zaé osoby starsze i przewlekle chore,
trzeba tez pamietac o tym, aby dzieci
pily wystarczajaca ilos$é ptynow®.

Woda alkaliczna ma nizsze napiecie
powierzchniowe niz zwykla, co ula-
twia wchlanianie poprzez osmoze
komoérkowsa. Badanie przeprowadzone
na Uniwersytecie Stanowym Mon-
tana wykazalo, ze woda zasadowa
nawadnia o 17% lepiej niz zwykla.
Innym powodem, dla ktérego jest za-
lecana w trosce o nawadnianie jest to,
ze akwaporyny sg kontrolowane przez
pH! Woda o zasadowym pH przenika
przez te kanaty, a woda kwasna w bar-
dzo ograniczonym stopniu. Odkrycie
akwaporyn w 1992 roku przez badacza
Petera Agre doprowadzilo do otrzymania
przez niego Nagrody Nobla w 2003 r°.

Dziatanie anty-aging
Stymulowanie akwaporyn wodg al-
kaliczng jest optymalnym sposobem
na odpowiednie nawodnienie skéry

oraz na zapobieganie jej przewlektemu
odwodnieniu. Dzieki wodzie skéra moze
pelni¢ swoje ochronne funkcje. Niedo-
stateczne nawodnienie moze prowadzi¢
do zaburzen jej metabolizmu wod-
no-lipidowego, uposledzenia szeregu
przemian biochemicznych w procesie
syntezy kluczowych bialek i weglowo-
danéw oraz przyczyniaé sie do utraty
wlasciwoséci mechanicznych. Woda al-
kaliczna, dzieki temu, ze przenika przez
akwaporyny, przyczynia sie do utrzy-
mania prawidlowego poziomu wody

w warstwie rogowej naskérka i poprawia
jego funkcje barierowa. Dzigki temu
skéra wolniej ulega procesom starze-

nia sie — po prostu nie wysusza sig tak
szybko, co takze jest istotne latem, kiedy
wystawiamy sie na dziatanie stonica’.
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Zmniejsza
v UCZucie Zmeczema i znuzenia

Opakowanie oznakowano naklejka w jezyku polskim.

Wspomaga
v prawidiowy transport tlenu*
v tworzenie hemoglobiny i czerwonych krwinek”

Skladniki odpowiadajg za: Zelazo: potrzebne jest do prawidiowej produkcji hemoglobiny | transportu_tlenu
w organizmie. Zelazo, witaminy B6/B12: potrzebne sg do prawidiowej produkcji czerwonych krwinek. Zelazo
oraz witaminy C/B2/B6/B12: potrzebne sg do utrzymania prawidiowego metabolizmu energetycznego. Zelazo
oraz witaminy C/B2/B6/B12/kwas foliowy: aby zmniejszy¢ uczucie zmeczenia i znuzenia. Kwas foliowy: pomaga
w prawidtowej produkcji krwi. Witamina C: zwieksza przyswajanie zelaza. 100% weganski. Nie zawiera: alergenow,
zelatyny, drozdzy. Produkt bezglutenowy.

* Zelazo w postaci mikrokapsutkowanego fumaranu zelaza(ll).

Dystrybutor: APC Instytut Sp. z 0.0.
02-305 Warszawa Al. Jerozolimskie 146 C

tel. (22) 668 68 23 www.apcinstytut.pl
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
* Wpis do bazy jest bezptatny

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl 21c13ab96¢c
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Jak zaczelismy NIE POWIEDZS
wysiadywac dzieci

Tego dnia roku panskiego 1878 Stephane Tarnier, znany poloznik

i ordynator paryskiego szpitala Maternité, odwiedzil park rozryw-

ki Jardin d’Acclimatation. Pokazywano tam akurat model inkubatora
dla egzotycznych ptakéw — incubatio po lacinie znaczy tyle, co wy-
siadywac jajo. Urzadzenie powstato na podstawie starozytnego egip-
skiego projektu. Tarnier rzucil okiem na wynalazek i... przystanat.
Od dawna wiedzial, ze przedwczesnie urodzone maluchy majg zbyt
malo tkanki ttuszczowej, by utrzymac stalg temperature ciala, a pro-
blem z termoregulacjg bywa dla nich zabéjczy. Lekarz patrzyl uwaz-
nie na inkubator — byt genialny w swej prostocie — drewniana skrzynia byta podgrzewana. A gdyby

tak w miejscu jaja umiesci¢ noworodka? Skoro ogrzewamy piskleta, to czemu by nie ogrzewa¢ dzieci?

W tym miejscu warto powiedziec¢, ze Stephane nalezal do grona postepowych medykéw. Wierzyt Jose-
phowi Listerowi, ze niewidzialne golym okiem bakterie sg odpowiedzialne za gorgczke potogowa, ktéra
powodowata w 6wczesnej Francji §mier¢ 1 na 6 rodzacych w szpitalu. Dlatego jako pierwszy we Fran-
cji wprowadzil zasady antyseptyki, izolatki, a przede wszystkim $cisty rezim sanitarny w szpitalu.

Teraz jednak przez kolejne miesigce powracata do niego mysl o inkubatorze dla lu-
dzi. W konicu postanowil przeprowadzi¢ test praktyczny. Poprosit hodowce drobiu, aby
stworzyt dla niego drewniang ,,couveuse” — kwoke do wysiadywania dzieci.

W 1880 r. stanelo przed nim drewniane pudlo izolowane trocinami z 2 komorami, dolng wypelnia-
ta woda podgrzewana lampg olejows, ogrzewajaca powietrze
w gornej, w ktérej znajdowat sig noworodek. Inkubator od géry
przykryty byt szklang pokrywa, przez ktéra mozna byto obserwo-
wacé dziecko oraz kontrolowaé temperature wewnatrz, natomiast
na dole mial wyciety otwor, ktéry umozliwial wentylacje.

Jak tatwo sie domysli¢, wkrétce inkubatory zainstalowano w szpita-
lu, w ktérym Tarnier byt ordynatorem oddziatu potozniczego. Pierw-
sze obserwacje wykazaly, ze dzieki ,kwokom” udalo sie zmniejszy¢
$miertelno$¢ noworodkéw wazgcych mniej niz 2 kg z 66 do 38%.

Pierre Budin, nastepca Tarniera, kontynuowat jego dzieto. Za-
trudnil nawet do pomocy niejakiego Martina Couneya. Trzeba
przyznad, ze byla to najbardziej tajemnicza posta¢ w calej tej historii. Najprawdopodobniej urodzit sie
jako Michael Cohen w zydowskiej rodzinie w Krotoszynie, Wroctawiu, a kto wie, moze i Alzacji. Nie
wiadomo czy i gdzie ukonczy! studia medyczne. Jedyne, co do czego historycy maja pewnosé, to to, ze juz
w 1890 r. osiadl w Paryzu, gdzie pod okiem Pierre’a Budina prowadzil badania nad zgonami wcze$niakéw.

Od wprowadzenia w zycie §mialej koncepcji Tarniera mijato wlasnie 16 lat. W Niemczech
miata odby¢ sie Wielka Wystawa Przemystowa i medycy wpadli na pomysl, by dzieki niej roz-
propagowac idee inkubatoréw. Couneyowi przypadio w udziale dogladanie maluszkéw.

Gdy miasto obiegla wie$¢, ze w przydzielonym lekarzom pawilonie Couney ustawil 6 inkubato-
réow z umieszczonymi w $rodku wezesniakami, Berlificzycy ruszyli tawsg, by za jedng marke obejrzec
to niezwykle widowisko! Szybko ochrzcili francuski pawilon mianem Kinderbrutanstalt — wylegar-
nia dzieci. O oszatamiajacym sukcesie Francuzéw zrobito sie gtoéno w Europie. Nic wiec dziwne-
go, ze rok pdzniej Couney otrzymal zaproszenie do zorganizowania podobnej wystawy w Londynie
w ramach Diamentowego Jubileuszu Krélowej Wiktorii. Jednak niewiele brakowalo, a cate przedsie-
wzigcie spalitoby na panewce, poniewaz zaden brytyjski lekarz nie kwapil sig do wypozyczenia fran-
cuskim szaleficom swoich przedwcze$nie urodzonych pacjentéw. W zwiagzku z tym Couney w akcie
desperacji wrécit do Francji, gdzie otrzymat ,,3 kosze wiklinowe pelne paryskich wczesniakéow”.

Doktor Inkubator, jak go nazywano, pod koniec XIX w. wyruszyl do Stanéw Zjednoczonych, gdzie
kontynuowat organizowanie wystaw podgrzewanych kwok, pokrywaly one dziatalnosé¢ zatozonego
przez niego szpitala dla wcze$niakéw. Bylo to na 36 lat przed tym, jak w Nowym Jorku otwarto pierw-
szy oddzial szpitalny w USA oferujacy opieke nad wczesniakami w 1939 r. Szacuje sie, ze dzieki swo-
jej dziatalnodci Couney do 1952 1. ocalil Zzycie ok. 8 tys. przedwczesnie urodzonych dzieci. On, Tarnier
i Budin potozyli podwaliny pod rozwéj najwazniejszej do dzi§ dnia metody ratowania zycia wczes$nia-
kow, a tych wg danych Gléwnego Urzedu Statystycznego w Polsce rodzi sie co roku ok. 30 tys.!
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Dr g Czc/fel"i‘ku Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA
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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
za trafne 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 sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane sa 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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Jak sie nie dac¢ zabi¢
nadcisnieniu

Whbrew pozorom nie potrzeba wiele, by uchronic sig
przed miazdzycg i zawatem serca

Czywiesz, co jesz? TEMAT

Spozywajac kanapke, konsumujesz az 25 dodatkow
pozywajg pre | NUMERU

do zywnosci. Rocznie zjadasz ok. 2 kg tych chemikaliow!

Posprzataj organizm po covidzie
Koronawirus moze dawac sie we znaki miesigce po przechorowaniu.
Jak mimo jego ,dtugiego ogona” wréci¢ do zdrowia?

Nowatorska terapia zmieniaraka
ptuc w chorobe przewlektg

Nadzieje dajg leki terapii celowanej oraz immunokompetentne

Pasozyty prostoz... plazy

Glista, wlosogtowka, tegoryjec czy tasiemiec — oto co mozesz
przywiez¢ z urlopu, o ile nie bedziesz dos¢ ostrozny

4 sposoby na grzybice stop
Jak skutecznie pozby¢ sie dermatofitdw, ktore nie dos¢, ze zasiedlity
Twoje skarpetki, to jeszcze atakujg wierzchnig warstwe skory?

Wyrwac sie z zakletego kota AZS
Prof. Irena Walecka opowiada o cudach, jakie moze zdziata¢ w leczeniu
ciezkiego atopowego zapalenia skory terapia biologiczna
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MIKSTURA m
WYMOWNE GRAFIKI

Bledszy odcien zdrowia il
Kolor moczu $wiadczy o stopniu nawodnienia organizmu.
Poréwnaj swojz odcieniami palety Pantone.

NEWS FOCUS

Dlaczego szczepionki na
covid-19 nie s3 dla kazdego? i
Czy ten wyscig ku bezpieczenstwu jest
usprawiedliwiony, konieczny i etyczny?

RAPORT SPECJALNY

Zdradliwe nadcisnienie PZ!

Program dietetyczny dla serca

Poznaj diety, dzieki ktorym obnizysz ci$nienie, pozbedziesz sie
nadmiaru kilograméw, ale nie wyrzekniesz sig kulinarnych uciech

ZDROWY STYLZYCIA

tagodna droga do sprawnosci ¥
Jezeli chcesz poprawic forme fizyczna, musisz uzy¢
mozgu, a nie tylko ciata. Anat Baniel pokazuje jak.
Jak ujedrni¢ biust? IE

Mozesz znaczaco poprawic wyglad swoich piersi.
Wystarczy odrobina samozaparcia i systematycznosc.
Ztota dieta $rodka? )

Na fleksitarianskim talerzu znajdzie sie miejsce i na warzywa,
ina mieso. Zyskaja na tym stan naszego zdrowia oraz planeta.

Wakacyjne SPA dla umystu 3
Siegnij po to, co najbardziej naturalne —oddech
—by zatrzymad spirale myslii ukoic skofatane nerwy

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Gdy uktad pokarmowy dziecka strajkuje T
Joanna Brejecka-Pamungkas podpowiada, jak wprowadza¢
nowe smaki, postepowac z niejadkami i zaradzi¢ biegunkom

zekamy na Ii_sty (@47 ]

==, K

TEMATNUMERU

Czy wiesz, co jesz? [

Zywnos¢ coraz gorsza ({3
Okazuije sie, ze z dekady na dekade nasze pokarmy
zawierajq coraz mniej skfadnikéw odzywczych

DETEKTYW MEDYCZNY

Ratunku! Letnia angina IE!
Potwierdzone naukowo naturalne metody pozwolg
zlagodzi¢ bol gardfa i wspomoga leczenie

PROFILAKTYKA I LECZENIE

U samego zrédfa choroby
JakdrJohn E. Upledger, osteopata z Florydy, odkryt uktad
craniowo-sacralny i opracowat innowacyjna terapie

Poradnik dla ozdrowieficow po covid-19 £F]
Krok ku Zyciu 6}

Leki terapii celowanej orazimmunokompetentne mogq
zmienic raka ptuca z choroby $miertelnej w przewlekia

Pasozyty prosto z plazy

Jedzenie na pocieszenie F¥]
Kiedy czekoladka jest , lekiem na cate zto”, a pierogami koisz
smutek, grozi Ci zespot kompulsywnego objadania sie

Sposoby na grzybice stop FI3
Wyrwac sie z zakletego kota AZS FE

RUBRYKI STALE
0d Wydawcy B

Listy Czytelnikow
Prenumerata

Dobry wybér dla zdrowia EEE]
Nasz zielnik: kozieradka [FX]

JAKSOBIERADZICZ. ..

infekcjami intymnymi
zespotem niedoboru testosteronu fiE

dresem: lekarze@oczymlekarze.pl

Dieta portfolio
po 3-4 tygodniach zmniejsza
stezenie cholesterolu
nawet do 40%

Bierzemy
i rzadko kiedy

jestesmy tego swiadomi

Dzi$ musielibysmy zjes¢
8 pomaranczy . by
uzyskac taka sama ilos¢
witaminy A, jaka nasi
dziadkowie otrzymywali

z zaledwie jednej!

80-85% osob
z przewlekiymi holami
OYOWY dobrze reaguje

‘ na terapie craniowo-sacralng

1 na 4 doroste osoby
w Swiecie zachodnim cierpi
na nadcisnienie. sposrsd
nich 32% nie wie, ze na
nie choruje, 15% nie leczy
sie w ogole. Tylko 27%
poddaje sie wtasciwemu
leczeniu
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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 mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Dieta z paeolitu
Droga Redakcjo!

\/ Podczas pandemii
na skutek stresu

przytylam 8 kg. Bardzo chcia-
fabym schudnqc. Przeczyta-
fam, ze na nadwage skutecz-
nie moze zadziala¢ dieta
paleo. Wydaje mi sie, ze odpo-
wiadalaby mi ona, poniewaz
lubie miesa pieczone w zio-
fowych marynatach, grzyby
i owoce lesnie. Podobno jest
wyjqtkowo zdrowa i ekolo-
giczna. Czy mozecie napisac¢
co$ wiecej o tej diecie?

Julia

Red: Dieta paleo pochodzi

z czas6w paleolitu, czyli
sprzed 2, 5 mln lat. Jest
prosta w przygotowaniu

i rzeczywiscie moze smako-
wacé — pachnie aromatem zi6t
i skwierczacych pieczeni,
zachwyca kolorami warzyw-
nych potraw i piegknem ja-
dalnych kwiatéw. Jest bogata
w biatko, uboga w weglo-
wodany i r6znorodna. Jedz
tylko to, co daje natura — tak
mozna strescié jej zasady.

Paleo eliminuje produkty,
ktére sg wymyslem wspol-
czesnego Swiata, czyli mato
odzywcze, przetworzone,
mocno obrobione termicznie.
Nie ma w niej zb6z, nabia-
lu (z wyjatkiem surowego),
produktéw straczkowych,
olejoéw roslinnych (z wyijat-
kiem kokosowego, awokado,
z wiesiolka, ogérecznika,
czarnuszki, Inianego i oli-
wy z oliwek, ). Polecane
za to sg: warzywa, owoce,
grzyby, pestki, orzechy,
midéd, kiszonki, jaja, thusz-
cze zwierzece, mieso.

Dieta paleo optymalnie
wykorzystuje odziedziczone
po pierwotnych przodkach
predyspozycje naszego or-
ganizmu. Dzieki niej zacho-
wujemy energie zyciows,
pozbywajac sie zbednych
kilograméw. W 1985 antro-
polog Melvin Konner i lekarz
S. Boyd Eaton wyjasnili,

ze odejscie od zasad daw-
nego odzywiania, ksztalto-
wanego przez miliony lat,
jest przyczynag wolniejsze;j
przemiany materii i schorzen
cywilizacyjnych, do ktérych
nalezy otylos¢. Styl zycia,
jaki w obecnych czasach
prowadza mieszkancy Afryki,
zajmujacy sie lowiectwem

i zbieractwem, obdarza ich
szczuplymi, wrecz drobnymi
i mtodzienczymi sylwetkami
do péznej starosci. Naukow-
cy stwierdzili, ze ich mézgi
funkcjonuja o wiele sprawniej
niz nasze, a skéra wyglada

o niebo lepiej. Przyczyna?
Ich pozywienie podobnie

do tego z czaséw paleolitu,
czyli w 2/3 pochodzenia
roslinnego. Reszte stanowi
chude mieso dzikich zwie-
rzat, ryby, jaja. Pozywienie
ludéw lowiecko-zbierackich,
prowadzacych koczowni-

czy tryb zycia, bylto bardzo
urozmaicone, bo pochodzito
z r6znych miejsc — nad rzeka-
mi i morzami ludzie ci zywili
sig rybami, skorupiakami,
algami, w lasach korzonkami,
dzikimi warzywami, jajami
ptakéw, nasionami, todyz-
kami, miodem, orzechami.
Ziarna spozywali w matych
ilosciach, a ich slodyczami
byly tylko miéd i owoce.
Ponadto po jedzenie siegali
tylko wtedy, gdy czuli gtéd.

Dzisiaj, aby sig nasyci¢,
siegamy gltéwnie po we-
glowodany i pochtaniamy
coraz wieksze ich porcje,
mylac zachcianki jedzenio-
we z glodem. Amerykancy
naukowcy — Michael L. Da-
sunger i Ernst J. Schafer oraz
Loren Cordain uwazaja,
ze gtéwnym naszym proble-
mem z przemiang materii
jest spozywanie zb6z.

Dieta paleo to zdrowy
sposoéb, zeby pozby¢ sie nad-
programowych kilograméw,

a zyskac piekng skore, jedrne
ciato, bystro$¢ umystu, od-
pornoé¢ organizmu. Zeby sie
tym cieszy¢, zapomnij o chru-
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piacym chlebie z mastem,
frytkach, pizzy, makaronach,
stodkosciach z piekarenek.

Z listy zakupéw skresl pro-
dukty mleczne i zbozZowe,

o cukrze zapomnij. Im mniej
bedziesz jes¢ weglowodanéw,
tym mniejszy gléd bedziesz
odczuwac. Paleo to uczucie
sytosci po kazdym positkuy,
poniewaz nasi przodkowie

z czasow paleolitu swoja
dietg rzadko uaktywniali
insuline — hormon otylosci.
Zamiast croissantéw i ciabaty
jedli bogate w btonnik rosli-
ny. Zamiast kawy, coli, sokow
pili napary ziotowe lub wode
zrédlang z jagodami. Nic
dziwnego, ze na malowi-
dtach skalnych prezentuja
smukle i gibkie sylwetki.

\/; nie taka straszna
Droga Redakcjo?

Zaczelam ostatnio intereso-

wac sie tradycyjnq medycynq

chinskq, bo zauwazylam

u siebie obnizonq odpornosé

i dokuczajq mi bole glowy.

Slyszalam, ze moze mi pomdc

akupunktura. Pije ziola

od chiniskiego terapeuty, ale

przyznam, ze akupunktury

troche sie obawiam. Czy

mozecie napisac cos o tej

terapii — na czym polega

i jak wyglqda zabieg? I na

co najskuteczniej dziata?
Janina

Akupunktura

Akupunkture zalicza sie

do gléwnych dziedzin trady-
cyjnej medycyny chinskie;j.
Polega na wprowadzeniu
cienkich sterylnych igiet
chirurgicznych w odpowied-
nie punkty na ciele. Uktucia
sg delikatne, a cata procedura
trwajaca okoto 30 min nie
jest bolesna, ale moze wigzac
sig z krétkim uczuciem bélu,
napiecia, dretwienia przy
naktuciu. Jest to tak zwane
deqi — bardzo pozadany efekt
$wiadczacy o tym, ze igta
znalazla sie w odpowiednim
miejscu. Poszczegdlne punkty

akupunkturowe znajduja sig
wzdluz okreslonych szlakéw
energetycznych, zwanych
meridianami. Kazdy z nich
jest powigzany z konkretnym
organem gléwnym i wply-
wa na jego funkcjonowanie.
Nauka o meridianach opiera
sie na przeplywie energii
qi przez kanaly w ciele, ktore
czeéciowo biegng pod skora,
a czeSciowo w glebi ciala.
Punktéw akupunkturowych
jest 360, kazdy ma swoja
nazwe. Z reguly pobudza sie
punkt na plecach jednocze-
$nie z odpowiednim punktem
na brzuchu, aby wplyna¢
na konkretny obszar dzia-
fan. Lekarz przekazuje przez
nie r6zne impulsy — przede
wszystkim lecznicze, ale tak-
ze ttumiace objawy choroby.
Uzycie wiekszej ilosci igiet
dziata uspokajajgco, a mniej-
szej — wzmacniajaco i akty-
wujaco. Ponadto obowiazuje
zasada, ze powierzchowne
choroby leczy sie ptytkimi
whbiciami igiel, a te, kt6-
rych przyczyny lezg glebiej
— odpowiednio glebszymi.
W akupunkturze szczegélne
znaczenie majg tzw. punk-
ty zjednoczenia, ktére leza
na kazdym gtéwnym meridia-
nie pomiedzy czubkami pal-
c6w, zgieciem lokcia i stawem
kolanowym. Aby prawidlowo
zlokalizowagé ten punkt, le-
karz klasyfikuje miejsce bolu,
dotknietego nim meridianu
oraz przyczyng choroby.
Terapiami uzupelniajacy-
mi akupunkture sa: elek-
troakupunktura (potgczenie
zabiegu akupunkturowego
z oddzialywaniem pradem
elektrycznym), termopunktu-
ra (punkty nie sg nakluwane,
ale przypalane patyczkiem
owinietym watg nasaczong
substancja leczniczg lub
»papierosami” wypelnionymi
bylica pospolita) oraz banki
(ogniowe albo prézne).
Akupunktura najskutecz-
niej pomaga przy: bélach
glowy, w tym migrenie, a tak-

ze alergiach, chorobach drog
oddechowych, zaburzeniach
hormonalnych, dolegliwo-
Sciach spowodowanych
stresem, zaburzeniach snu,
szumach usznych, niektérych
chorobach przewleklych.

‘ Sposoby na
.,  homocysteing
, .~~~ Droga Redakcjo?

Podczas badari
kontrolnych okazato sie, ze
mam podwyzszony po-

ziom homocysteiny. Jakie
witaminy I mineraly mam
stosowac, zeby go obnizyc?
Patryk

Gdy poziom homocysteiny
wzrasta powyzej 7 umol/l,
nalezy zacza¢ przyjmowac
witaminy z grupy B (B2, B6,
B12, kwas foliowy), po-
niewaz dziatajg synergicz-
nie oraz dostarczaé¢ cynk,
magnez i kwasy omega-3.
Witaminy B sg rozpuszczal-
ne w wodzie i organizm je
magazynuje w niewielkich
ilosciach, dlatego trzeba

je przyjmowac codziennie
(kwas foliowy — 1 mg; wita-
mine B12 - 400 mcg; witami-

WIMACHIAIACA MASES

—
notica

BiOv).

AMBER

OCZYMLEKARZE...
LISTY

ne B6 — 10 mg, witamine B2
— 10 mg, omega-3 — 2-3 g).
Zdarza sie, ze dostarcza-
my organizmowi witamin
B2, B6, kwasu foliowego,
B12, a poziom homocyste-
iny ro$nie, zamiast spadac.
W takim przypadku nie
nalezy przerywac kuracji
witaminowej (B kompleks),
tylko zwiekszy¢ ilo§¢ witami-
ny B6 i B12, a dawki nalezy
skonsultowa¢ z lekarzem.
Konieczne jest tez dodanie
magnezu. Przy problemach
z nadmiarem homocyste-
iny moze sig tez zdarzyc,
ze mamy uszkodzony gen
MTHEFR. Jest to gen odpo-
wiedzialny za tworzenie
enzymu o nazwie reduktaza
metylenotetrahydrofolianu.
Dzigki MTHFR kwas foliowy
jest przeksztalcany do po-
staci folianu. Okazuje sig, ze
uszkodzenie tego genu bywa
by¢ dos¢ czeste. Mozemy to
sprawdzi¢, robigc badania
w dobrym laboratorium. Mu-
tacji genu MTHFR jest ponad
50, ale w przypadku ciagtego
wzrostu homocysteiny waz-
ne jest, aby sprawdzi¢ dwie
mutacje: c677T i A1298c.

[bibhica

BIOVAX'

— N -

Szampon i maska Biovax Amber to propozycja pielegnacji
wzmacniajacej wiosy, wykorzystujaca dziatanie ekstraktu

z bursztynu battyckiego oraz prebiotyku przyjaznego
mikroflorze skéry glowy. Kremowa receptura i ciepty aromat
bursztynu sprawig, ze pielegnacja wloséw stanie sie
rozpieszczajacym zmysty rytuatem.
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Pokarmy bogate w azotany,
takie jak satata, szpinak
i seler czy sok z buraka,
utrzymujg naczynia krwio-
nosne i mézg w dobrym
stanie. Dzieje sie tak dlatego,
Ze sprzyjaja ,dobrym” bakte-
riom w jamie ustnej. Reguluja
one przeptyw krwi i neuro-
transmisje, czyli przekazywa-
nie chemicznych sygnatéw
do mézgu, co poprawia funk-
cje poznawcze.
Z wiekiem, gdy zmniej-
' sza sie naturalna zdolno$¢
do wytwarzania tlenku azotu,
szczegblnego znaczenia na-
biera dieta — twierdzg brytyj-

" Selerna
zdrowy mozg

scy naukowcy z Uniwersyetu
Exeter. Przez 10 dni rano

i wieczorem badacze poda-
wali sok z buraka 26 zdro-
wym dorostym, a nastepnie

pozbawione azotanu placebo.

Po wypiciu soku z buraka od-
notowywano u nich wyzsze
poziomy bakterii powigza-
nych z dobra kondycja na-
czyn krwionosnych i funkgji
mazgu, a nizsze skorelowa-
nych z chorobami serca i sta-
nem zapalnym. Skurczowe
ci$nienie tetnicze pod wpty-
wem soku z buraka obnizyto
sie Srednio 0 5 punktéw.
RedoxBiology2021;41:101933

ZDROWY FAKT
Ekstrakt

z imbiru hamuje
katar sienny;,
}éodobnie jak lek

laritin, ale bez
jego skutkow
ubocznych,
m.in. uczucia
sennosci
1 ZIeczenia.

Papajmiatracje: zielenina
utrzymuje site miesni

Byt porywczy, ale miat dobre serce. | wiele
wskazuje, ze znat sie na dietetyce. Mowa

o Papaju, bohaterze komikséw i filméw
animowanych, ktory zwykt mawiac: je-

$li chcesz by¢ silny, jedz szpinak.
Codzienne serwowanie sobie
zielonych warzyw lisciastych

: ,AM jest korzystne dla miesni oraz
; Jw 3 zmniejsza ryzyko upadkoéw.

- Zato wszystko odpo-

. wiedzialne sg zawarte
m.in. w szpinaku, satacie
~ ijarmuzu azotany. Spozy-
~ wanie rownowartosci zale-

dwie 1 szklanki zielonych warzyw dziennie

wystarczy do utrzymania sity i funkcji miesni.
Naukowcy z Uniwersyetu Edith Cowan

w Australii Zachodniej twierdza, ze jesli przez

12 lat bedziemy kazdego dnia jedli zielening,

zwiekszymy site koriczyn dolnych srednio

0 11%., a szybko$¢ chodzenia o 4%. Spraw-

dzili to w badaniu, w ktérym obserwowali

stan zdrowia blisko 4 tys. oséb. Korzysci

te osiggnieto niezaleznie od aktywnosci

fizycznej. Okazuje sie, ze dla wzmocnienia

miesni wystarcza samo codzienne spozy-

wanie zieleniny, chociaz idealne bytoby po-

taczenie diety ze wspomagajacymi miesénie
¢wiczeniami, w tym treningiem sitowym.
Dieta staje sie jeszcze istotniejsza
w miare uptywu lat. Silne nogi zapewnia-
ja ochrone przed upadkami i ztamaniami,
poprawiajg tez ogdlny stan zdrowia i sa-
mopoczucia. Jest to szczegdlnie korzystne
dla serca. Jednak teoria to jedno, a praktyka
drugie. Podobnie jak w przypadku resz-
ty Swiata, 5 do 6 porcji warzyw dziennie
spozywa mniej niz 1/10 Australijczykow.
TheJournal of Nutrition 2021, March 24; nxaa415




Pod koniec czerwca aktywisci z Zielonej Fali Tréjmiasta zmie-
rzyli temperature przy apartamentowcu, gdzie nie byto zieleni
oraz przy galerii handlowej, w okolicy, w ktdrej rosty drzewa.
Okazalo sie, ze po 3 dniach upatéw powyzej 30°C, temperatury
powierzchni przy apartamentowcu dochodzity do 68°C, pod-
czas gdy $ciana galerii handlowej otoczonej drzewami nagrze-
wata sie do 31,6°C. Eksperci ostrzegaja, ze nieodpowiednie
zagospodarowanie przestrzeni sprawia, Ze miasta magazynuja
i oddaja ciepto, stajac sie betonowym piektem. Tymczasem
wyniki testu wskazuja, ze miejska zieler pozwala ograniczy¢
nagrzewanie sie powierzchni i zmniejsza dotkliwo$¢ fal upa-
téw, ktdrych czestsze wystepowanie i wieksza intensywnos$¢
niz dotychczas wigza sie ze zmianami klimatu.

Na szczes$cie mozna podobnie jak Rotterdam zaproponowac
mieszkaricom tworzenie ogrodéw fasadowych lub zastoso-
wac modele tagodzace zmiany klimatu i siegna¢ po rozwia-
zania z zakresu biekitno-zielonej infrastruktury, takie jak
konstruowanie ogrodéw wertykalnych, ogrodéw na dachach
biurowcéw, zielonych Scian, a takze ogrodéw deszczowych.
Taka infrastruktura reguluje temperature powietrza, maga-
zynuje i oczyszcza wode deszczowa, pochtania dwutlenek
wegla, zmniejsza zanieczyszczenie powietrza, a takze - co
wazne w kontekscie wysokich temperatur w aglomeracjach
- tagodzi efekt miejskiej wyspy ciepta. Szacuje sie, ze zielen
przyczynia sie do obnizenia temperatury powietrza w mie-
$cie nawet o kilka stopni Celsjusza. Jednak précz ogrodow
potrzebujemy w miastach duzych drzew - one dajg cien,
nawilzaja, oczyszczajq powietrze i produkuja tlen. Jeden
duzy buk wytwarza go tyle, co mniej wiecej 1700 10-let-
nich matych. Warto przy tym wspomnie¢, ze jak dowiodty
przeprowadzone w Finlandii badania, jedno drzewo iglaste
pochtania rocznie 6-7 kg dwutlenku wegla, a hektar lasu igla-
stego réwnowazy roczng emisje spalin 4 aut osobowych.

Journal of Arboriculture.22:1,10-18; Atmos. Meas. Tech., 13,3957-3975; www.klimada2.ios.gov.pl/
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Biegiem po
dobreoceny

Chcesz, by Twoje dzieci dobrze sobie radzity w szkole? Niech idg po-
biegac - jak wykazato nowe badanie, im bardziej bedg wysportowane,
tym wieksze prawdopodobienstwo, Ze zostang széstkowymi uczniami.
Istnieje zwigzek pomiedzy kondycja uktadu oddechowo-krazeniowego a poprawg
wtadz umystowych, co z kolei polepsza oceny dzieci - twierdzg szwajcarscy naukow-
cy z Uniwersytetu Genewskiego. Ocenili oni sprawnos¢ i bystros¢ umystu 193 dzieci
w wieku szkolnym 8-12 lat. Uczestnicy badania wykonywali polegajace na bieganiu
¢wiczenia fizyczne w celu sprawdzenia poziomu sprawnosci ich ukladu sercowo-
-naczyniowego. Nastepnie poproszono dzieci o wykonanie 9 zadan angazujacych
funkcje poznawcze. Miaty one sprawdzic: inhibicje, czyli zdolno$¢ do ignorowania roz-
praszaczy uwagi i nieistotnych mysli, elastyczno$¢ poznawczg, znanga réwniez jako
podzielno$¢ uwagi, oraz pamiec roboczg, czyli zdolno$¢ gromadzenia informaciji.
Dzieci, ktére byty najsprawniejsze fizycznie, osiggnety najlepsze oceny w te-
stach z matematyki i francuskiego. Powigzanie to byto jednak pos$rednie — stwier-
dzili naukowcy. Wysportowane ciato miato najwiekszy wptyw na umiejetnos¢ wy-
konywania zadan, a to z kolei bezposrednio oddziatuje na wyniki w szkole.
Wyniki badania uwydatniajg istote holistycznej edukacji, w ramach ktdrej
aktywnosc fizyczna odgrywa réwnie wazna role, jak tradycyjna nauka.
Jak twierdzg naukowcy, ograniczanie rozrywki i sportu ostatecznie
przynosi efekt przeciwny do zamierzonego lub - jak méwi
stare przystowie — nie samg pracg cztowiek zyje...

Medicine&Sciencein Sports & Exercise2021February18;
doi:10.1249/MSS0000000000002630

Codzmnnyplasterek boczku
- zwiekszaryzyko demencji

Jedzenie zaledwie 1 plasterka boczku kazdego dnia wystarczy do zwiekszenia PRZETWORZONE MIESO
ryzyka wystapienia demencji o 44%. Jego szkodliwy wptyw ujawnili brytyjscy na- ZWIEKSZARYZYKO
ukowcy z Uniwersyetu w Leeds, ktérzy przenalizowali nawyki ;
zywieniowe i stan zdrowia blisko 500 tys. uczestnikéw ba-
dania UK Biobank. Sprawdgzili, ze mézgowi szkodzi zaledwie
25 g przetworzonego miesa dziennie. Podczas badania oka-
zalo sig, ze osoby, ktére jadly nieprzetworzone czerwone
mieso, takie jak wotowina, wieprzowina czy cielecina, byty
0 19% mniej narazone na tego rodzaju problemy umystowe.
U prawie 3 tys. uczestnikéw badania w ciggu 8 lat obserwacji rozwine-
fa sie demencja. Byli zazwyczaj starsi, mniej wyksztatceni, biedniejsi,
mniej aktywni fizycznie i czesciej palili papierosy.

Chociaz czynniki genetyczne 6-krotnie zwigekszaty praw-
dopodobieristwo wystgpienia demencji, ryzyko zwigzane
z jedzeniem przetworzonego miesa utrzymywato sie
w przypadku wszystkich typéw genetycznych. Osoby
jedzace go najwiecej to zazwyczaj mezczyzni, z nadwaga
lub otytoscig i matg iloscig warzyw i owocow w diecie.
TheAmericanournal of Clinical Nutrition 2021March22; ngab028
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Wal Jedz na zdrowie

GWARANCIA ZDROWIA

N
dr Mark Hyman
! ZYWNOSC, CZYLI CO TAK

NAPRAWDE MOZNA JESC

L Rewolucyjna ksigzka dr. Hymana! Autor odkry-
wa przed toba, czym naprawde jest zdrowe
odzywianie i co je$¢, by by¢ zdrowym. Bezli-

knﬂlll‘ﬂwdﬂ tosnie rozprawia sie z dietetycznymi mitami
2 i przedstawia prosta alternatywe — diete pegan-
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i - KETOGENICZNA BIBLIA

Dzieki diecie ketogenicznej mozesz schudnag,
wzmocni¢ odpornoéc oraz pozby¢ sie zaburzen
neurodegeneracyjnych, cukrzycy typu | i 2,
choréb Parkinsona czy Alzheimera, a nawet
raka. Korzysci jest wigcej! Wszystko co musisz
wiedziec o ketozie i jej bezpiecznym stosowa-
niu, znajdziesz w tej ksiazce.
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; To zfa dieta i wspotczesny model zywienia sg na-
i szym najwiekszym zabdjca. Co mozesz zrobi¢, ;
aby zdrowo sie odzywiaé? Ta ksiazka pomoze ci i . .j
§ odrézni¢ zywnoéé wartociows od tej, ktéra cie | Mickey Tresco _—
g aby byé zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz, co :
; tak naprawde ci szkodzi i zatruwa twoj organizm.
) Wreszcie dowiesz sie, co tak naprawde jesz!
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<
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% Jak dobraé Mickey Trescott
3 ‘“””:L,ﬁ,?ﬁ:i:fe DIETA PALEO - NATURALNA
hy WZ .
E ?z\;dmcoimﬁnwn sko DIETA NASZYCH PRZODKOW
E Diagnoza choroby autcimmunologicznej wca-
le nie musi byé wyrokiem! Czy wiesz, ze to, _ = - pr
co jesz, pomoze ci wroci¢ do zdrowia? Wypro- D11 KIORYH PORAIZE 53 oo Tnz’glanr SugraCZUCE

: ; . A i pOTRAT, D i, ODZYSHAS
buj skuteczna diete Paleo i na zawsze pozegnaj il

przewlekte stany zapalne, alergie, bol, chro-
niczne zmeczenie i brak energii. Dieta Paleo to
bogactwo natury na twoim talerzu.

- SKLEP PATRONACKI

9, Vitalni24.pl B
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Setka
chemikaliéw
ukobietw cigzy
iichnowo
narodzonych
dzieci

W organizmie przecietnej ciezarnej
znajduje sie 109 chemikaliéw srodowi-
skowych - od zanieczyszczen po sub-
stancje z naczyn kuchennych, ko-
smetykow i pojemnikéw na zywnosc!
Odkryto je we krwi kobiet w cigzy oraz
ich nowo narodzonych dzieci, co ozna-
cza, ze przechodza przez tozysko.

Jednakze - cho¢ to bardzo
niepokojace - nie jest jasne,
jakie uszkodzenia powodujg I
te chemikalia w organizmach
matek i noworodkéw — twier-
dza amerykanscy naukowcy
z Uniwersyetu Kalifornijskiego
w San Francisco.

Réwnie niepokojacy jest fakt,
Ze badacze nie mogg zidentyfi-
kowac zrodta 42 chemikaliéw lub ich
wplywu, pomimo ze - jak zaktadaja
— substancje te pochodzg z towaréw
konsumpcyjnych i s wynikiem pro-
cesow przemystowych. Wiekszos¢
sposréod tych rozpoznanych stosuje sie
w opakowaniach na zywnos¢, kosme-
tykach, lekach, pestycydach i substan-

==

cjach ognioodpornych.

Environmental Science & Technology 2021 March 16;
doi:10.1021/acs.est.0c05984

Nie dopuéé poénych, kiedy qdc;uwasz
intensywne napiecie nerwowe.

dozawatu Wiadomo juz, ze stres

- Zrela ksuj Sie psychiczny wptywa na na-

czynia krwionosne. Teraz

za$ naukowcy odkryli, Ze fi-

lizanka bogatego we flawo-

nole kakao moze je chronic

w stresujacych sytuacjach.
Brytyjscy naukowcy z Uniwer-

syetu w Birmingham kazali gru-

pie mezczyzn wykonywac wy-

czerpujace zadania umystowe.

Potowa z nich 90 min wczesniej

wypita filizanke kakao. Wéréd tej

grupy uczestnikéw odnotowano

zfilizanka kakao

Stres? Nie narazaj sie na za-
wat — zamiast tego nataduj sie
flawonolami z owocdw, warzyw,
a nawet okazjonalnej filizanki
kakao. Zwigzki te moga chro-
ni¢ przed wywotanymi przez
stres chorobg serca, udarem
mézgu i zakrzepicg. Wspo-
magaja utrzymanie zdrowego
funkcjonowania naczyn krwio-
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Placebo dziata
na jelito drazliwe

Badanie z udziatem os6b cierpigcych na te chorobe
po raz kolejny podkresla zdumiewajaca Iecz-
nicza moc umystu. Jego uczestnicy
zgtosili znaczng poprawe klinicz-
ng, po tym jak $wiadomie
przyjmowali cukrowa

pigutke, czyli placebo.

U chorych, ktérzy
zostali uczciwie po-
informowani, Ze po-
dawane im preparaty nie
zawierajg zadnych substancji
aktywnych, wystapity ,silne” lub ,bardzo silne” reakcje kli-
niczne. Doszto u nich do $rednio 70% ztagodzenia objawéw
W poréwnaniu z pacjentami z tym samym schorze-
niem, ktorzy nie przyjmowali Zadnych tabletek.

Naukowcy z Centrum Medycznego Beth Isra-
el Deaconess zrekrutowali do badania 262 pa-
cjentéw z zespotem jelita drazliwego w wieku
18-80 lat. Wsrdd uczestnikéw jedna grupa $wiado-
mie przyjmowata placebo (tzw. otwarte placebo),
druga nie zazywata zadnych pigutek, trzecia
dostawata olejek mietowy jako placebo w sche-
macie podwdjnie zaslepionym (ani oni, ani
badacze nie wiedzieli, co komu podawano).

Poprawa byta podobna w otwartych
i podwajnie zaslepionych grupach. Naukow-
céw zaskoczyt jednak fakt, ze uczestnicy, ktorzy
$wiadomie przyjmowali placebo, osiggneli réwnie
silne ztagodzenie objawdw jak ci, ktérzy nie wie-
dzieli, czy podaje sie im olejek mietowy, czy nie.

W obu grupach zgtoszono mniej wiecej 150% ztagodzenie
objawéw w poréwnaniu z 12% wsréd uczestnikéw nieprzyjmu-
jacych niczego. - Wyglada na to, Ze oszustwo jest konieczne,
zeby placebo zadziatato — powiedziat jeden z naukowcéw prof.
Ted Kaptchuk. Innymi stowy: wyzszo$¢ ducha nad materia.
Pain2021February12; doi:10.1097}.pain.0000000000002234

lepszy przeptyw krwi i spraw-
niejsze funkcjonowanie naczyn
krwiono$nych niz u pozostatych.
Jednak kakao to nie wszytko.
Flawonole mozna pozyskac
z jabtek, ciemnych winogron,
jezyn, malin, roslin straczko-
wych, takich jak soczewica i fa-
sola, a nawet zielonej herbaty.
To wazne - bo jak twierdza
naukowcy - nawet jednorazo-
wy epizod psychicznego stresu
moze zwiekszy¢ ryzyko zawatu
i oczywiscie przyspieszyc tetno
i podwyzszy¢ ci$nienie tetnicze.
Nutrients2021;13:1103
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Naturalnaochrona
przed covid-19

Chociaz obecnie kiadzie sie nacisk na szczepie-
nie ludzi przeciwko covid-19, wiekszo$¢ z nas

ma wiasne naturalne systemy zabezpieczen
przed powazng infekcjg. Kluczem jest zdolnosé
naszego uktadu odpornosciowego do wytwa-
rzania przeciwciat, ktére neutralizujg wirusa
SARS-CoV-2 i sprawiaja, ze infekcja jest mniej
$miertelna. To réwniez zapobiega rozprzestrze-
nianiu zakazenia. Naukowcy z Uniwersytetu

w Tel Awiwie sg przekonani, ze proces biologiczny
polegajacy na tym, ze przeciwciata celujg w do-
mene wigz3aca receptor wirusa (RBD), bardziej niz
cokolwiek innego, okresli, jak dtugo covid-19 po-
zostanie $miertelng epidemia. Poréwnali oni
odpowiedzi limfocytéw B 8 pacjentéw z ciezkim
przebiegiem zakazenia koronawirusem i 10 innych
z tagodnymi objawami. Bardzo chorzy mieli naj-
wyzsze poziomy przeciwciat RBD, a 6 z 22 prze-
ciwciat pobranych od nich miato silne zdolnosci
neutralizujgce. Uczeni zapewniajg, Zze wigekszo$¢
ludzi naturalnie wytwarza te neutralizujgce
przeciwciata, zwlaszcza jesli byta to odpowiedz
na powazng infekcje. Przetestowane w badaniu
kombinacje réznych typéw przeciwciat takze
catkowicie zablokowaty rozprzestrzenianie sie
zywego wirusa. Chociaz wytwarzamy te prze-
ciwciata naturalnie, lekarze moga réwniez poméc
w tym procesie, stosujac koktajle z nich w naj-
ciezszych przypadkach oraz u 0s6b starszych,
ktérych uktad odpornosciowy moze nie by¢

w stanie tak tatwo wytwarzac przeciwciat.

PLOSPatog, 2021;17:e1009165

Stanumystu
toprawdziwasita

Wszystkie korzysci ptyngce z farma-
ceutykdw moga pochodzi¢ z umystu.
Placebo lub lek obojetny dziatajg réw-
nie dobrze, jak $rodek przeciwbdlowy
w zmniejszaniu bélu, a nawet powodujg
takie same fizyczne zmiany w obszarach
mézgu zwigzanych z leczeniem bélu.
Jesli placebo moze dawac tak glebo-

kie efekty, to moze by¢ réwniez tak,

ze umyst pacjenta ma wptyw poréwny-
walny z rzeczywistym lekiem - zatem
to stan umystu pacjenta bedzie decy-
dowat o tym, czy jakakolwiek pigutka
lub placebo bedg dziataty w zamierzony
spos6b. Naukowcy z Dartmouth Col-

OCZYMLEKARZE...
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lege monitorowali 600 os6b, ktérym
podawano placebo, gdy odczuwaty bdl.
Badacze zrobili 20 réznych obrazéw ich
mozgow i odkryli, ze istniejg wyrazne

i znaczace zmiany w obszarach zwigza-
nych z bélem. Uczeni stwierdzili, Ze oso-
by, ktére zgtosity najwieksza redukcje
dolegliwosci, mialy réwniez najwieksze
zmiany w obszarach mézgu, ktére
reaguja na bol, w tym we wzgorzu i jg-
drach podstawy. Zdaniem Tora Wagera
prowadzacego eksperyment — placebo
moze wplywac na to, co robisz z bélem...

Nat.Commun,2021;12:1391

Cowprowadzaukiad odpornosciowy

wtryb zniszczenia?

Jak wiemy, stodkie napoje i przetworzona zywno$¢ sg niezdrowe, ale moga miec
nawet bardziej szkodliwy wptyw na nasz uktad odpornosciowy, niz sugerowaty

dotychczasowe badania.

Zywno$c€ i napoje, ktére zawierajg stodzik fruktozowy, wywotuja szereg reakcji,
ktore ostatecznie uszkadzaja nasze narzady, prowadzac do powaznych przewle-
ktych probleméw zdrowotnych. Jak wykazaty badania, przetworzona zywnos¢
powoduje znacznie wiecej szkdd niz tylko otytos¢ i cukrzyca typu 2. Naukowcy
z Instytutu Francisa Cricka w Londynie odkryli, Ze dieta typu fast food doprowadza
do stanu zapalnego nasz uktad odpornosciowy, a to z kolei wytwarza reaktywne
czasteczki, ktdre uszkadzajg narzady i ostatecznie powodujq catkowite zatamanie
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Skutkiem tego wszystkiego s3 chro-
niczne problemy zdrowotne. Naukowcy twierdza, ze cukrzyca i otytosc to tylko
wczesne sygnaty ostabienia uktadu odpornosciowego, ktéry zaczyna przechodzic¢

w stan zapalny.
NatCommun,2021;12:1209
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WYMOWNE GRAFIKI

Bledszy
odcien
zdrowia

Po co przygladac sie kolorowi
moczu przed jego sptukaniem
w toalecie? Zeby sprawdza¢
codzienny stan nawodnienia
SWO0jego organizmu.

azdego dnia powinno wypija¢ sie

ok. 2 1 ptynéw, czyli ok. 10 szkla-

nek wody. Wydaje sie to duzg iloscia.

Jednakze zrédlem pltynéw nie musi
by¢ wyltacznie woda. To réwniez wszelkiego
rodzaju napoje, takie jak kawa czy herbata,
a warzywa i owoce moga zapewnia¢ nawet
20% nawodnienia, czyli 2 z 10 obowigzko-
wych szklanek. Dlatego wcale nie jest latwo
na biezgco to kontrolowac.

I tu z pomocg przychodzi (lub wychodzi)
kolor moczu. Im jasniejszy jest jego odcien,
tym bardziej prawdopodobne, Ze nawodnie-
nie organizmu jest odpowiednie. I odwrotnie
— ciemniejszy sugeruje, Ze powinniémy pic
wigcej (oczywiscie napojow bezalkoholo-
wych). 2 inne oznaki odwodnienia to suche
usta lub zmeczenie.

Plyny sa niezbedne dla kazdej funkcji orga-
nizmu, dlatego pewnos$¢, ze przyjmuje sig
ich wystarczajacg ilos¢ kazdego dnia, jest
istotna. Wiele czynnikéw moze zmieni¢ zale-
cang podaz — wiek, ple¢, poziom aktywnosci
oraz klimat, w ktérym sie zyje — ale zasada
2 1 to dobry kierunek.

Skad jednak wiadomo, jak jasny powinien
by¢ mocz, by niczym papierek lakmuso-
wy pokazywa¢ odpowiednie nawodnienie?
To pytanie wydaje sie gtupie, ale graficy i dru-
karze przez lata borykali sie z doktadnym
odzwierciedleniem roznych odcieni koloréw.
Punkt odniesienia oraz rozstrzygniecie sporéw
wyznacza skala Pantone, ukazujgca uniwer-
salny standard dla wszystkich barw i odcieni,
ktdre zostaly dla ulatwienia ponumerowane.

Zdecydowano zatem podobnie postgpic¢
w przypadku koloréw moczu (wierzcie lub
nie). Pantone przekazano do uzytku produ-
centa wody Highland Spring, co zaowocowa-
o opracowaniem diagramu zdrowego moczu.
Jest to oczywiscie chwyt reklamowy, majacy
skloni¢ do zwiekszenia spozycia Highland
Spring. Jesli jednak przyczyni sig do analizy
Twojego moczu, spetni swoje zadanie.
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Zanurz sie w zimnej wodzie

Przepis na morsowanie jest prosty: wszystko, czego potrzebu-
jesz, to determinacja, by wej$¢ do zimnej wody i chwile w nigj zo-
sta¢. Zimowe kapiele wspomagajg przemiane materii, dodaja ener-
gii, poprawiaja samopoczucie i nastrdj. Zwiekszajg rados¢ zycia,
przynosza ulge w boélu, a zmiennos¢ temperatur oddziatuje ko-
rzystnie na krazenie. Plywanie zimg poprawia wrazliwos¢ na insuli-
ne i aktywuje brunatng tkanke ttuszczowa, co moze poméc w wal-
ce z chorobami cywilizacyjnymi i otytoscia, a takze cukrzyca typu 2.
Chciatbys$ zacza¢ morsowac, ale sie boisz? Uwazasz, ze to zajecie
dla ekstremalnych twardzieli? Nic bardziej mylnego! Susanna Sgberg
powie Ci, jak w bezpieczny i odpowiedzialny sposéb zosta¢ mor-
sem, i pomoze przygotowac sie psychicznie do pierwszego zanu-
rzenia w zimnej wodzie. Mozesz zacza¢ od jednego palca u stopy!
A czy wiesz, ze przygotowania do zimowych kapieli najlepiej roz-
poczac juz latem? Korzysci dostrzezesz bardzo szybko: wzrosnie
Twoja odpornosé, poprawi sie nastrdj i wydolnos¢ organizmu.
Susanna Sgberg: ,,Brr. Jak zazywac zimnych kapieli,
aby wspierac caty organizm”, cena: 31,49 zi,
Wydawnictwo Otwarte, www.otwarte.eu

Nie musisz juz liczy¢ baranéw!
Jezeli cierpisz na zaburzenia snu, a stosowane do tej pory meto-

dy nie przyniosty oczekiwanych rezultatéw, koniecznie siegnij po te
ksigzke, ktéra wesprze Cie w leczeniu bezsennosci. Znajdziesz w niej
az 75 sprawdzonych sposobow na zdrowy sen. Zostaty one opraco-
wane na podstawie najnowszych badan z zakresu psychosomatyki
oraz terapii poznawczo-behawioralnej w bezsennosci. Niedobdr snu
moze mie¢ wiele powaznych konsekwencji dla zdrowia, dlatego nie
mozna bagatelizowac tego problemu. Stosujgc opisane w tej ksigzce
terapie naturalne, zapobiegniesz wielu powaznym chorobom, zwiek-
szysz swojg odpornos¢, oczyscisz umyst z negatywnych emocji, zredu-
kujesz stres i poczujesz odprezajacy relaks. Zdrowy sen, lepsze zycie!
Nicole Moshfegh: , Ksiega dobrego snu. 75 indywidualnie
dobranych technik, dzieki ktérym skutecznie uwolnisz sie

od bezsennosci, stresu i napiec¢ dnia codziennego”, cena:

27,29 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Napraw relacje z... jedzeniem

Choc¢ jest niezbedne do zycia, dodaje nam energii i czerpiemy

z niego przyjemnos¢, to niestety, bywa takze niebezpieczne. Usi-
dleni przez wtasne, utrwalane latami zte nawyki zywieniowe
oraz marketing, sami wyrzadzamy sobie krzywde, nieodpowied-
nio sie odzywiajac. Tyjemy, chorujemy, cierpimy z powodu niedo-
boru witamin i mineratéw. Albo wpadamy w putapke kompul-
sywnego odchudzania lub tak restrykcyjnie przestrzegamy regut
zdrowego odzywania, az... staje sie ono niezdrowa obsesja.

To nie jest pozycja poswiecona cudownej, jedynie stusznej i sku-
tecznej diecie. To ksigzka o jedzeniu, o naszych z nim relacjach, cze-
sto nietatwych, a takze o mechanizmach powodujacych, ze pie-
legnujemy szkodliwe nawyki zywieniowe, nawet jezeli wiemy,
ze sg dla nas zte. Zrozumienie przyczyn, dla ktérych zachowuje-
my sie przy stole czy w sklepie tak, a nie inaczej, stanowi punkt
wyjscia do tego, by na nowo poczuc smak zycia — harmonijne-
go, zrownowazonego, petnego dobrych emocji. Tu nie ma tu pro-
stych rad lub listy zadan do wykonania. Ksigzka ma by¢ inspi-
racja i dodac odwagi do wejscia na droge madrej zmiany.

Joanna Derda, Marta Pawtowska: ,.Jedzenie emocjonalne
i inne podjadania. Jak poprawic swoje relacje z jedzeniem”,
cena: 24,87 zt, Wydawnictwo Sensus, www.sensus.pl
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PROMOCJA

,Zabajcze skurcze nie sq normalne”
— dr Tamer Seckin, Swiatowej stawy chirurg,
zafozyciel Endometriosis Fundation of America

KOBIETY ENDO

Endometrioza — gruczolistos¢ macicy
lub wedrujaca §luzéwka macicy to cho-
roba, u podtoza ktérej lezy rozrost
btony $luzowej macicy (endometrium)
poza jej jama. Wywotuje ona prze-
wlekla reakcje zapalna, ktéra czesto
powoduje blizny. Wystepuje gtéwnie
w otrzewnej, miednicy, na jajnikach,
w przegrodzie odbytniczo-pochwowej,
pecherzu i jelicie. Przecietna kobieta

z endometrioza ma 27 lat zanim zo-
stanie zdiagnozowana. Jest to jedna

z 3 gtéwnych przyczyn nieplodnosci.
Bol, ktéry powoduje, moze wptywacd
na kariere kobiety, zycie towarzyskie,
relacje, aktywnos$¢ seksualna, sen

i dietg. Dla $wiatowej stawy chirurga
dr. Tamera Seckina choroba jest ule-
czalna tylko przez operacje: ,,Jest nie-
uleczalna, ale bardzo uleczalna. Nieste-
ty, jednak rzadko jest leczona na czas,
jesli w ogéle, ze wzgledu na bledne
diagnozy lub brak wyksztalcenia
wsrdd oséb ze srodowiska medyczne-
go. Tak, jej b6l jest prawdziwy. Nie,
nie jest szalona. Tak, jest nadzieja.”

Jakie sa statystyki zwiazane z za-
chorowalnoscia na endometrioze?
Wyobraz sobie, Zze ma ja 10% kobiet
na calym $wiecie, to jest 176 mln,
w tym w Unii Europejskiej choruje
14 mln. W Polsce z ta chorobg zma-
ga sie ponad milion kobiet w wieku
rozrodczym. Obecnie nie ma na nig
lekarstwa. B6l i inne objawy mozna
zmniejszyC€ przez operacje, terapie
hormonalna, leki przeciwbdlowe.

Czy kuracjami ziotlowymi i pre-
paratami naturalnymi stworzo-
nymi w Waszym Centrum mozna
wspomac leczenie tej choroby,

ktéra prowadzi czesto do nie-
plodnosci czy raka jajnika?

Tak. Potwierdzaja to lekarze, terapeu-
ci, a co najwazniejsze pacjentki.

Co w takim razie jest

najskuteczniejsze?

Jest taka roslina — Abuta (Abuta grandi-
foglia) — ale UWAGA, chodzi o doklad-
nie ten gatunek Abuty. Zwana jest ona

w Peru ,,ziotem potoznej” ze wzgledu

na swojg skutecznoéé¢ we wszystkich
chorobach kobiecych i nie tylko (bolesne
miesigczki, grzybica i inne). Zawarte

w niej alkaloidy: palmatyna, grisabi-

na i grisabutyna (badania: dr Monika
Asztemborska, Instytut Chemii Fizycznej
PAN) i aktywno$¢ mitotyczna (badania
dr Julita Nowakowska, Wydziat Biologii,
Uniwersytet Warszawski) znosza stany
zapalne, m.in. blony sluzowej macicy,

a saponiny wykazujg dziatanie antynowo-
tworowe oraz zwiekszajg odpornosé (ak-
tywacja NK). Abuta dziala tez rozkurcza-
jaco (np. przy bolesnych miesigczkach),
przeciwkrwotocznie i przeciwbélowo.
Pomocne beda tez inne nasze produkty:
Ganomix, Manayupa, Vilcacora, Sliwiec
(ekstrakt z Ubosu). UWAGA! Kuracje
ustalamy indywidualnie i nie ma jednego
schematu leczenia dla wszystkich (kon-
sultacje tel. 22 751 65 07, 22 751 85 43).
Pamietajmy, ze Zadnego powaznego scho-
rzenia nie wolno leczy¢ na wlasng reke!

Endometrioza ,zabita mojg nerke”

- pacjentka

CENTRUM
ZIOLOLECZNICTWA
WILCACCORA

EKSTRAKT

(Abuta grandifoglia)

suplement diety
120 kapsulek ;(3'
ERERY 0000 10000000 RO

Czy szybko przychodza

pozytywne efekty?

Bywa réznie. Zawsze pierwszy

etap trwa 3 miesigce. Oto przy-
ktad: pacjentka lat 65, endometrio-
zaw 2019 r. — 1,2 cm, w grudniu
2020 r. - 1,7 cm, kuracje zaczeta pod
koniec grudnia 2020 r., a w lipcu
2021 r. byl to juz tylko 1 mm. Pytanie,
jakie zadat lekarz ginekolog: ,,Pani
juz po operacji, tak?”.

0, to dobre wiesci.

Tak, i mam jeszcze jedng dobra wiado-
mos$é. W ramach miedzynarodowego
projektu TRENDO ruszajg prace nad
prostym, tanim testem na endometrioze.
Specjalisci z Uniwersytetu Warszaw-
skiego dotaczyli do grupy badawczej.

Z Marta Skolmowska, wlascicielka
Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach (istniejacym

od 1994 roku), rozmawiala Jo.An.
(www.unadegato.pl, tel. 22 751

65 07, tel./fax 22 751 85 43)
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News Focus

Dlaczego szczepionki
przeciwko covid nie
sgdlakazdego?

Swiatowa akcja masowych szczepien przeciwko covid

idzie petng parg, instytucje zdrowotne starajg sie zaszczepic

nawet 6-latki. Czy ten wyscig ku bezpieczenstwu jest
jednak usprawiedliwiony, koniecznyietyczny?

asto, pod ktérym Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO)
wzywa do pokonania pande-
mii covid-19 —,,Nikt nie jest
bezpieczny, dopdki kazdy nie bedzie
bezpieczny” — postuluje zaszczepienie
kazdego czlowieka na naszej planecie.
Do tej pory podano ok. 2 mld dawek
jednej ze szczepionek przeciwko covid
i oczekuje sie, ze liczba ta bedzie
nadal rosta, w miare jak szczepie-
nia beda dotyczy¢ coraz mtodszych
0s6b. Do jesieni tego roku maja one
objaé juz nawet 6-letnie dzieci.

W marcu tego roku izraelskie dzieci
w wieku 12-16 lat byly najmlodszymi,
jakie zaszczepiono, kiedy szczepionke
firmy Pfizer otrzymalo ok. 600 z nich.
W maju Amerykanska Agencja
Zywnoéci i Lekéw (FDA) zezwolita
na stosowanie szczepionki Pfizer
u dzieci w wieku 12-15 lat, a Brytyj-
ska Agencja Regulacyjna ds. Lekéw
i Opieki Zdrowotnej (MHRA) poda-
zyla za jej przykladem w czerwcu.

Jednakze przy $miertelnosci
w wyniku covid u dzieci wynosza-
cej 0,00017%, czyli niewiele ponad
1 na 1 mln, szczepienia dzieci i mlo-
dziezy budzg watpliwosci. Wszystko
to wiaze sie z teorig zwang ,,pomostem
immunologicznym”. Innymi stowy,
po raz kolejny wymaga sie od dzieci,
by wlasnym cialem ostaniaty starszych.

Beate Kampmann z centrum szcze-
pien Londynskiej Szkoly Higieny
i Medycyny Tropikalnej wyjasnia:

,We wlgczeniu dzieci do programu
szczepien chodzi o ich role w transmisji
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covid-19. Moze to by¢ usprawiedliwio-
ne dla osiggniecia mozliwie jak najwigk-
szego ograniczenia cyrkulacji wirusa
i dla uzyskania odpornosci zbiorowej,
ktéra ma sttumié rozprzestrzenianie
sig i ewolucje nowych wariantéw'.”
Firmy farmaceutyczne staraja sie nie
pozostawaé w tyle. Pfizer testuje swoja
szczepionke przeciwko covid na po-
nad 2 tys. dzieci w wieku 12-15 lat,
a do drugiej fazy badan chce wlaczy¢
dzieci 5-letnie. Moderna sprawdza
swo6j produkt na 3 tys. dzieci miedzy
12.a 17.r.z., a AstraZeneca nawet
na 6-letnich. Wiekszo$¢ tych testow
znajduje sie w fazie, gdy po raz pierw-
szy produkt farmaceutyczny testowany
jest na stosunkowo duzej grupie ludzi.
Oznacza to, Ze szczepionki beda po-
dawane dzieciom bez zadnych rzetel-
nych danych o ich bezpieczenstwie.
Ale nie chodzi tu tylko o dzieci:
podawanie szczepionki komukolwiek
ponizej 70. r.z. jest polityka dyskusyjna.
Agencja Public Health England szacuje,
Ze jej szeroki i pomysélnie zrealizowany
program szczepien uratowat zycie za-
ledwie 300 oséb w wieku 60-69 lat. Tak
wynika z danych uzyskanych do po-
czatku maja, podczas gdy korzysci
sa znacznie lepiej widoczne w grupie
najwiekszego ryzyka — u os6b powyzej
80 lat — gdzie uratowano 11 200 ist-
nien. Powszechny program wprowa-
dzenia szczepien oparty jest na kilku
zalozeniach: ze covid-19 jest chorobg
$miertelng i ze szczepionki sg sku-
teczne i bezpieczne. Warto przyjrzec
sig blizej kazdemu z tych twierdzen.

Smiertelna choroba

Zatrwazajace zdjecia z Indii, a wczesniej

z Wtoch i Chin, sugeruja, ze covid-19 jest
chorobg zabdjcza, i dla wielu oséb istotnie
moze taka by¢. Statystyki dodajg temu zde-
cydowanie czarno-bialemu obrazowi odcie-
ni posrednich. John Ioannidis, epidemiolog
ze Stanford University, szacuje ze co-
vid-19 ogdlnie zabija 0,15-0,20 oséb za-
razonych, co oznacza mniej wigcej

1 na 600, lecz po odjeciu os6b w pode-
szlym wieku i chorych, odsetek zgonéw
wérdd oséb ponizej 70. r.z. spada do zaled-
wie 0,03-0,04%, czyli 1 na 3-4 tys. zarazen’.

Rzeczywista $Smiertelno$é covid-19 trud-
no jest ustali¢, poniewaz niemal niemozli-
we jest ocenienie, jak wiele oséb przebylo
te chorobe. Wedtug instytucji zdrowotnych,
do 30% zarazonych oséb moze przejsé
ja bezobjawowo, a poniewaz odsetek zgo-
néw mozna ekstrapolowac jedynie na pod-
stawie znanych przypadkéw, oficjalne
liczby przedstawiajg najgorszy scenariusz.

Lepsza miarg jest nadwyzka zgonoéw,
czyli poréwnanie liczby rzeczywistych
zgonéw z wszelkich przyczyn do licz-
by zgonéw spodziewanej w oparciu
o dane z 5 poprzednich lat, w latach
2015-2019. Osrodek Medycyny Opartej
na Dowodach na University of Oxford
przeanalizowal nadwyzke Smiertelno-
$ci z 37 krajow, otrzymujac zaskakujace
rezultaty. W analizowanych krajach nie
zawsze wystepowal oczekiwany wzrost
$miertelnosci. 5 krajow — Dania, Wegry,
Lotwa, Norwegia i Korea Poludniowa
—wykazalo nawet spadek Smiertelno-
$ci w 2020 r. W 9 krajach wystapit tyl-
ko marginalny wzrost odsetka zgonéw
0 5% lub mniej, a tylko 8 panstw odno-
towato wzrost $miertelnosci o wigcej
niz 10%. Znalazly sie wéréd nich Bel-
gia (12,2%), Anglia i Walia (10,5%) oraz
Stany Zjednoczone (12,9%). Szwecja,
ktéra stata sie obiektem surowej ogol-
no$wiatowej krytyki za to, ze nie wpro-
wadzita lockdownu, miata nadwyzke
$miertelnosci wynoszacg tylko 1,5%?°.

W krajach o wysokim odsetku otytosci,
choréb przewleklych i starzenia sie istnieje
wieksze prawdopodobienistwo wystapienia
nadwyzki zgonéw w przypadku epidemii
wirusowej. Warto tez odnotowac, ze przez
5 lat poprzedzajacych 2020 r. odsetek
zgonéw byl nizszy niz zwykle, a kraza-
ce wirusy byly tagodniejsze, dlatego tez
kazdy gwalttowny wzrost odsetka zgo-
néw nalezy rozpatrywac na tym tle.
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Przy Smiertelnosci w wyniku
covid u dzieci wynoszacej
0,00017%, czyli niewiele
ponad 1 nalmin, szczepienia
dziecii mtodziezy

budza watpliwosci,

lecz sg czescig ,,pomostu
immunologicznego”.

Po razkolejny wymaga sie
od dzieci, by wiasnym ciatem

ostaniaty starszych. 7
&
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Czy szczepionki s skuteczne?
Na pierwszy rzut oka takie sig wyda-
ja. Od stycznia, gdy zaczeto je poda-
wag, liczba zgonéw z powodu covid
znacznie spadla. Potwierdzaja to dane,
wedtug ktérych szczepionka Pfizer-
-BioNTech osigga imponujace 95% re-
dukcji ryzyka zarazenia, a szczepionka
AstraZeneca zapewnia 67% ochrone.
Na liczby te mozna jednak spojrzeé
takze w inny sposdéb, z wykorzysta-
niem kuglarskiej sztuczki, jaka firmy
farmaceutyczne stosujg dla zademon-
strowania skutecznosci swych lekow.
Gdy styszymy, Ze szczepionka AstraZe-
neca obnizy ryzyko infekcji o 67%, za-
kladamy, ze odnosi sig to do nas. Tak
jednak nie jest. Wedlug profilu ryzyka,
opracowanego przez prof. Loannidisa,
jezeli masz mniej niz 70 lat, nie masz
przewlektych probleméw zdrowot-
nych i nie jeste$ otyly, to ryzyko $mier-
ci z powodu covid-19 wynosi zaledwie
0,04%, a przyjecie szczepionki zmniej-
sza to ryzyko do ok. 0,013%. Mamy
tu do czynienia z réznica miedzy ry-
zykiem wzglednym, ktérego uzywaja
zawsze firmy farmaceutyczne, a ryzy-
kiem absolutnym, ktére jest tym, co tak
naprawde kazdy z nas chce poznac.
Stosujac miare ryzyka absolut-
nego do szczepionek przeciwko
covid, badacze z Oxford University
szacuja, ze szczepionka AstraZe-
neca obniza ryzyko infekcji covid
0 1,3%, Moderna o 1,2%, a Pfizer-
-BioNTech zaledwie o 0,84%".

Szczepionki sa bezpieczne
Zawsze istnieje ryzyko niepozadane;j
reakcji zaréwno na leki jak i wakcy-
ny, wlacznie ze Smiercia, i zawsze
nalezy to ryzyko poréwnac z korzy-
Sciami, jakie lek moze przynies¢.
Wiemy, Ze osoby otyle, po 80. r.z. lub
tez cierpigce na choroby serca, raka
czy problemy z nerkami nalezg
do kategorii wysokiego ryzyka i w ich
przypadku warto przyjaé szczepionke.
Sposréd wymienionych okolicznosci,
otylos¢ jest najwiekszym pojedynczym
czynnikiem ryzyka w kazdym wie-
ku®. Dla reszty z nas podjecie decyzji
o zaszczepieniu nie jest tak latwe.
Szczepionki dalekie sg od bezpieczen-
stwa: reakcje niepozadane i zgony
odnotowane przez Europejska Agencje
Lekéw, zbierajacg dane z 27 panstw
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czlonkowskich Unii Europejskiej, wy-
kazuja, Ze szczepionke Pfizer-BioNTech
do 22 maja powigzano z 5961 zgonami
1452 779 powaznymi reakcjami niepo-
zadanymi, a szczepionke AstraZeneca
-z 2489 zgonami i 655 534 reakcjami
niepozadanymi, chociaz stosowano
ja tylko w 12 krajach europejskich,
podczas gdy pozostale 15 zawiesilo
jej podawanie az do czasu, gdy nowe
dane potwierdzg jej bezpieczenstwo.
W USA system zgltaszania niepozg-
danych odczynéw poszczepiennych
VAERS do kwietnia otrzymat zgloszenia
o ok. 7,5 tys. zgonach lub powaznych
reakcjach®. Wystepowaly réwniez ano-
malie. Jak wykazal jeden z raportow,
u 0s6b w wieku powyzej 60 lat $mieré
jest 14,6 razy bardziej prawdopodobna
w ciagu 14 dni po zaszczepieniu prze-
ciwko covid-197, co moze paradoksalnie
zwiekszac liczbe zachorowan i zgonéw
z powodu koronawirusa. Na przyktad
w Kambodzy odnotowano zero zgonéw
z powodu SARS-CoV-2, dopdki nie
rozpoczeto podawania szczepien, a po
tym terminie wystapito 197 przypad-
kéw $miertelnych. Zjawisko to udoku-
mentowano w notatce informacyjne;j
FDA dla szczepionki Pfizera, gdzie po-
dano réwniez, ze 409 zaszczepionych
os6b miato infekcje covid-19 w ciagu
7 dni po szczepieniu, podczas gdy
w grupie placebo infekcji byto 287¢.

Ryzyko i korzysci

Podczas pierwszych 6 miesiecy
pandemii w Niemczech infekcja
koronawirusa byla bezposrednig
przyczyna $mierci 52 0séb niepo-
siadajacych zadnych istniejacych
wcze$niej przewleklych probleméw
zdrowotnych. Jednakze szczepienie
60 mln Niemcéw w wieku poni-

zej 60 lat, czyli w grupie niskie-

go ryzyka, spowodowalo §mier¢

54 0s6b tylko w wyniku 2 rzadkich
schorzen krwi: rozsianego krzep-

niecia wewnatrznaczyniowego
i zakrzepicy zyl mdzgowych.

- Jak wiec, na mito$é boska, ko-
rzy$ci moga przewazaé nad ryzy-
kiem? — pyta dr Sucharit Bhakdi,
emerytowany profesor specjalizujacy
sie w chorobach zakaZnych i im-
munologii, bedacy szefem grupy
nacisku Doctors for Covid Ethics.

Nim mingt miesigc od rozpoczecia
podawania szczepionek przeciwko co-
vid-19, jego grupa ostrzegata juz Euro-
pejska Agencje Lekéw o potencjalnym
ryzyku wywolywania przez szcze-
pionki skrzep6w krwi, bedacych jedna
z najbardziej niebezpiecznych reakcji
niepozadanych, jakie odnotowano.

Wszystkie szczepionki przeciwko co-
vid-19 otrzymaly ,,warunkowe dopusz-
czenie” do stosowania w wyjatkowych
przypadkach, cho¢ Zadna z nich nie
przeszta pelnych badan bezpieczen-
stwa i skutecznosci, a wiekszos¢ doszta
do fazy III testéw z 4 wymaganych.

A przeciez poprzeczka bezpieczenstwa
dla szczepionek powinna by¢ ustawio-
na wyzej niz dla lekéw. Jak powiedziat
szwedzki lekarz Sebastian Rushworth:
»Rzadkie skutki uboczne nie majg tak
duzego znaczenia w przypadku zwy-
klych lekéw, ktére stosuje sig dla tago-
dzenia objawéw istniejacych choréb.
Maja one jednak znaczenie w przypad-
ku szczepionek, poniewaz podajemy
zdrowej osobie co$, czego ona nie
potrzebuje, po to, aby odrobine zmniej-
szy¢ jej ryzyko zarazenia sig chorobg®”.
Ostateczna decyzja o przyjeciu szcze-
pionki przeciwko covid-19 nie powin-
na by¢ podejmowana pod wplywem
propagandy czy presji spolecznej, lecz
wylacznie na podstawie indywidu-
alnego profilu ryzyka danej osoby.
Bryan Hubbard

Komentarz OCL: Szanowni Pafistwo, naszej
redakcji od zarania przySwieca zalozenie, by jak
najrzetelniej informowac i dostarcza¢ Czytelnikom
wiedzy, ktéra pozwoli im dokonywa¢ §wiadomych
wyboréw w swoim najlepszym interesie.

1 BM],2021;372:n723

2 Eur|Clininv,2020;50:e13423

3 CentreforEvidence-BasedMedicine,March3,2021.
www.cebm.net/covid-19/excess-mortality-across-
countries-in-2020/
LancetMicrobe,2021; doi: 10.1016/52666-
5247(21)00063-0

JAMANetw Open,2021; 4.213594
LosAngelesTimes,April 6,2021
America’sFrontline Doctors,May9,2021
InformScotland,April 6,2021

Rushworth, S, Covid: Why Mostof What YouKnowls
Wrong(Karneval Publishing, Stockholm,2021)
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Poprawa mikrokrazenia

— nowa terapia w Biowitalnym SPA

BEMER, regulujgc mikrokrazenie, pozytywnie wptywa
na organizm, poprawia stan zdrowia, odpornosc¢, sen,
samopoczucie i prowadzi do lepszej jakosci zycia

BEMER Mikrokrazenie — nowo$é

w holistycznym SPA mazowieckiego

kompleksu Manor House — to urzadze-

nie, ktére stuzy do Fizykalnej Terapii

Naczyniowej. Skutecznie stymuluje

przeplyw krwi w najmniejszych na-

czyniach krwionoénych (kapilarach),
wspomagajac najwazniejsze mechani-
zmy regulacyjne organizmu, procesy
leczenia, zdrowienia i regeneracji.

Jest dobrym uzupetnieniem dla wie-

lu zabiegéw i wskazan leczniczych,

sprawdza sie w terapii bélu, skéry

i profilaktyce powikltan cukrzycowych.
Pole magnetyczne generowane

przez Bemer na poziome molekular-

nym i komérkowym usprawnia prze-
plyw krwi w obrebie mikrokrazenia,
poprawiajac transport tlenu i substan-
cji odzywczych do tkanek. Wspoma-

ga oczyszczanie przez wydajniejsze
usuwanie toksyn i produktéw prze-
miany materii ze wszystkich komé-
rek. Urzgdzenie stymuluje naczynia
krwionosne, gdzie zachodzg pierw-

sze reakcje immunologiczne organizmu

i sg inicjowane procesy naprawcze.
Terapia z wykorzystaniem Beme-

ra, stymulujac mikrokrazenie, po-

prawia dzialanie calego organizmu:

— usprawnia funkcje systeméw od-
pornoéciowego i limfatycznego,
wzmacnia naczynia krwionoéne,

— usuwa objawy przewleklego zmecze-
nia i redukuje skutki niewlasciwego
trybu zycia: stresu, bledéw dietetycz-
nych, braku ruchu, zaburzen snu,

— oczyszcza i wspomaga regu-
lacje gospodarki wodnej oraz
parametréw krwi, w tym pozio-
mu cukru oraz cholesterolu,

— niweluje skutki stresu, wspoma-
ga leczenie nerwic i depresji,

— wzmaga koncentracje, wydajnos¢ fi-
zyczng i umystows oraz jako$é snu,

— dotlenia i odzywia tkanki, aktywuje
regeneracje uszkodzonych komé-
rek, leczenie choréb skéry, naprawe
uszkodzen skory, migéni i $ciegien,

— dziala przeciwobrzekowo,
przyspiesza gojenie sie ran
i wchlanianie krwiakéw,

— przyspiesza regeneracje po treningu,
poprawia wytrzymatosé¢ i przynosi
ulge w dolegliwosciach bélowych,

— dziata przeciwstarzeniowo (wspiera
usuwanie nadmiaru wolnych rodni-
kéw, toksyn i odmtadzanie tkanek),

— usprawnia przemiane materii
i ulatwia regulacje masy ciata.
Odpowiednie mikrokrgzenie jest pod-

stawg zdrowia wszystkich organéw

i calego organizmu. Terapia poprawia

og6lny stan zdrowia, odpornoéc¢ i samo-

poczucie oraz podnosi biowitalnosé. Jest

wskazana dla os6b z problemami kra-
zenia i mikrokrazenia, wspomagajaco
w procesach leczenia dla oséb przewle-

kle chorych i w profilaktyce choréb ukta-

du krazenia dla os6b zdrowych. Jest po-

lecana wszystkim, niezaleznie od wieku,

zwlaszcza osobom zmeczonym, zestre-
sowanym oraz potrzebujacym wzmoc-
nienia. Najlepiej stosowac¢ ja seriami

PREZENTACJA

i powtarzaé. W Gabinetach Bioodno-
wy Manor House SPA zaleca sie rozpo-
czecie programu naprawczego od pa-
kietu 3 oémiominutowych zabiegéw

i stopniowo go wzmacnia¢ i wydtuzac.
Terapia Bemerem znakomicie uzu-

pelnia dostepne w Biowitalnym SPA

Manor House energetyczne terapie:

« Terapie Multifalowa: dziala
kompleksowo na organizm,
oczyszcza go, wzmachnia
i stymuluje do samoleczenia;

 plazmowy system Keshego:
wyréwnuje energetyke organizmu
i wspomaga naturalne mechanizmy
zdrowotne czlowieka;

« Platforme wibracyjna Schumanna:
pozwala na przywroécenie naturalnego
rytmu organizmu, harmonizuje
cialo i uspokaja umyst;

« Terapie na Krysztalowym Lozku:
wzmacnia przeplyw energii
w organizmie i dobroczynnie
wplywa na zdrowie;

. autorska Terapie Biowitalna:
energetyzujaca sesja w Komnacie
Biowitalno$ci, ktéra taczy
dzialanie: magneto-, termo-,
muzyko-, lito- i jonoterapii.

Wszystkie te terapie dziatajg holi-
stycznie na organizm i sprzyjaja po-
prawie zdrowia, odpornosci i dobre-
mu samopoczuciu, a takze osiagnieciu
réwnowagi i homeostazy — samoregula-
cji proces6w biologicznych organizmu.

Wigcej na: % www.manorhouse.pl
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Zdradliwe nadcisnienie

Proces chorobotwérczy w tetnicach przebiega podstepnie — dtugo nie daje objawdw,
by nagle pojawic sie w postaci zbyt wysokiego cisnienia. Stad prosta droga do zawatu
serca, przed ktérym uchronimy sie zdrowymi nawykami nowego stylu zycia.

tatystyki sg nieublagane,

to choroby uktadu krazenia

sg przyczyna najwiekszej liczby

zgonéw w krajach rozwinie-
tych. 1 na 4 doroste osoby w §wiecie
zachodnim cierpi na nadcisnienie. Spo-
§réd nich 32% nie jest Swiadomych,
ze na nie choruje, 15% nie leczy sig
w ogble, a 26% jest na nieodpowiedniej
terapii. Tylko 27% poddaje sig wla-
Sciwemu leczeniu. Globalnie choroby
te sg znacznie grozniejsze niz wszystkie
rodzaje nowotworéw. Co wigcej, zdecy-
dowana wiekszo$¢ oséb, ktére umieraja
wskutek dolegliwosci uktadu krazenia,
miata wczeéniej oznaki zagrozenia, ale
je zbagatelizowata. To choroba trudna
do leczenia, poniewaz dlugo przebiega
bezobjawowo, a kiedy moze juz by¢
zdiagnozowana, farmaceutyki sa najcze-
Sciej zle tolerowane przez pacjentow?.

Nadci$nienie (HTN) lub wysokie

ci$nienie krwi (BP) to przewlekly stan
chorobowy. Ok 90-95% przypadkow
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okresla sie jako pierwotne nadci$nienie
tetnicze bez bezposredniej przyczyny
medycznej. Pozostate 5-10% zachoro-
wan, zwanych nadci$nieniem wtérnym,
spowodowanych jest stanem nerek,
tetnic, serca, uktadu hormonalnego.
Kazdy wzrost ci$nienia skurczo-
wego o 20 mmHg i ci$nienia roz-
kurczowego o 10 mmHg w zakresie
od 115/75 do 185/115 mmHg podwaja
ryzyko zgonu wiencowego”. Nadciénie-
nie tetnicze jest jednym z czynnikéw za-
waléw serca, niewydolnosci serca, udaru
mozgu, tetniakéw oraz jest gtéwna przy-
czyna przewleklej niewydolnosci nerek’.

Co sie dzieje w tetnicach?

Zawal serca poprzedza wieloletni pro-
ces tworzenia sig patologicznych zmian
w wewngtrznych $cianach tetnic. Do-
tyczy on tetnic calego organizmu, ale
dramatyczne skutki w postaci zawalu,
to nastepstwa zwezenia lub niedroz-
nosci tych z nich, ktére okalajg serce.

Tworzg na jego powierzchni ksztalt
wienca (stad nazwa tetnice wienicowe).
Do zawatu dochodzi przy miazdzycy,
czyli arteriosklerozie (stwardnieniu
tetnic), ktéra spowodowana jest podwyz-
szonym poziomem cholesterolu. W roz-
woju nadci$nienia bierze udziat ten jego
rodzaj ktéry polaczony jest z biatkami
o niskiej gestosci. Potocznie méwimy,
ze jest to zly cholesterol. W medycynie
nazywa sie on LDL — od ang. skré-
tu Low-Density Lipoprotein.
Transportowany przez krew czyni
w organizmie duze szkody — w wyniku
jego obecnosci powstajg ztogi choleste-
rolowe, okreslane jako blaszki miazdzy-
cowe. Ich migkki rdzefi wypelniony jest
komoérkami uktadu immunologicznego
i migéniowymi oraz plynng trescia,
ktérej sktad wywoluje stan zapalny.
Na zewnarz rdzenia znajduje sie twarda
otoczka, ktéra w toku rozwoju choroby
jest niszczona m.in. przez wysokie ci-
$nienie, z jakim serce pompuje krew.



Czerwone lampki
Stopniowe zwezanie sig tetnic w koricu objawia sie bélem
wienicowym, zwanym dlawicowym Najczesciej pojawia sie
w trakcie wysitku i ma miejsce w 30% przypadkéw choroby:.
Ten rodzaj bolu najczesciej zlokalizowany jest za mostkiem.
Moze by¢ odczuwalny jako ucisk, rozpieranie, pieczenie,
$ciskanie. Z reguly promieniuje ku gérze do zuchwy, ramion
i lewej reki. B6lowi moze towarzyszy¢ nadmierne pocenie
sig i lek. Nie zmienia nasilenia przy zmianie pozycji ciata
czy rytmu oddychania. Jego powodem moze by¢ tez nagly
stres. Bél dlawicowy trwa kilka minut i zazwyczaj przecho-
dzi samoistnie razem z przyczyng. Po zaZzyciu nitroglice-
ryny znika lub zmniejsza natezenie po kilku sekundach.
Réwnolegle z bélem dlawicowym moze pojawié sie zadyszka
wysitkowa, ktéra §wiadczy o ostabieniu sily serca jako pompy.
Niepokoi¢ powinny tez zaburzenia miarowego rytmu serca,
ktére objawiaja sie jako kotatanie lub przyspieszone bicie.
Najgrozniejszym sympromem zaburzen pracy serca jest
czestokurcz, ktéry polega na szybkim biciu lub znacznym
zwolnieniu. Moze on doprowadzi¢ do zatrzymania krazenia
z utratg przytomnosci, a nawet $mierci. Kolejng oznakg procesu
chorobotworczego, ktéry ma miejsce w naczyniach krwio-
nosnych, jest zmeczenie pojawiajace sig przy pokonywaniu
pieszo wigkszych odleglosci. Przyczyna jest zaburzenie prze-
plywu krwi w konczynach dolnych. Objawami niedokrwienia
nog jest bol tydek podczas szybkiego marszu. Blado$¢ stép
oraz dloni réwniez moze oznacza¢ poczatki miazdzycy. Kazdy
z opisanych objawéw jest sygnatem, Ze naczynia krwiono-
$ne nie funkcjonujg prawidtowo i sg wskazaniem do badan
kardiologicznych pod katem diagnozy choroby wiencowej°.
Zawal serca ma miejsce, kiedy nagle zamyka sig tetnica
wieficowa w nastepstwie pekniecia blaszek miazdzycowych.
Wtedy ich zawartos$¢ miesza sig z krwig. Nastepuje blyska-
wiczna aktywacja trombocytéw, czyli plytek krwi, ktére zaskle-
piaja pekniecie powstate w blaszkach i izolujg ich zawartosé
od $wiatta tetnicy. Wyglada to tak, ze przyklejaja sie masowo
do uszkodzonej blaszki miazdzycowej, co prowadzi do po-
wstania zakrzepu. Jego efektem jest blokada przeptywu krwi.
Jesli skrzeplina nie zostanie rozpuszczona, moze dojsé
do martwicy komérek mieénia sercowego, czyli ostrego zawa-
u serca, ktdry koniczy sie §miercig w 25-30% przypadkow®.

Po pierwsze motywacja

Za nadciénienie tetnicze pierwotne wini sie nie tylko
geny, ale takze siedzacy tryb zycia, stres, otylo$¢ trzewna,
niedobér potasu, nadwrazliwoéé na séd, niedobory wita-
min C, D, K. Innymi czynnikami ryzyka sg nadaktywno$é
wspolczulnego uktadu nerwowego i insulinoopornosc.
Dlatego przy tej chorobie tak wazny jest zdrowy styl zy-
cia, na ktéry skladajg sig naturalne metody leczenia
(75-80% pacjentéw stosuje fitoterapie i suplementacje
witaminami i mineralami’), dieta, aktywno$¢ fizycz-

na oraz umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem.

Konsekwentne wdrazanie korzystnych dla serca nawykéw
w codzienno$¢ moze obnizy¢ ciSnienie’. Zmiany te tatwiej
zainicjowaé, gdy w perspektywie widzimy lepsza jakos¢ zycia.
Tymczasem towarzyszace nadcisnieniu objawy i sama §wiado-
mo$¢ tej niebezpiecznej choroby, moga sktania¢ do wycofania
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sig. Dlatego realizacje programu dla
zdrowia warto rozpocza¢ od pozytyw-
nego mys$lenia, ze uda Ci sig wdrozy¢

w zycie niezbedne zdrowe nawyki.
Pierwszym krokiem jest podjecie de-
cyzji, ze zagrozenie zawalem serca
traktujesz powaznie. Nastepnie trzeba
wykazac¢ sie gotowosciag do dziata-

nia. Istotne jest postanowienie, ze to

Ty przejmujesz kontrole nad wlasnym
organizmem oraz zyciem. Dzieki ta-
kiemu nastawieniu mozna poczué
wewnetrzng sprawczosé. Kiedy to juz
sig stanie, warto popracowa¢ nad moty-
wacja do dziatania. W tym celu wyobraz
sobie swoje zycie, ktére wiedziesz jako
w pelni zdrowa i sprawna osoba. Po-
mysl, jak ono wyglada, czym sie wtedy
zajmujesz, jak czujesz, jak kim sg ludzie
woko6! Ciebie. Sam mozesz by¢ dla siebie
trenerem motywacyjnym, ktérzy za-
grzewa sie do walki o zdrowsze Zycie’.

Suplementy dla tetnic

Elementem zdrowego stylu zycia, ktéry
moze uchronié¢ przed zawalem, jest wia-
czenie do leczenia roslin, suplementéw,
witamin, pierwiastkéw o dziataniu prze-
ciwnadci$nieniowym i hipotensyjnym,
czyli obnizajacym ci$nienie. Badania
wykazaly, ze dzialaja one zar6wno
profilaktycznie, jak i leczniczo'.

Ograniczenie spozy-

cia sodu (czyli soli) przy jednoczesnej

suplementacji potasem, ogranicza
az o 30% ryzyko nadcisnienia tetnicze-
go. Proporcje powinny wynosi¢ 4-5:1"".
Przyjmowanie potasu skutkuje mniejsza
czestoscig incydentéw sercowo-naczy-
niowych i mézgowo-naczyniowych,
cukrzycy typu 2, przerostu lewej ko-
mory, niewydolnosci serca i zaburzen
rytmu serca, niezaleznie od obnizenia
ci$nienia'>. Metaanaliza badan wykazata
tez, ze wyzsze o 1,64 g spozycie potasu
dziennie wigzalo sie z 21% nizszym
ryzykiem udaru mézgu, jak réwniez
choroby wiencowej*’. Kazde zwigksze-
nie spozycia potasu o 1 tys. mg i takie
samo zmniejszenie spozycia sodu obniza
$miertelnos¢ z jakiejkolwiek przyczyny
0 20%'. Badanie, ktére trwalo 24 tygo-
dnie udowodnito, ze ci$nienie obniza
przyjmowanie magnezu i to zaré6wno
u pacjentéw leczonych na nadcisnie-
nie, jak i nie poddajacych sie zadnej
terapii. Naukowcy ttumaczg, ze ma-
gnez pomaga przy wysokim ci$nieniu,
poniewaz blokuje kanaty wapniowe,
podnosi poziom prostaglandyny i akty-
wuje synteze tlenku azotu. Wydaje sie,
ze optymalna dawka suplementowania
wynosi od 0,5-1 tys. mg dziennie'.
THEEYE W celu poprawy zdro-
wia przy nadci$nieniu zaleca sie, aby
poziom tej witaminy w surowicy krwi
wynosit co najmniej 100 umol. W meta-
analizie badan klinicznych, w ktérych

Statystyczny zawatowiec

Ofiara zawatu to najczesciej mezczyzna, palacy papierosy, majacy nad-
wage, nadcisnienie, podwyzszony poziom cholesterolu, a czasami tez
cukrzyce. Ma 60-70 lat, ale wiek oséb z zawatem drastycznie sie obni-
za. W polskich szpitalach leczy sie rocznie 100 tys. oséb po zawale.
Nie ma dostepnych statystyk na temat tego, ile 0s6b na zawat
umiera, zanim dotrze do nich pomoc. Lekarze ostroznie szacuja,
ze moze byc¢ ich co najmniej drugie tyle. W szpitalach nie udaje

sie uratowac zaledwie 4% chorych, ale po kolejnym roku 14%

Z 0s0b, ktdre przezyty pierwszy zawat, umiera. Dzieje sie tak,
poniewaz nie zmieniajg swojego stylu zycia, ktére spowodowaty
pierwszy zawat. Mimo Ze zawat zalicza sie do typowo ,,meskich
chordb”, w Europie i Stanach Zjednoczonych liczba kobiet umiera-
jacych na skutek choréb serca jest wieksza niz suma zgondéw spo-
wodowanych przez: nowotwory, cukrzyce i wypadki drogowe. Ryzyko
tych chordb u kobiet wzrasta po menopauzie. Ostre zawaty najczesciej
wcale nie zdarzajg sie podczas wysitku czy stresujacych sytuaciji, tylko

w czasie wypoczynku badz odprezenia. Ze statystyk wynika, ze naj-
wiecej ma miejsce miedzy 2 a 5 rano,
kiedy spada cisnienie krwi. Inne okresy "1 jak zapobiega¢ zawatowi serca
nasilenia zawatdéw to poczatek wy- i udarowi mézgu? Poradnik dla
poczynku weekendowego, czyli piatki T e
w godz. 18-20 albo poniedziatkowe Medyczne i Farmaceutyczne
poranki w godz. 7-9.

Polska, 2009
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mediana dawki witaminy C wynosita
500 mg na dobe w okresie 8 tygodni,
ci$nienie znaczaco sie obnizyto'®. Wita-
mina C poprawia réwniez skutecznosé
lekéw przeciwnadci$nieniowych, takich
jak amlodypina. U pacjentéw w po-
desztym wieku opornych na leczenie
farmakologiczne, dawka 600 mg wita-
miny C na dobe, skutecznie normali-
zowala ci$nienie. Witamina C dziala
korzystnie na serce, poniewaz poprawia
prace tetnic, zmniejsza nadaktywnosé
nadnerczy, zapewnia réwnowage wspoi-
czulng i wspiera przyswajanie potasu’.
THENEIN Rozpuszcza sie w thusz-
czach i znana jest gléwnie z tego,
ze dzieki niej krzepnie krew. Zwigzek
ten utrzymuje prawidtows gospodarke
wapniowa w organizmie, a zwapnienie
w ukladzie naczyniowym prowadzi
do usztywnienia tetnic i podwyzszone-
go ci$nienia skurczowego. Obecnie nie
ma skutecznej metody leczenia zwapnie-
nia naczyn, dlatego badania udowadnia-
jace fakt, ze witamina K powstrzymuje
ten proces chorobotworczy, ma ogromne
znaczenie'®. W kilku prospektywnych
eksperymentach badawczych przepro-
wadzonych w Norwegii i Czechach
okazalo sie, Ze jej niski poziom zwigzany
jest z wyzszym ryzykiem choréb serco-
wo-naczyniowych'’. Odkryto mecha-
nizm jej dzialania — ot6z biatko matrix
gla (MGP) syntetyzowane w komorkach
mieéni gladkich, wiagze jony wap-
nia w $cianie naczyn jako silny inhibi-
tor ich zwapnienia. Do syntezy biatka
potrzebna jest witamina K, dlatego
jej niedobdr jest czynnikiem choréb
sercowych?”’. Polscy naukowcy spraw-
dzili synergistyczne dzialanie wita-
min K i D. Badania te wykazaly, ze ich
duet 2 lub 3-krotnie zwieksza ekspresje
matrix gla. Oznacza to, ze suplemen-
tacja tymi dwiema witaminami przy-
czynia sie do lepszej kondycji tetnic*'.
To hormon wydzielany
przez szyszynke w mézgu, odpowiada-
jacy za regulacje rytmu dobowego i sen.
Melatonina kontroluje ci$nienie krwi,
poniewaz chroni naczynia przed utle-
nianiem i poprawia metabolizm tlenku
azotu*. W metaanalizie obejmujacej
221 uczestnikéw badan, leczonych me-
latoning o kontrolowanym uwalnianiu
w dawce 2-5 mg na dobe przez 7-90 dni,
zanotowano istotny spadek cinienia
zwlaszcza w nocy. Suplementacja po-



nadto poprawita jako$¢ snu pacjentéw
z nadci$nieniem leczonych B-bloke-
rami. Uzyskala tez pozytywne wyniki
w leczeniu 0séb opornych na farma-
ceutyki przepisywane na te chorobe”.
U pacjentéw z nadci-
$nieniem notuje sig znaczne niedobo-
ry koenzymu Q10 zaréwno we krwi,
jak i miesniu sercowym. Jako pierw-
szy potwierdzit to amerykanski
uczony dr Karl Folkers. Wedlug jego
badan, suplmentacja koenzymem
Q10 poprawia wydolno$¢ fizyczna
0s6b z problemami z ci$nieniem*:.
Badania laboratoryjne przeprowa-
dzone na zwierzetach oraz badania
kliniczne potwierdzaja, Ze koenzym
Q10 rzeczywiscie obniza wysokie
ci$nienie krwi u oséb cierpiacych
na te dolegliwo$é. Podczas terapii,
w ktérej go zastosowano, nastgpito
zmniejszenie poziomu sodu w stosun-
ku do poziomu potasu, a tym samym
obnizenie ci$nienia tetniczego krwi*.
Wiele badan wykazalo przeciwnadci-
$nieniowe dziatanie tego polifenolu,

poniewaz ma wlasciwos$ci stymulu-
jace sr6dbtonkowsq produkcje tlenku
azotu, hamujace stan zapalny naczyn
i agregacje plytek krwi. W metaanalizie
6 badan, obejmujacych 247 pacjen-
téw, dawka ponad 150 g resweratolu
na dobeg istotnie obnizyta ci$nienie
skurczowe?. Tak tez stalo sig w innej
metaanalizie 9 badani 390 oséb suple-
mentowanych ekstraktem z pestek wi-
nogron (jednak ci$nienie rozkurczowe
pozostalo na tym samym poziomie)?’.

Rosliny od serca
Hipotensyjne i przeciwnadci$nienio-
we dzialanie wykazuja rosliny rosnace
na wszystkim niemal kontynentach,
ktére od wiekéw stosowane byly w tra-
dycyjnych systemach leczniczych.
Ruta zwyczajna (Agathosma betulina)
zwana tez buchu, pochodzi potudnio-
wej Afryki i ma dzialanie silnie anty-
zapalne. Pierwsi osadnicy holenderscy
robili z niej nalewke na nadciénienie®.
Chinskie pochodzenie ziota zdra-
dza nazwa —
TG es). Wehodzaca w jego
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sktad magnofloryna ma wtasciwosci
hipotensyjne*. Réwniez z Chin pocho-
dzi
ktéry w formie wywaru od tysiecy lat
jest uzywany do leczenia nadci$nienia
tetniczego. Badania farmakologiczne
i kliniczne wykazaly, Ze obniza ci-
$nienie skurczowe. Przyczyniajq sie
do tego dwie substancje w nim zawarte
— flawonoidy i oligomeryczne procyja-
nidyny. Wykazujg zdolno$¢ do hamo-
wania agregacji plytek krw, co sugeruje,
ze moga by¢ przydatne w zapobieganiu
zawatom serca poprzez obnizanie ci-
$nienia i hamowanie tworzenia sie
plytki miazdzycowej na Scianach tetnic
i skrzepéw krwi w sercu i tetnicach™.

to ko-
lejna roslina stosowana w tradycyjnej
medycynie chinskiej, znana tez jako
ziele kociego pazura, ktéra wzmacnia
naczynia krwionoéne i ich powstawanie,
czyli angiogeneze. Pomaga tez utrzymac
prawidlowy poziom ci$nienia tetniczego
krwi. Jej aktywno$¢ hipotensyjng przypi-
suje sie alkaloidowi zwanemu hirsutyna,
ktéry zapobiega wapnieniu tetnic®'.
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LicurMax
Zawiera ptynng kurkuming
o rekordowe] biodostepnosci. Kurkuma
jest silnym antyoksydantem, wspiers
prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego.
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Aktywnosci dla nadcisnieniowcow

Regularna jazda na rowerze wzmacnia serce i poprawia przeptyw
krwi. Roweru mozna uzywac nie tylko do celéw treningowych, ale
jako srodka transportu, a w weekendy odbywac na nim diuzsze
przejazdzki.
Po konsultacji z lekarzem trening na rowerze moze wygladac tak:
— 1tydzien - 2 km przejechac¢ w ciggu 8-10 min,
- 2 tydzien - 3 km przejechac¢ w ciggu 12-14 min,
— w kazdym nastepnym tygodniu wydtuzac trase o 2 km tak, zeby
w 10 tygodniu na 20 km wystarczyto 90 min.

Jogging czyli bieg dtugodystansowy z umiarkowang predkoscia bez
utraty tchu i z mozliwoscig swobodnej rozmowy podczas biegu jest
jedna z wazniejszych metod zapobiegania i leczenia chordb uktadu
krazenia. Jesli lekarz pozwoli, przed rozpoczeciem trenowania jog-
gingu nalezy kupi¢ odpowiednie buty do biegania i wzig¢ kilka lekcji
u trenera biegania.
Plan treningéw moze wygladac tak:
- 1tydzien - 3 razy po 1 min,
- 2 tydzien - 3 razy po 2 min,
— w kazdym kolejnym tygodniu o minute dtuzej az po 6 miesigcach
trenujemy przez 30 min.

drowe marsze

Spacery i wedréwki po trasach potozonych z daleka od ruchliwych
ulic dla oséb starszych i po rozlegtych zawatach badz udarach moga
zastepowac trening sportowy. Marsze mogg tez okazac sie dobrym
wstepem do bardziej forsujgcej aktywnosci ruchowe;j.

Plan marszéw moze wyglada¢ nastepujgco:

do rozluznienia miesni, bez gwattownych naprezen i wysitku,

- trening jest regularny, na ogdt wystarczy 2 razy dziennie
po 5-10 min gimnastyki i 3 razy tygodniowo po 10-30 min sportu,

- jako uzupetnienie wskazane s3 spacery, dtuzsze wedréwki, prze-
jazdzki rowerowe, przebywanie na $wiezym powietrzu,

- rodzaj ruchu, ktéry angazuje przynajmniej 1/7 miesni szkieleto-
wych (na przyktad bieganie, ptywanie, jazda na rowerze),

- wysitek ma by¢ odczuwalny, ale nie nadmierny — wydatek sit
powinien by¢ na poziomie 50-60% catkowitej sprawno$ci?.

— 1tydzien - 1,5 km w ciggu 16-17 min,
- 2 tydzien - 2,5 km w ciggu 20-21 min,

- od 3 tygodnia — dodajemy po 0,5 km i maszerujemy troche szyb-
ciej, az w 10 tygodniu przebedziemy 6,5 km w 54-60 min.
Osoby z dobra kondycjg moga wydtuzy¢ dystans do 8 km

w 60 min, ale 6,5 km wystarczy jako stata marszruta treningowa

powtarzana 3 razy na tydzient.

Bezpieczne zasady ¢wiczenia przy nadcisnieniu:
— czas treningu stopniowo wydtuza sie wraz ze wzrostem kondycji,
- ¢wiczenia s3 dynamiczne, ale harmonijnie przechodza od napiecia

Suchy korzen [l PN
[EYFT), od wiekéw w Chinach leczyt

nadcis$nienie tetnicze®*. Izoflawony
z etanolowego ekstraktu z korzenia
kudzu wykazaty dziatanie hipotensyj-
ne u pséw z nadci$nieniem. Réwniez
wchodzaca w jego sktad pueraryna,
podawana dozylnie w dawkach od
100-200 mg, w badaniach klinicznych
u pacjentéw cierpigcych na nadci-
$nienie tetnicze lub dusznice bolesna,
wykazywala spadek poziomu katecho-
lamin we krwi i obnizata cisnienie®*.
Sprawdzono, Ze nieoczyszczony eks-
trakt z podawa-
ny ludziom z nadci$nieniem poprawit
ich stan zdrowia w ciggu 4-6 tygodni®.
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- dusznos¢,

- zawroty gltowy,

piersiowe;j,
- nudnosci®.

Rauwolfia Zmijowa (Rauwolfia serpenti

[iT%) to roélina drzewiasta, wywodzaca sie
z tropikéw Ameryki Poludniowej a takze
z Azji. Hindusi stosowali jg na ukaszenia
wezy i uwazali za najpotezniejsza rosli-
ne hipotensyjng. Rezerpina, oczyszczo-
ny alkaloid rauwolfii, byta pierwszym
lekiem szeroko stosowanym w leczeniu
nadci$nienia tetniczego w ajurwedzie™.
e eto drzewo liscia-
ste, ktore rosnie potudniowych Hi-
malajach w Indiach. Oprécz tego,
ze ekstrakt z moringi pieknie pach-
nie i jest wykorzystywany w per-
fumach, powoduje spadek cisnienia
skurczowego i rozkurczowego™.
W poszukiwaniu roélin obnizajgcych
ciénienie, przenosimy sie do Europy,

- duze zmeczenie, zwlasz-
cza gdy jest nieadekwatne
do wykonanego wysitku,

- uczucie kotatania w klatce

- bdl w klatce piersiowej,
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a konkretnie do Francji, gdzie roénie
sosna morska (Pinus pinaster)}
Pycnogenol — wyciag z jej kory, jest
znany jako $rodek na niewydolnosé
zylng i inne schorzenia naczynio-
we. Zbadano, czy francuska sosna
radzi sobie z nadci$nieniem tetniczym
i okazalo sie, ze 200 mg dziennie po-
maga przy tagodnym nasileniu tej
choroby. Istnieja doniesienia, ze obniza
ci$nienie poprzez hamowanie enzy-
moéw konwertujacych angiotensyne™.
Nasza rodzima
w formie ekstraktu z lisci roz-
szerza naczynia wienicowe. Kilka jej
biologicznie aktywnych czynnikéw
dziata jako induktor tlenku azotu®.

A 15 g suplementu [ELLGEITELG]
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na dzien obniza ci$nienie skurczowe®.

Ruszaj sie na zdrowie

Samo przyjmowanie suplementéw, wita-
min czy picie naparéw z hipotensyjnych
ro$lin nie pomoze przy nadcisnieniu,
jezeli bedziesz prowadzi¢ siedzacy tryb
zycia. Brak ruchu prowadzi do stop-
niowego obnizania wydajno$ci serca

i uktadu krazenia. Jak kazdy migsien,
takze serce, wymaga pewnej iloSci tre-
ningu, by pozosta¢ w dobrej formie.
Niedostatek aktywnosci fizycznej jest
jedna z przyczyn zawatu serca, dlatego
przy nadci$nieniu regularny odpo-
wiednio dozowany ruch jest konieczny.
Dotyczy to takze os6b, ktére od wielu
lat nie uprawilty zadnego sportu®.

Ruch, nawet gdy sa to nieforsowne
¢wiczenia czy spacery, oddzialuje na or-
ganizm wielostronnie. Powoduje spadek
poziomu ,,ztego” cholesterolu LDL i tréj-
glicerydéw oraz wzrost ,,dobrej” frakcji
HDL. Wplywa pozytywnie na ci$nienie
krwi i utrzymanie prawidlowej masy cia-
fa. Stymuluje produkcje krwi i poprawia

TWOJE

ZDROWE

SUPLEMENTY DIETY DOPASOWANE

DO TWOICH POTRZEB

kenaf%?

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
tel. 62 7573588 | 62 757 3589

RAPORT SPECIALN

Jak myslami minimalizowa¢ stres?

Czasem zdarza sie, ze dzien toczy sie gtadko i nagle jedno
wydarzenie czy jedna a mysl sprawiaja ze zaczynamy czué
sie Zle — niepokoi¢, bac, ztosci¢. Wypracuj w sobie umiejet-
nos¢ myslenia, ktére ma moc minimalizowania stresu.

1. Przestan sie przejmowac sprawami, ktérych nie
mozesz kontrolowaé. Zwykle najbardziej stresuje nas to,
na co nie mamy wptywu. Wtedy bowiem wydaje nam sie,
ze jesteSmy wydani na pastwe losu. Korek uliczny moze
sprawic, ze zaczynamy mysle¢, ze szef zwolni nas z pracy,
bo przeciez spéznimy sie, nie zdgzymy przygotowac sie do spo-

tkania. Nasze mysli podazajg w tym kierunku. Zanim uruchomisz

te spirale, zatrzymaj sie i zapytaj sie siebie: ,,Czy jestem w stanie na to
wplynac¢?”. Jesli nie, daj sobie spokdj. Zajmuj sie tym, co mozesz zmienic
w tym kierunku, ktérego pragniesz.

2. Pamietaj o tym, Zze sprawy zwykle uktadaja sie dobrze. Gdy co$ lub ktos wybija
cie ze stanu zadowolenia, uSwiadom sobie, Ze przyczyng tego stanu rzeczy sa mysli a nie
fakty. Przypomnij sobie sytuacje, ktore cie stresowaty, a potem okazato sie, Ze nie bylo sie
czego bad, ze to tylko twoja wyobrazZnia podsuwata ci czarne scenariusze.

3. 0dwrdci¢ uwage od zrddta stresu. Stres wygrywa, jesli poswiecamy mu uwage. Naj-
mocniej trzyma, gdy bezustannie rozmyslamy o tym, czego sie boimy. Dlatego, jesli nie
masz argumentow, zeby wygrac¢ w tej wewnetrznej dyskusji, zajmij sie po prostu czyms
innym. Dobrze w takich przypadkach dziata ruch lub $miech.

4. Powtarzaj mantre ,,To minie”. |esli storce zaszto, to wzejdzie, kazda fala to przyptyw
i odptyw. Jesli pogodzisz sie z tym rytmem funkcjonowania Swiata, stresujgce wydarzenia
nie sprawig, ze sie zaczniesz chwiac. Gdy cos takiego sie dzieje, powtarzaj w mysli ,,To mi-
nie”, a szybko sie uspokoisz.

REKLAMA

NA FAGEBOOKU
@KENAY.POLAND

Ubichinol V100 ) Koenzym Q10 :  Omega-3
U

TEF Fapas

@ aktywna forma Koenzymu Q10 @ EPA/DHA EZmega MAX
%, 1 Suplement diety {‘ Suplement dity ";,i Suplement disty
ok 10 zapewinia 5% /'—\|— 2 mmqmmiass%m:w = f ) uasy omega3 (EPAIDHA) /N
i L km?mqm oc:amzmuene?l/ E komekom naszege organizmu = 5 e :;W
U - -
U ' @
X m‘@]‘o € SOFT GEL

WWW.KENAY.COM.PL

ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY

LITER] S E8 )

w


https://www.kenay.com.pl
https://www.facebook.com/kenay.poland
https://www.kenay.com.pl
https://www.kenay.com.pl
https://www.kenayag.pl

RAPORT SPECJALN

jej zdolno$¢ do rozpuszczania matych
zlogow i skrzeplin. Redukuje wyrzut
hormonéw stresu — adrenaliny i noradre-
naliny. Dzieki ¢wiczeniom serce w stanie
spoczynku bije wolniej i z czasem mniej
meczy sig podczas wysitku. Zmniejsza
sig sktonnos¢ do zaburzen jego rytmu*'.
Dla skutecznego pobudzenia krazenia
krwi wazny jest odpowiedni poziom
wysitku. Szybkie energiczne chodzenie
ma bardziej stymulujace oddziatywa-
nie niz w powolnym tempie. Uwazaj
jednak, zeby nie przecigzy¢ niewytre-
nowanego organizmu. Podczas ¢wiczen
oddech nie moze by¢ powstrzymywany,
powinienes by¢ wtedy w stanie roz-
mawiaé. Celem tych starain jest coty-
godniowe zuzycie 2 tys. kcal podczas
wysitku. Jesli wykonujac codzienne
obowiazki, bedziesz wykorzystywac
kazdg sposobnosé, zeby sie ruszac,
mozesz spali¢ nawet polows z tych
kalorii. 0,5 godz. szybkiego marszu
co 2 dzien moze wystarczy¢, zeby spali¢
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Joga na serce

Wazne jest, zeby wiedzie¢, ze przy wszystkich fizycznych dolegliwosciach nauczyciel

jogi dobiera odpowiedni program ¢wiczen, Zeby nie zaszkodzi¢ chorej osobie. Tak tez jest

w przypadku schorzen ukitadu krazenia. Nie ma powodéw, zeby obawiac sie nadmiernego
wysitku. Joga moze wyréwnac ci$nienie i usprawnic prace serca. Dzieje sie tak, poniewaz
znaczaco wptywa na oddech, ktdry staje sie glebszy, spokojniejszy, petniejszy. W konse-
kwencji poprawia sie praca ptuc. Wazny jest tu proces otwierania klatki piersiowej, podczas
unoszenia mostka i rozszerzania barkdw. Sesje jogi to doskonata sposobnos¢, zeby nauczy¢

sie uzywac do tego wdechu, kierujac go do gérnych partii klat-

ki piersiowej. Joga synchronizuje oddech z ruchem, co pozwa-
la na efektywne i harmonijne wykorzystywanie energii.

druga potowe. W ten sposéb bez spe-
cjalnego programu sportowego mozna
wiele zrobi¢ dla zdrowia. Jednak lepsze
samopoczucie oraz kondycje osiagniesz,
jesli zdecydujesz sie na bardziej anga-
zujace formy aktywnos$ci sportowej**.

Okietznaj stres obojetnoscia
Jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzy-
ka zawalu serca, dlatego wypracowanie
metod na radzenie sobie ze stresem,
jest fundamentem zdrowego stylu zy-
cia przy nadci$nieniu. Podwyzszenie
stezenia hormonow stresu — adrenaliny
i kortyzolu — w ulamku sekundy przy-
$piesza bicie serca i oddech, podnosi
ci$nienie krwi, pobudza jej krzepniecie,
intensyfikuje przemiane materii. Sg to
reakcje niekontrolowane przez §wiado-
mo$¢ czlowieka, ktére maja przygotowac
go do wzmozonego wysitku podczas
walki lub ucieczki, gdy jesteSmy za-
grozeni. Te same reakcje mobilizowaty
naszych przodkéw podczas polowan
na drapiezne zwierzeta i pomagaly prze-
zy¢ w niebezpiecznych warunkach.
Dzisiaj sytuacje, ktére generuja stres,
to nadmiar pracy, toksyczne relacje, stra-
ta zarobkéw, rozwdéd, choroba czy $mierc
bliskiej osoby. Skutkiem stresu jest takze
depresja, a towarzyszace jej — zaburzenia
snu, stany lekowe, apatia, deficyt ruchu,
niezréwnowazona dieta — mogg jeszcze
bardziej narazi¢ na ryzyko zawatu®.

1. ] Cardiopulm Rehabil Prev.
2019 May;39(3):146-152

Stresu nie unikniesz, ale od Ciebie
zalezy, jak bedziesz na niego reagowac.
Czesto w trudnych momentach siggamy
po papierosy, alkohol, stodycze, pra-
cujemy nadmiarowo, ttumimy emocje.
Szybko jednak przekonujemy sie, ze po-
prawa samopoczucia jest krétkotrwala
i coraz bardziej szkodzimy zdrowiu.

Do tej pory naukowcy uwazali, ze ist-
nieje pozytywny stres, ktéry mobilizuje
do dziatania. Obecnie odchodzi sie od tej
teorii. Badania mézgu udowodnity bo-
wiem, ze jakiekolwiek emocje — zaré6wno
te, ktére uwazamy za zte (smutek, zlos¢,
lek, zal), jak i te, ktére uchodza za do-
bre (podekscytowanie, bezpodstawnie
optymistyczne nastawienie do zycia),
zaburzajg wewnetrzny stan réwnowagi.

Okazuje sie, ze najlepsze dla serca
jest pozostawanie troche obojetnym
na to, co sie wydarza. Nie chodzi
tu jednak o ttumienie uczug, tylko by-
cie ich §wiadomym obserwatorem bez
reagowania na nie — niekontrolowanym
myS$leniem, niepotrzebnym dziataniem,
hustawka emocjonalng. Celem osoby,
ktéra chce zniwelowac¢ skutki stresu,
panujac nad nimi, jest wypracowanie
w sobie takiej odpornosci psychicznej,
by odpowiedz na sytuacjeg stresogenng
pojawiala sie pdzniej i byla stabsza*.

Skoro wiemy juz, ze zycie bez
stresu jest iluzjg, skoncentrujmy
sie na nauce jego obtaskawiania.
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Witamina K2 MK-

I wapn kluczem

do zdrowego serca

Coraz wiecej dowoddéw przemawia za tym, ze witamina K2 w postaci MK-7 dziata
na korzys¢ zdrowych kosci, stawéw i uktadu sercowo-naczyniowego

waza sie, ze zwigzek ten
obniza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych.
Dzieje sig tak poprzez
regulowanie gospodarki wapnia
w organizmie i hamowanie jego
odkladania w naczyniach. Jednak
od 1950 r. suplementowanie tej
witaminy stopniowo spada, a na-
wet dobrze zbilansowana dieta nie
dostarcza jej w ilosciach wystarczaja-
cych do zaspokojenia potrzeb organi-
zmu. Znalezienie wlasciwej réwno-

wagi pomiedzy spozyciem wapnia
i K2 moze okazac sie sposobem walki
7 osteoporoza, jednocze$nie hamu-
jac wapnienie i sztywnienie tetnic.
Naukowcy niedawno wykazali,
ze suplementacja witaming K2 pod-
nosi zawarto$¢ mineratéw w ko-
Sciach i zwieksza ich gestosé, a takze
poprawia elastycznosci tetnic,
spowalniajac lub nawet cofajac ich
sztywnienie zwigzane z wiekiem.
W wielu badaniach potwierdzono
role witaminy K2 jako niezbednego

skladnika odzywczego, wspieraja-
cego kosci ze wzgledu na aktywacje
OC, czyli osteokalcyny, ktéra utatwia
pobieranie wapnia z krwioobiegu

i wiazanie go z macierzg kostna.
Teoria ta zostala potwierdzona

w przelomowym podwdjnie zasle-
pionym badaniu z randomizacjg

z zastosowaniem K2 w szczegdlnej
postaci MK-7 — MenaQ7® — produ-
kowanej przez firme NattoPharma.
Wyniki opublikowano w czasopi-
$mie Osteoporosis International.
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Witamina K: postac i budowa
Dunski naukowiec Henrik Dam od-
kryl witamine K podczas badan nad
skutkami stosowania niskottuszczowej
diety u kurczat. Stwierdzit, ze skton-
nosciom do krwawienia u tych zwie-
rzat mozna zapobiec, jezeli przywréci
sie im diete pelnotluszczowsa i doda
do niej witamine K. Od tego momen-
tu stata sig ona znana jako witamina
koagulacyjna. Litera ,,K” pochodzi
z niemieckiego stowa ,, Koagulation”.
Pézniej odkryto, ze ten rozpuszczal-
ny w tluszczach zwiagzek potrzebny
do krzepniecia krwi wystepuje w postaci
filochinonu (witamina K1) i mena-
chinonu (witamina K2). Pierwszy jest
wytwarzany w roslinach i algach — bo-
gatym zrédlem sg zielone warzywa
liciaste. Drugi produkuja bakterie. Wi-
tamina K wystepuje réwniez w miesie,
nabiale, jajach, ciecierzycy i zywnosci
poddanej procesom fermentacji, takiej
jak ser, jogurt i natto (tradycyjna japon-
ska potrawa ze sfermentowanej soi).
Witamina K nie jest pojedyncza
substancja, ale stanowi grupe struk-
turalnie powiazanych czasteczek po-
chodzacych z réznych Zrédel. Badania
nad natto potwierdzaja znaczenie
witaminy K2 w postaci menachinonu
z 7 resztami izoprenowymi (MK-7).

Dlaczego wapn jest waznym
skiadnikiem w ochronie

uktadu krazenia?

Wapn pelni wiele waznych funkcji w or-
ganizmie czlowieka. Nadaje strukture

i twardos¢ kosciom i zebom; umozliwia
kurczenie sie mig$ni i wysylanie sygna-
16w przez nerwy; sprawia, ze naczynia
krwiono$ne rozszerzaja sie i kurcza; po-
maga w krzepnieciu krwi; wspiera funk-
cje bialek i regulacje hormonéw. Zdol-
no$¢ wapnia do obnizania ci$nienia krwi
i poziomu cholesterolu we krwi wycho-
dza na zdrowie dla uktadu krazenia.

Stan idealny, ktory sprzyja
zdrowemu sercu
Wykazano, ze odpowiednie spozycie wi-
taminy K2 zmniejsza ryzyko uszkodze-
nia naczyn, poniewaz aktywuje biatko
MGP, ktére hamuje odktadanie sig wap-
nia w $cianach naczyn krwiono$nych.
Niedobér witaminy K powoduje
niedostateczng aktywacje biatka MGP,
co znacznie uposledza proces usuwa-
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nia wapnia z krwiobiegu i zwigksza
ryzyko zwapnienia naczyn. Poniewaz
proces ten zachodzi w ich §cianach,
prowadzi do ich pogrubienia poprzez
odktadanie zwapnionych blaszek
(typowe postgpowanie miazdzycy),
co z kolei wiaze sie z wyzszym ryzy-
kiem wystapienia choréb krazenia.
W badaniu z 2015 r. z udzialem
244 kobiet po menopauzie, ktérym
codziennie przez 3 lata podawano wi-
tamine K2 w postaci MK-7 w dawce
180 mcg (MenaQ7® firmy NattoPharma)
wykazano znaczng poprawe stanu ukla-
du sercowo-naczyniowego. Elastycz-
noé¢ tetnic szyjnych ulegla poprawie
w okresie 3 lat w poréwnaniu z grupa
placebo. Réwniez predkosé fali tetna
zmniejszyla sie w grupie K2 (MK-7)
po 3 latach, co swiadczy o zwigkszeniu
elastycznosci i zmniejszeniu zwigzane-
go z wiekiem sztywnienia tetnic. Nie
zaobserwowano tego w grupie placebo.
Wplyw ten zostal potwier-
dzony w badaniu klinicznym
7 2020 r. z udziatem grupy oséb
z niedoborem witaminy K (mezczyzn
i kobiet), przyjmujacych codziennie
180 mcg witaminy K2 (MenaQ7® firmy
NattoPharma) przez rok. Na tej pod-
stawie stwierdzono, ze suplementacja
witaming K2 poprawia status wita-
miny K u kobiet i mezczyzn. U kobiet
zaobserwowano réwniez lepszy stan
naczyn krwiono$nych, masy ciata
i BML. Po raz pierwszy wplyw na na-
czynia krwiono$ne zaobserwowano
w ciggu roku od rozpoczecia leczenia.

Obawy zwigzane z wapniem?
Niedawno kilka badan poddalo w wat-
pliwosc¢ fakt, ze ,,wiecej to znaczy le-
piej”, jesli chodzi o spozycie wapnia

i zapobieganie chorobom ukladu kra-
zenia. Suplementacja zbyt wysokich
dawek tego mineralu moze zwigkszaé
ryzyko choréb serca, co najprawdopo-
dobniej zwigzane jest przyspieszonym
odktadaniem sie wapnia w §cianach
naczyn krwionoénych i tkankach
miekkich. Prowadzi do stwardnienia
tetnic, a oba te czynniki zwiekszaja
ryzyko wystgpienia choroby serca.

Warto wziaé pod uwage
witamine K2

Poziom nieaktywnych biatek MGP
regulujacych poziom wapnia w krwio-

biegu koreluje z rozwojem zwapnienia

tetnic. Aby staly sie one aktywne,

w organizmie musi wystepowaé od-

powiednia ilo§¢ witaminy K2. W Pol-

sce zalecane dziennie spozycie tej

witaminy wynosi 75 mcg, jednak juz

przy 32 mcg dziennej porcji ryzyko

zwapnienia naczyn krwiono$nych

i wystagpienia choréb serca ulega

obnizeniu, bo $ciany naczyn krwio-

noénych sg bardziej elastyczne.

Czyli — jezeli w diecie znajduje sie

mniej witaminy K2, moga pojawi¢

sig problemy sercowo-naczyniowe.
Typowa dieta zachodnia zawiera nie-

wystarczajace ilosci witaminy K2, aby

odpowiednio aktywowaé biatka

MGSP, co oznacza, ze okolo 30% bialek

pozostaje nieaktywnych. Cho¢ witami-

na K1 moze wplywac na biatka MGP, to

proces ten jest znacznie mniej wydajny,

poniewaz jest ona kierowana najpierw

do watroby, gdzie bierze udziat w akty-

wacji biatek krzepnigcia krwi. Niedo-

bér witaminy K roénie wraz z wiekiem.
Witamina K, zwlaszcza w posta-

ci K2, praktycznie nie wystepuje

w ,,$§mieciowym” jedzeniu, a w zdro-

wej, zachodniej diecie tylko w nie-

wielkich iloéciach. Cho¢ znajdziemy

ja w zielonych warzywach lisciastych,

jedynie 10% jest wchlaniane z tego

zrédta. Jedynym wyjatkiem wydaje

sie by¢ dieta japonska, szczeg6lnie

w czedci populacji spozywajacej

duze ilosci pokarméw bogatych

w witamineg K2, takich jak natto.

Podsumowanie
Badania naukowe wskazuja, ze niewy-
starczajacy poziom witaminy K2 w or-
ganizmie moze niekorzystnie wplywacé
na zalezng od niej aktywacje okreslo-
nych bialek. Jezeli nie moga one petnié¢
swojej funkcji poprzez zatrzymywanie
wapnia w koSciach i zapobieganie odkta-
daniu sig wapnia w tkankach miekkich
(np. Scianach tetnic) w sytuacjach zwiek-
szonego spozycia wapnia, wéwczas
og6blny stan zdrowia — a w szczegdlnosci
stan uktadu sercowo-naczyniowego
— moze ucierpie¢ z powodu nieefektyw-
nego i niewtasciwie ukierunkowanego
wykorzystania wapnia w organizmie.
Dr Katarzyna Maresz,
Prezeska Miedzynarodowej
Fundacji na Rzecz Rozwoju
Nauki i Promocji Zdrowia
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*Witamina K pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci oraz
przyczynia sie do prawidtowego krzepniecia krwi.

Prosta droga do
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Gwarancja jakosci witamiy K

Do produkcji wykorzystali§my certyfikowang witamine MenaQ7®.

To witamina K z ciecierzycy o wiasciwosciach potwierdzonych

w badaniach klinicznych. MenaQ7® posiada liczne certyfikaty:
Non-GMO, Vegan, Kosher, Halal, GRAS, Novel Food oraz akceptacije
European Food Safety Authority. MenaQ7® uzyskat pozytywny wynik
w tescie HPLC — Swiadczy on o czystosci i bezpieczefstwie produktu.
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75 pg Kz ciecierzyey

Guali'p Mena

MCT-0il | Clean
+ NEUTRALNY SMAK. 3

-100 pgK2- |
£ 90 pored

SUPLEMENT Dagry

witamina

125 crennyh

suplement diety w kroplacit

100% WYSOKA
POMPKA NATURALNY Kosci ODPORNOSE PRZYSWAJALNOSC

Pozostate produkty Aura Herbals

4

nlozo Hemontorne

MODJE KOSCI
L STAWY

v ¥ 4 | Suplement diety I

Prosto dla zdrowia - w synergii z naturq. .
. . - . . . g ] . . . = m
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suplementy diety - wydobywamy z naturalnych skladnikéw to, co najlepsze. R > Sprzedaz B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.
Robimy wszystko, by$ mégt w jak najwigkszym stopniu czerpac z dobrodziejstw natury. B
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Program dietetyczny
dla serca

Nadcisnienie bywa grozne dla zycia, ale jednoczesSnie mozna je okietzna¢ odpowiednim
odzywianiem. Poznaj diety, dzieki ktdrym obnizysz cisnienie, pozbedziesz sie nadmiaru
kilogramdw, ale nie wyrzekniesz sie kulinarnych uciech.

iedy zapada diagnoza — nad-
ci$nienie — lekarz informuje
o konieczno$ci zmiany diety.
Nie bez przyczyny. Wiele
dowodéw z metaanaliz i randomizowa-
nych badan kontrolowanych wyka-
zalo, ze pewne wzorce zywieniowe
i poszczegblne pokarmy odgrywaja
znaczaca role w leczeniu zbyt wyso-
kiego cisnienia. Sa tak samo wazne jak
przyjmowanie lekéw, suplementéw,
aktywnosc¢ fizyczna czy niwelowa-
nie skutkéw stresu. Odpowiednie
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zmiany w diecie mogg obnizaé ci-
$nienie krwi, zapobiega¢ rozwojowi
nadci$nienia i zmniejsza¢ ryzyko
powiklan zwiagzanych z ta choroba.
Strategie Zzywieniowe obejmuja
m.in. zmniejszenie spozycia sodu,
wlaczenie do diety produktéw zyw-
no$ciowych zawierajacych potas czy
kwasy omega-3, eliminacje niezdro-
wych tluszczy, zastepowanie biatka
zwierzecego roslinnym. Diety, ktére
pozytywnie wplywaja na uktad krwio-
no$ny, to DASH (Dietary Approaches

to Stop Hypertension) i dieta $réd-
ziemnomorska, a takze portfolio'.

Zeby krew lepiej krazyta
Wsp6lnym mianownikiem tych diet
jest ilos¢ 1 jakosé ttuszczow, bo od
nich w duzej mierze zalezy kondy-
cja serca. Zaleca sie unikanie na-
syconych kwaséw ttuszczowych

i kwaséw tluszczowych trans, ktére
znajduja sig np. w ttustych miesach
i wedlinach. Rodzajem tluszczu, kto-
ry stuzy sercu, sg kwasy omega-3.



Przenikaja one do bton komoérko-
wych, sprawiajac ze te fatwo moga
zmienia¢ ksztalt. Dzigki temu krwin-
ki czerwone, ktére transportuja tlen
z pluc do wszystkich narzaddéw, tatwiej
sig odksztalcaja i moga przecisna¢ sie
przez najciensze naczynia, tworzac sie¢
naczyn wlosowatych, zwanych kapila-
rami. Dzieki temu wzrasta efektywnosé
dostaw tlenu m.in: do serca i mézgu,
aktywizuje sie produkcja hormonu
tkankowego prostaglandyny I3, ktéra
rozszerza naczynia krwionosne i polep-
sza przeplyw krwi. Kwasy te wywotluja
réwniez spadek lepkosci krwi, dzieki
czemu plynie ona szybciej, a takze
obnizajg poziom tréjglicerydéw.

Kwasy tluszczowe omega-3 majg
dobroczynny wplyw na nadcis$nienie
tetnicze. Szczeg6lne korzysci przynosza
przy lekko podwyzszonym ciénieniu
o dolnej rozkurczowej wartosci po-
miedzy 94 a 104 mmHg. Sprawiaja,
ze z organizmu wydala sig niekorzystny
sod i polepsza sie krazenie kapilarne.
Warto wiedzieé, ze omega-3 wspieraja
dziatanie lekéw obnizajacych ciénie-
nie krwi. Jedzac tluste ryby i owoce
morza, przeciwdzialamy réwniez
zaburzeniom rytmu serca. Kwasy
omega-3 obecne sg w: zielonych rosli-
nach lisciastych, awokado, orzechach
wloskich, nasionach chia i Inu, oleju
z Inianym, oliwie z oliwek, ttustych
rybach morskich (makreli, §ledziu, o-
sosiu), krewetkach, tranie, dziczyzZnie®.

Przy nadci$nieniu niewskazane
sq tluste sery, $mietana, jajka, ktére
lepiej ograniczy¢ a przy nasilonych
objawach choroby wykluczy¢ z jadlo-
spisu. Zalecana dzienna porcja ttuszczu
to 70-90 g, najlepiej wysokiej jakosci
i pochodzenia roslinnego — to pokrywa
zapotrzebowanie organizmu na wy-
magang ilo$¢ kwaséw tluszczowych
i witamin. Przy zakupie miesa i nabiatu,
wybieraj produkty niskottuszczowe.
Chudy nabial mozna jes¢ kazdego
dnia, rybe 1-2 razy w tygodniu, migso
w umiarkowanej iloéci — 300-600 g mie-
sa na 7 dni wystarczy, zeby zaopatrzy¢
sig w wysokie stezenie tatwo przyswa-
jalnego zelaza i witamin z grupy B.

Z petnego przemiatu

Dietetycy w trosce o serce polecaja jes¢
przede wszystkim: chude migso indyka
i kurczaka, ryby morskie, wartoSciowe

produkty petnoziarniste, czyli weglo-
wodany zlozone o niskim indeksie
glikemicznym — pieczywo pelnoziar-
niste, razowe, platki owsiane, grube
kasze (gryczana, jeczmienna, peczak),
ryz brazowy i makarony razowe oraz
warzywa. Pelnowarto$ciowe produkty
zbozowe pozwalajg na wyeliminowa-
nie z diety nadmiaru niezdrowych
ttuszczéw. Pokarmy pelnoziarniste

to zrédlo szczegélnie duzej ilosci
witamin, mineratow, pierwiastkow
sladowych i substancji balastowych.
Te ostatnie pobudzaja do pracy uktad
trawienny i daja uczucie sytosci. Dieta
oparta na zbozach daje organizmo-

wi energie do dziatania i zaopatruje
go w cenne sktadniki odzywcze®.

Biata Smier¢
Soli i cukru najlepiej sobie zatowac.
S6l jest konieczna do zycia, ale jej nad-
miar Zle wptywa na ci$nienie krwi.
Jesli tylko mozesz, zastap jg przypra-
wami, ziolami i wybieraj s6l niskoso-
dowsa, ktéra pomaga w nawadnianiu
komoérek albo himalajska, ktéra jest
najczystsza sola na §wiecie. Wystarczy
5 g soli dziennie. Cukier to niepotrzeb-
ne puste kalorie, wigc ogranicz go do
minimum, a glukoze potrzebng dla
mozgu czerp ze Swiezych owocow.
Warzywa i owoce jedz 5 razy dzien-
nie, kilka porcji sprawi, ze organizm
stworzy rezerwe witamin i pierwiastkéw
sladowych w nich zawartych. Owoce
jedz w pierwszej polowie dnia — za-
warte w nich cukry proste dodadza
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Ci energii potrzebnej do aktywnosci
i zostang spalone, nie pozostawiajac
ze sobg zbednych kilograméw*.

Najwiekszg warto$¢ maja zawsze
pokarmy §wieze, wigc warto zaopa-
trywac sie w nie na biezaco. Wazne
jest tez wlasciwe obchodzenie sig
z produktami spozywczymi — gotuj
potrawy (szczegélnie te z warzyw)
jak najkrécej, na matym ogniu, w jak
najmniejszej iloéci wody i ttuszczu.
Dzieki temu zachowasz wlasciwosci
sktadnikéw odzywczych i ich naturalny
najlepszy smak. Doskonale dietetycz-
ne efekty daje gotowanie na parze®.

W diecie hipotensyjnej, czyli obni-
zajacej ci$nienie, istotne jest wlasciwe
nawadnianie. Zawierajace szkodliwg
dla serca kofeine, kawe i czarng herbate
(ktére dodatkowo zaburzaja gospodarke
wodno-elektrolitowa organizmu) zastap
herbatami owocowymi, ziotowymi na-
parami, wodg mineralng oraz sokami
ze $wiezych owocow i warzyw. Kofeina
bywa niebezpieczna zwlaszcza dla os6b
po zawale serca lub nim zagrozonych,
poniewaz moze przy$pieszy¢ jego bicie
i podnies¢ ci$nienie, doprowadzajac
do kurczéw naczyn krwionosnych. Jesli
lekarz nie zaleci inaczej, bezpiecznie jest
pi¢ 1 filizanke kawy dziennie, najlepiej
rano. Wybieraj gatunki z mniejszg zawar-
toscig kofeiny i dodawaj do niej mleko,
ktére neutralizuje pobudzajace dziatanie
kawy. Kofeina zawarta w czarnej herba-
cie jest wolniej wchlaniana przez orga-
nizm, dlatego mniej pobudza, ale zawar-
te w niej garbniki, powodujace zaparcia,
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mogg obcigzac¢ serce. Nie serwuj jej sobie
po godz. 17. Pijac regularnie wode badz
ziolowe napary, zapobiegniesz atakom
glodu i nawodnisz organizm. Dziennie
przyjmuj przynajmniej 1,5 1 pltynow®.

Waga prawde powie
Otylos¢ i nadwaga sa jedna z czestszych
przyczyn choréb zwigzanych z niewy-
dolnoscig krazenia krwi, dlatego osoby
z nadci$nieniem powinny zaja¢ sie
nadmiarem kilograméw lub zapobiegaé
ich pojawieniu. Nadwaga grozi pod-
wyzszeniem poziomu cukru we krwi,
szkodzac jego metabolizmowi i podwyz-
szajac ci$nienie tetnicze. O tym ryzyku
méwimy, gdy wskaznik BMI (stosunku
powierzchni ciala do jego masy i wie-
ku) przekracza 30. Dkuze znaczenie
ma rozmieszczenie tkanki ttuszczowe;j.
Za szczegoblnie szkodliwe dla uktadu
krazenia i serca uznaje sig nadwage
typu meskiego, kiedy ttuszcz groma-
dzi sig gtéwnie na brzuchu. U kobiet
otylo$é brzuszna rozwija sie czesciej
po menopauzie i towarzyszy temu
zwigkszone zagrozenie nadci$nieniem’.

W jaki sposéb pozby¢ sie zbed-
nych kilograméw lub pracowaé nad
stabilng waga ciata? Oto wskazéwki,
ktére pomoga w tym bez rezygno-
wania z przyjemnosci jedzenia:
— unikaj pospiechu podczas positkéw,
— dbaj o to, zeby jedzenie bylo smacz-

ne i sprawiato przyjemnosc,
— jedz porcje mniejsze niz zwykle,
— decyduj sig na 5 matych po-

sitkéw dziennie,
— nie podjadaj w przerwach,
— staraj sie nie je$¢ po godz. 18,
— preferuj rodlinne produk-

ty spozywcze, jak warzywa,

zboza, ziemniaki, owoce,
— wybieraj niskotluszczowe ga-

tunki miesa, zrezygnuj we-

dlin i ttustych seréw,
— zdejmuj z miesa i wedlin tlustg skore,
— uzywaj w kuchni §wiezych zi6l,
— unikaj nadmiaru $mieta-

ny, masla, soli i cukru,

1. Curr Hypertens Rep. 2013 Dec; 15(6): 694-702
2. JAMA. 2005;294(19):2455-64
. Am | Epidemiol. 2012; 176 (Suplement 7):527-43
Nat Rev Nefrol. 2012; 8 (7):413-22
. Curr Atheroscler Rep. 2006; 8 (6):460-5
. Cochrane Database Syst Rev. 2013;8:CD009825
Proc Nutr Soc. 2005; 64:255-261
. Eur. ). Epidemiol. 2004; 19: 9-13
. Postgrad Med. 2015 Mar;127(2):173-85
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— wybieraj napoje niskokaloryczne:
wode, owocowe herbaty, napa-
ry ziolowe, w pierwszej polowie
dnia soki owocowe bez cukru,

- zrezygnuj ze stodzonych na-
pojow, thustego mleka,

— unikaj produktéw, potraw i przy-
praw zaostrzajgcych apetyt, sa to:
jabtka, banany, suszone §liwki,
awokado, soki z cytruséw, estra-
gon, rumianek, mieta, melisa, czo-
snek, cebula, herbata z cytryna,

— zapomnij o takich wysokokalo-
rycznych przekaskach, jak ciast-
ka, chipsy, cukierki, czekolada
czy potrawach takich jak pizza,
makaron z sosami $§mietanowy-

mi, tluste miesne gulasze itp.,

— na kanapki zamiast wedlin, seréw,
majonezu ktadZ warzywa — pomi-
dory, ogérki, rzodkiewke, kietki
lub pasty z ryb, soczewicy, fasoli,

— gotuj w garnkach i na patel-
niach pokrytych powtokami,
ktére umozliwiajg uzywanie jak
najmniejszej ilosci ttuszczu,

— w sosach polowe Smietany zastepuj
chudym mlekiem, w satatkach ma-
jonez jogurtem naturalnym, zamiast
frytek jedz ziemniaki gotowane
w mundurkach lub pieczone, migsa
réwniez czegéciej piecz niz smaz.
Atutem diety kazdej diety jest za-

wsze réznorodno$¢ — dlatego nie twérz

listy z dozwolonymi i zabronionymi
produktami, tylko postaw na uroz-
maicone odzywianie. Daje to wiecej
przyjemnoéci i jest zdrowsze, bo do-
starczysz organizmowi wiecej sktadni-
kéw do prawidlowego funkcjonowania
niz $cista dieta nakazéw i zakazow.

Poza tym przy réznorodnym jedze-

niu latwiej wytrwamy w przestrze-
ganiu zasad dobrych dla zdrowia.

Z lekkoscia
Dla prawidlowego przyswajania sktad-
nikéw odzywczych, i tak twierdza nie
tylko Chinczycy, specjalisci od swojej
tradycyjnej medycyny, konieczne jest
delektowanie sig¢ jedzeniem. Orga-
nizm optymalnie je przyjmuje, jezeli
jest ono smaczne i spozywane powoli.
Ciesz sie jedzeniem w przyjemnej at-
mosferze, bez pospiechu, w fadnym
otoczeniu i lubianym towarzystwie
— tak jak to robig Grecy czy Wtosi.
Pochodzaca z ich krajéw dieta §réd-
ziemnomorska jest rekomendowana
przy nadci$nieniu a do tego atrakcyjna
i r6znorodna smakowo. Wydawac by sie
moglo, ze ze wzgledu na duzg zawar-
to$¢ weglowodanéw, pochodzacych
przede wszystkim z makarondéw, nie
pozwala schudna¢. Nie jest to jednak
prawda. Makaron z warzywami, a na-
wet chuda rybg czy drobiem nie tuczy.
Tyjemy z powodu ttustych soséw, kt6-
rymi zwykle polewa sig kluski. Jednak
zeby schudnag¢, stosujac te diete, trzeba
przestrzegac kilku zasad. Najlepiej nie
zjada¢ dziennie wiecej niz 40 g tluszczu
i nie przekracza¢ 1200 kcal. Wowczas
mozna straci¢ do 4 kg w ciggu mie-
sigca®. I polacz zdrowe odzywiania
z aktywno$cia fizyczng — ruch poma-
ga nie tylko spali¢ zbyteczne kalorie
i thuszcz, ale poprawia samopoczucie
i kondycje. Wraz ze zbilansowang
dieta daje efekty w postaci zdrowego
ciala i poczucia zadowolenia z zycia.
Najbardziej skuteczna redukcja masy
ciata to utrata okoto 0,5 kg tygodniowo
az do uzyskania prawidlowej wagi.



Osiaga sie jg poprzez zmniejszenie ilo-
$ci dostarczanych kalorii i aktywnos$é
fizyczng. W zaleznosci od nadwagi.
proces ten moze potrwaé nawet kilka
miesiecy. Drastyczne eliminacyjne diety,
podczas ktérych szybko tracimy kilo-
gramy, po zakonczeniu dajg efekt jo-jo’.
Zmiane sposobu odzywiania, nawet gdy
dojdziemy do upragnionej wagi, nalezy
traktowaé jako wazny $rodek zapobie-
gawczy nawrotowi choroby. Nowe nawy-
ki zywieniowe powinny sta¢ sig czescig
zycia. Nawet wtedy, kiedy uzyskamy
pozadana mase ciala, nie nalezy zapo-
minaé o zasadach zbilansowanej diety.

Mieszkanicy krajéw poludniowej Euro-
py rzadziej zapadaja na choroby serca
i uktadu krazenia, a jest to zwigzane
ze zwyczajami kulinarnymi panuja-
cymi w basenie Morza Srédziemnego.
Znamy je jako diete sr6dziemnomorska,
chociaz zapewne ani Wloch, ani Grek
czy Hiszpan zareagowalby irytacja
na slowo ,dieta”. Ich temperament jest
sprzeczny z jakimikolwiek wyrzecze-
niami, poniewaz nie maja w zwyczaju
rezygnowac z zadnych przyjemno-
§ci zycia, réwniez kulinarnych. By¢
moze jest to najwieksza zaleta ich
sposobu odzywiania, ale nie jedyna.
Kuchnia §r6dziemnomorska pole-
cana jest osobom z nadwaga, a takze
cierpigcym na choroby serca. Podstawg
tej diety sg duze ilosci warzyw i owo-
c6w, pelnoziarniste pieczywo, kasze
i makarony. Wazne miejsce zajmuja
w niej ryby i owoce morza. Stosunko-
wo niewiele je sig miesa, i to biatego
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Zasady diety srodziemnomorskiej

Co jes¢?

- ryby: zawieraja nienasyco-
ne kwasy ttuszczowe,

— owoce i warzywa: zrodta btonni-
ka, soli mineralnych, witamin,

- rosliny straczkowe, ryz, makaron: w ich
sktad wchodzi wartosciowe biatko
i btonnik, ale ze wzgledu na ich kalo-
rycznos$é nie nalezy jesc ich zbyt cze-
sto i zawsze z dodatkiem warzyw,

- ciemne pieczywo: dostarcza
duzo btonnika i mineratéw,

— orzechy, suszone owoce: charakteryzujg
sie duzg zawarto$cig witamin i minera-
téw (ze wzgledu na wysoka kalorycznos¢
powinno sie je je$¢ w matych ilosciach),

- czerwone wino wytrawne: utrzy-
muje cholesterol w prawidto-
wym stezeniu (dozwolony kieli-
szek do gléwnego positku).

- miesa: czerwonego, biatego ttuste-
go (na przyktad skory z kurczaka,
kaczki, karkowki), ttustych wedlin,

- biatego pieczywa i stodyczy:
sg bardzo kaloryczne, a ich war-
tos¢ odzywcza jest niewielka.

'aZne wytyczne:
- unika¢ smazenia w wyso-
kich temperaturach i nie uzy-
wac powtdrnie tej samej oliwy,
- spozycie wedlin, nawet chu-
dych, petnego mleka i ttustych
seréw ograniczy¢ do minimum,
— pi¢ duzo niegazowanej wody mineralnej,
- unikac stresu.

Przyktadowy jadtospi

Sniadania:
- filizanka ptatkéw kukury-
dzianych ze 175 g jogur-

tu naturalnego, dowolny
owoc, kawa zbozowa,

— 2 kromki chleba zytniego grubo-
ziarnistego cienko posmarowane
margaryng, 50 g wedzonego dor-
sza, 50 g salatki z matego pomi-
dora i ogorka, zielona herbata,

— 2 kromki chleba zytniego razowego
cienko posmarowanego margaryna,

2 plasterki szynki z indyka, 100 g kiet-
kow rzodkiewki, herbata owocowa

Obiady:

— 250 g leczo z piersi indyka, czer-
wonej i zielonej papryki, kabaczka,
cebuli i pomidora, 30 g brgzowego
ryzu, szklanka soku owocowego,

- talerz zupy pieczarkowej gotowa-
nej na wiloszczyznie z odrobing oliwy
z oliwek, 100 g tososia pieczonego
w folii, 3 tyzki gotowanych ziemnia-
kéw, 100 g sataty doprawionej oliwg
z oliwek i sokiem z cytryny, kieliszek
czerwonego wytrawnego wina,

— 250 g kapusniaku gotowanego
z wloszczyzng i piersig kurczaka,

200 g makaronu spaghetti z oliwg
z oliwek, solg morska, natka pie-
truszki i czosnkiem, napar z melisy.

Kolacje:

— zielona satata z ciecierzyca, oliwkami,
pomidorem i ogérkiem polana oliwg
z oliwek, skropiona cytryng i doprawio-
na czosnkiem, petnoziarnista pita.

— 2 kromki chrupkiego, wielozbo-
zowego pieczywa z pokrojonymi
w kostke pomidorami przyprawio-
nymi czosnkiem, bazylig, oliwa z oli-
wek, szklanka soku warzywnego.

— 2 kromki chleba razowego ze stoneczni-
kiem lub innymi ziarnami posmarowa-
nego zielonym pesto, 2 plasterki wedliny

drobiowe), -
napar z lipy?. 1. Nutr. Metab. Kardiovasc.

Dis. 2006; 1:559-568

a nie czerwonego. Potrawy sa czesto
przyprawiane duza iloscig czosnku
i cebuli, znanych z wlasciwosci prze-
ciwbakteryjnych i obnizajgcych cisnie-
nie krwi. Znajdujace sig w jadlospisie
$wieze warzywa i owoce zaopatruja
organizm w witaminy i pierwiastki.
Zrédlem energii w przewazajacej cze-
$ci sa weglowodany (makarony) oraz
tluszcze pochodzenia rolinnego, przede
wszystkim oliwa z oliwek. Dania gléwne
skltadaja sie z drobiu, ryb oraz warzyw'.
Wlasciwosci prozdrowotne maja gléwnie
owoce morza i ryby, poniewaz zawie-
raja duzg ilos¢ kwaséw ttuszczowych
omega-3, ktdére zapobiegajg odkladaniu
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sie w naczyniach krwionoénych zlogéw
cholesterolowych. Utrudniaja tworze-
nie skrzeplin i rozpuszczajg istniejace.
Stymulujg przeplyw krwi, obnizajac
ci$nienie i poziom tluszczéw we krwi.
Gléwnym zZrédlem dobroczynnych
kwaso6w tltuszczowych omega-3 sa tluste
ryby oraz owoce morza — losos, sardela,
sardynki, §ledz, makrela, pstrag teczo-
wy, miecznik, tunczyk biaty, plastuga,
halibut, tupacz, dorsz, ostrygi, mule,
krewetki (kolejnos¢ podana wedlug za-
warto$ci thuszczy omega-3). Jesli ktos
nie przepada za rybnymi smakami,
omega-3 znajdzie w siemieniu i oleju
Inianym. Ustalajac diete, nalezy mie¢
na uwadze, ze kwasy te naleza jednak
do tluszczéw, wiec nalezy jes¢ je czesto,
ale z w stosunkowo matych ilosciach
i pamietac¢, zeby dodatkowo nie obcig-
zaé sie ttustym miesem lub nabiatem.
Inspirujgc sie dietg §r6dziemnomorska,

Wytyczne diety DASH:

Owoce: 4-5 porcji/dzien, najlepiej na surowo

Warzywa: 4-5 porcji/dzien

Kasze i produkty zboZzowe: 5-6 porcji/dzien

Chudy nabiat: 2-3 porcje/dzien (jogurt naturalny, maslanka, chudy lub pétttusty twarég)

Tluszcze roslinne: 2-3 porcje/dzien

jedz ryby 2 — 4 razy w tygodniu, wymie-
niajgc je z daniami z drobiu i warzyw?®.

W rankingu diet zajmuje pierwsze
miejsce pod wzgledem dobroczynnego
wplywu na zdrowie. W pierwszej kolej-

noéci amerykanscy naukowcy dedykuja

Najwazniejsze pierwiastki w diecie DASH

awokado, banany, porzeczki oraz wiekszos¢ swiezych i mrozonych owocéw; soki owocowe,
nasiona roslin stragczkowych: fasola, groch, soczewica, soja, ekologiczne suszone owoce,
wiekszos¢ warzyw i przetworéw, koncentrat pomidorowy, boéwina, jarmuz, kietki soi,
ziemniaki, wszystkie odmiany kapusty, baktazan, kalarepa, groszek zielony, brokuty, szpa-
ragi, kukurydza, pomidory, sok pomidorowy, sok wielowarzywny, mieso, ryby, kefir, jogurt,
maslanka, mleko, sery, otreby, zarodki pszenne, kasza gryczana i jeczmienna, ptatki owsia-
ne, pieczywo, kakao, mak, pestki dyni, siemie Iniane, orzechy.

Pokarmowe zrédta magnezu:

pestki dyni, mak, kakao, nasiona, siemie Iniane, orzechy, ekologiczne owoce suszone

- gtéwnie figi, nasiona roslin straczkowych, warzywa, kietki pszenicy, soi i soczewicy, szpi-
nak, koncentrat pomidorowy, bo¢wina, kukurydza, jarmuz, groszek zielony, béb, brokuty,
ziemniaki, szczaw i wiele innych, woda mineralna, zarodki pszenne, kasza jaglana, gryczana
i jeczmienna, ptatki owsiane, ryz bragzowy, chleb petnoziarnisty, zoétty ser, jogurt, maslanka,
kefir, mleko, owoce $wieze lub mrozone — najwiecej majg go: banany, maliny, czarne po-
rzeczki, mandarynki, awokado?.

Pokarmowe zrodta wapnia:

jogurt, kefir, maslanka, mleko, ser z6tty (ale zawiera duzo ttuszczu i soli), jarmuz, bo¢wina,
szpinak, dynia, kapusta wioska i biata, brukselka, szczypiorek, pokrzywa, komosa biata,
koperek, liscie mniszka i niektére inne warzywa, woda mineralna, nasiona roslin straczko-
wych, owoce suszone, chleb zytni petnoziarnisty, ptatki

owsiane, zarodki pszenne, otreby, owoce $wieze lub
mrozone — najwiecej majg go: banany, porzeczki, awo- 1. Adv Nutr. 2013 May; 4(3): 3685-3775
kado, soki owocowe, mak, migdaly, orzechy (np. lasko- 2. Heliyon. 2020 Nov; 6(11): e05390
we), siemie Iniane, kakao, nasiona chia, sezam, karob3. 3. Adv Food Nutr Res. 2011, 33:103-56
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ja osobom z nadci$nieniem, a na drugim

Chude mieso i ryby (najlepiej morskie): 2-3 razy/tydzien
Orzechy, nasiona, rosliny straczkowe: 4-5 razy/tydzien
Stodycze (midd, gorzka czekolada): 3-4 razy/tydzien
Wszystkie produkty z powyzszych 8 grup zywieniowych mozna
ze sobg t3czyc. Zaleca sie spozywanie 5-6 positkéw/dzien.
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miejscu wymieniajg osoby ze zwiekszo-
nym stezeniem cholesterolu catkowitego
i LDL we krwi®. Jest profilaktyka dla
wszystkich tych, ktérzy chca uniknaé za-
watu serca, udaru mézgu, cukrzycy oraz
otylosci, a takze dla tych, ktérzy myslg
o dobrej kondycji i wydluzonym zyciu.

Dieta zostata przetestowana w kilku
badaniach klinicznych, ktére wyka-
zaly, ze rzeczywiScie obniza poziom
cholesterolu, tréjglicerydéw i ci$nienie
krwi. DASH poleca sig jako najlepsza,
zwlaszcza tym pacjentom z wyso-
kim ci$nieniem, ktérzy chcag schud-
naé lub utrzymac zdrowa wage®.

Twoércy tej diety wyszli z zalozZenia,
ze zawarte w zywnoSci — potas, wapn,
magnez oraz btonnik majg wyjatkowo
dobroczynny wplyw na zdrowie. Od-
zywiajac sie wedlug diety DASH, jedz
owoce, mnéstwo warzyw, gar$¢ orze-
chéw, troche nabiatu, do tego kasze,
wyroby pelnoziarniste, dréb, ryby (wy-
klucz czerwone migso oraz smazenie)
i odrobing tluszczéw roslinnych. Nie
jedz tlusto, po stodycze sigegaj od swieta,
nie przesadzaj z kawag, unikaj alkoholu.
Wybieraj zywno$¢ naturalng, z malg
iloscig soli. Catkowicie rezygnuj z pro-
duktéw wedzonych, konserwowych,
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Przyktadowy
dzienny
jadtospis diety

portfolio

$niadanie: owsianka ze szklanka mleka
sojowego z bananem, zielona herbata
Przekaska: porcja owocéw, np. 4 morele
Obiad: zupa warzywna, najlepiej z ro-
$linami straczkowymi (grochéwka lub
fasolowa), z chlebem petnoziarnistym
na bazie owsa, na deser jogurt sojowy
wzbogacony wapniem

Podwieczorek: ok. 30 g (garsc) orzechéw
Kolacja: tosos ze stodkimi ziemniakami
i innymi warzywami; satatka jarzynowa
z cieciorkq; satatka owocowa z sosem

Z jogurtu sojowego

wysokoprzetworzonych, poniewaz za-
wierajg duze iloéci sodu. W diecie DASH
ogranicza sie jedzenie masla na rzecz
oliwy z oliwek czy past z nasion roslin
straczkowych jako dodatek do kanapek.
Zamiast soli uzywa sie zi6t — estrago-
nu, tymianku i lubezyku. Dieta zakla-
da, zeby do kazdego positku dodawaé
bogate w blonnik produkty zbozowe.
Mozna tez zajadac sie kaszami®.

Dieta portfolio zostala opracowana przez
kanadyjskiego naukowca prof. Davida
Jenkinsa. Jest ona oparta gtéwnie na pro-
duktach roslinnych, cho¢ dopuszcza
réwniez zwierzece (ryby, dréb, nisko-
thuszczowe produkty mleczne). Sekre-
tem diety jest odpowiednie polaczenie
produktéw aktywnie obnizajacych
cholesterol: blonnika rozpuszczalnego,
biatka sojowego, steroli i stanoli roslin-
nych. Wazne sa ilosci: 20 g blonnika roz-
puszczalnego, 15-25 g biatka sojowego,
ok. 2 g steroli i stanoli roslinnych. Jest
to dieta niskottuszczowa, w ktérej domi-
nujg nieprzetworzone produkty roslinne
(grube kasze, ptatki owsiane), warzywa

i owoce (Swieze i suszone, ale nie soki),
ro$liny straczkowe, produkty sojowe

|. Am. Dieta. dr hab. 2000; 100 : 1487-1493
Public Health Nutr. 2011;14:2274-2284

N. Engl. ]. Med. 2003; 348 :2599-2608

Curr Hypertens Rep. 2012 Oct; 14 (5): 388-96
Am | Cardiol. 2009 Nov 15; 104 (10):1416-20
Curr Opin Cardiol. 2018 Jul; 33 (4):388-393
Metabolism. 2002;51:1596-1604

Am | Clin Nutr. 2006;83:582-591

JAMA. 2011;306:831-839
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(2-3 porcje
dziennie; porcja
to np. szklanka
mleka sojowe-
go, jogurt sojowy
czy ok. 100 g tofu)’.

Oleje zastepuje sig pest-
kami i orzechami, ktére sg Zr6dtem
steroli roslinnych, blokujacych wchta-
nianie cholesterolu z jelita (jedzone
w iloéciach zalecanych w diecie mogg
obnizy¢ stezenie cholesterolu o 10-15%).
Wiaczenie do diety produktéw zwie-
rzecych jest zindywidualizowane,
bo im wiecej ich w diecie, tym jest
mniej efektywna. W zaleznosci od po-
ziomu cholesterolu jedne osoby moga
jes¢ 1 rybe w tygodniu, inne — nawet
codziennie niskotluszczowy nabiat,

a inne - tylko produkty roslinne®.

Badania opublikowane na tamach
amerykanskiego czasopisma medycz-
nego Journal of Nutrition wykazaly,
ze po 4 tygodniach stosowania tej diety,
poziom LDL obnizyl si¢ o 30%. Podczas
eksperymentéw okazalo sie, ze dodawa-
nie przez kolejne 4 tygodnie 16 g biatka
sojowego i 1,5 zabka czosnku kazdego
dnia, obnizylo poziom cholesterolu
o dodatkowe 9%. Badanie opisane
w The Journal of the American Medi-
cal Association z 2011 r. potwierdzilo,
ze dieta portfolio jest 4,5 razy skutecz-
niejsza w obnizaniu stezenia choleste-
rolu LDL niz dieta niskottuszczowa.
Liczne badania dowodzg, ze po 3-4 tygo-
dniach zmniejsza stezenie cholesterolu
nawet do 40%, co jest por6wnywalne
ze stosowaniem lekéw. Ponadto obniza
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ci$nienie, zmniejsza stan zapalny organi-
zmu, reguluje poziom cukru. Zdarza sie,
ze osoby na diecie portfolio pod obser-
wacja lekarza moga odstawié statyny:.

W 4 osrodkach badawczych w Ka-
nadzie obserwowano 351 pacjentéw
z hiperlipidemia, kt6rzy przez 6 miesie-
cy byli na diecie portfolio. Naukowcy
oglosili, Ze po tym czasie poziom cal-
kowity LDL w surowicy spad! srednio
0 13,8%, co przelozylto sie na obnize-
nie ci$nienia. Na tej podstawie doszli
do wniosku, ze dieta portfolio jest
skuteczna strategia Zywieniowg reduku-
jaca ryzyko choréb ukladu krazenia®.

Pogromcy wysokiego cisnienia
Przy okazji badan nad dietami $réd-
ziemnomorska i DASH w kontekscie
wspomagania leczenia nadciénienia,
sprawdzono, jak dziataja poszczeg6lne
nutraceutyki. Okazatlo sig, ze wéréd
popularnych produktéw zywnoscio-
wych, ktére niemal codziennie gosz-
cza na naszych stotach, znajduja sie
cenni sprzymierzency zdrowia ukladu
krazenia. Gdy konsekwentnie bedzie-
my wlaczaé je do diety, pomozemy
sobie w normalizowaniu ci$nienia’.

Czosnek (Allium sativum)

Czosnek od dawna jest stosowany

w réznych schorzeniach sercowo-na-
czyniowych, zwlaszcza hiperlipidemii,
ale doniesiono réwniez, ze ma dzialanie
hipotensyjne. Uwaza sie, ze zwieksza
produkcje tlenku azotu, powodujac roz-
luznienie mie$ni gladkich i rozszerzenie
naczyn krwionoénych. Jednym ze sktad-
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nikéw aktywnych, ktéry nadaje czosnko-
wi charakterystyczny zapach i wiele jego
leczniczych wlasciwosci, jest allicyna'.
Metaanaliza losowo wybranych danych
w medycznej literaturze nauko-
- wej wykazala, Ze czosnek
J jest zwigzany z obnize-
niem ciénienia tetni-
czego u pacjentow
z podwyzszonym
ci$nieniem
skurczowym.
Stwierdzono,
ze wlaczenie tej
ro$liny do diety
a takze przyjmo-
wanie preparatow
czosnku przynosza
pozytywne efekty, wspo-
magajace leczenie nadci$nienia
tetniczego. Dzialanie przeciwutlenia-
jace i przeciwnadci$nieniowe czosnku
zaobserwowano u 20 pacjentow z tg
chorobg w poréwnaniu do 20 pacjentéw
z normalnym ci$nieniem, ktérzy otrzy-
mywali preparat z perelek czosnkowych
przez 2 miesigce. Wyniki wykazatly
obnizone ci$nienie skurczowe, norma-
lizacje tlenku azotu i poziomu lipid6w
oraz podwyzszone stgzenie witamin
antyoksydacyjnych (C i E). Badanie
to wskazuje na korzystne dziatanie kar-
dioprotekcyjne czosnku w przypadku
nadci$nienia tetniczego pierwotnego’.

¢
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Siemie Iniane (Linum usitatissimum L.)
Dietetycy i lekarze zalecajg siemig
Iniane gtéwnie z powodu znajdujacej
sie w nim sporej iloéci kwaséw ttusz-
czowych z grupy omega-3 oraz duzego
stezenia blonnika rozpuszczalnego
ilignanu. Az 35% jego zawartosci sta-
nowi olej, ktéry ma unikalny sktad.

To prawdziwy zbiornik wielonienasy-
conych kwaséw ttuszczowych. Nasze
ciato ich nie wytwarza, dlatego musimy
je dostarcza¢ organizmowi wraz z po-
zywieniem. Szczegblne wiasciwosci

obnizania ci$nienia ma kwas tluszczo-
wy alfa-linolenowy (ALA), nalezacy
do grupy omega-3. Pochodzi jednak
z nielicznych Zrédel. Jednym z nich jest
wlaénie siemie Iniane. Inne to: wloskie
orzechy odmiany angielskiej, czeéé
zielonych warzyw, soja, olej canola.
Istniejg wyniki badan, dowodzace
ze ALA pozyskiwane z siemienia Inia-
nego i orzechéw wloskich najszybciej
osltabia proces tworzenia sig plytki
miazdzycowej i zakrzepéw krwi, dlatego
skutecznie zapobiega chorobom serca.
Natomiast nadmiar LA (omega-6) spra-
wia, ze plytki krwi sig aku-
muluja, co przyspiesza
powstawanie zakrze-
péw. Organizm
wykorzystuje
kwasy ttuszczowe
do wytwarzania
eikozanoidow
— substancji przy-
pominajacych
hormony. To zwigz-
ki chemiczne, ktére
dzialajg na: ci$nienie 3
krwi, uktad odpornoscio-
wy, reakcje alergiczne, stany
zapalne. Sg ich ré6zne rodzaje i jedne
dziataja negatywnie (omega-6), a inne
pozytywnie. Jesli w naszej diecie jest
wiecej kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3, pozyskiwanych na przyktad z sie-
mienia Inianego, organizm ksztaltuje
zdrowsze przeciwzapalne eikozanoidy.
Siemig Iniane zawiera tez wysoka kon-
centracje lignanu — kolejnego sktadnika,
ktéry sprzyja pracy serca. W nasionach
Inu wystepuje 800 razy wiecej ligna-
nu niz w innych nasionach oleistych.
Lignany to rodzaj fitoestrogenu. Przy-
pominaja hormony, dzialajac podobnie
jak estrogen. Kiedy, zmetabolizowane
w jelitach, kraza w krwioobiegu, hamuja
proces miazdzycowy, obnizajac LDL.
Wigkszoé¢ opublikowanych wynikow
badan §wiadczy o tym, ze 2-6 tyzek
dziennie siemienia Inianego redukuje
LDL nawet do 18%. W tym celu jed-
nak nalezy je$¢ cale nasiona, a nie
pic olej Iniany (poniewaz nie zawiera
on lignanu). Siemig obniza chole-
sterol LDL zar6wno u 0s6b z wyso-
kimi, jak i normalnymi poziomami.
W sklepach dostepne sg nasiona Inu
cale lub zmielone w dwéch typach
— ciemnobrazowe i btyszczace oraz

zlote, bardziej matowe. Oba rodzaje
majg podobne warto$ci odzywcze®.

Dla naczyn krwionosnych szczegélnie
wazne jest, ze owies zawiera sporg ilo§¢
kwasu foliowego, btonnika oraz fito-
sterole. Wyjatkowy wplyw owsa polega
na tym, ze redukuje on LDL bez obniza-
nia ,dobrego” cholesterolu HDL, a nawet
moze go podnosic¢. Jezeli regularnie
jemy owies, iloé¢ niebezpiecznych,
matych i gestych czasteczek LDL, ktére
dtuzej pozostaja w krwioobiegu i stabiej
w1qzac sig z receptorami watroby, obni-
za sie. Dzieki temu krew zaczyna
krazy¢ w normalnym tempie,
a ci$nienie sie obniza.
Kluczowym dla redukcji
cholesterolu sktadnikiem
owsa jest beta-glukan,
czyli rodzaj blonnika
rozpuszczalnego. Skla-
da sig on z szeregu
czasteczek glukozy,
ktérych organizm nie
jest w stanie latwo stra-
wié i ktére pochtaniajg
LDL niczym gabka i usuwaja
te szkodliwg substancje z ciata.
Pomaga juz zjadanie 3 g beta-
-glukanu dziennie, czyli tyle,
ile zawiera miska poranne;j
owsianki. W owsie znajduje sie
szereg przeciwutleniaczy zwalczajg-
cych wolne rodniki, ktére uszkadzajq
komoérki i powoduja utlenianie LDL.
A proces utleniania prowadzi z czasem
do powstawania plytki miazdzyco-
wej. Przeciwutleniacze moga zablo-
kowa¢ ten proces oraz zmniejszy¢
stany zapalne, czyli neutralizowaé
dwa czynniki rozwoju miazdzycy®.
Wyjatkowa skuteczno$é owsa polega
na tym, ze jako jedyne zboze zawie-
ra avenanthramidy — unikalny typ
przeciwutleniacza, ktéry jest szcze-
gblnie pomocny w normalizowaniu
ci$nienia. Owies charakteryzuje sie
réwniez unikalng proporcjg amino-
kwasow, dzieki ktérym ten produkt
zywno$ciowy potrafi chronié¢ serce.
Dodatkowo tlenek azotu rozkurcza
naczynia krwionoéne, co w efekcie
obniza ci$nienie krwi. Dzieki argini-
nie spada tendencja do zakrzepéw
krwi, co redukuje niebezpieczen-
stwo wystgpienia zawalu serca.




Co jeszcze przemawia za owsiankg
na $niadanie? Beta-glukany zwiekszaja
wydzielanie hormonu cholecystokini-
ny, ktéra przynosi dtugotrwate uczucie
najedzenia. Dzieki nim zoladek wolniej
sie opréznia, co jeszcze wzmaga poczu-
cie sytosci. Warto wiedzie¢, ze owies
zawiera dwa razy wiecej biatka niz
na przyklad bragzowy ryz, a ono bardziej
syci niz weglowodany. Owies pomaga
w utracie tluszczu, dlatego ze obniza
poziom cukru we krwi. Oslabia reakcje
insuliny po positku, a redukowanie
jej ilosci przeszkadza gromadzeniu sieg
tluszczu i sprzyja utracie wagi. A nad-
waga — jak wiadomo — stanowi czynnik
ryzyka choréb sercowo-naczyniowych®.

ezam indyjski (Sesamum indicum L.)

Ekstrakt z nasion sezamu spowodowat
u szczuréw spadek zaréwno skurczo-
wego, jak i rozkurczowego ciénie-
nia w zaleznosci od dawki.
Amerykancy naukowcy
stwierdzili, ze dzieje sie
tak na skutek dzialania
obecnej w nasionach
substancji podobnej
do acetylocholiny.
W swych poszuki-
waniach poszli dalej
— pacjentom z nadci-
$nieniem podawali olej
sezamowy, ktéry zmniej-
sza stres oksydacyjny i jed-
noczes$nie zwigksza aktywnosé
peroksydazy glutationowej i katalazy.
Wyniki te potwierdzajg hipoteze, Ze spo-
zywanie oleju sezamowego nalezy wla-
czy¢ do profilaktyki nadci$nienia tetni-
czego i przero$cie migénia sercowego’.

Zgodnie z zalozeniami tradycyjnej me-
dycyny chinskiej, seler obniza ci$nienie,
poniewaz dziata na watrobe. Chiniscy
naukowcy zaobserwowali to podczas
badan, w ktérych po-
prawa zdrowia pod
wplywem sele-

ra nastapita

u 14 na 16 pa-
cjentéw z nad-
ci$nieniem.
Podawano

im sok z sele-
ra naciowego
zmieszany

z miodem. Pili go 3 razy w tygodniu,

a najlepsze efekty uzyskano w przypad-
ku pierwotnego nadci$nie-
nia®. W innych bada-
niach sprawdzono,
ze wlaczenie do die-
ty suréwek z se-
lera bulwiastego
obniza ci$nienie
skurczowe i roz-
kurczowe®. Chin-
czycy zalecaja,

zeby $wiezy sok

z selera mieszac

z octem jabtkowym,
aby zlagodzi¢ zawroty
oraz béle glowy i ramion

zwigzane z nadci$nieniem tetni-
czym. Nap6j ten sprawdza sig przy
tej chorobie podczas menopauzy'’.

NO 3 to jon azotanowy, ktéry cieszy
sie zainteresowaniem naukowcow
jako specyfik pomagajacy przy cho-
robach sercowo-naczyniowych.
Kiedy wraz z pozywieniem dostanie
sig do organizmu jest metabolizo-
wany do bioaktywnego azotynu
NO 2, a nastepnie do NO, czyli
tlenku azotu, i krazy w krwiobie-
gu, wspomagajac jego prace'’.
Bogatym zrédlem azotanéw jest sok
z burakéw. Juz 250 ml dziennie obni-
zyto cisnienie skurczowe
u uczestnikéw badan
z lekkim nadci$nie-
niem. Badania
pokazaty, ze sok
zadzialal jak
srodek rozsze-
rzajacy naczynia
krwionoéne'.

(Theobroma cacao)
Flawonoidy wchodza-
ce w sklad ziarna kaka-

owca, ktére w formie proszku
znamy jako kakao, chronig naczynia
krwionoéne. Sg bowiem silnymi antyok-
sydantami, ktére oprécz dzialania prze-
ciwzapalnego, poprawiaja metabolizm
tlenku azotu oraz wplywaja pozytywnie
na $rédbtonek naczyniowy. Dlatego
spozycie kakao wiaze sig ze zmniej-
szonym ryzykiem choréb sercowo-na-
czyniowych'’. Badania sg dowodem,

RAPORT SPECIALN

ze funkcja sr6dbtonka jest zaburzona
podczas hiperglikemii, a gorzka czekola-
da rozszerza naczynia u oséb z nad-
ci$nieniem tetniczym'. Meta-
analiza 20 badan z udzialem
856 uczestnikéw wykazata
statystycznie istotne dzia-
tanie obnizajgce ci$nienie
krwi produktéw kaka-
owych bogatych we fla-
wanole, w poréwnaniu
z grupg kontrolng, w krét-
koterminowych badaniach
trwajacych 2-18 tygodni.
Cisnienie obnizata daw-
ka 30-1080 mg flawanoli®.

Oregano i bazylia (Origanum vulgare
Dziatanie kardioprotek-
cyjne wykazuja takie
ziola jak oregano
i bazylia, stoso-
wane szeroko
w diecie §réd-
Ziemnomor-
skiej, a takze
olejki eterycz-
ne z nich
pozyskiwane.
Zawdzieczaja
je sktadnikowi
o nazwie alfa-terpi-
neol. Wyniki przeprowa-

dzanych badan wskazujg, ze obniza
on ci$nienie tetnicze krwi,
powodujac rozkurcz tetnicy
krezkowej, a takze wplywa
na aktywno$¢ enzymow
przeciwutleniajacych.
Mechanizm tego procesu
polega prawdopodobnie
na rozkurczu $rédbtonka
naczyn krwionosnych'®.
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tagodna
droga do
SpPrawnosci

Jezeli chcesz poprawic forme fizyczna,
musisz uzy¢ mozgu, a nie tylko ciata
— tak twierdzi trenerka Anat Baniel

dy nasz poziom
sprawnosci fizycz-
nej spada, daje sie
to odczué. Sapiemy
i dyszymy, wchodzac po scho-
dach, z trudem schylamy sie,
by podnies$¢ co$ z podlogi.
Nie jesteSmy w stanie biec tak
szybko jak dawniej, a nasze
poczucie r6wnowagi coraz
czedciej ulega zachwianiu.
Moze nawet dojs¢ do tego,
ze z trudem bedziemy podno-
si¢ sie z ulubionego fotela.
Niezaleznie od tego, czy
jeste$ sportowcem w szczyto-
wej formie, ktéry chce osia-
gnac jeszcze wyzszy poziom
wydolnosci, czy powracasz
do zdrowia po chorobie lub
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urazie, ktéry ograniczy! Two-
je mozliwosci ruchu, czy tez
sam stwierdzites, ze za bardzo
zasiedziale$ sie na kanapie,
w kazdym przypadku wazne
jest odkrycie, jak uczyni¢ cia-
lo silniejszym, zreczniejszym
i lepiej skoordynowanym.
Obejmuje to takze poprawe
jego gietkosci 1 wytrzymato-
$ci, wzmocnienie plecéw, ra-
mion i ndg, lepsza mobilnosé,
wieksze poczucie komfortu
fizycznego i witalnosci, a takze
fatwoséé¢ wplywania na ciato,
by robilo to, czego pragniemy.

Istnieje powszechne przeko-
nanie, ze jesli chcemy poprawic
sprawno$c fizyczna, musimy
wiecej ¢wiczy¢. Slyszymy,



ze powinni$my cala uwage po$wiecic¢
mie$niom: rozciagac je, zwigkszaé ich
objetos¢, rozgrzewac je. Przede wszyst-
kim wmawia si¢ nam, ze powinni$my
nieustannie zwieksza¢ intensywno$é

i czas ¢wiczen, i z zaci$nietymi zebami
pokonywac bél i zmeczenie. Jednakze,
jezeli s to najlepsze sposoby na po-
prawe sprawnosci fizycznej, zdrowia

i dobrego samopoczucia, to dlaczego
tak wielu osobom nie udaje sie dojsé¢
do tego celu takimi metodami?

Wezmy rozciaganie, szczeg6lnie to si-
fowe, wciaz uwazane za najskutecz-
niejszy sposéb poprawienia osiagnieé
sportowych. W swej ksiazce zatytuto-
wanej ,The First 20 Minutes: Surprising
Science Reveals How We Can Exercise
Better, Train Smarter, Live Longer”, au-
torka bestselleréw Gretchen Reynolds
pisze: ,W ostatnim 10-leciu rosnaca ilosé
badan pokazata, ze statyczne rozciaga-
nie nie tylko nie przygotowuje miesni
do aktywnosci, lecz przynosi wrecz
odwrotny skutek. W reprezentatywnym
eksperymencie, przeprowadzonym kilka
lat temu na University of Nevada w Las
Vegas, sportowcy wytwarzali mniejsza
sile mie$ni nég po statycznym rozciaga-
niu niz bez ¢wiczen rozciagajacych”.

,W innych badaniach stwierdzono,
ze rozciagganie przed ¢wiczeniami zmniej-
sza site migéni nawet o 30%”, pisze
dalej Gretchen Reynolds. ,Co dziwne,
rozcigganie miesni jednej nogi moze
nawet zmniejszy¢ site miesni drugiej
nogi, a efekt ten moze trwaé do 30 min.
W kilku kluczowych badaniach w §wie-
cie rzeczywistym koszykarze, ktérzy
rozciagali sie przed meczem, nie byli
w stanie podskoczy¢ podczas gry tak wy-
soko, jak robili to bez takich ¢wiczen”.

Decydujacym sktadnikiem, ktérego
brakuje w wiekszosci programoéw spor-
towych jest zrozumienie roli mézgu
w umozliwieniu wykonywania kaz-
dego ruchu naszego ciala. Poczynajac
od czasu, ktéry spedzamy w tonie matki,
poprzez niemowlectwo i p6Zzniejsze
dziecinstwo, dzieki ruchom, jakie wyko-
nujemy, w mozgu wytwarzane sg mapy
ciata. Zastan6wmy sie nad tym: w chwili
urodzenia dziecko nie wie, ze ma ra-
miona, nogi, plecy czy brzuch. Potrzeba
lat, nim powstanie wystarczajaco duzo
polaczen pomiedzy cialem i mézgiem,
by moglo chodzié¢, biega¢, tapa¢ pit-
ke, spiewac piosenki czy pisac listy.

ZDROWY STYL ZYCIA

Decydujacym sktadnikiem, ktérego
brakuje w wiekszosci programow
¢wiczen jest zrozumienie roli mézgu
w umozliwieniu wykonywania kazdego

ruchu naszego ciata

Ta §wiadomos¢ — ze to mdzg orga-
nizuje wszelkie ruchy — jest nieroze-
rwalnie zwigzana z nasza zdolnoscig
do podnoszenia sprawnosci fizycznej,
choéby i po 90. r.z. To mézg musi
otrzymac¢ nowe informacje i wytworzy¢
nowe schematy ruchu, by wyniesé nas
ponad nasze ograniczenia, na nowe
poziomy sprawnoéci. Ciagle powtarza-
nie ¢wiczen bez zapewnienia mé6zgo-
wi mozliwoéci wytworzenia nowych
polaczen utwierdza nas jeszcze glebiej
nie tylko w tym, co juz i tak robimy
dobrze, ale takze w tym, co nas ogra-
nicza i jest przyczyng urazow i bélu.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze istnie-
ja bezpieczne i tatwe sposoby dostar-
czenia mézgowi informacji, ktérych
potrzebuje. Pewne z tych metod, ktére
nazywam 9 podstawami, moga wy-
dawac¢ sie sprzeczne z intuicja, lecz
znajdujg pelne poparcie w aktualnych
badaniach neurobiologicznych.

Jedna z 9 podstaw jest ,,powoli”. Spo-
wolnienie jest absolutnie niezbedne,
by mézg mégl zmienic sie i nauczy¢ cze-
go$ nowego. Zademonstrowali to w wy-
razisty spos6b Michael Merzenich i Paula
Tallal, dwoje sposréd 4 naukowcéw,
ktérzy zalozyli Scientific Learning®,
firme zajmujacy sie przyspieszaniem
uczenia przy wykorzystaniu udowod-
nionych badan naukowych, takich jak
Fast ForWord® — programu treningowego
dla dzieci z uposledzeniem jezyko-
wym i trudno$ciami w uczeniu sie.

W programie tym dzieci uczg sie
identyfikowaé¢ dzwieki jezyka, ktére
poczatkowo podawane sg z predkoscia
znacznie mniejsza niz w normalnej
mowie, po czym predkos¢ ta jest stop-
niowo zwigkszana. Badania obejmujace
500 dzieci w 35 punktach geograficz-
nych wykazaly, ze przecietne dziecko
uczestniczace w tym programie w ciggu
6 tygodni osiggalo postep w rozwo-
ju jezykowym Srednio o 1,8 roku®.
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&6 Wykonywanie czynnosci

w ,niewtasciwy” sposdb zapewnia
mozgowi doptyw nowych
informacji, ktore wykorzystuje

do rekonfiguracji ciata dla
uzyskania wiekszej sprawnosci #®

Programy te uzywane sg réwniez
do poprawy umiejetnosci czyta-
nia i pisania u uczniéw, podczas
gdy badania na osobach dorostych
z wykorzystaniem podobnych zasad
wykazaly zwiekszenie przeplywu
informacji w mézgu, co przeklada
sie na poprawe szeregu réznych
funkgji, takich jak pamiec’.

Kolejng z podstaw jest ,,ré6zno-
rodnoé$¢”. Zamiast dyscypliny
i nieskoniczonych powtérzen ru-
chu, moja technika jest sktanianie
ludzi do podejmowania zabawy
i eksperymentéw z wykonywaniem
czynnos$ci w ,niewlasciwy” sposéb.
Zapewnia to mézgowi doptyw no-
wych informacji, ktére wykorzystuje
on do rekonfiguraciji ciata, co umoz-
liwia mu wieksza sprawno$c.

Badania na zwierzetach laborato-
ryjnych sugeruja, ze réznorod-
no$¢ pomaga mézgowi szyb-
ciej sie uczy¢. W 1900 r. zesp6t
naukowcéw badajacych mozg
rozpoczal projekt badawczy z 4 gru-
pami dorostych szczuréw. Pierwsza
grupe zmuszano do ¢wiczenia w ko-
towrotku bez zadnej r6znorodnosci.
,Akrobaci” otrzymali zr6znicowany
tor przeszkdd. Byla tez grupa szczu-
réw, ktérym pozostawiano wybor,
czy majg ¢wiczy¢, czy tez nie, oraz
szczuréw ,kanapowych”, ktérym
w og6le nie dano mozliwosci rusza-
nia sie. Szczury przymusowo ¢éwicza-
ce mialy najwyzszy przyrost naczyn
krwionosnych w korze mézdzku.
Jednakze to ,,akrobaci” mieli najwyz-
sze wyniki wzrostu ilosci synaps
w moézgu, czyli najwieksza liczbe
nowych potaczen neuronéw*.

Badania na ludziach przyniosly
zblizone rezultaty. Melissa A. Schil-
ling, profesor zarzadzania i zacho-
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Podstawy

Oto kilka wskazdwek, jak mozesz
zastosowac 4 z 9 podstaw programu
NeuroMovement® i rozpoczac
podnoszenie
poziomu spraw-
nosci zaréwno
mézgu, jak i ciata.
Mozesz dzieki nim
o0siagnac zadziwiajacy
przetom, niezaleznie
od tego, czy jestes Swia-
towej klasy sportowcem,
czy tez nigdy wczesniej
nie odbywates$ treningéw
sprawnosciowych. Stosuj
te zasady, gdy bedziesz
pracowac nad ponizszymi ¢wiczeniami.

(ZIUTE Nastepnym razem, gdy
bedziesz na sitowni lub na zajeciach
jogi, gdy bedziesz spacerowac lub
po prostu wstawac sie rano z t6zka,
na 2-3 min spowolnij ruchy. Jezeli
uczestniczysz w zajeciach fitness,
poinformuj instruktora, ze od czasu
do czasu bedziesz poruszac sie
bardzo wolno i nie powinien. |esli
¢wiczysz na biezni automatycznej,
nastaw ja na niska predkos¢.
Spowolnienie, bedace doktad-
nym przeciwieristwem tego,
jak odbywa sie wiekszos¢
programow fitness, pozwoli
ci zwrécic¢ uwage
na Twoje odczu-
cia, co z kolei
przyniesie popra-
we sprawnosci.

Gdy juz zwolnisz,
uwaznie przyjrzyj sie
temu, co odczuwasz
w swym ciele pod-
czas ruchu. Badania
pokazuja, ze gdy tak robimy,

madzg natychmiast zaczyna wytwa-
rzac setki, jesli nie tysigce nowych
potaczen, pomagajacych mu uzyskaé
bardziej szczegétowa mape ruchu.

oyd[o]:0e b)) 1] NiezaleZnie od tego,

jaki ruch wykonujesz, przez 2-3 min
wykonuj go na kilka r6znych sposo-
béw. Réb go nawet Zle. Zaskoczy cie
to, w jaki sposéb mézg uzyje tych
informacji do wiekszego zréznico-
wania i wykonywania ptynniejszych,
silniejszych i doktadniejszych ruchéw.
Jesli wiec prébujesz przyjac pozy-
cje jogi jak najbardziej prawidtowo,
celowo przeprowadz eksperyment
Z co najmniej 3 innymi niewtasciwy-
mi sposobami wyko-
nania tego ¢wiczenia
i zobacz, co sie stanie,
gdy powrdcisz do pra-
widlowego sposobu.

13748 [1}58 Podczas

dowolnego ruchu, jaki
wykonujesz, poswiec
2-3 min na zmniejsze-
nie o potowe sily, jakiej
uzywasz do wykonania
g0, a nastepnie zmniejsz
jajeszcze raz o potowe.

wan organizacyjnych z New York
University, prowadzila badanie,
majace na celu okreslenie, czy r6z-
norodno$é¢ wywiera wplyw na proces
uczenia sie. Ochotnikéw podzielono
na dwie grupy, z ktérych tylko jed-
na mogtla gra¢ w gre, ktérej reguty
dopuszczaty szereg wariacji. Grupa
ta znacznie szybciej nauczyla sig za-
sad i radzita sobie w niej znacznie le-
piej niz grupa, ktéra musiata graé tyl-
ko z pojedynczym zestawem regul®.
Z wyjatkiem rzadkich przypadkéw,
gléwnym powodem, dla ktérego nie
jesteémy w stanie wykonac jakie-
gos ruchu jest to, ze nasz mozg nie
wie jeszcze, jak zorganizowac ciato

— ktére migénie skurczy¢ w ktérym
momencie — by uzyskaé¢ pozada-
ny rezultat. Mézg nie wytworzyl
jeszcze wystarczajaco szczegoto-
wej mapy (proces ten nosi nazwe
,réznicowania”), nie moze wiec
koordynowa¢ ré6znych czeéci ciala,
by robily to, co staramy sie uzyskac.
Bez takiej mapy mozg jest niezdol-
ny do komunikowania sie ze wszyst-
kimi mig$niami, jakie sa potrzebne
do prawidlowego wykonania danego
ruchu. Tkwimy wiec na tym samym
poziomie umiejetnosci, robimy mate
postepy, a nawet mozemy doznac
urazu. Dzieje sig tak niezaleznie
od tego, czy naszym celem jest




Roznicowanie klatki piersiowej i kregostupa

Zacznij od matych ruchéw i pamietaj, by wykonywac je powoli i delikatnie, tak aby mézg obudzit sie

i wytworzyt nowe potaczenia.

Pot6z sie na plecach

z nogami catkowicie
wyciggnietymi i ramionami
wzdtuz ciata. Poswiec
chwile na obserwacje
sposobu, w jaki lezysz
na podtodze, i poczuj/zobacz
w wyobrazni swdj kregostup
i zebra po obu bokach.

Zegnij obie nogi w kolanach
i ustaw stopy ptasko

na podtodze, oddalone
od siebie. Sple¢ palce i zatéz
rece za glowe. Unies$ nad
podtoge prawa noge zgietq
w kolanie i podnie$ glowe
Z pomoca ramion, kierujac
prawe kolano i prawy tokiec
ku sobie nawzajem. Rozluznij
sig, powracajac do lezenia.

Nie staraj sie dotknac tok-
ciem kolana. Zamiast tego,
zwrd¢ uwage na odczucia
w klatce piersiowej i krego-
stupie podczas wykonywania
ruchu. Powt6rz ¢wiczenie
6-8 razy, po czym przestan
¢wiczy¢, wyprostuj nogi i ra-
miona, i wyczuj, czy zaszty
jakie$ zmiany w sposobie,
w jaki Twoje ciato lezy teraz
na podtodze i w tym, jak je od-
czuwasz. Wszelkie zmiany
pojawity sie dlatego, ze mozg
wytworzyt juz pewne potg-
czenia, ktore z kolei zmienity
sposo6b organizacji ciata.

Zréb to samo,
cow pkt. 2, lecz
w druga strone.

Pot6z sie tak, jak w pkt.

1, lecz tym razem potéz
prawa reke ponizej prawego
kolana, a lewa reke za glowa,

i skieruj lewy tokiec i prawe
kolano ku sobie nawzajem. Zréb
to 6-8 razy, po czym odpocznij.

Zrdb to samo, co w pkt.

4, lecz w drugg stroneg,
a nastepnie odpocznij i zauwaz,
czy odczuwasz jakie$ zmiany.

Tym razem zat6z prawg
reke za gtowe, a lewg
reke oprzyj ponizej prawego
kolana. Unie$ gtowe z pomocy |
prawej reki i ramienia, i skieruj
prawy tokiec¢ i lewe kolano
ku sobie nawzajem. Podobnie
jak wczesniej, nie staraj sie
dotkngc tokciem do kolana, lecz
zwré¢ uwage na to, co czujesz
w kregostupie, plecachi klatce
piersiowej. Odpocznij.

Zréb to samo, co w pkt,
6, lecz w drugg strone.
Odpocznij i poczuj réznice.

Zegnij obie nogi, stawiajac
stopy ptasko na podtodze.
Wyciagnij prawa reke pomiedzy .
nogi i potéz ja z tytu lewego
kolana. Skre¢ gtowe w prawo
i utéz lewa reke za prawym
uchem. Trzymajac glowe
zwrdcong w prawo, zacznij
unosic¢ jg z pomoca lewej
reki i skieruj lewe ucho
w strone lewego kolana,
a kolano w strone ucha.

Nie ciagnij i nie rozciagaj
miesni. Wykonujac ten ruch,
tagodnie unies$ nieco lewa
topatke, by pomdc glowie
skreci¢ sie bardziej w prawo.
Powtdrz 6-8 razy. Odpocznij
i poswiec¢ chwile na dostrze-
zenie wszelkich najdrobniej-
szych réznic w sposobie, w jaki
lezysz teraz na podtodze.

Zrdb to samo,

cow pkt. 8, lecz
w druga strone. Odpocznij
i poczuj zmiany w ciele.

1 Wykonaj pkt. 1 bardzo
tagodnie i poczuj, czy
teraz jest to tatwiejsze badz
przyjemniejsze, i czy poruszasz
sie z wiekszym zasiegiem przy
mniejszym wysitku. Twéj mézg
wytworzyt juz petniejsza mape
plecéw i klatki piersiowej,
i nauczyt sie, jak wykonywac
ten ruch zreczniej i sprawniej.

ZDROWY STYL ZYCIA

osiagniecie wigkszej sily,
gietkosci, wytrzymatosci,
plynnosci ruchu, wygody
czy dobrego samopoczucia.
Pare lat temu praco-
watam z posiadajacym
IV dan adeptem sztuk
walki o imieniu George,
ktéry podczas treningu
ulegat r6znego rodzaju
urazom. Pomimo calych
lat dodatkowych ¢wiczen
nie byt w stanie przejs$é¢
wyzej, do V dan. Trenowat
go japonski mistrz, ktérego
podziwiat i kochat, lecz
treningi odbywaty sie pod
wielkg presja, z wykorzy-
staniem wyjatkowo szyb-
kich i trudnych éwiczen,
a George nie miat czasu
zwolni¢, urozmaicié¢ ru-
chéw ani zwréci¢ uwagi
na to, jak czuje sie podczas
ich wykonywania. Przepro-
wadzitam George’a przez
kilka prostych lekcji Neu-
roMovement®, pokazujac
mu, jak zwolni¢, zmniej-
szy¢ sile, z jaka sie poru-
szal, i jak zwrdci¢ uwage
na samego siebie i swoje
odczucia podczas ruchu.
George zaczal czu¢
sie bezpieczniej i do-
$wiadczaé przyjemno-
$ci podczas treningéw
sztuk walki, a wkrétce
przestal tez doznawacé
urazdéw. Potem wrécit
do Japonii i zdal egzamin
na V dan. Dalej pracowat
z nami i w ciggu zaledwie
4 lat doszed! do X dan.

1 ReynoldsG. TheFirst20Minutes:
Surprising Science Reveals HowWe
CanExercise Better, TrainSmarter, Live
Longer.NewYork,NY:Plume, 2012

2 Science,1996;271:81-4;

MAPS forLearning: Product
Report,1999;3:1-13; www.
scilearn.com/sites/default/
files/imported/alldocs/rsrch/
sbr/30052ffwlanguageprodrpt.pdf

3 ProcNatlAcadSciUSA,2006;103:
12523-8

4 ProcNatlAcadSciUSA,1990;87:
5568-72

5 ManagementScience,2003;49:
39-56
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Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,
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Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl
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Gdy uktad pokarmowy strajkuje

Jak wprowadzac¢ nowe smaki? Co robi¢, gdy maluch ma nadmierny apetyt
na stodycze i chipsy? Jak sobie radzi¢ z biegunkami u najmtodszych?

Ukfad pokarmowy przetwarza po-
zywienie w energie, dzieki czemu
mozemy funkcjonowac. To szcze-
gblnie wazny proces w przypad-
ku dzieci i niemowlat, gdyz ich
uklad pokarmowy funkcjonuje

na granicy swoich mozliwosci.

Po pierwsze, dlatego, ze dopiero
oswaja sie ze swoimi zadaniami,
bo jeszcze przed chwilg byt odzy-
wiany przez matczyng pepowine,
a po drugie, podczas intensywnego
wzrostu i rozwoju jest ogromne
zapotrzebowanie na energie.

W oghiu trawienia
Hipokrates méwil: ,jestes
tym, co jesz”. Pamietaj jednak,
ze szczegOlnie w obecnych cza-
sach dobre, zdrowe jedzenie
nie jest gwarantem zdrowia.
To, co jesz, jest bardzo wazne, ale
mysle, Ze jeszcze wazniejsze jest
to, w jaki sposéb to przetwarzasz.
W procesie trawienia dochodzi
do odpowiedniego (albo i nie) wy-
korzystania przyjmowanych pro-
duktéw. Nasz uktad pokarmowy jest
jak piec — jezeli ogien trawienia jest
staby, wéwczas pozywienie nie zo-
stanie prawidlowo strawione i zmie-
nione w energie. Jesli natomiast jest
silny, cialo prawidlowo przetworzy
i wykorzysta przyjete pokarmy.
Jesli dania, ktére spozywa dziec-
ko, nie sg prawidlowo trawione
z powodu niedomagan w ukla-
dzie pokarmowym lub innym
systemie, wéwczas maluch nie
czerpie z pozywienia wystarcza-
jacych wartosci odzywczych,
a niestrawione jedzenie staje sie
zrédlem kolejnych zastojow.

Wolny wybér
Pierwszym podstawowym i naj-
wspanialszym pokarmem dziecka
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jest mleko mamy, ktére dostosowuje
sie do potrzeb rosnacego cztowieka.
Moim zdaniem, gdy juz mama od-
stawi malucha od piersi, nalezy po-
zwoli¢ mu na intuicyjne dobieranie
smakéw. Oczywiscie w okreslonych
przez rodzica granicach. Nie jestem
zadeklarowang zwolenniczkg jakie-
go$ konkretnego systemu, np. BLW
Baby-Led Weaning, (bobas lubi wy-
boér), ktérego ogélna zasada polega
ominigciu etapu karmienia dziecka
lyzeczka. Zamiast tego maluchowi
pozwala sie poczatkowo jesé pal-
cami. W tym czasie samodzielnie
poznaje nowe pokarmy, smakuje
rézne rodzaje jedzenia, ich kon-
systencje. Zdecydowanie popieram
podazanie za potrzebami i mozliwo-
sciami dziecka. To moim zdaniem
buduje w nim poczucie odpowie-
dzialnosci, szacunku i zaufania.

U nas takie podejécie spraw-
dzito sie znakomicie, dzieki
temu wiedziatam, jakie produkty
i konsystencje lubi cérka. Ob-
serwowalam, jak otwiera sig
na nowe smaki i dzi$ je praktycz-
nie wszystko, z checia i ciekawo-
Scig prébuje nowych potraw.

Talerz nie musi by¢ pusty
Oczywiscie niezwykle waz-
ne jest, aby pozwoli¢ dziecku
na wyboér pokarméw ze zdrowej
gamy produktéw i zadecydowac,
kiedy konczy positek. Ono wie,
jakie ilosci sa dla niego sycace,
satysfakcjonujace. Dopychanie
go ostatnig tyzeczka, aby misecz-
ka zostata pusta, to zly pomyst.
Gdy mamy watpliwos¢ czy
dobrze postepujemy z latorosla,
warto zada¢ sobie pytanie: jak
ja czulabym sie w takiej sytu-
acji? Czy chcialabym, aby kto$
wpychal mi jedzenie do ust?

Przejedzenie jest bardzo nieprzy-
jemne, chyba kazdy z nas to zna,
a u dzieci moze skonczy¢ sie wy-
miotami, ktére podraznig wrazliwy
uktad pokarmowy i beda skutkowa-
ty ztymi skojarzeniami z positkami.

Problematyczny
nieposkromiony apetyt
Znam tez roczne dzieci, ktére
potrafig zjes¢ positek wiekszy niz
rodzic. I jeéli nie wywotuje to dole-
gliwosci trawiennych, a pokarmy,
ktore dziecko spozywa, sa petno-
warto$ciowe — nie ma problemu.
Jesli natomiast obserwujesz nie-
korzystny wplyw zbyt obfitych
positkéw, wéwczas zmniejsz porcje,
aby potomek stopniowo uczyt sie,
jakie ilosci sg dla niego dobre.

Nie jest to zalowanie jedzenia,
a ksztattowanie dobrych nawykow
zywieniowych. Positek u mate-
go dziecka w zaleznosci od tego,
jak jest sycacy i obfity, powinien
by¢ podawany co 2-3 godz.

Zte smaki

Gdy rozmawiam o intuicyjnym

doborze positkéw przez dzieci,

czesto rodzice pytaja: ,a co gdy

pociecha prosi mnie o stodycze,

kolorowe napoje, chipsy czy jakies

nasycone barwnikami i konserwan-

tami sztuczne twory zywieniowe?”.
Te substancje traktuje-

my jak toksyny. Jesli dziecko

ma na nie nadmierng ocho-

te, moze to $wiadczy¢ o:

* niepelnowartosciowe;j diecie;

* odzywianiu niedostosowanym
do konstytucji malucha;

* niedoborach pokarmowych;

* przero$cie niewlasciwej;

mikroflory jelitowej;

* infekcjach grzybiczych,
pasozytniczych;


http://www.naturalhealing.pl
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* niewlasciwych porach positkéw;
* nieodpowiednich odste-
pach miedzy positkami;
* stanach zapalnych w organizmie.
Ale spokojnie, jezeli Wasz potomek spo-
zywa je sporadycznie, nie bedzie tragedii.

Stolec prawde Ci powie
Gdy dziecko wyroénie z okresu pieluszkowa-
nia, zwr6¢ uwage na pozycje podczas wy-
préznien. Jest ona istotna nie tylko dla dzieci,
ale r6wniez dla Ciebie. Pozycja z prawej stro-
ny wspomaga prawidtowe opréznienie jelit.
Idealny stolec powinien by¢ uformowany
w ksztatt kielbaski, mie¢ jednolitg strukture
i brazowy kolor. Ttuste odchody oznaczaja
zaburzong prace watroby. Cuchnace — zle
trawienie, wzmozong fermentacje w jelicie
cienkim i zbyt duzo toksyn w organizmie.
Brudzace, zasluzowane stolce to objaw
nadmiaru wilgoci w jelitach, a takze wy-
stepowanie przerostu, grzyb6w, pasozytow
i bakterii. Powodem moze by¢ nadmierne
spozywanie cukru, pszenicy i nabiatu.
Suche bobki sg oznakg przeciazenia wa-
troby, zbyt malej ilosci zdrowych smakéw
stodkiego i kwasnego w diecie. Do diety
trzeba doda¢ wiecej ziemistych warzyw;,
pieczone owoce, musy owocowe bez cukru.
Pomocne tez bedzie dobre nawodnienie.
Moga by¢ one réwniez poklosiem
nieprzetransformowanych emocji, ta-
kich jak ztosé, stres i oburzenie.
Jasne stolce to efekt probleméw z tra-
wieniem ttuszczéw, braku nienasyco-
nych kwaséw tluszczowych, zastoju
z6kci i... trudnosci z przebaczaniem.
Niestrawione resztki pozywienia w kale
sa oznakg ostabienia calego systemu
trawiennego, szczegdlnie zotadka i Sle-
dziony. Zazwyczaj faczy sie je z zimnem.
U malutkich dzieci to takze efekt braku
umiejetnosci prawidlowego gryzienia.
Stolce w formie cienkich strzepkéw
$wiadczg o zastojach pokarmowych
i oblepionej nimi §luzéwce. Ciagle bie-
gunki i luzny stolec to znak, ze uklad
pokarmowy jest wychtodzony — braki
yang z poziomu §ledziony oraz nerek.
Natomiast $wigd w odbytnicy — to
sygnal, Ze w organizmie sg paso-
zyty albo maluch cierpi na alergie
lub nietolerancje pokarmowe.

A co robi¢, gdy pojawi sie biegunka?
Ta przykra dolegliwo$¢ moze by¢ ostra
lub przewlekla i mie¢ r6zne stopnie

natezenia — od rozluznionego stolca,

az po plynny oddawany kilka razy w cia-
gu dnia. Mate dzieci prawie na kazdy
czynnik infekcyjny mogg reagowac ta-
kimi dolegliwosciami trawiennymi.

Biegunka moze by¢ stosunkowo nie-
bezpieczna szczeg6lnie dla najmlod-
szych, dlatego, gdy tylko zauwazysz
oznaki odwodnienia lub dziecko zwy-
miotuje wszystko, co zje lub wypije, jak
najszybciej udaj sie po pomoc medyczna.

Jedna z najczestszych przyczyn ostrych
biegunek sg infekcje wirusowe lub bak-
teryjne. Takie dolegliwos$ci najczesciej
zaczynaja sie bardzo gwaltownie, ale
w zaleznosci od tego, co je wywolalo,
sit organizmu oraz pracy uktadu pokar-
mowego, rézny bywa czas ich trwania.

Zimne posilki — surowe warzywa
i owoce, soki, napoje z lodem i lody — za-
burzajq prace zolgdka, ktéremu moze by¢
zbyt trudno ,,podgrza¢” takie positki. One
stanowig istotny czynnik ryzyka wysta-
pienia letniej jelitéwki u najmtodszych.

Ciezkostrawna, obcigzajaca uktad
pokarmowy zywno$¢: np. frytki, mie-
so w panierce smazone w glebokim
tluszczu, bardzo pikantne potrawy,
np. curry mogg okazac sie zbyt trudne
do strawienia przez maly organizmu.

W takiej sytuacji moze on je odrzucic,
a wtedy jedzenie ,,przelatuje” przez
przewéd pokarmowy. Zazwyczaj
objawy mijajg po ok. 12 godz. i nie
ma potrzeby ingerencji.

O czym mato kto wie, biegunkom
sprzyjaja réwniez udar stoneczny
i przegrzanie oraz... lek — dziecko
zaleknione moze odciaga¢ energie
od trawienia, doprowadzajac do rozluz-
nienia stolca. Warto przy tym pamie-
taé, ze zwiekszone napiecie powoduje
wzmozony ruch perystaltyczny.

Ponadto mogg wywolywac je pa-
sozyty jelitowe oraz zaburzona mi-
kroflora w uktadzie pokarmowym.

Jezeli stolec zazwyczaj jest rozluz-
niony lub takie dolegliwosci zdarzaja
sie czesciej, wskazuje to na ostabiony
element ziemi u dziecka (czyli nie-
domaganie zoladka i $ledziony).

Zalecenia

W ostrym i przewleklym przebiegu
biegunek znakomicie sprawdzg sig ziele
pieciornika kurzego i kora debu szyput-
kowego. Dla dzieci o ostabionym trawie-

0znaki odwodnienia:

zapadniete oczy;
stabe, bezwiadne koriczyny;
zapadniete ciemigczko;

zmniejszona masa ciata;
placz bez tez.

Gdy je zauwazysz u swojego dziecka,
natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

niu dobry bedzie $wiezy korzen imbiru
wkomponowany do jedzenia lub picia,
jak réwniez syrop albo napar ze $wieze-
go imbiru, nasion kopru oraz miodu.

Wspaniale regulujgco na trawienie
dziala napar z szatwii — przy wyste-
powaniu przewleklych dolegliwosci
powinien by¢ podawany 2-3 razy dzien-
nie po filizance przez ok. 3 miesigce.

W tym czasie nie wolno zaniedbywac
nawadniania. W zaleznosci od wagi
dziecka i utraty plynéw najlepiej caty
czas podawa¢ wode w niewielkich ilo-
$ciach, nawet jesli pociecha nie czuje
sig spragniona. Dobrym rozwigzaniem
dla uzupetnienia elektrolitéw, bedzie
podawanie naparu z boréwki czernicy,
nalewki z orzecha wloskiego oraz gorz-
kiego ziota, takiego jak piotun. Doskonale
sprawdzg sie u najmlodszych jagody
ze stoika. To idealne domowe lekarstwo
na biegunki. Umyte jagody wsyp do ma-
lego sloiczka, zalej wrzatkiem i zaweku;j.

Maluchowi nalezy tez podawaé
marchwianke, czyli zupe z rozgotowa-
nej marchewki (0,5 kg na litr wody).
Regeneracje mikroflory po przejsciu
réznych trawiennych dolegliwosci czy
zastosowaniu lekéw wspaniale wspie-
ra réwniez rozgotowany kleik ryzowy.
Powr6t do formy ulatwi takze podanie
probiotykéw i zelu krzemowego usu-
wajacego toksyny, alergeny i patogeny.

Warto takze zastosowac¢ tech-
niki masazu Tuina, ktére bar-
dzo wspierajg trawienie.

— ten punkt mie-
sci sie w klebie kciuka, wspiera trawienie,
usuwa nagromadzenie pokarmu, oczysz-
cza zotadek. Wskazaniami do wykonania
masazu w tym miejscu sa akumulacja
pozywienia z manifestacja biegunek, za-
parcia, b6l w podbrzuszu, wymioty, staby
apetyt, nocne placze, niepokdj czy egze-
my. Masuj swojg krawedzig kciuka na ze-
wnatrz dloni, z delikatnym naciskiem.
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Mozesz znaczaco poprawic¢ wyglad swoich piersi.
Wystarczy odrobina samozaparcia i systematycznosc.

Co zrobi¢, by utrzymac biust na wysokim poziomie,
ujedrni¢ go lub powiekszy¢? Jak uniesé piersi, z ktéry-
mi powoli zaczyna wygrywac grawitacja? Na wszystkie
te pytania jest jedna odpowiedZ — rozpocza¢ ukierunko-
wany na te partie ciala trening, ktéry wzmocni mieénie
— piersiowy wiekszy i mniejszy. Jego dziatanie warto
wesprzeé odpowiednia dieta oraz pielegnacja, a przy
tym nalezy pilnowaé¢ prawidtowej postawy ciala.

Nie obejdzie sig tez bez wyrzeczen — trzeba rzucié pa-
pierosy, ograniczy¢ alkohol oraz pozegnac sie z restryk-
cyjnymi dietami odchudzajacymi. Palenie ostabia tkanke
skérng i mig§niowsq. Toksyny zawarte w tytoniu powodu-
ja szybszg utrate elastycznosci skéry, poniewaz obnizajg
one produkcje kolagenu oraz zaburzajg krazenie krwi.

Natomiast picie alkoholu w zbyt duzych ilosciach
nie tylko zaburza procesy metaboliczne i szkodzi wa-
trobie, ale rdwniez obniza elastycznosc¢ skéry. Zaczyna
ona przedwczesnie sig starzeé, a biust traci jedrnosc'.

Z kolei drastyczne diety cud czesto prowadza
do niedoboréw zywieniowych, ktére powodu-
ja nagle zmiany wagi ciala, a takze utrate masy
miesniowej. Takie wahniecia podwyzszajg ryzyko
przedwczesnej utraty jedrnosci skdry. To zas moze
skutkowaé zwiotczeniem skéry w strategicznych
rejonach i... opadaniem atrybutéw kobieco$ci.
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4 Piekno pochodzi z wnetrza

0d 2000 r. wiadomao, Ze od tego, co jemy, zalezy zdrowie skory,
poczawszy od warstwy wewnetrznej, przez skére wiasciwa,
do zewnetrznej strukturalnej i funkcjonalnej warstwy, biorgcej udziat
w utrzymaniu homeostazy i zapewnianiu ochrony przed fotostarzeniem
poprzez uszkodzenia DNA wywotane promieniowaniem UV.
Antyoksydanty, takie jak witaminy A, C, D i E, koenzym Q10,
cynk i selen oraz galusan epigalokatechiny (EGCG) mogq poméc
zmniejszy¢ zwiotczenie skéry i zmarszczki, bowiem stymulujg
wzrost kolagenu i elastyny. Silne wiasciwosci przeciwutleniajace
wielu naturalnych zwigzkéw, chronig przed odpowiedzig zapalna,
neutralizujg wolne rodniki, ktére ostatecznie degraduja kolagen
i wzmacniajg wtasciwosci barierowe warstwy rogowej skory’.
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Prawidtowa
postawa

Wyobraz sobie, Ze stoisz obok

pionu (spiczasty metalowy
ciezarek zawieszony na sznurku
w celu wyznaczania prostej
linii pionowej) z rozluznionymi,
jedynie nieznacznie ugietymi
kolanami, tak by miesnie nie
odczuwaly wysitku. Twoja Efektywnie trenuj
postawa jest prawidtowa, jesli: ~ i~
» linia pionu przebiega przez Srodek dolne partie miesni brzucha

Twojego ST kolqnowggo, Powszechng przyczyng nieprawidtowej postawy i opadajacych
CEE blodroyvy I ramig piersi jest stabo$¢ dolnych partii miesni brzucha. Migénie potozone
nachqdza_ na linie pionu, ponizej pepka kontrolujg inne nerwy niz miesnie znajdujace sie nad

* linia pionu przecina nim, wymagaja one wiec specyficznego treningu kondycyjnego.

st'aw_ baf"°WV: _ Pot6z sie na plecach i umies¢ dionie pod ledzwiowym odcinkiem

* ucho zn‘aJdUJe Azl I.'n." pionu. kregostupa, aby zapewni¢ mu podparcie. Podczas wykonywania
Zachowanlfz c?dpoyv iedniej LRI ¢wiczen nalezy utrzymac jego naturalng krzywizne. Przyciagnij pepek

podczas CWICZEN Ma dgcydUJace do wewnatrz (w kierunku kregostupa) i jednoczes$nie przyciskaj

zhaczenie, po n|e_w:'az.uklad kregostup do podtogi, utrzymujac jednakowy nacisk na palce.

R e £ TN odtwa‘rza Sprawdz, czy mozesz podnies¢ i opuscic ugieta noge bez podnoszenia

za kazdym razem, gdy wykonuje kregostupa z palcéw. Kiedy bedziesz w stanie podnies¢ i opusci¢

sie te same lub podobne ruchy . R AR " . .
e s TS E ey B kazda noge 16-20 razy, sprdbuj uzywac obu nég na przemian.

2 L] L]
Cwiczenia
Brak ruchu wptywa negatywnie na piersi. Jesli nie uprawiamy sportu,
. [ miesnie podtrzymujace biust stabna. Nie do$¢ na tym, naukowcy z Kanady
MaSECZka Z bla'ka ]aj odkryli, ze aktywnosc fizyczna kontroluje ekspresje interleukiny IL-15, ktdra
Ubij biatko z 5 jaj i powstata ma istotny wplyw na metabolizm oraz starzenie sie skéry. To wiasnie
pianke rozsmaruj na piersiach. dzieki temu trening chroni skére przed wiotczeniem i starzeniem . Ponizej
Po 30 min zmyj letnig woda. Zabieg opisane ¢wiczenia pomoga Ci skutecznie wzmocni¢ migsnie wokat piersi.

wykonuj 3 razy w tygodniu. Biatka , . . . e .
jaj kurzych maja wasciwosci 1. Stan prosto z nogami ustawionymi na szeroko$¢ bioder lub nieco

&ciagaiace i tonizuiace skére. szerzej. Ciezarki lub mate butelki z woda trzymaj w obu rekach
38313 e E ztgczone przed soba na catej diugosci (na wysokosci krocza).
Podnies rece w gore, tak by znajdowaly sie nieco szerzej niz barki.
Wré¢ do pozycji poczatkowej. Wykonaj 15 powtorzen.

2. Teraz rozstaw stopy na szerokos¢ bioder. Z wyprostowanej pozycji
lak dama pochyl sie w przdd, proste plecy, rece z ciezarkami ustaw przed sobg
Siedzacy tryb 2ycia sprzyja ostabieniu gorsetu (tak py hantle stykaty sie bokami na wysokosci Twoich kolan,'a rece
mieéniowego. W miare jak postawa kobiety sie byty sklerowar)e wewngetrzng strong na zewnatrz i grzbiet dl9n| dogykai
pogarsza, jej ramiona staj sie coraz bardziej koIan]. Z tej pozycji wykonaj wymach prqstych rak na boki. Dignle .
zaokraglone. Garbienie sie i wysuwanie glowy przetdz tak, aby byly prostopadle do podtoza. Wykonaj 15 powtdrzen.

do przodu moga dodatkowo pogorszyc sytuacje, 3. Rozpocznij to ¢wiczenie od przyjecia standardowej pozycji do pompek.
szkodza bowiem wiéknom, ktére podtrzymuija biust. Rece ustaw nieco szerzej niz barki. Obniz ciato na rekach, po czym
Poniewaz tkanki taczne, ktére utrzymuja piersi unie$ je, tak by$ opierata sie o podtoge jedynie palcami stop i dtorimi
na miejscu, s3 przytwierdzone do obojczykéw, na wyprostowanych rekach. Teraz lewa diori przyt6z do prawego
im bardziej wysuwaja sie wprzéd gtowa i ramienia, a nastepnie prawa do lewego. Pamietaj o tym, by w czasie
i ramiona, tym bardziej opadaja piersi. ' ¢wiczenia Twoje ciato tworzyto linie prosta od karku do piet, po$ladki
Zacznij chodzic¢ jak dama - wyprostowana, nie moga by¢ ani za wysoko, ani za nisko. Wykonaj 10 powtérzen.
$ciggniete topatki, biust .. . . . .
do przodu. Gdy trenujesz, . 4. Pot6z sig na plecach z hantlgml w.I_<azd(.eJ rece. Rozciggnij ramiona
patrz przed siebie. > / iprzytrzymaj przez 10 s. Nastepnie ugnij nogi w kolanach, stawiajac stopy
To zdecydowanie il % & . plasko na podtozu. Ugnij rece w tokciach i utéz tak, by tworzyly
poprawi Twoj z tutowiem litere T. Hantle trzymaj nad biustem. Teraz unie$

wyglad. biodra w gére i pozostaw je tak przez cate ¢wiczenie. Z tej
pozycji wyprostuj rece, unoszac ciezarki w gore. Wré¢
do pozycji poczatkowej. Wykonaj 15 powtdrzen.

Wszystkie ¢wiczenia wykonaj w 3 seriach.
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Odpowiedni biustonosz

Dobranie wiaéciwego stanika to sprawa wielkiej wagi. Zle dopasowany
do ksztattu i rozmiaru piersi moze doprowadzi¢ do utraty ich jedrnosci.
Kiedy nie ¢wiczysz, zapinaj biustonosz mozliwie najluzniej, a w czasie
treningu tylko na tyle mocno, by odpowiednio podtrzymywat biust.
Zdaniem ekspertéw napiecie ramigczek stanikow wiekszosci kobiet jest
o wiele wieksze niz potrzeba, co prowadzi do chronicznego obcigzania
miesni pochytych potozonych wzdtuz obu stron szyi. Ich napiecie
powoduje wypychanie gtowy do przodu i uciskanie wychodzacych z szyi
nerwdéw unerwiajgcych miesnie ramion. Przecigzanie w ten spos6b miesni™
oddechowych inicjuje postawe z wysunietg do przodu gtowa i opadanie
klatki piersiowej, co skutkuje postepujgcym obwisaniem piersi.
Zapinanie biustonosza na tyle mocno, by pozostawiat $lad na skdrze,
oprécz tego, ze sprzyja nieprawidtowej postawie i przecigzeniu migsni
oddechowych, ogranicza réwniez przeptyw limfy przez piersi i caty tutow.

Zelowy
opatrunek

o = 4 Miazsz z 2 liéci aloesu

- — rozsmaruj na biuscie.

: Nastepnie okreznymi
= ruchami masuj piersi
przez 15 min 5 razy
Ty ! w tygodniu. Mozesz
do tego uzyc¢ watka

’ do masazu lub zrobi¢

to wiasnymi palcami.

Taki masaz poprawia

nawilzenie skory oraz

wzmacnia tkanki taczne.

A moze ultradzwieki?

Ta terapia dziata na najgtebsze warstwy
skory i stymuluje je do produkcji wiekszej
ilosci kolagenu. Efekty sa zauwazalne
W Ciggu 2-6 miesiecy od pierwszego
zabiegu i utrzymuja sie przez okoto rok®.
Inna jej forma sa mikroskupione ultradzwieki
wprowadzone jako nowy spos6b
przezskdrnego dostarczania ciepta, ktére
dociera do glebszej podskérnej tkanki tacznej
w Scisle skupionych strefach na statych
zaprogramowanych gtebokosciach. Celem
jest uzyskanie gtebszej odpowiedzi na wielu
poziomach z silng przebudowa kolagenu

i trwalsza odpowiedzig kliniczna®.

Tluszcz ten jest bogaty
w przeciwutleniacze, zwlaszcza
witamine E. Antyoksydanty pomagaja
chronic¢ organizm przed wolnymi
rodnikami, ktére powoduja uszkodzenia
komadrek. Wylej na dton kilka kropli
oliwy, a nastepnie przez kwadrans masuj
swoj biust. Zabieg powtarzaj kilka razy
w tygodniu. Francuscy badacze z L'Oréal
Research and Innovation potwierdzili,
Ze masaz poprawia przeptyw krwi
i stymuluje fibroblasty. To komérki,
ktére pomagajg wytwarzac
tkanki taczne, takie jak
kolagen i elastyne, ktére
utrzymujg jedrnosc skory>.

-
' Lodowa

pieszczota

Przyt6z kostke lodu do piersi
i masuj okreznymi ruchami.
Taki masaz nie powinien
trwac dtuzej niz minute.



Zimny tusz

By piersi pozostaty jedrne,
warto je od wczesnej miodosci

hartowac - po cieptej kapieli
nalezy sptukac je zimng
wod3. Mozna tez co rano

fundowac im zimny prysznic.

Brzuszki na pitce

Kiedy robisz brzuszki, lezac na podtodze,
dochodzi do zaokraglenia gérnej czesci
plecéw oraz wysuwanie gltowy do przodu,
to za$ - jak juz wspomnieli$my — sprzyja
obwisaniu biustu. Dlatego zastap
podtoge pitka. To ¢wiczenie pozwoli
Ci rozciggnac i wzmocni¢ mieénie brzucha
w peinym zakresie ruchu. Zapewnia tez
elastycznos$¢ kregostupa, co minimalizuje
ryzyko nieprawidtowej postawy. Wybierz
pitke, na ktdrej bedziesz mogta potozy¢
jednoczesnie glowe i kosc¢ krzyzowa
(okolica kosci ogonowej) bez uczucia
dyskomfortu w kregostupie. Jesli jest
Ci niewygodnie, potrzebujesz wiekszej pitki
z tagodniejszg krzywizna. Kiedy poprawi
sie gietko$¢ Twojego kregostupa, mozesz
wyprébowac mniejsza, aby uzyskac
wiekszy zakres ruchu. Pamietaj jednak,
ze nigdy nie powinnas odczuwac zadnych
dolegliwosci czy zawrotdw glowy, podczas
lezenia na plecach na pitce do ¢wiczen.
Skrzyzuj rece tak, by prawa dton opierata
sie o lewe ramig, a lewa o prawe. Nogi
ugiete w kolanach. Stopy rozstaw w linii
bioder lub nieco szerzej, oprzyj o podtoge.
Teraz podnies sie do pozycji siedzacej,
nie tracac pitki spod pupy. Powtérz
10 razy. | pamietaj, by réwnowazy¢
brzuszki wieloma ¢wiczeniami sitowymi
polegajacymi na wycigganiu.

OCZYMLEKARZE...
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Mataczarna

W ksigzce pt. ,,Czy wiesz, co jesz”

autorstwa prof. Matgorzaty Koztowskiej-

-Wojciechowskiej oraz Katarzyny

Bosackiej, autorki piszg, iz dotarty

do badan, ze picie kawy moze wptywac

na lekkie powiekszenie piersi.

Jednak badanie przeprowadzone przez

dr Helene Jernstrom wraz z kolegami

z Uniwersytetéw w Lund i Malmo wskazuje

na to, ze wiele'zalezy od genotypu kaloszki.

0t6z kobiety, ktdre nie miaty genotypu CYP1A21F

A/A i wypijaly dziennie 3 filizanki kawy lub wiecej,

mialy mniejszg objetosc piersi niz te, ktoére rzadziej

siegaty po mata czarna. Natomiast kobiety z tym genotypem,
ktore spozywaty dziennie 3 filizanki lub wiecej, miaty nieco wieksza
objetosc¢ piersi niz te o tym samym genotypie, ktére pity mniej
kawy. Jak podkres$lajg autorzy badania, wszystkie panie nie
stosowaty hormonalnych $rodkéw antykoncepcyjnych™.

BIBLIOGRAFIA
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Suplementy z kolagenem

Jako Ze peptydy kolagenowe s3 stosowane jako skiadnik bioaktywny w produktach
nutrikosmetycznych i wykazano, ze indukuja synteze kolagenu i kwasu
hialuronowego oraz promuja wzrost i migracje fibroblastéw, uczeni z Belgii
postanowili zbada¢ wptyw codziennej doustnej suplementacji okreslonymi
peptydami kolagenowymi na nawilzenie skéry i skérng sie¢ kolagenowa.
Przeprowadzili w tym celu 2 badania kliniczne kontrolowane placebo. Ustalili,
ze po 8 tygodniach u przyjmujacych peptyd kolagenowy znacznie zwigekszyto
sie nawilzenie skory. Gestos¢ kolagenu w skérze wiasciwej istotnie wzrosta,

a fragmentacja sieci kolagenowej ulegta znacznemu zmniejszeniu juz
po 4 tygodniach suplementacji. Oba efekty utrzymywaly sie po 3 miesigcach®.
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Ztota

e & 7
dieta srodka?
Nowy program zywieniowy wychodzi z zatozenia:
,panu-Bogu swieczke, a diabtu ogarek”
— na fleksitarianskim talerzu znajdzie sie miejsce
i na warzywa, i na migso — choc tego drugiego

. bedzie, co Kot naptakat. Jak przekonuja eksperci
“moze to Jednak ocali¢ nasze zdrowie i zycie..

,Niechaj pozywienie bedzie Twoim
lekarstwem, a lekarstwo pozywie-
niem” zwykl mawia¢ grecki lekarz
Hippokrates, zyjacy na przetomie
VilV w. p.n.e., ktéry byl najpewniej
pierwszym europejskim dietoterapeuts.
Czym zajadat sie, gdy wpadt na te
stowa? Mozna przypuszczac, ze pszen-
nym podplomykiem, maczanym w oli-
wie, kozim lub owczym serem, oliwkami
i $wiezymi owocami. Czy na jego talerzu
moglo by¢ wtedy migso? To prawdopo-
dobne, ale z pewnoscig nie w takich ilo-
$ciach, jakie spozywaja obecnie jego ro-
dacy. Cho¢ dieta §rédziemnomorska jest
nadal uwazana przez naukowcéw za jed-
ng z najzdrowszych na §wiecie, to nawy-
ki zywieniowe Grekéw od XX w. znacz-
nie sig pogorszyly — przestawili sig
z wersji ,,slow” (po grecku siga-siga),
na ,fast”. Jednak nadeszly czasy, kiedy
znowu wracamy do my$lenia o tym,
czy naprawde potrzebujemy az tyle
miesa? A gdyby je tak ograniczy¢? Moze
wyjdzie nam to na zdrowie? Moze wyj-
dzie tez na dobre naszej planecie?

Odrobina swobody

Termin fleksitarianizm wywodzi sig z je-
zyka angielskiego i powstal z potgczenia
2 stow ,flexible”, czyli elastyczny i ,,ve-
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getarian”, czyli wegetarianski. Pierwszy
raz uzyla go dziennikarka Linda An-
thony w czasopi$mie Austin American-
-Statesman, opisujac kawiarnie Acorn
w Austin w Teksasie'. Podczas gdy
wegetarianie catkowicie powstrzymujg
sie od jedzenia miesa, fleksitarianie po-
zostawiajg sobie nieco wiecej swobody
w tym zakresie — po prostu ograniczaja
znacznie produkty odzwierzece w swo-
im codziennym jadlospisie. Dlatego
niekiedy mozna trafi¢ na okreslenia se-

miwegetarianizm lub pélwegetarianizm.

Tradycyjnie zywiacy sie miesozerca
wybiera takie dania codziennie lub
nawet kilka razy dziennie, a fleksita-
rianinowi wystarcza one raz lub kilka
razy w tygodniu. Bywa, ze fleksitarianie
raczg sie kotletem, stekiem czy szaszly-
kiem tylko w gosciach, a na co dzien,
w domu stosuja jedynie jarski jadlospis.
W zaleznosci od tego, jakie migso
wybierajg, moga by¢ okreslani, jako
pollotarianie — wtedy ograniczajg sie
do jedzenia tylko drobiu i jajek (pollo
— to kurczak po wlosku, tac. pullus);
peskatarianie dopuszczajg w jadtospi-
sie ryby (pesce — to ryba po wlosku,
a pescado — po hiszpansku). Z kolei
kangatarianie to mito$nicy migsa dzi-
kich kanguréw. Jedng z najbardziej

popularnych w ostatnich latach od-
mian fleksitarianizmu jest tak zwana
dieta planetarna. Termin ten wszed!
do uzytku dzieki raportowi ,The EAT-
Lancet Commission on Food, Planet,
Health”, stworzonego przez naukow-
cow zgromadzonych wokél szwedz-
kiej organizacji prozdrowotnej EAT

i czasopisma naukowego Lancet’.

Modnie czy... rozsadnie?

Jakimi motywacjami kieruja sie flek-
sitarianie? Wydaje sie, ze ten sposéb
odzywiania wybieraja osoby, ktére
wczesniej jadaly wiecej miesa i chca

z r6znych powodéw ograniczy¢ jego
podaz. Powody zmiany bywaja ré6zne

- od zdrowotnych, humanitarnych,
ekologicznych po religijne. Decyzje

o0 ograniczeniu miesa podejmuja nie
tylko ludzie chorzy, np. na raka, cho-
roby autoimmunologiczne, przewodu
pokarmowego, ale takze osoby zdrowe,
ktére chca zapobiegaé zawczasu ré6znym
schorzeniom cywilizacyjnym. Niektorzy
przejmuja sie dobrostanem zwierzat,
zwlaszcza hodowlanych i chcg ogra-
niczy¢ ich cierpienia. Inni biorg pod
uwage réwniez wzgledy ekologiczne,
powolujac sie na argument, ze przemy-
stowa hodowla zwierzat przyczynia sie



do zanieczyszczania planety, gtéwnie
wiegkszej emisji gazéw cieplarnianych.
Calkowita produkcja rolna na §wiecie
odpowiada za 30% udzialu w wytwa-
rzaniu gazéw cieplarnianych i zuzycie
70% wody pitnej. Jednak sama hodowla
zwierzat i zwigzane z nig wylesianie,
produkcja paszy, nawozenie ziemi itp.
odpowiadajg za ok. 9% Swiatowej emisji
dwutlenku wegla, 35-40% catkowitej
emisji metanu i az ok. 65% emisji tlenku
azotu, wywolanych przez czlowieka®.
Réwniez na te argumenty powolu-
je sig raport EAT-Lancet, nawolujac
do globalnej zmiany podejscia do zy-
wienia, tak aby nie tylko nie niszczy¢
bardziej planety, ale m6c réwniez
wyzywi¢ w 2050 r. az 10 mld ludzi.
Stad okreélenie diety opartej na za-
leceniach raportu ,,planetarna”.

Najlepsza dla zdrowia?

Z badan i symulacji naukowcéw opra-
cowujacych raport wynika, ze dzieki ta-
kiemu elastycznemu rezimowi zywienio-
wemu mozna nie tylko zmniejszy¢ §lad
weglowy, emisje gazow cieplarnianych,
zapewni¢ zréwnowazony rozwdj, ale
réwniez zapobiec milionom przedwcze-
snych zgonéw. W jaki sposéb zmiana
diety ma uratowac ludzko$é? Swego cza-
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66 Z badan i symulacji naukowcdw opracowujacych
raport wynika, ze dzieki fleksitarianizmowi mozna
nie tylko zmniejszyc Slad weglowy, emisje gazéw
cieplarnianych, zapewni¢ zrownowazony rozwoj, ale
rowniez zapobiec milionom przedwczesnych zgondw 99

su, gléwnie pod koniec XX w., dietetycy
zachwalali i polecali diete §r6dziemno-
morska. Dlaczego? Wraz ze wzrostem
spozycia migsa w krajach rozwijajacych
sig, réwniez w naszym postkomuni-
stycznym regionie, drastycznie wzrosta
liczba przypadkéw nowotworéw prze-
wodu pokarmowego — jelita grubego,
miazdzycy i choréb uktadu krazenia
wywolanych przez nadmiar choleste-
rolu. Mozna powiedzie¢, ze dobrobyt
wyszedl nam nieco bokiem... Badano
woéwczas jaka strategia odzywcza bylaby
najlepsza dla mieszkancéw Europy, pa-
sujaca do naszego menu, nieobcigzajaca
kieszeni i prosta w przygotowaniu, przy
czym przynosilaby najlepsze korzysci
zdrowotne. Zaczeto propagowac diete
srédziemnomorska, ktérej dzialanie
gruntownie przebadano. Okazuje sie,

ze najblizsza fleksitarianizmowi jest
wersja grecka, a konkretnie z rejonu
Krety. Mieszkancy tej wyspy w polowie
XX w. nie jadali prawie w ogéle czerwo-
nego miesa, za to duzo warzyw, nabiatu,
a energig czerpali ze zb6z i oliwy. Mogli
sig wowczas poszczycié jedna z naj-
dluzszych srednich zycia na $wiecie®.
Spozywali oni zaledwie 35 g miesa
dziennie (biatego i czerwonego tacznie)
i mieli bardzo niskg zachorowalno$é¢

na chorobe wieficowa (inaczej: chorobe
niedokrwienng serca). Obecnie, gdy

na $wiecie jest ok. 2,1 mld ludzi z nad-
wagg i otylo$cia, w ciagu 30 lat podwoita

Dogodzi¢ podniebieniu

Jak dostarczy¢ organizmowi smakdw, ktérych taknie, a przy
tym zachowac zdrowie? Mozna sprébowac nieco oszukac kub-
ki smakowe. Umami poczujesz, jedzac grzyby, wodorosty, algi
oraz fermentowane produkty, takie jak kefir czy jogurt. Dobrze tez
sprawdzg sie kiszone warzywa oraz pasty na bazie drozdzy.

sie liczba przypadkéw cukrzycy, a jed-
nocze$nie ponad 800 mln jest niedo-
zywionych — naukowcy i lekarze bija
na alarm. Wyliczyli wrecz, ze niezdrowa
dieta jest najpowazniejszym globalnym
obcigzeniem chorobami i przynosi
wyzsze ryzyko zachorowalnosci i §mier-
telnosci, niz te wynikajace z uzycia al-
koholu, narkotykéw, papieroséw i seksu
bez zabezpieczen — razem wziete?!
Dlaczego ograniczenie spozycia migsa
dostownie ratuje nam zycie? Naukowcy
zebrali wyniki wielu badan nad zwigz-
kiem wystepowania réznych cigzkich
choréb i jedzeniem miesa. Okazato
sie, ze spozywanie duzych ilosci czer-
wonego miesa jest wprost powigzane
z wyzszym ryzykiem udaru mézgu i wy-
stapieniem cukrzycy typu 2. Okazuje
sie poza tym, Ze — czerwone migso przy-
czynia sie do powstawania choroby nie-
dokrwiennej serca, w przeciwienstwie
do innych Zrédet biatka — drobiu i rodlin
stragczkowych. Przetworzone czerwone
migso, traktowane solg lub innymi kon-
serwantami, zostalo tez uznane przez
Miedzynarodowa Agencje Badan nad
Rakiem za rakotworcze (i przyczyniaja-
ce sie do rozwoju raka jelita grubego).
Dowiedziono réwniez,
ze jego wysokie spo-
zycie w okresie
dojrzewania
i mtodosci
bylo powigza-

Natomiast gdy najdzie Cie ochota na stodycz, siegnij po warzywa korze-
niowe: marchew, pietruszke, buraka, cebule oraz kukurydze i zielony groszek.

Warto tez doprawiac¢ potrawy ziotami, musztarda, sosami Worcester, rybnym, sojowym
lub ostrygowym. Poza tym stosuj erytrol, ksylitol, miéd, cynamon, gatke muszkatotowq

oraz nasiona kopru wtoskiego.
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ne z wystepowaniem raka piersi

u dojrzatych, dorostych kobiet*°.
Pewne badanie kohortowe objeto

az 131 tys. kobiet i mezczyzn, ktérych

dieta byta sprawdzana przez okres

32 lat, wykazalo, ze zastapienie bial-

ka zwierzecego roslinnym znacznie
zmniejszalo ogélng Smiertelnos¢. Ucze-
ni analizowali réwniez wplyw diety

na ryzyko zgonu — poréwnywali osoby
stosujace diety wegetarianskie, wegan-
skie, peskatarng i semiwegetarianskie

— z ludZmi, ktérzy nie stosujg wykluczen
i jedza mieso — okazalo sie, ze ci, ktérzy
rezygnowali z miesa badz je ogranicza-
li, mieli 0 12% nizsze ryzyko $mierci.

W tym zestawieniu najnizsze ryzyko do-
tyczylo jadlospiséw zawierajacych ryby.

Rozmowa z dr hab. Anet3 Czerwonogrodzka-Senczyng

OCL: Co Pani sadzi o modzie

na fleksitarianizm?

— Uwazam, Ze ograniczenie spozycia miesa,
zwlaszcza czerwonego i przetworzone-

go, a zwiekszenie produktéw roslinnych,
zwiaszcza nieprzetworzonych niezaleznie
od tego, czy przypiszemy temu specjalng
nazwe, czy nie, zawsze jest zdrowe i ko-
rzystne dla naszego organizmu.

OCL: Jadtospis kretenski czy planetarny?
Ktory program zywieniowy wybrataby
Pani dla siebie?

— Obie diety sg bogate w produkty pocho-
dzenia roslinnego, dostarczajg btonnika
pokarmowego oraz antyoksydantdéw, ktd-
rych rola w zapobieganiu i leczeniu wielu
chordb zostata niejednokrotnie udowodnio-
na. Ograniczamy w nich spozycie czerwo-
nego miesa (szczegdlnie przetworzonego),
co rowniez wptywa na zmniejszenie ryzyka
chordb sercowo—naczyniowych i nowotwo-
réw oraz przyczynia sie do ochrony naszej
planety. Niezaleznie od tego, jaki przyswieca
nam cel wyboru jednej z nich, kazda bedzie
spetniata podobne zadania.

OCL: Wiele os6b méwi: ,,bez migsa sie nie
najem”. Jak przekonaé je, ze nie jest im po-
trzebne w az takiej ilosci, a bezmigsne
dania s smaczne? lle w tym psychologii,
aile faktycznie tego, ze niektorzy lepiej

sie czuja po biatku zwierzecym, natomiast
po roslinnym pozostaja gtodni?

— Wydaje mi sig, ze btednie wigzemy spo-
Zycie miesa z sytoscia, choc co prawda tra-
wienie miesa (szczegélnie tlustego) bedzie
trwato dtuzej (ttuszcz op6znia opréznianie
zotadka) i da pozorny efekt dtuzszej sytosci,
to dostarczy ono takze m.in. niekorzystnych
dla zdrowia ttuszczéw nasyconych. Jesli
jednak zadbamy o to, zeby nasze positki
roslinne byty prawidlowo zestawione, nie
Zzauwazymy roznicy w sytosci, a moze na-
wet poczujemy pewna ,lekkos¢”. Dluzsze
uczucie sytosci zapewniajg produkty ro-
$linne, bedace zrddtem biatka, ale zawierajg
takze btonnik pokarmowy (fasola, soja,
soczewica, groch, ciecierzyca itp.). Wydtuza
on trawienie i tym samym odczuwanie sy-
tosci. Znajdziemy go takze w warzywach,
grubych kaszach i nieprzetworzonych
produktach zbozowych (razowe/petno-
ziarniste: maka, makaron i pieczywo, ptatki
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zbozowe, brazowy ryz itp.).
Dobrze zestawiony positek
sktadajacy sie z takich pro-
duktow (duzej ilosci warzyw
oraz zrodta biatka roslinnego)
zaspokaja gtod na przynaj-
mniej 3 godz. Problemem
ludzi, ktérzy nie najadajg sie
positkiem roslinnym, poza
ztym jego skomponowaniem,
moze by¢ takze brak pomy-
stéw na ciekawe dania jarskie,
albo btedne przekonanie,

ze trzeba je dtuzej przygoto-
wywac. Takim osobom wydaje
sie, ze usmazenie kotleta

i ugotowanie ziemniakdw jest
prostsze i mniej czasochton-
ne. Na szczescie w internecie
mozemy znalez¢ coraz wiecej
przepiséw, inspiracji oraz po-
mystéw na proste, szybkie i zdrowe potrawy
bezmiesne.

OCL: ,,Nie mam czasu tego liczy¢, wazyé
itd...” mawiaja niechetni zmianie diety. Czy
sg jakies$ ztote rady, jak zbilansowa¢ diete
wedtug tych zasad, nie siedzac z notesem

i kalkulatorem w kuchni?

- Bardzo przydatne do zwizualizowania
sobie, jak powinien wyglada¢ prawidtowo
zestawiony positek, sg modele talerza
(zdrowego odzywiania), ktére obrazujg nam
odpowiednie proporcje miedzy poszcze-
golnymi sktadnikami. | tak wedtug nich
potowe talerza powinny stanowic warzywa
(w wiekszej czesci, bez ziemniakdw) oraz
owoce (mniejsza czes¢ niz warzywa), ¥ jest
przeznaczona na petnoziarniste produkty
zbozowe i ¥ na zrddto zdrowego biatka
(dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych).
W positku powinno by¢ niewiele ttuszczow,
gtéwnie roslinnych, spozywanych na suro-
wo jako dodatek do satatek.

OCL: W diecie fleksitarianskiej ograni-
czamy zwierzece zrédta biatka na rzecz

na przyktad fasoli, ciecierzycy, grochu.

Czy s3 jakies sposoby na unikniecie wzdeé
po straczkach?

— Wzdecia po roslinach straczkowych za-
wdzieczamy mocno fermentujacym w je-
litach weglowodanom (oligosacharydom)

w nich zawartym (rafinozie, stachiozie, wer-

Dr hab. Aneta Czerwo-
nogrodzka-Senczyna,
adiunkt w Zaktadzie
Dietetyki Klinicznej,
Wydziatu Nauk o Zdrowiu
Warszawskiego Uniwersy-
tetu Medycznego

baskozie). W organizmie ludz-
kim ich trawienie jest utrudnio-
ne, z uwagi na brak pewnych
enzymow. Zwiazki te rozktada-
ne sg dopiero w jelicie grubym
przez obecng tam mikrofliore
bakteryjna. W wyniku tych
proceséw powstaje duza ilos¢
gazow, powodujacych wzdecia
oraz uczucie dyskomfortu.
Proces moczenia nasion przed
ugotowaniem w goracej wodzie
oraz unikanie gotowania ich

w wodzie, w ktérej sie moczyty,
moze ograniczyc¢ ten nieprzy-
jemny efekt. Ponadto przypra-
wy ziotowe, takie jak: kminek,
majeranek, tymianek, bazylia,
koper, mieta i czosnek réwniez
pomagajg w pozbyciu sie tych
przykrych dolegliwosci.

OCL: Jesli kto$ ze wzgledu na obecnosé glu-
tenu nie powinien spozywac zboz, co wte-
dy z weglowodanami?

— Gluten to biatko i chociaz wykluczajac

go z diety, eliminujemy réwniez produkty zbo-
zowe (pszenice, zyto i jeczmien), ktore s zro-
dtem weglowodandw, to jednak martwic sie

0 to nie musimy. Zamiast produktéw z zaka-
zanych zb6z mozemy wigczy¢ do diety inne,
np. kasze jaglang, gryczang, certyfikowane
produkty owsiane, amarantus, komose ryzo-
wa, sorgo, ziemniaki, bataty i wiele innych.

OCL: Osoby cierpiace na nietolerancje lak-
tozy Zle sie czuja po nabiale, co powinny
wybraé zamiast niego?

— W przypadku potwierdzonej nietolerancji
laktozy, nalezy unikac tego cukru. Na rynku
dostepnych jest bardzo duzo produktéw,
ktore sa pozbawione laktozy i takie nalezy
wybierac. Niektére osoby cierpigce na te
przypadto$¢ dobrze tolerujg fermentowane
przetwory mleczne, w ktérych laktoza jest
przefermentowana przez bakterie kwasu
mlekowego i dlatego Izej strawna, a po ich
zjedzeniu dolegliwo$ci ze strony przewodu
pokarmowego nie musza wystepowac.

Z pomocg przychodza tez produkty roslinne
(napoje, veganurty itp.). Przy catkowitej
eliminacji nabiatu nalezy pamietac o pro-
duktach fortyfikowanych w wapn lub suple-
mentacji tego sktadnika mineralnego.



Wptyw na choroby sercowo—naczy-
niowe zwigzany jest takze ze skladem
chemicznym miesa — wysokg zawarto-
$cig thuszcz6éw nasyconych i sposobem
przygotowania. Smazenie, pieczenie
i grillowanie uwalniaja niestety czynniki
rakotwoércze. Wprawdzie np. w thusz-
czu wolowym zawarte sg réwniez
korzystne dla zdrowia wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe, ale jest ich
zaledwie 4%, podczas gdy w kurzym
jest ich juz 21%, a w ttuszczu z toso-
sia — az 40%. Poza tym dowiedziono,
ze obecne w sklepowych wedlinach
azotany, azotyny, s6d i inne konser-
wanty dziataja kancerogennie’.

W zwigzku z udowodnionym ko-
rzystnym wplywem na zdrowie
i zycie ograniczenia miesa w jadlo-
spisie, Komisja EAT-Lancet opraco-
wata wytyczne jego bezpiecznego
spozycia. Wartosci dotyczace miesa
czerwonego, wynikajace z badan, wy-
nosity 0-28 g dziennie, a dla biatego
0-58 g dziennie. Usredniono je wiec
i przyjeto jako referencyjne normy
— maksymalnie 14 g czerwonego migsa
dziennie i maksymalnie 58 g — biatego.

Niewolnicy smakow

O tym, dlaczego nas tak ciagnie do mie-
sa, napisano juz tomy ksigzek. Pewnie
prawie tyle samo papieru zapisano,
udowadniajac, ze mozemy bez niego
zy¢. Jest jednak pewien wzorzec, ktéry
mozemy mieé¢ zapisany ewolucyjnie

— poszukujemy okreslonych smakéw
—umami i stodkiego. Maja nam one
zapewnié jedno — nie bedziemy glodni.

.
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Podstawowe wytyczne planetarnej diety fleksitarianskiej
przy wartosci energetycznej 2 500 kcal dziennie*

Czerwone mieso (wotowina, wieprzowina,
baranina, dziczyzna) - najwyzej raz

w tygodniu ok. 100 g, lub 2 razy

w miesigcu — po 200 g;

Biate mieso (dréb) — ok. 200 g tygodniowo;
Jaja — 1 dziennie;

Nabiat (mleko, twarogi, jogurty, ke-

firy, sery) — 250 g dziennie;

arzywa i owoce:

Rosliny straczkowe - ok. 500 g tygodniowo;
Warzywa skrobiowe (ziemniaki, ba-

taty, maniok) - 50 g dziennie;

Inne warzywa, w tym zielone - 300 g;
Owoce - 200 g dziennie;

eglowodany:

Petne ziarna zbéz, pszenicy, zyta, jecz-
mienia itp., kasze — ok. 230 g dziennie;
Cukier dodany, np. miéd - 31 g dziennie;

W przypadku owocéw, ale réwniez wa-
rzyw, bo sporo z nich to tak naprawde
owoce (np. pomidor, papryka czy cu-
kinia) slodycz jest oznaka dojrzatosci
(co notabene gwarantuje roslinie, ze sie
rozmnozy). Dlatego zwierzegta, w tym
rowniez ludzie, przywykli do jedzenia
slodkich, dojrzatych owocéw. To nasza
scheda po australopitekach, zyjacych
ok. 5 mln lat temu. Odkad jednak nasi
praprzodkowie ok. 2 mln lat temu zacze-
li uzywac ognia i odzywia¢ zwierzecym
biatkiem coraz bardziej energochtonne
mozgi — zostal z nami jeszcze jeden
atawizm — pragnienie smaku umami.

Co zamiast miesa?
Rosliny straczkowe: oo\ 5

ca, ciecierzyca, groch, fasola
- r6zne odmiany, béb, soja.
boczniaki, pie-

czarki, kurki i inne lesne,
japonskie: shiitake, maitake.
seitan (gluten pszenny), tofu
(twarozek sojowy), tempeh
(ser z fermentowanej soi).

Orzechy - ok. 350 g tygodniowo;

Zdrowe oleje, czyli oliwa z oliwek,

olej rzepakowy - 40 g dziennie;

Tluszcze nasycone — ok. 11 g dziennie.

*dla zdrowej osoby, bez wykluczeri pokarmowych i alergii

@

Migso, bogate w wolny glutaminian
i wolny inozynian, zapewnia nam to do-
znanie smakowe i daje sygnal: ,po tym
nie bedziesz gtodny”. Niestety, sklad
chemiczny zielonych roslin nie jest
nam w stanie zapewnic tego smaku.
Duniscy naukowcy z Uniwersytetu
w Kopenhadze wskazujg, ze zdrowym
i kompromisowym rozwigzaniem,
aby czlowiek pozostal syty i nie mu-
sial wyrzekac sie zadnego ze smakdw,
jest korzystanie z diet niewykluczaja-
cych calkowicie migsa oraz produk-
téw odzwierzecych. Jesli mamy jesé
az 0,5 kg roslin dziennie, trzeba nieco
oszukiwaé¢ smaki — z pomoca przyjda
przyprawy, zapewniajace odczucie uma-
mi i stodyczy. Badacze podkreslajq tez
— taka dieta nie bedzie dla wielu oséb
na pewno tak ogromnym wyzwaniem
psychologicznym, jak dieta catkowi-
cie wegetarianska lub weganska®.
konsultacja: dr hab. Aneta
Czerwonogrodzka-Senczyna
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Swiadome oddychanie — oto propozycja dla zestresowanego umystu. Siegnij po to,
co najbardziej naturalne, by zatrzymac spirale mysli i ukoi¢ skotatane nerwy.
Zatrzymaj sie i ¢wicz uwaznosc.

ato to czas odpoczynku, kiedy
mozna wreszcie wyjechag,
spedzac czas na §wiezym
powietrzu i w towarzystwie
bliskich. I zapomnie¢ o codziennym
zabieganiu, obowigzkach, zmartwie-
niach. Wakacyjnego relaksu potrzebuje
zwlaszcza nasz skolowany i przestra-
szony umysl, w ktérym szalejg hormo-
ny stresu a te odpowiedzialne za bez-
troske, odczuwanie przyjemnosci oraz
rado$¢ sa w odwrocie. Dlatego podczas
wakacji, czyli wtedy kiedy mozesz
fatwiej znalez¢ czas na ¢wiczenia
oddechowe lub medytacje, zabierz
umyst do SPA. Proponujemy najprost-
sze, najbardziej naturalne, najtansze
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i najskuteczniejsze metody, zeby przy-
wrdci¢ naturalng biochemie mézgu.

Oddech to zycie

To pozornie prozaiczna sprawa, bo to-
warzyszy nam w kazdej sekundzie.

Dr Danny Penman w ksigzce ,,Sztuka
oddechu” pisze o potedze §wiadomego
oddychania. Wedlug tego nauczyciela
mindfulness niweluje ono negatywne
nastawienie do zycia — podyktowane
instynktem, ktéry kaze nam sig ba¢. Moc
oddechu polega na tym, zZe jest zyciem.
Bo gdy go nie ma — nie ma zycia. Juz
samo u$wiadomienie sobie tego faktu
moze wiele zmieni¢, ale kierowanie
$wiadomosci na oddech to prawdzi-

wa sztuka. Zauwazaé go — jego rytm,

tempo, jako$¢ — pamieta¢ o nim.
Penman pisze, ze bierzemy 22 tys. od-

dechéw dziennie i rzadko kiedy w ogéle

jestesmy tego §wiadomi. Oddychanie

to jedna z najbardziej automatycznych

czynno$ci, jaka sie nam przytrafia,

bo tak naprawde to nie my oddycha-

my - jesteSmy niejako ,oddychani”.

Penman w kolejnym zdaniu zapytal

»Iu oddechéw jestes swiadomy?”

To wazne pytanie, ktére pociaga za sobg

mys$l, ze tak samo jak nieswiadomie

oddychamy, podobnie przezywamy

nieskonczenie wiele chwil w ciggu kaz-

dego dnia. Dlatego swiadomy oddech

uczy nas §wiadomie zy¢ — umiejetnosé




ta przenosimy na inne aspekty swo-
jego zycia, czyniac je bardziej uwaz-
nym i bardziej odpowiedzialnym.

Na automatycznym pilocie
Gdy zyjemy w stresie, oddychamy

w rytm niekontrolowanych emociji.
Oddech je jednoczesénie odzwierciedla
i wzmaga. Chwilowy stres powoduje
napiecie ciala, przez co oddech staje
sie ptytszy, co sprawia ze obniza sie
poziom tlenu we krwi, a mézg odbie-
ra to jako stres. Wtedy serce zaczyna
bié¢ szybciej i mézg odczuwa jeszcze
wiekszy stres, negatywne emocje sie
nasilaja. Wpadamy w btedne koto.

Zgodnie z badaniami opublikowa-
nymi w Harvard Gazette 47% zycia
spedzamy w trybie tzw. automatycz-
nego pilota, pozwalajac aby nasz
,wedrujacy umysl” nieustannie i poza
naszg $wiadomoscig cofat sie do prze-
sztosci (wspominajac, rozpamietu-
jac, wcigz na nowo samobiczujac
sig za to, co byto) albo przewidywat
przyszlos¢ (ktéra w myslach naj-
czesciej jest pelna trudnosci, obaw
i tego co najgorsze). To wywoluje
stres i go intensyfikuje. A my prawie
w ogble tego nie zauwazamy. Pra-
wie polowe zycia spedzamy w my-
slowej malignie, nie przezywajac
zycia, ktére wlagnie sie wydarza.

A przeciez przyszlosé¢ zalezy od tego,
jak spedzimy te aktualng chwile zy-
cia. Od tego, jakg w tej wiasnie chwili
podejmiemy decyzje, jakim tonem
odezwiemy sie do drugiego czlowie-
ka, czy uémiechniemy sie do siebie
z rana, czy tez jak zwykle i niemal
automatycznie tuz po obudzeniu
wpadniemy w tryb dziatania.

Swiadomy oddech pomaga si¢ nam
zatrzymad. To sprzymierzeniec, telepor-
ter ktéry, gdy tylko zwrécimy na niego
$wiadoma uwage, natychmiast sprowa-
dza nas do chwili obecnej. Bo oddech
zawsze jest w teraz, zawsze jest w tym
momencie, ktéry sig wlagnie wyda-
rza. Dlatego oddech zwraca nas zyciu,
bo sprowadza nas do tej jedynej chwili,
w ktérej naprawde mozemy zy¢ — nie
da sig przeciez zy¢ w przeszlosci lub
w przyszlosci. Oddech zmienia na-
stawienie do zycia chociazby dlatego,
ze w ogble zaczynamy je zauwazaé
i coraz bardziej doceniaé, ze ono jest,
a to przeciez wcale nie jest oczywiste.

Teleportacjado tui teraz
Praktyka mindfulness, czyli trening
uwazno$ci stworzony przez Jona Kabat-
-Zinna, na ktérej dr Danny Penman opart
swojg ksigzke, to celowe skierowanie
uwagi na to, czego doznaje sie w da-
nym momencie. W mindfulness krok
po kroku, chwila po chwili, uczymy sie
m.in. kierowania §wiadomosci na od-
dech w szczegblny sposéb — tagodny,
otwarty, pozbawiony oceniania, pelny
zyczliwosci, przyzwalajacy na to, aby
oddech byt taki, jaki jest. Nie modyfiku-
jemy go, nie zmieniamy, nie ingerujemy
w niego, nie dostosowujemy do naszych
wyobrazen czy oczekiwan. I taka regu-
larna praktyka §wiadomego oddechu
doskonali w efekcie naszg swiado-
mo$¢ zycia i jego pelng akceptacije.

Jak pisze dr Danny Penman - delikat-
nie unoszacy sie i opadajacy oddech
stymuluje przywspétczulny uktad ner-
wowy, kojgce hormony rozchodzg sie
po organizmie, uspokajajg negatywne
mys$li i emocje. Zaczynamy oddychaé
wolniej i glebiej. Zaczynamy sie relak-
sowac. Poza tym traktowanie oddechu
ze $wiadomoscig i tagodnoscia sprawia,
ze otwarto$é, zyczliwo$é, zaufanie, cier-
pliwo$é, postawa nieoceniajaca zaczy-
naja bezposrednio przekladac sie na nas
samych. Zaczynamy w taki sposéb trak-
towac siebie, a w dalszej kolejnos¢ catg
reszte Swiata — diametralnie zmienia
to nastawienie do zycia. Przestajemy sig
bagé, juz nie walczymy, nie ranimy...

Oddech moze sta¢ sig nauczycielem
zycia, ktéry pokazuje, ze po kazdym
wdechu przychodzi wydech, a po
kazdym wydechu wdech. Tak samo
jest z nasza egzystencja. Po jednej
chwili przychodzi kolejna, po milej
niemila, po niemilej mila. A kazda

ZDROWY STYL ZYCIA

jest jedyna i niepowtarzalna — i z tych
wlaénie chwil sktada sie nasze zycie.
Oddechu nie mozna kurczowo przy-
trzymad, tak jak nie mozna zatrzymacd
zadnej z chwil. Ale mozna ja w pel-
ni do§wiadczyé, poczué, przezy¢.

Wiacz pauze

Swiadomy oddech uczy rozrézniaé
zycie uwazne od zycia w pedzie. Daje
nam schronienie, w ktérym, jezeli
Swiadomie o tym zdecydujemy, moze-
my odpoczaé, ukoi¢ skolatane nerwy.
Podczas letniego wypoczynku zauwaz-
my, ze wplywa i wyplywa z ciata, jak
przeplywa przez nie, zaobserwujmy
towarzyszace mu wrazenia fizycznie.

Dr Danny Penman radzi, Ze nic nie
musimy z nim robi¢ — zmieniaé, po-
glebia¢, spowalniaé. Jesli sie w niego
po prostu zanurzymy, niemal natych-
miastowo moze to zmieni¢ nasze zycie,
bo dajgc sobie tg ,,pauze na oddech”, da-
jemy sobie szanse inaczej spojrzeé na to
co wlasnie sig wydarza, czyli §wiadomie,
przytomnie, z dystansem. Oddech to tak
bardzo potrzebna nam pauza, zeby$my
mogli odnowi¢ kontakt ze soba, swoim
cialem, tym, co naprawde najwazniej-
sze. Razem z oddechem znika automat,
ktéry nami rzadzi. Taka pauza (ktéra
moze dostownie trwaé 1, 2 oddechy)
to niezwykla szansa, aby z zupetnie inng
jakoscig wejs¢ w kolejng chwile zycia.

Saki Santorelli, wybitny nauczyciel
mindfulness, w ksigzce , Twoje zdrowie
potrzebuje Ciebie. Lekcje mindfulness
w medycynie”, uczy zeby$my podczas
niemal kazdej czynnosci, kiedy zaczy-
namy poznawaé nasz oddech, zwracali
uwage na jego jakos$¢: czy jest dlugi czy
krétki, réwny czy nieréwny, pelny, lekki
czy ledwo zauwazalny. Mozemy sig tez

Oddychaszi co z tego masz?

Praktyka swiadomego oddychania, obok innych dziatan, takich jak ¢wiczenia fizyczne,
$piew, taniec, a nawet $miech, ma ogromne dziatanie lecznicze wptywajace na umyst
i ciato. |esli codziennie bedziemy gteboko oddycha¢, odniesiemy wiele fizycznych

i emocjonalnych korzysci. Badania udowadniaja, ze gtebokie oddychanie tagodzi
depresje i lek, przywracajgc rownowage w biochemii mézgu. Podnosi bowiem poziom

oksytocyny, dopaminy i prolaktyny (hormondéw radosci), a obniza poziomu kortyzolu
(hormonu stresu). Gteboki oddech poprawia ostros¢ uwagi, moc obecnosci w tu
i teraz. A takze reguluje prace serca oraz cisnienie krwi. Swiadomga pracg z oddechem

mozemy ,,odblokowac¢ drzwi” do samoleczenia,
samos$wiadomosci, akceptacji, wewnetrznej dyscypliny
i spokoju. Jezeli bedziemy $wiadomie oddycha¢, mamy

szanse na radykalng poprawe zycia.
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wiele nauczy¢ o sobie, kiedy bedzie-
my zwraca¢ uwage na nasze fizyczne
wrazenia w ciele w czasie oddychania:
napiecie, uczucie cigzkosci, zmeczenie,
lekkosé, bdl, temperature ciala, a takze
brak wrazen. Wszystkie te czynnosci
pozwalajg nam sie zatrzymac, popatrzeé
i zblizy¢ sie do zycia, ale tez inaczej
wchodzi¢ w relacje z drugg istota.

Rozmowa z wtasnym umystem
Nawykowe reakcje wynikajg z automa-
tycznych mys$li i stanéw emocjonalnych,
ktére nami rzadza. Swiadomosé oddechu
to nie tylko §wiadomos¢ ciata, ale idzie
za tym takze §wiadomo$¢ tego, co wy-
twarza nasz umysl. Zwracajac uwage

na oddech, natychmiast dowiadujemy
sig, jak duzo mamy myséli oraz jak czesto
odwracaja one naszg uwage od zycia,
ktore toczy sie w tej chwili. Zauwazajgc

oddychanie, uczymy sie, jak opiekowac
sie tym nieustannym potokiem mysli.
Przede wszystkim przekonujemy sie,
ze myé$li to cze$¢ naszego zycia, i ze
same w sobie nie sg ani dobre ani zlte
— sg czeScig naszego czlowieczenstwa.
Klopot polega na tym, ze czgsé
z nich moze wywola¢ napiecie i stres.
Najczesciej sa to mysli, w ktérych
wracamy do przykrej dla nas przeszlo-
$ci lub przewidujemy co ztego moze

Oddech Brzeczacej Pszczoty
- éwiczenie uspakajajace trudne emocje

To inaczej Bhramari, jedno z ¢wiczen oddechowych jogi. Wstuchiwanie sie w dzwiek wia-
snego oddechu regeneruje sity, uwalnia zto$¢ i zdenerwowanie. Regularna praktyka tego
¢wiczenia natychmiast poprawia samopoczucie.

- Usigdz na podtodze, zegnij kolana, kierujac je do przodu tutowia. Oprzyj tokcie na kola-
nach i zatkaj uszy koricami kciukéw. Wyciagnij kregostup w gére. Staraj sie jak najbardziej

rozluzni¢ barki, szyje i twarz.

— Zamknij oczy i skieruj mysli do srodka ciata, w strone brzucha, serca, przetyku a na-
stepnie glowy. Powoli nabierz powietrza w ptuca. Przy wydechu wykonuj brzeczacy dzwiek
wargami. Powtdrz to 10 razy lub kontynuuj przez kilka minut.

— Wydech jest znacznie rozciggniety, wdech tez ma by¢ niespieszny. Nie przechodz
za szybko do nastepnego wydechu, ale odczekaj chwile, podobnie jak powoli napetniates

powietrzem ptuca.

— Skup $wiadomos¢ na brzeczacym dzwieku. Mozesz poeksperymentowac z rézny-
mi odgtosami, az znajdziesz ten, ktory dla ciebie mito brzmi. Poczuj wibracje dzwieku

az w mozgu.

— Gdy skonczysz, posiedz w ciszy z zamknietymi oczami. Mozesz przez pewien czas ob-
serwowac wrazenie, jakie sprawit wibrujacy dzwiek w postaci pulsacji ciata. Staraj sie nie

poruszy¢ zadnym mig$niem.

4-7-8 - ¢wiczenie kojace lek

- Usigdz z wyprostowanymi plecami, uspok6j mysli.

— Kiedy juz poczujesz sie cho¢ troche uspokojony, umies¢ koniec jezyka tuz za gérnymi
przednimi zebami i trzymaj tak do korica ¢wiczenia.

— Zacznij od gtebokiego wydechu z pétotwartymi ustami, wydajac jakis dzwiek.

— Nastepnie zamknij usta i wdychaj powietrze przez nos, liczac do 4.

— Potem, liczac 5-6-7, wstrzymaj oddech.

— Na 8 wypus¢ catkowicie powietrze przez usta, wydajgc dzwiek.

— Cykl powtdrzy 3 razy.

Przy uzyciu tej techniki oddechowej powietrze zawsze wdychasz cicho przez nos
a wydychasz glosno przez usta. Korncéwka jezyka przez caly czas pozostaje za zebami.
Wydech powinien trwac 2 razy dtuzej niz wdech. Liczenie 4: 7: 8 jest teZ istotne.
Cwiczenie to jest naturalnym srodkiem uspokajajacym dla uktadu nerwowego, jesli
systematycznie praktykujemy je 2 razy dziennie. Dobrze korzystac z tej metody,
jesli odczuwasz lek lub zdenerwowanie. Wtedy warto je zrobic¢, zanim zareagujemy.

Znakomicie niweluje stres i pomaga zasnac.

58 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2021

sie sta¢ w przysztosci wierzgc, ze tak
bedzie. W zwigzku z tym to, czy be-
dziemy zestresowani zalezy od nas
i od tego, jak traktujemy nasze mysli.

Praktykujac $wiadomo$¢ oddechu,
ktéry przyplywa i odplywa, ¢wiczymy
jednoczesnie §wiadomosé, ze z na-
szymi my§lami jest tak samo - sg to
wytwory umyslu, ktére przychodza
i odchodza. Mozemy nauczy¢ sie je ob-
serwowac, zamiast za nimi podazac.
Zacza¢ traktowaé proces myslowy
z zyczliwoscig i bez oceniania, za-
uwazajac jednoczesnie, ze takie ich
traktowanie powoduje, ze nie rzadzg
nami tak bezlitosnie, a my nie musimy
wecale pod ich wpltywem tak automa-
tycznie i natychmiastowo reagowac.
Po prostu sg i czasem moga by¢ dla nas
ogromnym wsparciem, a czasem mo-
zemy pozwoli¢, aby sobie plynety bez
przywiazywania sig do tego, jakie tresci
ze sobg niosg. W rytm oddechu poja-
wia sig przestrzen na naszg Swiadomg
odpowiedZ na zycie i to, co sie nam
przytrafia. Takie podejscie do myéli
radykalnie zmienia jako$¢ zycia, w kt6-
rym to my przejmujemy jego stery.

Dr Danny Penman wymienia wie-
le korzysci swiadomego oddychania.
To: kreatywnos¢ i jasno$é¢ umystu, po-
czucie spokoju, dobre zdrowie, pobudzo-
na wyobraznia i ciekawo$¢, ztagodzony
wewnetrzny glos krytyki, ktéry pomaga
prawdziwej naturze przebié sie na po-
wierzchnie, odwaga, by zaakceptowacd
siebie z wszystkimi wadami i stabo-
$ciami, traktowanie siebie i innych
lagodnie, z empatia i wspélczuciem.

W artykule zostaty

wykorzystane

fragmenty @ s
ksiazki , Sztuka sztuka 1
oddechu. Sekret Udll'xhl

$wiadomego zycia”,
Danny Penman,
wydawnictwo Znak
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Przyrzadzajac kanapke z mastem, szynkg i zottym serem zjadamy az 25 dodatkow
do zywnosci. W ok. 70% dan, ktdre jemy, znajdujg sie szkodliwe dla zdrowia barwniki,
wzmacniacze smaku, konserwanty, przeciwutleniacze, emulgatory i stabilizatory.
Przecietnie spozywamy rocznie ok. 2 kg tych chemikaliow!

Pé61ki sklepowe zapelnione towa-
rami daja nam poczucie dobrobytu.
Jednak rzeczywisto$¢ jest brutalna.
Tak naprawde tu toczy sig wojna,

a my znalezliSmy sie na pierwszej li-
nii frontu, bowiem jak méwi dr Brent
Loken, dyrektor naukowy w think tan-
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ku EAT, zajmujacy sie zarzadzaniem
zywnoscig ,,to, co jemy i w jaki spos6b
to jest produkowane, to pole bitwy”.
Pieniagdz rzadzi §wiatem i nie ma po-
wodu, by wyjatkiem od tej reguly byl
rynek handlu Zywnoscia, ktéry w ubie-
glym roku wyniést ok. 300 mld z1. Wrecz

przeciwnie — pokarm to podstawowa
potrzeba kazdego czlowieka, tym waz-
niejsza, ze to, co jemy, ma wplyw na na-
sze zdrowie. Chcac zapewnié¢ dzieciom
w pelni bezpieczne, odzywcze produkty,
pragnac utrzymac prawidtowa wage czy
unikng¢ sktadnikéw, na ktére mamy nie-
tolerancje pokarmowe, jeste$émy sktonni
zaplaci¢ grube setki zlotych. Z danych
GUS wynika, Zze na zywno$¢ wydaje-
my niemal 25% swoich dochodéw.
No dobrze, tyle teorii, a teraz
praktyka. Zajrzyjmy na skle-
powe poiki, do wlasnych lo-
déwek i spizarek. Ostrzegam,
to bedzie jazda bez trzymanki!

Zdrowy start?

Wigkszo$¢ komercyjnych preparatow dla

niemowlat moze zawiera¢ tyle cukru,

co puszka napoju gazowanego. Sporo

z nich ma w sktadzie réwniez organizmy

genetycznie zmodyfikowane (GMO),

syntetyczne witaminy, nadmierng ilos¢

biatka i szkodliwe tluszcze, ale brakuje

im naturalnych cukréw i niezbednych

sktadnikéw odzywczych wystepujacych

w mleku matki. To wszystko jednak

wydaje sie kaszka z mleczkiem wo-

bec szokujacego raportu dotyczacego

zywnodci dla dzieci opublikowanego

w pazdzierniku 2019 r. przez organizacje

Healthy Babies Bright Futures (HBBF)'.
Rodzice-wolontariusze wspétpracuja-

cy z organizacjami partnerskimi HBBF

zostali poproszeni o zakup najbardziej

znanych marek zywnosci dla niemowlat

w lokalnych sklepach lub w internecie.

Lacznie zakupili artykuly 61 marek

i 13 rodzajéw zywnosci, w tym mleko

podstawowe dla niemowlat, ciastecz-

ka, ptatki zbozowe i soki owocowe.



W 949% przebadanych produktéw
dla niemowlat znaleziono oléw, w ok.
75% kadm i arsen; a rte¢ w prawie 33%.
Wszystkie te metale cigzkie sg neurotok-
synami rozwojowymi. Wszystkie tez po-
wigzano z obnizeniem IQ w przypadku
ekspozycji we wczesnym okresie zycia.
Jakby tego bylo mato, w zywnosci
dla niemowlat wykryto réwniez sktad-
nik paliwa rakietowego — nadchloran.
W 2005 r. FDA zatwierdzita jego zasto-
sowanie jako srodka antystatycznego
w plastikowych opakowaniach do zyw-
nosci, a w 2016 r. rozszerzyla to po-
zwolenie na urzadzenia do transportu
suchej zywnosci. Nadchloran stosuje
sig réwniez do dezynfekcji urzadzen
przeznaczonych do przetwarzania
zywnosci. Jest tylko jedno mate ,,ale”
— dowiedziono, ze substancja ta zaburza
funkcje tarczycy kluczowe dla rozwoju
mozgu i jest zwigzana z obnizeniem
IQ u dzieci urodzonych przez matki
z zaburzeniami czynnosci tarczycy. Nad-
chloran blokuje tez wchlanianie jodu
przez tarczyce, co moze mie¢ powazny
wplyw na rozwijajace sie niemowle’.
Bezpieczna nie jest nawet Zywnos§¢
ekologiczna. Po pierwsze, metale ciez-
kie naturalnie wystepujg w glebie,
a pestycydy, nawozy, odpady z fabryk
i inne zanieczyszczenia srodowiska
znacznie zwiekszaja ich obecnosé.
Po drugie, normy ekologiczne nie usta-
nawiajg Scistych ograniczen dla takich
zanieczyszczen; zatem zywno$¢ eko
moze zawiera¢ metale cigzkie. I praw-
dopodobnie zawiera, gdyz zaréwno
warzywa lisciaste, jak i korzeniowe wy-
chwytuja je i zatrzymuja w wiekszym
stopniu niz owoce i uprawy naziemne.

Na zakupach
Przebywanie posréd kolorowych rega-
16w uginajacych sie od smakowitego
jedzenia, daje poczucie kontroli i wra-
zenie, ze mozemy na setki sposobow
skomponowa¢ swdj jadlospis. Jesli
jednak wchodzac do spozywczego,
wylaczymy na chwile autopilota, moze
okazac sie, ze liczba opcji bedzie bar-
dzo ograniczona, a wylowienie z morza
bezwarto$ciowych produktéw, czegos
smacznego i zdrowego okaze sig zmud-
ng pracg detektywistyczng w trudnych
warunkach (ech, ten drobny druczek).
Z raportu Inspekcji Handlowej wy-
nika, ze przedsiebiorcy nie raz i nie
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66\ 94% przebadanych produktdw dla niemowlat
znaleziono otdw, w ok. 75% kadm i arsen; a rte¢ w prawie
33%. Jakby tego byto mato, wykryto w niej réwniez
sktadnik paliwa rakietowego — nadchloran! #®

dwa wprowadzaja nas w blad, oferujac
zafalszowane produkty spozywcze.
Nieprawidlowosci dotyczace mleka
ijego przetwor6w polegaja m.in. na
braku informacji o konserwantach
w wykazie skladnikéw, dodawaniu
tluszcz6w roslinnych do masta oraz
uzyciu nieadekwatnej nazwy. Zgod-
nie bowiem z przepisami r6znym
produktom przystuguja pewne nazwy
po spelnieniu okreslonych norm. I tak
np. na miano masta extra zastuguje
jedynie kostka, ktéra ma co najmniej
82% tluszczu mlecznego i powstala
z pasteryzowanej ukwaszonej $§mietany,
a mastem $mietankowym mozemy na-
zywaé smarowidlo powstale ze stodkiej
$mietanki i zawierajace 72% tluszczu.
Tymczasem w tudzaco podobnych
opakowaniach znajdziesz ,,osetkowe”,
~kanapkowe” i ,$mietankowe” miksy,
ktére nierzadko majg w sobie wigcej
thuszcz6éw roslinnych niz mlecznych.
Niestety to nie jedyna putapka. Jesli
w Twojej lodéwce lezy zo6tta kostka naj-
prawdopodobniej jest ona sztucznie bar-
wiona, gdyz maslo z natury jest blade®.
7 badan Inspektoratu Jakosci Han-
dlowej Artykuléw Rolno-Spozywczych
wynika, Ze przeszlo 50 masta na polskim
rynku jest falszowane podczas pro-
dukcji dodatkiem ttuszczu roslinnego.
Dlaczego? Aby otrzymac 3 kg tego wy-
robu, trzeba uzy¢ 10 | tlustego mleka,
podczas gdy do wytworzenia podrébki
wystarczy zaledwie kilka litréw, a resz-
te uzupelniajg o wiele tansze oleje’.
Najbezpieczniej kupowaé masta
certyfikowane — na ich opakowaniach
w elipsie znajdg sig litery PL, pod
spodem numer ewidencyjny zaktadu
przydzielony przez inspekcje wete-
rynaryjng i litery WE. Oznacza to,
ze masto pochodzi z Polski i zo-
stalo wyprodukowane zgodnie
z normami Unii Europejskiej.
Wsréd kontrolowanych
137 partii jaj w 34,3% przypad-
kéw deklarowano wyzsza, a wiec

i drozszg klase wagowa. Zdarzyly sie
tez pojedyncze przypadki niezgodne-
go z prawda oznakowania informu-
jacego o chowie ekologicznym kur.
Ekstremisci sprzedaja nam desery
czekoladowe bez grama czekolady, pa-
rowki cielece zawierajace...3% tego mie-
sa, albo jeszcze lepiej drobiu, ser gouda
o zawarto$ci 91% ttuszczéw roslinnych
czy przyprawy ziotowe zanieczysz-
czone odchodami gryzoni, oprzedami
martwych szkodnikéw i ich truchet.
Sposrod przebadanych w labora-
torium 133 partii miesa zakwestio-
nowano 10,5% wyrobow. Okazato
sie, ze do migsa mielonego wolowe-
go dodawano tanszej wieprzowiny,
w schabie w majeranku znajdowato
sie mieso z kurczaka®, a w pasztecie
grzybowym nie bylo grzybéw...
Wybierajac sie nastepnym razem
do marketu, zaopatrz sie w lupe i zostaw
sobie troche czasu na analize skladu
wybieranych produktéw. Pamietaj,
ze producenci zobowigzani sg przed-
stawiac¢ je w kolejnosci malejacej. Jesli
wiec w ptatkach muesli na pierwszym
miejscu znajdziesz cukier, siegnij po ko-
lejne opakowanie. Mnie kwadrans zajeto
znalezienie jogurtu naturalnego typu
greckiego, ktéry zawieral tylko mleko
pasteryzowane i zywe kultury bakterii.
Niestety datam sie podejs¢ i kupitam
produkt 0% tluszczu, co oznacza, ze je-
dzac go, nie dostarcze sobie
witamin rozpuszczalnych
w tluszczach. E
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Niebezpieczny popcorn?

Wydawac by sie moglo, ze prazona kukurydza na tle innych przekasek jasno swieci — jest
niskokaloryczna, ma sporo btonnika... Ktopot w tym, ze gdy przyrzadzamy popcorn w mikro-
falowce znajduje sie on w torebce, ktdra najpewniej jest od wewnatrz pokryta rakotworcza
substancjg, znang jako kwas perfluorooktanowy (PFOA). Zwigzek ten stosowany jest do pro-
dukcji teflonu wykorzystywanego w patelniach, ubraniach przeciwdeszczowych czy opako-
waniach do dan na wynos. W badaniach udowodniono, ze PFOA moze przyczyniac sie do pro-
bleméw z tarczyca, ptodnoscia, a takze zwiekszac ryzyko powstania nowotworéw. Poza tym
popcorn do przygotowania w mikrofali ma w skiadzie sztuczny smak masta - a ta substancja
moze powodowac problemy z uktadem pokarmowym.

Cos na sypko?

Ryz to drugie po pszenicy najczesciej
uprawiane zboze na $wiecie. Jako roslina
wodolubna przez wigksza czes¢ okresu
wegetacyjnego roénie w plytkiej wodzie.
No i tu zaczynaja sie ktopoty. W wodach
gruntowych naturalnie wystepujg zwiaz-
ki toksycznego dla nas arsenu (najcze-
$ciej jako kwasy arsenowy i arsenawy).
Ze wzgledu na sposéb uprawy ryzu,

w jego ziarnach jest ich 10-20 razy wie-
cej niz w ziarnach innych zbéz.

Prof. Andy Meharg z Queen’s Universi-
ty w Belfascie wykryl, ze az 47 z 81 pro-
duktéw z ryzowych w Wielkiej Brytanii
zawiera niebezpiecznie wysoki poziom
arsenu (kleiki dla niemowlat, wafle
ryzowe). W mleku ryzowym moze osig-
gnaé stezenie wyzsze niz w wodzie.
Wedlug badaczy najmniej toksycznych
zwigzkow znajduje sie w ryzu basmati,
najwiecej za§ w brazowym. Na szczeScie
na ich zawarto$¢ w tym zbozu wplywa
réwniez metoda obrébki. Zdaniem uczo-
nego najmniejsze stezenie uzyskamy,
jesli przed ugotowaniem pozostawimy
ryz przez noc w wodzie (500 ml wody
na 100 g ryzu), nastepnie wylejemy
ja, zastepujac Swiezg. Poziom arsenu
w potrawie bedzie wtedy o 80% niz-
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szy, niz przy klasycznym gotowaniu,
kiedy suchy ryz pochlania catg wode.
Jesli na moczenie nie ma czasu, poziom
toksycznych zwigzkéw mozna nieco
obnizy¢, gotujac go po prostu w bardzo
duzej ilosci wody (w proporcji 5:1)°.

Wielu z nas dla wygody kupuje por-
cjowany ryz w woreczkach. W trakcie
gotowania z plastikowych torebek
uwalnia sie do jedzenia szkodliwy
bisfenol. Udowodniono, ze moze on za-
burza¢ gospodarke hormonalna.

Drobna przekaska

Wilasnie zajadatam sie wtasnej ro-
boty deserem zlozonym z platkéw
owsianych, jogurtu i owocéw (samo
zdrowie, prawda?), gdy do skrzynki
wpadt email od Fundacji Pro-Test,
ktéra w czerwcu tego roku przetesto-
watla 12 rodzajéw ptatkéw owsianych
r6znych producentéw w tym 3 ozna-
czone jako ,,BIO” i 2 pelnoziarniste.
W ramach testu sprawdzono ilosci
niklu, glifosatu i mykotoksyn oraz
oceniono prawidlowos$¢ oznakowa-
nia opakowan. Okazalo sie, ze czesé
z nich zawiera glifosat i toksyny
pochodzace z plesni, za§ w kaz-

dej prébcee znajduje sig nikiel’.

Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnoéci (EFSA) wskazat, ze przewlekle
narazenie droga pokarmowa na nikiel
skutkuje toksycznoscia reprodukcyjng
i rozwojowg oraz wplywa na uktad
odpornosciowy®’. Nikiel jest tez klasyfi-
kowany jako potencjalnie rakotwoérczy.

,Wsrod badanych ptatkéw najwyz-
szy poziom zanieczyszczenia niklem
stwierdzono w ptatkach ekologicznych
Miyny Stoistaw Bio Platki owsiane
gorskie extra oraz Lestello BIO Platki
owsiane ekologiczne. Takze w ptatkach
Melvit BIO Owsiane Platki Goérskie
stwierdzono jedng z wyzszych za-
warto$ci niklu. Jak wida¢, pod wzgle-
dem ilosci niklu przodujg produkty
ekologiczne. Takie wyniki zaskakujg
w kontekscie dobrej opinii o Zywnosci
ekologicznej” — czytamy w raporcie.

W 3 rodzajach platkéw owsianych
Fundacja Pro-Test wykryla mykotok-
syny — wykazuja one wlasciwosci
rakotwércze, mutagenne, teratogenne
(czyli toksyczne dla zarodka i ptodu)

i estrogenne, a ich szkodliwe dziala-
nie stwierdza sig juz przy niewielkich
stezeniach. Spozywane przez dluzszy
czas mogg prowadzi¢ do uszkodzen
nerek, watroby i ostabia¢ odpornosé.

Ochratoksyna A znajdowala sie
w Platkach Owsianych Goérskich Ha-
lina i w Crownfield Platki Owsiane
Gorskie dostepnych w Lidlu; nato-
miast w Platkach Owsianych Gér-
skich Melvit wykryto toksyne HT-2.

Jakby tego bylto mato, w 3 préb-
kach (Sonko Platki Owsiane Gorskie
extra, Mlyny Stoislaw Platki Owsia-
ne gorskie extra i Crownfield Platki
Owsiane Goérskie) badacze wykryli
glifosat, czyli sktadnik pestycydéw
chwastobéjczych, zwanych herbicyda-
mi. W 2015 r. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) sklasyfikowata go jako
prawdopodobnie rakotwérczy dla ludzi.
Jego dziatanie wigzane jest z zachoro-
walno$cig na raka piersi, trzustki, tar-
czycy, nerek, watroby oraz pecherza®.

W Zadnym badanym rodzaju ptatkow
nie stwierdzono przekroczenia dopusz-
czalnych prawem limitéw zanieczysz-
czen lub w przypadku braku takich ogra-
niczen tolerowanych dawek dziennych.
Jednak warto mie¢ Swiadomosé, ze te
toksyny znajduja sie réwniez w innych
produktach. A to oznacza, ze gdy z in-
nym jedzeniem (zawierajacym réwniez.



66 Wsrod badanych ptatkéw owsianych
Najwyzszy poziom zanieczyszczenia
niklem stwierdzono w tych ekologicznych
Takie wyniki zaskakuja w kontekscie
dobrej opinii 0 zywnosci ekologicznej. 99

ich dopuszczalne normy) trafig do naszego organizmu, przekro-
cza bezpieczne limity i stang sie niebezpieczne dla zdrowia.

W sumie rocznie na platki (nie tylko owsiane) wydaje-
my 60 mln zlotych i zjadamy ich ok. 1 kg. Niestety sposr6d
275 przebadanych ich rodzajéw az 75% nie mozna uznaé
za zdrowe. Wiele z nich zawiera wiecej thuszczu niz ka-
napka z boczkiem! Bywa, ze w 100 g stodkich ptatkéw jest
az 35 g cukru. Warto przy tym wspomnie¢, ze wszystkie kuleczki
oraz inne fantazyjne ksztalty najczesciej lepi sig z drobnych
cze$ci ziarna, tzw. grysu, ktory nie ma juz blonnika. Za to zna-
lez¢ w nich mozna emulgatory, sztuczne barwniki, sztuczne
aromaty, utwardzony tluszcz rosliny, tani olej palmowy, soje,
3 rodzaje stodzikéw, niezdrowy karmel amoniakalny i... fosforan
tréjsodowy uzywany takze do produkcji nawozéw sztucznych®!

Nabici w butelke

»Koszyk napojéw bezalkoholowych w okresie pazdzier-

nik 2017 — wrzesiefi 2018 r. wart byt 15,3 mld zI” — mozemy
przeczyta¢ w dostepnym w internecie w raporcie Nielsena

na temat rynku napojéw bezalkoholowych w Polsce. Zgodnie

z nim: ,najsilniejszym i najbardziej widocznym wsréd kon-
sumentéw jest trend prozdrowotny, co wplywa pozytywnie

na sprzedaz wody butelkowanej oraz innych segmentéw po-
strzeganych jako zdrowsza alternatywa do dotychczasowej ofer-
ty”. Brzmi dobrze, prawda? Jednak z kolejnych zestawien, szyb-
ko wytania sie obraz Polaka, ktéry jednak nie poszedt w §lady
Cristiano Ronaldo i nie odsunql z obrzydzeniem tuczqcych bq-
belkéw: ,Dane sprzedazowe nie wskazuja jednak na catkowity
odwr6t od podstawowej oferty. Kategorie, takie jak napoje gazo-
wane, energetyczne, izotoniczne oraz witaminowe stale notuja
wzrosty sprzedazy. Nalezy jednak podkresli¢, ze segmenty light
w tych kategoriach notujg bardziej dynamiczne tempo wzrostu
w poréwnaniu do calych kategorii. Wydaje sie, ze konsumenci
nie zmieniajg calkowicie swoich nawykéw, a jedynie kieruja
sig w strone produktéw postrzeganych jako zdrowsze”™".

Tymczasem organizacje konsumenckie ostrzega-
ja, ze spozycie napojow gazowanych wzrosto trzy-
krotnie w stosunku do lat 70. ubiegtego wieku.

O tym, ze zawieraja ogromne ilosci cukru oraz niezdrowy
syrop glukozowo-fruktozowy, nikogo nie trzeba przekonywac.
Jednak wiele z nich ukrywa w sobie jeszcze inne niebezpiecz-
ne zwiazki. W tych typu cola (ale nie tylko w nich) znajduje
sig E150, znane bardziej jako 4-MEI], to karmel amoniakal-
no-siarczynowy. Moze zawiera¢ zwigzki toksyczne, ktére
w duzych dawkach powodowaly u zwierzat do§wiadczalnych
zmiany w obrazie krwi oraz skurcze migéni. Poza tym na-
ukowcy dowiedli, ze 4-MEI jest substancjg rakotworcza''.

REKLAMA
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach

24 Resveratyg]

_ Suplemenl diery

Esencia wing 4 kioplach

m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

Hamy; d
i Je slarzeni g, %":&
Organiziy >

RESVERATROL w kroplach:

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

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

- korzystnie wptywa na prace serca i uktadu
krazenia oraz prawidtowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Milosnikom gazowanych
napojow cytrusowych moze by¢
trudno uwierzy¢, ze majg w skta-
dzie roélinny olej bromowany. Nawet
uwazna lektura sktadu go nie ujawni,
bowiem ten emulgator spozywczy kryje
sig pod haslem ,stabilizator jednolitosci
smaku”. Niestety ma dzialanie zgota
destabilizujace nasz uklad nerwowy.

W pomaranczowych oranzadkach
mozna natomiast znalez¢ tartrazy-
ne — barwnik, ktéry u astmatykow
i 0s6b z nietolerancja aspiryny moze
powodowac reakcje alergiczne,
bezsennosé, depresje, nadpobu-
dliwo$¢ oraz dekoncentracje.

Autorzy pracy opublikowanej na 1a-
mach American Journal of Clinical
Nutrition tacza spozycie coli z... mniej-
szg gestoscig kosci'?. Inni badacze wing
za to oraz zwiekszone ryzyko zlaman
obarczaja kwas fosforowy, stosowany
do zakwaszania napojéw gazowanych®.
I méwig wprost: ,zmniejszenie spozy-
cia napojéw bezalkoholowych nalezy
uznaé za wazng strategie na pozio-
mie indywidualnym i populacyjnym
w celu utrzymania zdrowia kosci”.

Pijacy wode powinni doktadnie
obejrzec¢ swoje butelki. To, ze etykieta
sugeruje jej gérskie pochodzenie, nie
$wiadczy o tym, ze tak jest. W przy-
padku mojej wody okazalo sie, ze jest
,wydobywana z poktad6w [...] znaj-
dujacych sie na terenach lesnych
w poblizu parku krajobrazowego”. Za-
warte na butelkach rekomendacje Pani-
stwowego Zaktadu Higieny, Centrum
Zdrowia Dziecka czy Instytutu Matki
i Dziecka informujg nas jedynie o tym,
ze producenta sta¢ bylo na optacenie
prawa do ich wykorzystywania. Przy-
ktadowo ,,woda polecana przez IMiD
w zywieniu niemowlat” lub emblemat
»pozytywna opinia CZD” — oznaczajg
tylko tyle, ze zawarto$¢ butelki nadaje
sie do rozcieniczania soczkéw i gotowa-
nia zupek dla dzieci do 6. m.z., jednak
nie bedzie juz dobra dla ich mam,
ktoére w zwigzku z karmieniem maja
wieksze zapotrzebowanie na sktad-
niki mineralne, takie jak wapn.
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Z badan marketingowych wynika,
ze najchetniej wybieramy wode Zré-
dlang, zawierajgca najmniej sktad-
nikéw odzywczych. Tymczasem,
zamiast niej warto kupowaé¢ mine-
ralng, ktéra ma ich do 2 500 mg/l.

Przerwa na kawe
Powodzenie tego planu zalezy od tego,
jaka wybierzemy do picia i gdzie.
Kawa czarna bez cukru
ma 2 kcal, z 2 tyzeczkami cukru
60 kcal, zabielana mlekiem o zawarto-
§ci 2% tluszczu - 63 kcal, a mrozona
z bitg émietang w Starbucksie — jak
sprawdzila brytyjska grupa konsumenc-
ka Which — ma az 560 kcal. Wiecej niz
Big Mac! Zaskoczeniem moze okazac
sig lektura sktadu kawy cappuccino
w proszku. Na liScie znajduja sig utwar-
dzony tluszcz roslinny, mleko w proszku,
zagestniki, fosforany utrudniajace wchta-
nianie wapnia i... zaledwie 3% kawy.
Kierowcy, ktérzy w drodze zamawiaja
espresso, by dostarczy¢ sobie kofeino-
wego kopa, popelniajg blad. Jak sie
okazuje ze wzgledu na matg ilos¢ wody
ma ona mniej tego zwiazku niz filizan-
ka kawy z ekspresu przelewowego.
Paradoksalnie najbardziej niezdrows
malg czarng okazuje sie ta bezkofeino-
wa. Aby wydoby¢ z niej kofeine, uzywa
sig silnie draznigcych chemicznych
rozpuszczalnikéw, np. chlorku metyle-
nu (toksycznego gazu, ktéry usuwa ten
zwigzek bez naruszenia substancji odpo-
wiedzialnych za smak i aromat kawy)°.

Kosztowny strach
przed nadwagy
Oferta zdrowej zywnosci jest coraz
bardziej imponujaca, ale prawde m6-
wigc, producenci nadal wiecej obie-
cuja, niz w rzeczywistosci daja.

Na pétkach krélujg produkty fit, light
i odtluszczone (jak méj nieszczesny
jogurt). Maja pom6c nam utrzymac smu-
kia sylwetke i ochroni¢ przed zmorami
naszych czas6w — zespotem metabolicz-
nym, cukrzyca, miazdzyca i nadcis$nie-

niem. Problem w tym, ze aby obnizy¢
ich kalorycznosé, trzeba pozbyc¢ sieg
czego$ ze sktadu. Gdy padnie na cu-

cie tluszczu, ktéry przy okazji jest
no$nikiem smaku, trzeba ,,podkreci¢”
smak, dodajac sztucznych dodatkéw
i... cukru. To za$ sprawia, ze takie die-
tetyczne produkty na starcie stajq sie
wysokoprzetworzong (a wigc niejako
z definicji) niezdrowa zywnoscia. Fran-
cuscy uczeni dowiedli, ze osoby spo-
zywajace produkty o niskiej zawartosci
cukru mialy wyzszy poziom choleste-
rolu oraz podniesiong glikemie w sto-
sunku do ludzi, ktérzy ich nie jedli*.
To, co jemy, moze zapewni¢ dobre
samopoczucie i zdrowie albo sta¢ sie
zbednym balastem, a nawet trucizna.
Fundamentalne zmiany w sposobie
odzywiania (np. ograniczenie ttusz-
czu zwierzecego, zwiekszenie podazy
warzyw i owocéw w diecie) mogg wy-
dtuzy¢ zycie $rednio az o 10 lat! Warto
u$wiadomi¢ sobie, ze od naszych wybo-
réw zalezy co wytworcy zywnosci beda
nam serwowacé. Tu nie chodzi o odpo-
wiedzialno$é, dobre serce, czy rzetel-
nos¢. Rynek zywnosci to potezny biznes,
ktéry liczy sie w miliardach. Ci, ktérzy
chca uszczknaé troche z tego tortu,
uwaznie obserwujg trendy konsumenc-
kie, w koncu chodzi o to, abysmy jedze-
nie kupili od nich, a nie od konkurengji.
Dlatego wybierajac produkty do ko-
szyka, warto przemyca¢ im te istotng
prawde: nie ma prawdziwego zdro-
wia bez prawdziwego jedzenia.
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66 Kawa mrozona z bitg Smietang w Starbucksie
— jak sprawdzita brytyjska grupa konsumencka
Which — ma az 560 kcal. Wiecej niz Big Mac! 99

Jak wroci¢ do domu z tarcza?
Przede wszystkim czytaj informacje
na etykietach, zwlaszcza te dodane
drobnym drukiem. Z badan wynika,
ze robi to co 5. Polak. Nie sugeruj sig

rzadku malejacym, termin przydat-
noéci do spozycia (,nalezy spozy¢
do...”) lub data minimalnej trwatosci
(,najlepiej spozy¢ przed...”), warun-
ki przechowywania, zawarto$¢ netto
i nazwa producenta. Pamietaj, ze waga
netto, oznacza realng ilo$¢ produktu.
Poréwnuj sktad podobnych artykuléw,
np. $mietana moze zawiera¢ dozwolo-
ne substancje dodatkowe, badz ich nie
mie¢, natomiast w par6wkach moze by¢
10-95% migsa. Wytworca ma obowigzek
podac procentowg zawartos$¢ gtéwnego
sktadnika, czyli np. migsa w wedlinach.

piej jak najszybciej. Masz prawo
do zgloszenia reklamacji w ciagu
3 dni od otwarcia opakowania
opatrzonego terminem przydat-
nosci do spozycia lub datg mi-
nimalnej trwalosci badZ w ciggu
3 dni od zakupu w przypadku
towaru sprzedawanego luzem.

W razie klopotéw w uznaniu rekla-
macji mozesz zwrocic sig o0 pomoc
do Inspekcji Handlowej, ktdrej inspek-
torzy dzialaja w kazdym miescie woje-
wddzkim, miejskiego lub powiatowego
rzecznika konsumentéw (adresy do-

fantazyjnym okres$leniem produktu,
szukaj wlasciwej nazwy, ktéra z reguly
podana jest znacznie mniejsza czcion-
ka. Na opakowaniu powinny znajdo-
wac sig: nazwa rodzajowa produktu
(np. kietbasa suszona, mleko pelne),
wykaz sktadnikéw wedtug masy w po-

Wybierajac produkty typu light,
sprawdzaj ich warto$¢ odzywczg
i konfrontuj z innymi artykutami,
bo moze sie okazaé, ze maja wig-
cej kalorii niz te niedietetyczne.

Produkty spozywcze mozesz
reklamowac u sprzedawcy. Najle-

stepne na stronie uokik.gov.pl), orga-
nizacji konsumenckich (np. Federacji
Konsumentéw lub Stowarzyszenia
Konsumentéw Polskich). Bezptatne
porady uzyskasz réwniez, dzwonigc
pod numer infolinii prowadzonej przez
Fundacje Konsumentéw 801 440 220.
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Odzywiaj sie
z premedytacja

Najczesciej brakuje nam witamin i mine-
ratéw. Skutki deficytéw mogg by¢ opta-
kane - od ospatosci, braku koncentracji,
po miazdzyce, choroby neurologiczne,
osteoporoze, tezyczke, a nawet raka.

WITAMINAA

Zrodta roslinne:

* marchewka,

* szpinak, * mango,

* papryka czerwona, * morele,

* brzoskwinie, * pomarancze.

Zrodta zwierzece:

* jajka, » tfuste przetwory

« tluste ryby mleczne (m.in. ma-
(np. makrela, $ledz  sto, Smietana, oraz
i tunczyk), tluste sery).

» watrdbka,

Objawy i skutki niedobory:

« spadek apetytu, * suchos¢ spojowek,

* pogorszenie stanu e« kurza slepo-
skory, taispadek

« szybkie powsta- odpornosci,
wanie zmarszczek, * w przypadku

* famliwos¢ kobiet trudnosci
paznokci, Z zajsciem w cigze.

WITAMINA B9

Zrodta roslinne:

« zielone warzywa, e« chleb razowy,
takie jak szpinak, * warzywa stracz-
salata, szparagi, kowe (fasola,
brukselka, groch, soczewica).

« otreby pszenne,

Zrodta zwierzece:
* 76ttko jaj,

* watrébka.
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Przyzwyczailismy sie liczy¢ kalorie, kilogramy i ztotowki.
Jednak rzadko kiedy zastanawiamy sie, ile tak naprawde
substancji odzywczych zawierajg nasze pokarmy.
Tymczasem okazuje sie, ze z dekady na dekade mnigj..

hyba nie ma osoby, ktéra
nie zdawalaby sobie spra-
wy z tego, ze zywnos¢ jest
obecnie skazona chemia.
Mamy tez §wiadomo$¢ rozrastajacych
sig¢ w blyskawicznym tempie upraw
ro§lin GMO. Obecnie zajmujg ponad
160 mln ha na §wiecie i sg zdomi-
nowane przez soje, rzepak, kukury-
dze i bawelne. Wiemy tez, Ze nasza

hodowla bydta, trzody i drobiu
w ponad 90% uzalezniona jest od im-
portu pasz produkowanych na bazie
soi transgenicznej, a w niewielkim
stopniu réwniez takiej kukurydzy.

W nastepnym tekscie piszemy
o tym, jak producenci zywnosci
daza do zmaksymalizowania zyskéw
przy stosunkowo niskich naktadach,
co w praktyce oznacza oferowanie



nam zafalszowanych, gorszej jako-
$ci produktéw za wyzsza cene.
Jednak mato kto z nas zdaje sobie
sprawe, z faktu, ze ,,pelne witamin”
owoce i warzywa, ktérych mamy jesé
5 porcji dziennie, w rzeczywistosci
czesto sa z nich wydrenowane.

Krol jest nagi

W 2004 r. naukowcy z Uniwersytetu
Teksanskiego w Austin opublikowali
wyniki analizy zawarto$ci substancji
odzywczych dla 43 upraw ogrodni-
czych. Dane poréwnawcze dotyczace
11 roélinnych sktadnikéw odzywczych
zaczerpneli z amerykanskiego Departa-
mentu Rolnictwa z lat 1950 i 1999. Kon-
kluzja byla niepokojaca: wyrazne
spadki zaobserwowano w stezeniach
biatka, wapnia, fosforu, zelaza oraz
witamin C i B2. ,,Spadki mediany wa-
hajg sie od 6% dla biatka do 38% dla
ryboflawiny” — pisali wtedy autorzy
badania. Nie zaobserwowali istotnych
wahan w przypadku weglowodanéw,
thuszcz6w, tiaminy i niacyny — w uje-
ciu usrednionym, jednak ogdlny

obraz sytuacji byl niekorzystny'.

Skoro ubylo witamin, biatka i wapnia,
to z duza doza prawdopodobienistwa
mozna zalozy¢, ze problem dotyczy
réwniez innych waznych dla naszego
zdrowia zwigzkow, takich jak witaminy
A, E iz grupy B oraz zelazo, magnez,
miedZ czy cynk. Idgc tym tropem, kolej-
ne zespoly badawcze podwinely rekawy
i zaprzegly komputery do zmudnych
analiz. Stowarzyszenie Konsumentéw
Organicznych jako przyktad podaje
prace holenderskich uczonych, ktérzy
poréwnali dane z lat 1975-1997. Okazalo
sig, ze Sredni poziom wapnia w 12 §wie-
zych warzywach spadl o 27%, zelaza
0 37%, witamin A 0 21% i C o 30%".

Brytyjscy uczeni cofneli sig
az do 1930 r. Dane z tego okre-
su zestawiali z informacjami
z 1980 r. W tym czasie przecietny
poziom zelaza w 20 gatunkach wa-
rzyw spadl o 22%. Ubylo tez wap-
nia (0 19%) i potasu (0 14%)°.

Kolejne badanie wykazato, ze na-
lezatoby dzi$ zjes¢ 8 pomaranczy,
by uzyska¢ taka samg ilo$¢ witami-
ny A, jaka nasi dziadkowie otrzymy-
wali z zaledwie jednej! Natomiast,
aby zapewni¢ sobie ten sam poziom
zelaza, potrzebowalibyémy ich az 5.

W kanadyjskim zestawieniu naj-
wiekszym przegranym okazat sig bro-
kut - dzi$ ma mniej witamin, wapnia
i zelaza niz w 1950 r. W szczegdlnosci
stracil az 63% wapnia i 34% zelaza,

a takze podobnie jak pomidory wspét-
cze$nie zawiera nawet dwukrotnie
mniej witaminy A niz 70 lat temu®.

— Obnizajace sig poziomy skladnikéw
odzywczych moga okaza¢ sig proble-
mem zdrowotnym, poniewaz dopiero
zaczynamy rozumieé, jak wazne sg mi-
krosktadniki odzywcze w zapobiega-
niu chorobom — méwi dr Tim Lang
z Centre for Food Policy w Londynie.

Gdzie sie podziaty
sktadniki odzywcze?
— Zostaly... rozcienczone — odpowiada
Donald R. Davis z Biochemical Institute
w Austin, ten sam ktéry wywolal burze,
w swojej kolejnej pracy pt. ,,Spadek
sktadu odzywczego owocéw i warzyw:
jakie sa dowody?”. Okazuje sie, Ze sa-
dzenie obok siebie nisko- i wysoko-
plonowych odmian brokutéw oraz
zb6z wykazalo konsekwentnie ujemna
korelacje miedzy wielkoscig zbioru
a stezeniem mineratéw i biatka w ro-
slinach. Co wiecej, wczesne badania
nad nawozeniem dowiodly, ze moze
ono wplywaé na zmniejszenie koncen-
tracji mineratéw w roslinach, co okre-
glono jako ,.efekt rozcienczenia™.
Na proporcje witamin i mineraléw
w roélinach ma wplyw grunt, na ktérym
rosng, dostep do wody oraz $wiatla,
a takze nawozy, ktérymi sag pompowane.
I tak np. w malinach, ktérych wzrost
wspomagano $rodkami o duzej zawar-
tosci fosforu, stwierdzono wysokie ste-
zenie tego wlasnie pierwiastka przy jed-
noczesnym spadku 8 innych badanych
mineral6w o 20-55% w stosunku do tych
nawozonych preparatami bez fosforu®.
Cho¢ dzieki nawozom zyskujemy
wieksze i tadniejsze plony, to cena
za to moze by¢ zbyt wygérowana.
Rozw6j rolnictwa wymusil zakrojona
na szeroka skale ingerencje w cykle rege-
neracyjne ziem. Karczowanie laséw pod
kolejne osady i pola uprawne dodatkowo
przyczynilo sie do proceséw erozji gleb.

Presja gtodu

Liczba gab do wyzywienia wzrasta,

a Ziemia sie nie powieksza. Szacuje sieg,
ze obecnie ponad 815 mln ludzi na $wie-

OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Objawy i skutki niedoboru:

« ostabienie,

o drazliwos¢,

« blados¢ skory,

* béle gtowy,

« splycenie
oddechu,

* béle gtowy,

« trudnosci
Z utrzymaniem
koncentracji,

WITAMINA B12

Zrodta roslinne:

* brak - weganom
pozostaje suple-
mentacja i pro-

Zrodta zwierzece:
* ryby,
* OWOCEe Morza,

* chude mieso (m.in.

drob),

* niedokrwistos¢
i choroby uktadu
krazenia,

* u kobiet w cigzy
zagraza prawidto-
wemu rozwojowi
uktadu nerwowe-
go dziecka.

dukty wzbogacane
witaming B12.

* podroby,

* jajka,

* produkty mleczne
(zwiaszcza sery).

Objawy i skutki niedoboru:

* ospatosc,

« drazliwosg,

* apatia,

« ostabiona
koncentracja,

* suchosc bton
$luzowych
nosogardta,

* afty,

* plamy na jezyku,

WITAMINAD

Zrodta roslinne:

* Najwazniej-
szym zrodiem
witaminy D jest
biosynteza w sko-

Zrodta zwierzece:

« tfuste ryby mor-
skie: wegorz,
$ledz, tosos,
tunczyk,

* trani oleje rybie,

» sery dojrzewajace,

» mrowienie i dre-
twienie koriczyn,

* pogorszenie
wzroku,

* wyzsze ryzyko
rozwoju: miaz-
dzycy, choréb
neurologicznych,
nowotwordw oraz
osteoporozy.

rze zachodzaca
pod wptywem
promieniowania
stonecznego.

» masto, mleko oraz
tluste przetwory
mleczne,

» watrdbka wie-
przowa i wotowa.

Objawy i skutki niedoboru:

« rozmiekczenie
i zrzeszot-

nienie kosci
(u dorostych),
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* krzywica (u dzieci), e wyzsze ryzyko:

* Zmeczenie
i sennos¢,
* drazliwos¢,

* bole

kostno-miesniowe,

Zrodta roslinne:

* kasze,

* pieczywo
petnoziarniste,

* sezam,

* ryz dziki,

« tofu,

Zrodta zwierzece:

* OWOCe morza
(w szczegdlnosci

ostrygi),
* CZerwone mieso,

cukrzycy, nowo-
twordéw, choréb
autoimmunolo-
gicznych oraz roz-
WOju osteoporozy.

* warzywa stracz-
kowe (fasola,
ciecierzyca, groch),

» warzywa kapust-
ne — boczniaki.

* podroby,

* 76ttko jaja,

* sery
podpuszczkowe.

Objawy i skutki niedoboru:

* sucho$¢ w ustach,
« zaburzenia smaku

iwechu - utrata
apetytu,

* pogorszenie stanu

skory, wlosow
i paznokdi,

MAGNEZ

Zrodta roslinne:

« pestka dyni,

* banany,

« orzechy i migdaty,
« kasza gryczana,

« ptatki owsiane,

Zrodta zwierzece:
» mleko i produkty
mleczne,

* Zmeczenie,

* spadek
odpornosci,

* anemia,

* uposledze-
nie funkcji
poznawczych.

* Warzywa stracz-
kowe (fasola
i ciecierzyca),
* kietki pszenicy,
* kakao,
* rukola,
* szpinak.

* ryby,
* mieso.
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66 Brokut dzis ma mniej witamin, wapnia
i zelaza niz w 1950 r. W szczegdlnosci stracit
az 63% wapnia i 34% zelaza, a takze podobnie
jak pomidory wspotczesnie zawiera nawet
dwukrotnie mniej witaminy A niz 70 lat temu @9

cie gloduje, i cho¢ ta liczba przeraza,
to eksperci ostrzegaja, ze wkrétce moze
by¢ znacznie wieksza. Przyczyniaja
sig do tego wojny, zmiany klimatycz-
ne i ekstremalne zjawiska pogodowe,
a takze towarzyszacy im wzrost cen
zywno$ci. Dodatkowo biedne do nie-
dawna kraje, takie jak np. Chiny, bogaca
sie na tyle szybko, ze wraz ze wzrostem
dochodéw, konsumujg coraz wiecej zyw-
nosci. I tak dzi§ do produkcji mleka czy
migsa potrzebujg kilkakrotnie wiekszych
zasob6w niz wczesniej. Naturalnym
wiec staje sie dazenie do zwiekszenia
wydajnosci produkcji rolnej. Staramy sig
uzyska¢ nowe odmiany warzyw i owo-
c6w — takich, ktére dajg wiekszy plon,
sa bardziej odporne na szkodniki, tatwiej
znoszg trudne warunki atmosferyczne,
a przy tym szybciej rosna i osiagaja
wieksze rozmiary. Problem w tym, ze za
przyspieszong wegetacja roslin nie idzie
wzrost ich zdolnosci do wytwarzania
lub pobierania sktadnikéw odzywczych.
Opublikowany w sierpniu 2019 r.
raport specjalny, badajacy zwigzek
miedzy zmianami klimatycznymi a spo-
sobem, w jaki wykorzystujemy ziemie,
stwierdza, Ze rolnictwo, produkcja

zywno$ci oraz wylesianie sg istotnymi
czynnikami powodujgcymi zmiany
klimatu. R6wnocze$nie zdolnosé gle-
by do pochlaniania dwutlenku wegla
maleje wraz ze wzrostem temperatury.
Naukowecy, ktérzy przygotowali raport,
podkreslaja, ze globalne ocieplenie oraz
intensywna eksploatacja doprowadzity
juz do znacznej degradacji gruntéow®.

Do tego doda¢ jeszcze nalezy pro-
dukcje biopaliw, ktéra konkuruje
z rolnictwem o dostep do gruntéw
—np. w Azji wzrost areal uprawy
roélin oleistych kosztem ryzu, kt6-
ry jest podstawowym, codziennym
pokarmem polowy ludzkosci’.

Tymczasem zgodnie z szacunkami
do 2050 r. liczba mieszkancéw naszej
planety przekroczy 9,7 mld, a §wiatowe
zapotrzebowanie na zywno$¢ wzrosnie
o co najmniej 59%! Dlatego w najbliz-
szych dekadach bedziemy musieli
wymy$leé, jak wyprodukowaé wystar-
czajacy dla wszystkich ilos¢ jedzenia.
Co brzmi paradoksalnie wobec faktu,
Ze wcigz marnujemy ok. 1/3 zywnosci,
cho¢ miliony na $wiecie gtoduja!

W intensyfikacji upraw poméc
nam majg satelity. Dzieki zdjeciom
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z nich mozna stworzy¢ modele, ktére np. sg w stanie oce-
ni¢ ryzyko lokalizacji upraw rolnych w konkretnych miej-
scach. Analiza zdje¢ satelitarnych w podczerwieni dostarcza
informacji na temat zawartosci w glebie chlorofilu, ktéry
decyduje o plonach. Dzieki temu mozliwe jest znacznie
bardziej precyzyjne niz dotychczas aplikowanie nawozéw
i rodkéw ochrony roslin, a tym samym obnizenie kosztow
oraz zwigkszenie wydajnosci produkcji z kazdego hektara.

Cze$ciowym rozwigzaniem problemu moze sig okazaé
zmiana pél miedzy sezonami wegetacyjnymi, pozwalajaca
da¢ ziemi czas na odbudowe. R6wniez rezygnacja z pesty-
cydéw i nawozéw na rzecz ekologicznych metod uprawy
jest korzystna dla gleby, produktu i jego konsumentéw.

Niewydolne zielone pastwiska

Organiczne warzywa i owoce sg zdrowsze, ale tez drozsze,

a ich produkcja niesie sporo wyzwan i jest znacznie mniej

wydajna niz typowa. ,Efekt rozcieniczenia” widoczny jest

rowniez w hodowli przemyslowej. Pochodzace z niej mie-

so i nabial maja gorsze wlasciwosci odzywcze niz wyroby

z gospodarstw ekologicznych, ktére np. dostarczaja wiecej

antyoksydantéw, w tym glutationu i dysmutazy ponadtlen-

kowej i witaminy A. Metaanaliza przeprowadzana przez

miedzynarodowy zesp6l naukowcéw wykazala, iz zar6wno

produkty mleczne, jak i migsne z gospodarstw ekologicznych

zawierajg o 50% wiecej kwaséw omega-3 niz analogiczne

wyroby od zwierzat z hodowli masowej’. Dodatkowo mieso

kur z wolnego wybiegu i szczes§liwych kréw zawiera mniej

thuszcz6éw nasyconych, a mleko od tych ostatnich wiecej

kwasu linolowego, zelaza, witaminy E i karotenoidéw.
Oczywiscie wszyscy chcieliby$my jesé tanio, smacznie

i zdrowo. Jednak przede wszystkim, chcieliby$émy mie¢ co do

garnka wlozy¢. Tymczasem, jak pare lat temu powiedziat

prof. Amundson: ,wchodzimy w okres, w ktérym zdolnosci

produkcyjne gruntéw przestaja wzrastac, co — wobec rosnacej

liczby ludnosci — moze mie¢ dramatyczne konsekwencje”.

By nie dopusci¢ do gtodu, naukowcy rozwazali juz karmienie

nas wodorostami oraz owadami (pono¢ sa doskonatym Zrédltem

biatka). Jednak wobec sporego konserwatyzmu zywieniowego
prezentowanego przez znaczaca wiekszos¢ z nas, pozostaje
im szukanie sposobéw na intensyfikacje upraw i hodowli,

co jest mozliwe gléwnie w warunkach przemystowych. Jednym

REKLAMA

Acidofilna Witamina C

Nowa innowacyjna forma
funkcjonalnych probiotykow

ent/

suplement diety/Dietary supplem
Nahrungserganzu ngsmittel

« Jedyna na $wiecie witamina C ,wnoszona”
do organizmu przez bakterie probiotyczne,
ktére przyklejajgc sie do Scian jelita, przekazujg
niesione substancje prosto do krwioobiegu.

« Witamina C w formie mleczanowej — najlepiej
przyswajalnej przez organizm ludzki.

« Zawiera metabolity witaminy C, odpowiedzialne
za wysokie wchtanianie i przyswajanie
witaminy C, tatwe przenikanie przez bariere
krew-mozg oraz dtugi czas utrzymywania
sie we krwi na wysokim poziomie.

1 saszetka to dzienna dawka
naturalnej odpornosci
50 miliardéw funkcjonalnych probiotykow
Lactobacterium mazuni , Karine" Str.2
+ maksymalna dawka 1000 mg Acidofilnej
Witaminy C w najlepiej przyswajalnej formie

Zadzwon: tel. +48 22 602 23 52

Wejdz: www.mynarum.com



https://www.mynarum.com

Objawy i skutki niedoboru:

* skurcze i drzenie
miesni,

« ostabienie,

* utrata apetytu,

* nudnosci,

* Zaparcia,

* béle gtowy,

WAPN

Zrédta roélinne

« orzechy laskowe,

* migdaty,

* pestki
stonecznika,

* sezam,

Zrodta zwierzece:

» mleko i produkty
mleczne, w szcze-
golnosci jogurty
naturalne,

* problemy
z koncentracja,

* depresja,

» wypadanie wio-
sow i famliwosc
paznokci

* arytmia
i nadci$nienie.

» figi suszone,
« fasola biata,

* szpinak,

» kapusta biata,
* brokuty.

* drobne ryby
Spozywane wraz
Z o$ciami.

Objawy i skutki niedoboru:

« zwiekszone ryzy-
ko osteoporozy,

* nadmierna
pobudliwos¢
organizmu,

» wzrost ciSnienia
tetniczego,
* tezyczka.

Zrodta roslinne:

* kasza gryczana,

« orzechy i migdaty,

* S0ja,

* wWarzywa stracz-
kowe (fasola,

Zrodta zwierzece:
* podroby
(watrdbka),

soczewica
i ciecierzyca),
» pestki dyni,
* kakao,
« kietki pszenicy.

* migso (w szcze-
gélnosci
- wotowina),

o 76ttko.

Objawy i skutki niedoboru:

* blado$c i szorst-
kos¢ skory,

« famliwos¢ wioséw e zaburzenia rytmu

i paznokci,

» zajady w kacikach
ust,

* obnizona spraw-
nosc fizyczna
i koncentracja,

» ostabiona
odpornosc,

serca.
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z rozwigzan majg stac sig farmy werty-
kalne, w ktérych roéliny bedg uprawiane
pietrowo i bez uzycia pestycydéw.

0dzywczy talerz
Nie od dzi$ wiadomo, ze dieta
ma ogromny wplyw na zdrowie. Niedo-
bory cennych substancji odzywczych
moga skutkowaé powaznymi klopota-
mi zdrowotnymi. Jednak bardziej niz
one groza nam nadmiary — cukru, soli,
fastfoodéw, wysokoprzetworzonej zyw-
noé$ci oraz alkoholu. Warto ograniczy¢
ich obecno$¢ na naszych stotach. Juz
samo to bedzie miato istotne znaczenie
ochronne dla naszego zdrowia. Wtedy
tez braki niektérych witamin lub mi-
neratéw bedzie mozna fatwo uzupet-
nié¢, odpowiednio komponujac positki
(w czym pomoze Ci nasze zestawienie
deficytowych substancji odzywczych).
Gdyby to nie wystarczylo, zawsze
mozna siggnaé po suplementy. Jednak
bez wzgledu na to, czy postanowisz
odzywiac sie klasycznie, czy za pomoca
pastylek, wiedz, ze samo wprowadzenie
substancji aktywnych do organizmu,
nie gwarantuje sukcesu. Rzecz w tym,
by w czasie dlugiej podrozy, jaka je-
dzenie badZ suplement odbywa prze-
wodem pokarmowym, udato nam sig
wchlong¢ to, co ma najcenniejszego.
Przyktadowo kurkuma stynie z bogac-
twa kurkuminy, o ktérej prozdrowotnych
wlasciwosciach napisano ksigzki, jednak
nawet gdybysmy zjedli kilogram tego
klacza, nasz organizm nie odniesie z tego
spodziewanych korzysci. Chyba ze do-

damy do niej odrobing pieprzu. Jak udo-
wodniono, zawarta w nim piperyna pod-
nosi przyswajalnos¢ kurkumy o 2 000%!
Biodostepnos¢ okresla, jaka ilo§é
ze spozytych sktadnikéw odzywczych
znajdzie sie w uktadzie krazenia i jak
szybko do tego dojdzie. Ich przyswa-
jalno$¢ mogg ograniczaé zazywane
leki, stosowane uzywki oraz blonnik.
Kawa i alkohol zmniejszajg wchtania-
nie wigkszo$ci witamin i minerat6éw.
Blonnik w nadmiarze réwniez moze
zaburzy¢ ich absorpcje. Co zatem jes¢,
by dostarczy¢ sobie witamin i po-
trzebnych mikro- i makroelementéw?
Najlepiej pelnowartosciowe jedzenie
od sprawdzonych producentéw takie,
ktére ma krotki sktad, a w nim jak
najmniej polepszaczy, konserwantéw
i barwnikéw. Idealnie bytoby, gdyby
na naszych talerzach jak najczesciej
goscity certyfikowane produkty orga-
niczne i eko. Gdy tylko czas pozwoli,
przygotowuj potrawy od A do Z, a je-
zeli masz takg mozliwo$¢é, uprawiaj
wlasne ziota i warzywa — dzieki temu
bedziesz mie¢ pewnos¢, co jesz.
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych skladnikow w jelitach (czesto
przyczyna problemow z tarczyca jest
zte wchtanianie) oraz dla odpornosci.

h- Witamina
Fosfolipidy

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli. Polaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow,skory, naczyn.

Witamina ADEK
Witaminy A+ D3+ E + Kz MK-7. Az600
porcji po: 240 pg (800 j.m.) A; 20 pg
(800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole); 20
g K2 MK-7. Dla wzroku, odpornosci,
skory i blon sluzowych, kosci, zebdw,
funkcji miesni, ochrony komorek.

Zelazo
liposomalne
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Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami
dla zwiekszonej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchtania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odporno-
sci, energii, funkgji poznawczych.
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pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnych
cytryniandw. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zacji organizmu, kosci i zebow, miesni,
nerwdw. Nie zmienia pH zoladka i jelit.
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B12 Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina B2 w najlep-
szej formie metylo- oraz hydroksyko-
balaminy. Az 500 porcji po 50 ug B12.
Dla ukiadu nerwowego, energii, od-
pornosci, funkgji psychologicznych,
tworzenia krwinek czerwonych.

¥ Granaimun

Granaimun
Skuteczny produkt ze sktadnikami dla
silnej odpornoéci: polifencle z gra-
natu i czarnego bzu, cynk, selen oraz
witamina B3. Dziata na pierwszej linii
obrony (juz w jamie ustnej i gardle)
wzmacnia i uszczelnia blony sluzowe,

Silne nerwy
Naturalne ekstrakty z grzybka reishi,
ashwagandhy i rozerica gérskiego
oraz witaminy By i Bs dla wewnetrznej
réwnowagi, spokoju, silnych nerwow,
sprawnosci umystowej i redukdji po-
czucia zmeczenia, Nie uzaleznia.
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Witamina

DsK. 4 FORTE
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Witamina D3K2 Forte
D1 z lanoliny, K z rodlinnych olejkdw
eterycznych. Az 600 porcji po: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pg Kz MK-7 (all-
-trans). Dla zebow, kosci, odpornosci,
przyswajania wapnia, funkgji miesni
oraz witalnosci.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchtaniania
juz w jamie ustnej! Wszystkie produkty Dr. Jacob's sa odpowiednie dla wegetarian, niektdre dla wegan.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
Sq one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl 21c13ab96c

DHA-EPA
Weganskie kwasy Omega-3 DHA 1 EPA
dla funkcji moézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, koncentracji i pamieci. W
czasie cigzy oraz laktacji: dla rozwoju
ukfadu nerwowego oraz oczu dziec-
ka. Wazne dla utrzymania odpornosci.

Lactacholin
Cholina dla pracy, oczyszczania oraz
witalnosci watroby, sprawnego tra-
wienia tluszczow. Witaminy z gru-
py B i niacyna dla energii i nerwéw.
Kwas mlekowy dla prawidlowego
pH jeliti odzywienia flory jelitowej.

Kurkumin-
fosfolipidy

T Sringis i
[ty

Kurkumin Fosfolipidy
Liposomalna kurkumnima ma po-
nad 29-krotnie wieksza biodostep-
nosc i bez trudu przenika do mo-
zgu, gdzie wzmaga dziatanie DHA,
ktore jest wazne dla prawidlowego
funkcjonowania neurondw,

Wiedza
w sfuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl
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U samego zrodta choroby

Dr John E. Upledger, osteopata z Florydy, odkryt uktad craniowo-sacralny i opracowat
terapie, ktdra pomaga, kiedy inne metody leczenia zawodza. Niezaleznie, czy to jest
przewlekty bol gtowy, depresja czy schorzenia kregostupa.

elbert byt ojcem Judy, a ja
bytem ich lekarzem rodzin-
nym od 5 lat. Gdy mielo-
grafia odcinka szyjnego
Delberta wykazata osad wapniowy
na rdzeniu kregowym, w szpitalu
zaczeto rozwaza¢ powazng operacje.
Mogta zagrazaé zyciu albo spowo-
dowa¢ paraliz ciata lub zapalenie
opon mézgowo-rdzeniowych, a po-
tencjalng korzysciag bylo wyleczenie
zmian tkankowych na stopach — skéra
na podeszwach Delberta pociemnia-
ta, popekala i tuszczyta sie. Grozit
mu tez paraliz w przyszlosci.

Miatem podczas operacji asysto-
wacé Jimiemu, ktéry — jak to chirurg
- byt za operacyjnym usunigciem
osadu. Cate moje doswiadczenie le-
karza méwito mi, ze podjecie takiego
ryzyka jest nieuzasadnione. Rachu-
nek zyskow i strat byl niekorzystny.
Zadreczalem sig, bilem z mys$lami
az w koncu sig zgodzilem, bo operacji
zyczyl sobie pacjent i jego rodzina.

72 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2021

Pulsujaca opona

Gdy wszedtem do sali operacyjnej, zo-
baczytem u$pionego Delberta w pozycji
siedzacej i przypietego do krzesta ana-
stezjologicznego w taki sposéb, ze jego
pochylona glowa odstaniata calg szyje.
Kiedy oczysciliSmy obszar operowane-
go miejsca sterylizujacym roztworem
barwy brazowoczerwonej, moje wspot-
czucie dla mezczyzny zeszlo na drugi
plan. Gdy przeprowadzasz operacje,
musisz odizolowac¢ sie psychicznie.
Pomaga w tym skoncentrowanie sig

na odcinku ,,odcztowieczonej” skéry,
na ktérym wtlasnie masz pracowac.

Do kanatu rdzenia kregowego do-
staliSmy sie przez system blon, ktére
go oslaniajg — sg to opony mézgowo-
-rdzeniowe — skladajace sie z 3 warstw
(twardej, srodkowej i migkkiej). Sa bo-
gato wyposazone w naczynia krwio-
nos$ne dostarczajace krew do rdzenia
i korzeni nerwowych. Pomiedzy
blonami znajduje sie plyn, ktory
umozliwia poruszanie i zginanie sig

kregostupa. Kiedy opona twarda poka-
zala nam sie w calej okazalosci, ujrze-
liSmy nasz osad wapniowy w samym
srodku operowanego odcinka szyi.

W tym momencie pielegniarka
przejeta ode mnie zadanie rozsuwa-
nia migéni na boki, a ja chwycitem
kleszcze po to, zeby utrzymac opone
twarda w bezruchu. Ale bez wzgle-
du na to, jak prébowalem to zrobig,
nie udawalo mi sig! Nie przestawala
bowiem pulsowa¢ — robita to powo-
li, ale rytmicznie i konsekwentnie.
Zawstydzata mnie moja wlasna nie-
udolno$é, ale jednoczesnie zaintere-
sowalo mnie to dziwne zjawisko.

Mimo nieustajacych ruchéw opo-
ny, Jim wprawna reka usunal osad.
Okazalo sie, ze ,zachowanie” opony
byto nowoscia dla wszystkich na sali
operacyjnej — neurochirurga, anestezjo-
loga, pielegniarki i stazysty. Jej ruchy
nie byly zsynchronizowane ani z od-
dechem, ani z pulsem Delberta. Byt
to jaki$ inny tajemniczy dla nas rytm



fizjologiczny — staly i systematyczny.
Wtedy nawet do glowy mi nie przyszlo,
Ze patrzymy na trzon organizmu.

Nieznany uktad w ciele
Podczas operacji Delberta przypadek
pozwolil spojrze¢ mi po raz pierwszy
na co$, co miato sta¢ sie ukladem cra-
nio-sacralnym. Mimo mojej zranionej
dumy, to byto niezapomniane prze-
zycie — cud nad cudami. Ujrzatem,
jak funkcjonuje jeszcze nie odkryty
uktad w ciele, wiedziatem ze ztapatem
przynete. Dodam, ze Delbert wyleczyt
stopy w kilka miesiecy i byl zdrowy.
Jaki$ czas péZniej wzigtem udzial
w seminarium na temat osteopatii
czaszkowej. Wczeéniej myslalem,
ze czaszka dorostego czlowieka jest
zwarta jak tupina orzecha kokosowego,
ale kiedy wtasnymi rekami poczu-
fem ruch kosci, wiedzialem, ze ma
to co$ wspdblnego z rytmicznymi ru-
chami opony mézgowo-rdzeniowe;j.
Dzisiaj jako terapeuci postugujacy
sie terapig cranio-sacralng (lub ina-
czej czaszkowo-krzyzowa), dobrze
wiemy o przyleganiu opony twardej
do kosci czaszki, do kregéw gornej
czesci szyi, kosci krzyzowej w dole
plecow i do wszystkich matych szcze-
lin w kregostupie, stanowigcych
przestrzen dla gléwnych nerwéw pro-
wadzgcych do kazdej czesci ciata.
Wiemy, jak znaleZ¢ miejsca utrud-
niajace przeptyw ptynu, narazajace
na szwank funkcje uktadu cranio-sa-
cralnego. Wiemy tez, jak przywrécic ich
normalne dzialanie. Robigc to, jestesmy
czesto w stanie poprawi¢ funkcjonowa-
nie ukltadu nerwowego i hormonalnego
dzieki zmianie srodowiska, w jakim
oba te systemy wykonuja prace. Kiedy
jaka$ czes¢ lub obszar organizmu nie
poruszajg sie rytmicznie w odpowiedzi
na delikatne sygnaty uktadu cranio-
-sacralnego, pozwala nam to zloka-
lizowaé problematyczne miejsce.

Weteran z silnymi bélami glowy
Moja praca z terapiag cranio-sacralng
jako metoda leczenia rozpoczela sie

od kliku pacjentéw cierpigcych na béle
glowy. Pewien przypadek byl szcze-
g6lnie intrygujacy. Mezczyzna stuzyt

w marynarce Stanéw Zjednoczonych

w czasie I wojny §wiatowej. Stat blisko
sporych rozmiaréw dziala, kiedy za-

czeto z niego strzela¢, a on nie zadbat

o to, zeby wlozy¢ ochraniajace uszy
stuchawki. Na skutek tego dokuczaty
mu uporczywe i nieustajace bdle glowy
oraz dzwonienie w uszach. Zadna z tera-
pii, ktéra zastosowali lekarze wojskowi,
nie przyniosta rezultatu i mezczyzna
skonczyt na rencie inwalidzkiej. Zanim
trafit do mojego gabinetu, cierpiat 25 lat!

Kiedy zbadatem jego uktad cranio-
-sacralny, okazalo sie Ze kosci czaszki
z lewej strony sg wcisniete do we-
wnatrz i zakleszczone. Nie mogly sie
poruszac. Kiedy udato mi sie zniwelo-
wac to ,utkniecie”, lewa strona gtowy
natychmiast sie rozszerzylta, a mez-
czyzne przepelnita rados$é, poniewaz
bél glowy nagle ustapil. Dzwonienie
w uszach przestalo mu dokuczaé
po kilku tygodniach. Spotkalem sig
z nim zaledwie 3 razy, wiecej wizyt
nie potrzebowatl, bo wyzdrowiat.

Po tym do$wiadczeniu zaczalem
pracowac z wieloma pacjentami
skarzacymi sie na przewlekle béle
glowy, czesto takze z niepelnospraw-
noscia. Moje doswiadczenie poka-
zuje, ze ok. 80-85% o0sdb z tym pro-
blemem dobrze reaguje na terapie
craniowo-sacralng. A najwazniejsze
jest to, ze w wiekszosci problem ten
rozwigzywany jest raz na zawsze.

Na dzieciece choroby

Potem pojawil sie u mnie pacjent,
wzbudzajgc jeszcze wigksze zaintere-
sowanie tematem skutecznosci terapii
cranio-sacralnej. Byl to 16-letni Russel.
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Jako niemowke zachorowat na zapalenie
opon mézgowo-rdzeniowych, co podob-
no stalo sie przyczyna opé6znienia jego
rozwoju umyslowego. Wuj Russela byt
znanym chirurgiem, ktéry zadbatl o to,
zeby chlopiec zostal poddany kazdej
terapii konwencjonalnej. Na prézno.

Kiedy przystapitem do badan, jedna
rzecz nie dawata mi spokoju — wy-
dawalo mi sie, Ze podczas choroby
u chiopca wystgpito podraznienie
tkanki mézgowej. Opony mogly wcigz
by¢ spuchnigte po tym zapaleniu,
mogly tez pojawic sie zrosty a przez
zablokowane zyly, krew nie dopty-
wata do miejsc w mézgu, w ktérych
byla potrzebna — stad op6znienie
w rozwoju. Taka byla moja hipoteza.

Metodami terapii craniowo-sa-
cralnej zmienilem nieprawidtowe
ci$nienie wewnatrz czaszki i kanale
kregowym. Poprzez kosci czaszki,
gorna czes¢ szyi i dolng czes$é plecow
poruszatem 3 warstwami opon.

Po 4 tygodniach korepetytorka stwier-
dzita, ze Russel na tyle dobrze radzi
sobie z nauka, ze jej ustugi nie beda
juz potrzebne. Chlopiec dotaczyt do in-
nych dzieci w swoim wieku w szkole.
Po roku, w trakcie ktérego co tydzien
przychodzil do mnie na terapie, jego
IQ wzrosto o 20 punktéw. Dzisiaj,
prawie 20 lat p6zniej kieruje obstugg
zamoOwien w duzym laboratorium me-
dycznym i mieszka z dala od rodziny.

To do$wiadczenie pokazato mi, ze te-
rapia cranio-sacralna moze wpltywaé
na pracg mézgu. Odniostem jeszcze
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Czym jest uktad cranio-sacralny?

Dr John E. Upledger w latach 1975 -83 pracowat na Uniwersytecie Stanu
Michigan jako badacz kliniczny oraz profesor biomechaniki, gdzie nad-
zorowat zespdt anatomaw, fizjologéw i bioinzynieréw prowadzacych
eksperymenty nad istnieniem i wptywem uktadu cranio-sacalnego.

W ich wyniku wyjasniono jego funkcje oraz uzyteczno$¢ w diagnozo-
waniu i leczeniu stabo rozumianych uszkodzen mézgu i rdzenia krego-
wego. Koncentrujac sie w terapii na uwolnieniu tych blokad, mozemy

0siggnac¢ poprawe samopoczucia.

Uktad cranio-sacralny skiada sie z:

1. 3-warstwowego uktadu bton, ktére nazywamy oponami,

2. plynu mézgowo-rdzeniowego zamknietego w uktadzie tych bton,
3. struktur kontrolujgcych przeptyw ptynu (to czesciowo zamkniety system hydrauliczny, w kté-
rym wodoodporna opona twarda stuzy jako bariera zapobiegajaca wydostawaniu sie ptynu).

Hydraulicznym elementem uktadu jest ptyn mézgowo-rdzeniowy. Wykorzystuje splot
naczyniéwkowy znajdujacy sie w uktadzie komorowym mézgu jako element dostarczajacy
ptyn, a pajeczynéwke jako czes$¢ odprowadzajacego go systemu. Silny wptyw, jaki uktad
cranio-sacralny wywiera na cate ciato i jego funkcje, w duzym stopniu jest wynikiem tego,
Ze otacza on nie tylko mézg i rdzen kregowy, ale takze przysadke mézgowa i szyszynke.

Podczas badarn na Uniwersytecie Stanu Michigan zespét dr. Upledgera odkryt, ze kosci
czaszki muszg by¢ w nieustajacym, choé¢ nieznacznym ruchu, aby umozliwi¢ ciggte zmiany
cis$nienia ptynu, ktére zachodza w granicach tego pétzamknietego systemu hydraulicznego.
Kiedy kosci czaszki tracg mozliwos¢ poruszania sie w wyniku zmian ci$nienia w uktadzie
cranio-sacralnym, funkcje uktadu zostajg uposledzone, co daje rézne chorobowe objawy.

wiele sukces6w w leczeniu dzieci nad-
pobudliwych i dyslektycznych majacych
powazne klopoty w nauce. Zwykle
problematyczny okazywat sie obszar
podstawy czaszki — z tylu, w miejscu

w ktérym glowa laczy sie z szyja.

Uwazam, ze zrédel problemoéw z roz-
wojem umystowym nalezy upatrywac
podczas porodu, kiedy gtowa dziecka
jest nadmiernie odchylana w momencie
wydostawania sig z kanatu rodnego.

W pézniejszych latach, juz jako
badacz-klinicysta, pracowaltem tez
m.in. z dzieémi z porazeniem madzgo-
wym, autyzmem, schizofrenig i zmniej-
szonym napieciem u noworodkéw.

Z reguly udawalo sie je wyleczy¢.

Depresja w odwrocie
Terapia cranio-sacralna daje takze
Swietne rezultaty w leczeniu depre-
sji endogennej, czyli takiej dla ktérej
trudno znalez¢ zewnetrzng przyczyne.
Ten typ depresji charakteryzuje sie
apatycznym nastrojem, kiedy wszystko
wydaje sie by¢ bez sensu i — okazuje
sie — ma swoje podloze w 3 miej-
scach uktadu cranio-sacralnego.
Zglosila sig¢ do mnie 53-letnia ko-
bieta chorujaca na depresje od 6 lat,
a od kilku miesiecy na bél kulszowy
w prawej nodze. Nie uzyskata pomocy
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ani od psychologa, ani lekarza rodzin-
nego, ani ortopedy, ani neurochirurga.
Ocena ukladu cranio-sacralnego
ujawnila nadmierne napiecie opony
twardej w obszarze miednicy i podstawy
kregoslupa. Badanie czaszki pozwolilo
mi znalez¢ pozostale dwie blokady. Kie-
dy sig ich pozbylem, pacjentka sponta-
nicznie zaczela sie Smiaé¢ i powiedziata,
Ze czuje sie, jakby zrzucita z piersi
wor kamieni. Potem przypomniata
sobie, ze po6t roku przed depresja pod-
czas jazdy na nartach upadla na tylng
cze$¢ ciata. Podczas tej samej wizyty
zniknat tez bol kulszowy w nodze.

Kiedy nie pomoze stomatolog
W miare jak rozwijalem swojg prak-
tyke terapii craniowo-sacralne;j,
doszedlem do wniosku, ze spraw-
dza sie tam, gdzie lekarze innych
specjalnosci rozkladajg rece.

Tak bylo ze stynnym zespotem stawu
skroniowo-zuchwowego. Jesli dzieje
sie z nim co$ ztego, moga pojawic sie:
béle glowy, szyi, gérnej czesci plecow,
szczeki 1 zeb6éw, zaburzenia widzenia,
problemy z trawieniem a takze nie-
pokéj czy depresja. Staw moze bole¢,
strzelaé, przeskakiwa¢ a nawet zablo-
kowac¢ sie. Leczenie stomatologiczne
polega na zmianie pozycji szczeki albo

zebow przez zastosowanie szyn, ale
czesto sa to zabiegi malo skuteczne.
Terapia cranio-sacralna daje
na tym polu duzo lepsze wyniki.
Delikatnie pomaga ko$ciom czasz-
ki, by naturalnie zmobilizowatly sie
i zmienily pozycje, z poszanowa-
niem zdolnosci pacjenta do samo-
naprawy. Uwazam, ze wiekszo$¢
probleméw ze stawem skroniowo-
-zuchwowym jest elementem szer-
szego zespolu objawéw. W terapii
cranio-sacralnej szukamy powodu
lezacego u podstaw schorzenia.
Przypadek pewnej pacjentki pokazat
mi, ze zespol stawu skroniowo-zu-
chwowego moze mie¢ zrédlo w innej
dysfunkcji uktadu cranio-sacral-
nego. Kobieta ta od 10 lat cierpiata
na silne béle glowy i szyi oraz brak
czucia w rekach, co uniemozliwiato
jej normalne funkcjonowanie. Stoso-
wata szyny od dentysty, ktére miaty
zapobiega¢ nadmiernemu zaciskaniu
zebow, ale to nic a nic nie pomagato.
Podczas badania zaczalem podej-
rzewad, ze jaki$ czas temu kobieta
musiata zosta¢ uderzona w gérng czes$é
glowy, co spowodowalo, ze fragment
czaszki znajdujacy sie nad podnie-
bieniem zderzy! sig¢ z nim. Uderzenie
spowodowalo wade zgryzu, ktéra
doprowadzila do nadmiernego zuzy-
cia stawu skroniowo-zuchwowego.
Kilka godzin pracy wystarczylo, zeby
podniebienie wrécito na wlasciwa
pozycje. Skad ten uraz, zapytatem.
Okazato sie, ze jako nastolatka w cza-
sie wakacji ptywata z przyjaciéimi
w jeziorze. Kiedy wynurzata sig
z wody, akurat kolega wyskakiwal
z pontonu i tak zanurkowal, Ze z calej
sily zderzyli sie glowami. Pacjentka
prawie utonela. Pierwsze symptomy
wynikajacych z wypadku probleméw
z zuchwg pojawily sie 20 lat p6Zniej!
Czesto spotykam takie przypadki.

W artykule

wykorzystane zostaty

fragmenty ksigzki

Johna E. Upledgera

~TWGj wewnetrzny r\'"’;a o
lekarz i ty. Terapia "‘“:’;ﬂn:

cranio-sacralna

i uwolnienia somato-
emocjonalne”,

wyd. Galaktyka, 2019
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Czarny imbir - na mtodos¢

Niedawno udowodniono, ze ekstrakt z popularnej w Laosie rosliny ma silne dziatanie
przeciwstarzeniowe, a przy tym wspomaga prace serca i metabolizm

Uczeni od lat sprawdzajg, czy ziota
stosowane w medycynie naturalnej fak-
tycznie przynosza postulowane przez
zielarzy i medycyne ludowa korzysci.
Nic wiec dziwnego, ze jaki$ czas temu
na warsztat wzieli jedno z najpopular-
niejszych zi6ét leczniczych w Laosie

i Tajlandii — Kaempferia parviflora nazy-
wane czarnym imbirem lub czarna kur-
kuma. Badania prowadzone nad tg ro-
$ling dowiodly, ze wyciag z niej obniza
poziom glukozy we krwi i poprawia kra-
zenie, a takze dziala przeciwtrgdzikowo
i przeciwalergicznie. Jednak przetomowe
okazaly sig odkrycia japonskich naukow-
c6w, ktérzy znalezli w klaczu polime-
toksyflawony (KPMF). Jak sie okazato,

te unikalne zwigzki bezposrednio i sku-
tecznie aktywuja ludzki gen SIRT1, kt6-
ry nie tylko reguluje metabolizm glukozy
ilipidéw, dzieki czemu wspomaga walke
z otyloscig i przeciwdziata insulinoopor-
nosci, ale takze jest uznawany za gen
dlugowiecznosci, poniewaz wplywa

na geny zwigzane z procesami starze-

nia sig i przedwczesna $miercig oraz
petlni istotne funkcje w zapobieganiu
chorobom serca, nadci$nieniu, rakom

i alzheimerowi'. Ponadto polimetok-
syflawony oddziatuja na deacetylaze
zalezng od NAD+, ktéra jest kluczowym
regulatorem zapobiegajacym nowotwo-
rom i chorobom zwigzanym z wiekiem.

SIRTiSTAC

Sirtuiny to biatka enzymatyczne wy-
stepujace we wszystkich organizmach
zywych. Ich wysoka zawarto$¢ w ciele
czlowieka moze spowolnié proce-

sy starzenia i obumierania komoérek,
przeciwdziata pojawianiu sie stanéw
zapalnych, a takze reguluje procesy me-
taboliczne poprzez zwigkszong redukcje
tkanki ttuszczowej. Wplywa réwniez
korzystnie na odporno$¢ organizmu,

a nawet pomaga mu radzi¢ sobie ze stre-
sem. Badania nad dzialaniem sirtuin

sg prowadzone, od kiedy w 1984 r.
odkryto w drozdzach pierwsze z nich.
W trakcie kolejnych dekad stwierdzono

zalezno$¢ miedzy iloscig sirtuin w or-
ganizmie a dietq. Ich ilo§¢ wzrasta, gdy
kaloryczno$é spozywanych positkéw
zmniejsza sig o polowe — przy czym
méwimy o diecie opartej na sktadnikach
roélinnych zawierajacych polifenole.
Naukowcy zwiazki aktywujace sir-
tuiny nazywaja STAC (to skrét od an-
gielskiego sirtuin-activating compo-
und). Po serii badan dokonanych przez
niezalezne zespoly badawcze z Kraju
Kwitnacej Wiéni, japofiscy uczeni
sg pewni: 3,5,7,3',4’-pentametylowy
eter kwercetyny (KPMF-8), pozy-
skany z tajskiego czarnego imbiru
(Kaempferia parviflora), oddziatuje
bezposrednio z SIRT1 i stymuluje jego
aktywnos$é. Co wiecej, w zaleznosci
od rodzaju uzytych polimetoksyfla-
wonéw (KPMF-8 lub KMPF-10) moze
by¢ 8-15 razy silniejszy, niz reswe-
ratrol uwazany dotychczas za naj-
potezniejszy naturalny STAC.
Oznacza to, ze KPMF skuteczniej
aktywujg SIRT1 niz resweratrol.
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W ciagu 2 ostatnich dekad potwier-
dzono, ze kilka klas polifenoli roslin-
nych, takich jak buteina, izolikwirytyge-
nina i kwercetyna, stymuluje aktywnosé
SIRT1. Niektére z tych naturalnych
zwigzkow, takie jak resweratrol 1 pice-
atannol, przedtuzaja zycie u drozdzy
i myszy, dzialajac nie tylko na enzym
SIRT1, ale takZe na inne bialtka doce-
lowe, takie jak cyklooksygenazy, lipo-
oksygenazy i biatka z rodziny MAPK.

Japonczycy przylozyli sie do pracy.
Jako kontrolnego $rodka uzyli reswe-
ratrolu, ktory dotychczas byl uznany
za najsilniejszy naturalny aktywator
SIRT1. W testach in vitro sprawdzali,
czy KPMF-8 bezposrednio oddziatuje
z SIRT1, czy moze przenikaé przez blo-
ne komoérkows i zwigksza¢ wewnatrz-
komoérkowsq aktywnos¢ deacetylazy
w §rodowisku komérkowym. Zaré6wno
KPMF-8, jak i resweratrol skutecznie
stymulowatly aktywnosé SIRT1 w spos6b
zalezny od dawki. KPMF-8 aktywowal
deacetylaze SIRT1 ok. 25-krotnie przy
stezeniu 2 uM, podczas gdy resweratrol
wykazywal takg sama skutecznosé
przy stezeniu 100 uM, co wskazuje,
ze KPMF-8 byl ok. 50 razy bardziej
skuteczny niz resweratrol’!

Cukrzyca w odwrocie?
Czarny imbir moze okaza¢ sie sku-
tecznym sprzymierzencem diabe-
tykéw. Badania in vitro wykazuja,
ze ro$lina ta zmniejsza r6znicowanie
komorek ttuszczowych oraz hamuje
wytwarzanie konicowych produk-
téw zaawansowane;j glikacji (AGEs),
ktére przyczyniaja sie do przyspie-
szonego starzenia sie organizmu®.
Koncowe produkty glikacji poprzez
wigzanie sig z receptorami na po-
wierzchni komorki, zmieniajg ich struk-
ture i funkcje. Swoistym receptorem
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Wielu azjatyckich sportowcow wierzy, ze czarny imbir moze zapobiega¢ zmeczeniu i po-
prawiac sprawnosc fizyczng. Naukowcy z Tajlandii postanowili sprawdzi¢, ile jest prawdy
w tym przekonaniu. W podwajnie Slepej prébie kontrolowanej placebo 60 pitkarzy zostato
losowo podzielonych. Przez 12 tygodni jedni otrzymywali placebo, a drudzy 180 mg wy-
ciggu z Kaempferia parviflora. Dane wyjsciowe zostaty zebrane za pomoca nastepujacych
6 testéw sprawnosci fizycznej: test siadania i wyciggniecia, test sity chwytu dtoni, test
wytrzymatosci plecéw i nég, test techniczny na 36,6 m, test sprintu na 50 metréw, oraz
test sprawnosci sercowo-oddechowej. Wszystkie testy wykonywano co 4 tygodnie przez
caly 12-tygodniowy okres badania. Badanie wykazato, ze po leczeniu czarnym imbirem
sita chwytu prawej reki zostata znacznie zwiekszona w tygodniach 4, 8 i 12. Sita chwytu
lewej reki zostata znacznie zwiekszona w tygodniu 8. Jednak pozostate parametry w grupie
leczonej nie roznity sie znaczaco od wynikéw w grupie placebo. Zdaniem badaczy przyj-
mowanie suplementéw z czarnego imbiru moze znacznie poprawic niektére elementy

sprawnosci fizycznej u sportowcow, cho¢ moga by¢ one bardziej
interesujace dla pitkarzy recznych, bejsbolistéw, siatkarzy czy

koszykarzy niz futbolistow.

dla nich jest RAGE. Jak sie okazuje,
wigzanie AGEs-RAGE na makrofagach
i w mikrogleju prowadzi do promo-
wania stresu oksydacyjnego i nasile-
nia produkcji cytokin prozapalnych®.
Tworzenie i akumulacja AGE’s nasila
sie w tkankach os6b starszych, szcze-
gblnie wsrod pacjentéow z cukrzyca.
Na szczeécie zaobserwowano,
ze ekstrakt z Kaempferia parviflora
przeciwdzialatl glikacji 7 razy silniej
niz aminoguanidyna, lek przeciw-
cukrzycowy®. Miat tez bezposredni
wplyw na poziom leptyny, a po-
srednio byl zwigzany z mniejsza
iloscig spozywanych pokarméw.
Ponadto, badanie modelu myszy bez
nadwagi pokazalo, ze ekstrakt z ro-
§liny hamowat przyrost masy ciata
bez wplywu na diete. Co wigcej,
regulowat on zbyt wysoki poziom
cukru we krwi (hiperglikemie), wy-
soki poziom insuliny w organizmie
(hiperinsulinemieg) i nietolerancje
glukozy, a tym samym poprawiat in-
sulinooporno$¢ i obnizat skurczowe
ci$nienie krwi. Poza tym polimetoksy-
flawony hamowaly lipaze trzustkowa,
redukujac absorpcje ttuszczéw?®.
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Serce jak dzwon
To nie wszystko. Modyfikacje kolagenu
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Letnia angina

Bol gardta najczesciej jest poktosiem zbyt gwattownego wychtodzenia
rozgrzanego upatem organizmu. Jak sobie z nim radzi¢?

¢ "

X5

iele wakacyjnych infekcji
gornych drég oddecho-
wych ma charakter lekkiego
przeziebienia. Jednak trzeba
zdawac sobie sprawe, ze typowo letnig
chorobg jest angina — ostre zapalenie
blony sluzowej gardta i migdatkéw
podniebnych, o podlozu przede wszyst-
kim bakteryjnym (sposréd Streptococus
pyogenes zdecydowanie najczestsze
sg paciorkowce z grupy A, znacznie
rzadsze — z grup C i G') lub wirusowym
(rhinowirusy, adenowirusy, czy wirus
Coxackie). W obu przypadkach bél gardta
jest bardzo silny, a angina bakteryjna do-
datkowo moze powodowac ropne naloty.
W zalezno$ci od tego, jakie drobno-
ustroje nas zaatakowatly, lekarz dobierze

Podbiat pospolity (Tussilago farfara)
0d starozytnosci jest spozywany jako warzywo w wielu czeSciach swiata,
a od niemal réwnie dawna medycyna ludowa stosuje go w leczeniu
/ standw zapalnych jamy ustnej, gardta i oskrzeli. W najnowszym badaniu
” Chinczycy potwierdzajg ten poglad. Podbiat wykazuje dziatanie
przeciwzapalne, a dzieki 7-8% zawartosci Sluzéw
ma wiasciwosci nawilzajgce i powlekajace®.
Surowcem leczniczym sa liscie rosliny.

leki. W tym celu musi zidentyfikowaé
wroga. Aby oceni¢ prawdopodobienstwo
inwazji bakteryjnej, uzywa sie skali Cen-
tora-Mclsaaka®, ktéra ocenia wystepo-
wanie okreslonych objawéw, takich jak
kaszel, temperatura ciata czy katar. Istot-
ny jest réwniez wiek chorego, poniewaz
prawdopodobienstwo obecnosci bakterii
ro$nie u dzieci w wieku szkolnym.

Po zsumowaniu punktéw medyk
podejmuje dalsze decyzje. Jesli ich
liczba wynosi 0-1, nie wdraza sig
antybiotykoterapii i dalszej dia-
gnostyki, a leczy sig zapalenie jako
wirusowe. Przy 2-3 pkt powinno
sig¢ wykona¢ badania mikrobiolo-
giczne i dopiero wéwczas podjaé
decyzje o przepisaniu antybiotyku.

Dopiero 4 pkt sa podstawa do jed-
noczesnego wdrozenia dodatkowej
diagnostyki i terapii penicylina.

Jednak niezaleznie od Zrédta zakaze-
nia, potrzebne beda srodki redukujace
natezenie dolegliwosci, dzialajace bez-
posrednio tam, gdzie zlokalizowany jest
bél. T wtedy do akcji wkraczajg ziota
i produkty z kuchennych pélek. Surowce
ro§linne niewiele ustepuja chemicznym
lekom pod wzgledem dziatania odka-
Zajacego, przeciwzapalnego czy prze-
ciwbolowego. Sa przy tym zdecydowanie
delikatniejsze w dzialaniu i zwykle
nie niosg ryzyka dzialan niepozada-
nych. Oto kilka roslin o udowodnione;j
skutecznosci w zwalczaniu dolegli-
wosci gérnych drég oddechowych®.

Kuracja podbiatem nie powinna
trwac diuzej niz przez 6 tygodni
w roku. Ze wzgledu na mozliwa
zawartos¢ sladowych
ilosci alkaloidow
pirolizydynowych nie
mozna tez prowadzic¢
jej u dzieci’.

Kora wierzby biatej (Salicis cortex)

0d czasdéw starozytnych preparaty z niej stosowane byly do tagodzenia

bélu oraz jako leki przeciwgorgczkowe. W badaniach klinicznych
potwierdzono, ze wykazuje dziatanie przeciwbélowe i przeciwzapalne,
gtéwnie ze wzgledu na obecnos¢ kwasu salicylowego w surowcu .




Babka pospolita
(Plantaginis major)

Niektdre rodzaje wyciggdw z tej rosliny
sg skuteczne w leczeniu infekcji zaréwno
bakteryjnych, jak i wirusowych. Ekstrakt
z alkoholu etylowego zabijat gronkowce
(Staphylococcus aureus, Staphylococcus

epidermidis). Co wiecej, wykazuje dziatanie
immunomodulujace, zwiekszajac proliferacje Czosnek i cebula (Alliace)
limfocytéw i wydzielanie interferonu-y w niskich
stezeniach (< 50 ug/ml). Dowiedziono réwniez,
ze stymuluje wytwarzanie tlenku azotu, czynnika
martwicy nowotworu alfa (TNF-a). W rezultacie
moze zapobiegac rozwojowi infekcji . Z kolei
lis¢ jej kuzynki — babki lancetowatej doskonale
sprawdza sie w tagodzeniu bolow gardta i krtani,
gdyz poza powlekajacym gardto $luzem, ma takze
zwigzki dzialajace przeciwzapalnie (np. aukubing).

Ten zgrany duet naturalnych antybiotykéw zawsze $wietnie sie sprawdza,
gdy bdl gardta wynika z infekgji. Ich dobroczynny wplyw na odpornosé
znamy od zarania dziejow. Wykazujg one dziatanie bakteriobdjcze,
odkazajace. Za to dziatanie odpowiedzialne sg pochodne zwigzkéw
siarki (alliina i allicyna), pochodne cysteiny oraz flawonoidy“. Zaréwno
cebule, jak i czosnek warto dodawac w surowej formie do potraw.
Mozna tez przygotowac syrop z cebuli — wystarczy grubo pokrojone
plastry posypac cukrem i zostawi¢, by puscity sok. Tak powstaty
ptyn, mozna podawac kilka razy dziennie nawet dzieciom.

Porost islandzki
(Cetraria islandica)

Surowiec ten znany byt juz ludziom
w XVIII w. Stosowano go jako Srodek
spozywczy, gtéwnie galaretke
po odgoryczeniu przez moczenie w wodzie,
jako domieszke do maki przy wypieku chleba
oraz jako lekarstwo na gruzlice. tagodzi
podraznienia i dziata przeciwkaszlowo.
Dzieki zawartosci polisacharyddw i licheininy
wykazuje wiasciwosci ostaniajgce oraz
pobudza do pracy uktad immunologiczny.
Bogaty jest tez w pochodne celulozy
i $luzy dziatajgce nawilzajgco, zas kwasy
porostowe wykazujg wtasciwosci
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
ostaniajace i wzmacniajgce®.

Rumianek pospolity (Matricaria chamomilla)

W 2011 r. naukowcy z Ohio postanowili kompleksowo lotnych w tym o-bisabolol, farnezan i chamazulen,
przyjrzec sie jednemu z najstarszych zi6t o bardzo szerokim stad niezwykle wazny jest sposdb przygotowywania
spektrum zastosowania. Okazato sie, ze w az 19 przypadkach naparu z kwiatéw - nalezy to robi¢ pod przykryciem.
poczawszy od przeziebien, przez hemoroidy, cukrzyce, W przeciwnym razie sktadniki olejku sie ulotnia. Badanie
po poprawe zycia pacjentéw nowotworowych rumianek na ochotnikach wykazato, Ze olejki eteryczne dziatajg
sie sprawdzal Jego moc lecznicza w duzej mierze tkwi przeciwzapalnie, a wdychanie pary z ekstraktem z ziota
w jego zapachu. Kwiaty rumianku zawierajg 1-2% olejkow byto pomocne w tagodzeniu objawdéw przeziebienia .
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Sol kuchenna T
Domowym sposobem na bdl gardia w cigzy jest ptukanie gardta roztworem soli kuchennej w cieptej . ‘
wodzie. Ma on udowodnione dziatanie odkazajace. Poza tym, gdy ptuczesz gardto, usuwasz czes¢
drobnoustrojéw z btony $luzowej i w ten sposéb przyspieszasz pokonanie infekcji. Ciepto tagodzi
bél, poprawia ukrwienie tkanek oraz utatwia wnikanie substancji kojacych i leczniczych. W zwigzku
z dowodami na wrodzong odpowiedzZ przeciwwirusowg zalezng od jonéw chlorkowych w komérkach
nabtonka, francuscy naukowcy w matym pilotazowym badaniu sprawdzili jak irygacje nosa i jego
ptukanie roztworem soli fizjologicznej wptywa na przebieg choroby. Okazato sie, Ze skraca jg 0 1,9 dnia*®.

L] & o
DZIka roza Ten stodki wytwér pszczoét nie bez przyczyny stosowany
[Rosa Canina] jest od wiekéw w zwalczaniu przeziebien. Pomaga pozby¢
sie kaszlu, kataru, chrypki, bélu i drapania w gardle.
Stosowany przy ostrych i przewlektych stanach zapalnych
gardta i migdatkéw stopniowo likwiduje uczucie suchosci,
nawilza btony $luzowe i eliminuje ropng wydzieline”.
Warto jednak pamietac, ze najlepsze efekty przynosi stosowanie go na
poczatkowym etapie infekcji, poniewaz wtedy najlepiej chroni drogi
oddechowe przed rozwojem zakazenia.
Schorzenia gardta i krtani tagodzi
réwniez propolis. Jego skutecznos¢

& To najlepsze rodzime
, zrédto witaminy C - jej
| zawartoé¢ w owocach
siega do 12%. A jak
potwierdzili naukowcy,
kwas askorbinowy
sprawdza sie nie
tylko w profilaktyce
grypy i przeziebien.

. . e 7 w przypadku niezytowego zapalenia
_ Badaniawykazuja, NS -~ gardfawynosi ok. 75%, a przy
ze kiedy organizm atakuje . zapaleniu gardta i krtani

infekcja, stezenie komérkowe
witaminy C gwattownie spada
i ros$nie dopiero po wyleczeniu . - > 4
Sugeruje to, ze uzupetnienie jej poziomu : f""
- zwlaszcza na poczgtkowym etapie zapalenia gardta — moze .
ograniczy¢ namnazanie sie wiruséw oraz skrdcic jego czas,
naturalnie pobudzajac uktad immunologiczny do walki.
Wréémy jednak do dzikiej rézy. |ej owoce dostarczaja »
réwniez innych witamin — A, E, Ki z grupy B. Dzieki ' 1 €,
temu sprawdza sie w ogélnym podnoszeniu odpornosci, ¢ ; p
ale tez doskonale wzmacnia organizm ostabiony
chorobg, uzupetniajac niedobory cennych sktadnikéw.
Dodatkowo dziata przeciwbdlowo i przeciwzapalnie.

i - 79%. U pacjentéw

' stosujacych propolis
stwierdza sie zwykle

wyleczenie lub wyrazna

poprawe objawdw.

Rzepik pospolity
(Agrimonia eupatoria)

Jest szeroko stosowany w medycynie tradycyjnej ze wzgledu
na swoje dobroczynne dziatanie. Portugalski zespét badawczy
zainteresowat sie, jak w warunkach klinicznych zioto
poradzi sobie z bélem i stanem zapalnym. Dos¢ powiedziec,
ze rzepik zdat $piewajaco, a kolejne badania potwierdzity
jego antybakteryjne i przeciwwirusowe wiasciwosci. Okazato

sie réwniez, ze podany na poczatku infekcji, stymulowat
odpowiedz obronng poprzez zwiekszenie poziomu in".
4 tyzki ziela zalej 2 szklankami j i

eprasa.pl 21c13ab9
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Tymianek pospolity
(Thymus vulgaris)

Ta niepozorna roslina o przyjemnym zapachu, poza znaczng
iloscia olejku tymolowego, flawonoidéw i witamin C
oraz z grupy B, zawiera takze wyjatkowo duzo silnie

odkazajacych fenolokwaséw i triterpendw (o dziataniu
antyoksydacyjnym). Tym wszystkim sktadnikom
tymianek zawdziecza wtasciwosci przeciwzapalne

i przeciwbakteryjne. Hamuje rozwdj drobnoustrojéw w jamie

ustnej, rozrzedza wydzieline zalegajaca w gardle i utatwia
jej odkrztuszanie. Ostania Sluzéwke i wzmacnia organizm':.
tyzke ziela zalej szklanka wrzatku i pod przykryciem
odstaw na 10 min. Przecedz, wymieszaj z tyzeczka
oliwy. Potrzymaj tyk cieptego naparu w ustach, potem
przeptucz nim gardto i wypluj. Plukanka tagodzi
bdl spowodowany wysuszeniem $luzéwki.

Szatwia lekarska (Salvia officinalis)

Aromatyczne liscie rosliny kryja w sobie wiele warto$ciowych substancji.
To przede wszystkim olejek eteryczny (zawiera m.in. kamfore, tujon)

i flawonoidy, garbniki, kwasy organiczne, duze ilosci witaminy B1, a ponadto
PP, Ai C. Zestaw tych substancji decyduje o silnym odkazajgcym
dziataniu szatwii. Ma ona tez wiasciwosci Sciggajace i przeciwzapalne.
Dlatego przestudzony napar z tej rosliny, to idealny ptyn do ptukania
gardia w czasie anginy. Mozna go réwniez stosowac w niezytach jamy
ustnej. tyzke suszonych lisci szatwii zalej szklanka wrzatku i pod
przykryciem odstaw na kwadrans, potem przecedz. Letnim naparem ptucz
gardto 4-5 razy dziennie. Nie wiecej, bo szatwia wysusza sluzéwke.
Potwierdzaja to wyniki niemieckiego randomizowanego,
podwajnie zaslepionego badania fazy II/1ll, w ktérym testowano
skutecznos$c¢ sprayu zawierajgcego ptynny ekstrakt z szatwii
w leczeniu pacjentéw z ostrym wirusowym zapaleniem gardta.

15% spray zmniejszat znaczgco intensywnosc bélu gardia™.

Wyniki badan na zwierzetach oraz klinicznych potwierdzity skutecznos¢ samego
wyciggu z rosliny w leczeniu suchego kaszlu. Natomiast podawany w potaczeniu

z imbirem, bluszczem domowym lub Zataria multiflora miat wiekszg skutecznos¢
" 0 a q oA a 1. Clin Infect Dis 1995; 21: 177-181
i przynosit ulge we wszystkie rodzajach kaszlu. Jak dowiddt przeglad badan, 2. CMA) 2000: 163: 811-815
obecne w prawoslazie $luzy powlekaja btone sluzowq gardta i dziatajg ostaniajaco. 3. Panacea 2016; 1 (54): 14-15
4. Cochrane Database Syst Rev. 2014 Nov; 2014(11):

. , . K . z
tagodza takze chrypke i nieprzyjemne uczucie drapania w gardle®. CDO0G206; Journal of Homeopathy & Ayurvedic

Medicine 2015 Jan; 04(01)
5. ] Clin Aesthet Dermatol v.10(4); 2017 Apr
6. | Ethnopharmacol. 2021 Mar 1; 267: 113478
7. Acta Soc Bot Pol 82(4):289-293
8. Electron Physician. 2018 Feb; 10(2): 6390-6399
9
0
1

. Mol Med Report. 2010 Nov 1; 3(6): 895-901

. Eur| Med Res. 2006 Jan 31;11(1):20-6

. Evid Based Complement Alternat Med. 2017; 2017:
%2889&; Physiol. Res. 69 (Suppl. 4): $555-5571,

. Folia Biologica 1973; 21 (1): 33; Eur | Biochem 1974;
44:299

. Int | Mol Med 2008; 22 (4): 541-545

. Wiad Lek. 2016;69(6):791-798

. Ann. Acad. Med. Siles. 2012, 66, 4, 56-63
. Sci Rep. 2019; 9: 1015

. Post Fitoter 2007; 4: 202-206

. Otolaryng Pol 1989; 43: 180
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ozdrowiencow

Infekcja covid-19 kojarzy sie przede wszystkim z 2 objawami — problemami z uktadem
oddechowym oraz zaburzeniami wechu i smaku. Jednak mnogos¢ réznych skutkdw
zdrowotnych tej choroby potwierdza, ze SARS-CoV-2 moze dawac sie we znaki jeszcze
dtugo po przechorowaniu. Na co zwrdci¢ uwage i co zrobi¢, jesli obserwujesz u siebie
lub u bliskich symptomy, swiadczace o tym, ze covid-19 nie odpuscit?

6l glowy, biegunka, wysypka,
kaszel, kotatanie serca czy

na przyklad dretwienie rak

— takie pojedyncze objawy

albo wystepujace w grupach mogg mieé¢
chorzy na covid-19. Niektore z nich
ustepuja, ale inne utrzymuja sie dosé
dlugo po przechorowaniu. Z dotychczas
prowadzonych statystyk wynika, ze 80%
chorych przechodzi te infekcje tagodnie
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lub bezobjawowo, ok. 15-20% — ciezko,
a 2-3% chorych umiera'. Jesli nawet
jednak choroba obeszla sie z Toba
delikatnie, koronawirus moze pozosta-
wié swoich pasazeréw na gape — diu-
gotrwate skutki uboczne. Méwi sig

o nich w przypadku, gdy utrzymuja sie
przez 4 tygodnie po ustgpieniu ostrych
objawé6w choroby. Moga one §wiadczy¢
o niepokojacych zmianach w organi-

zmie, dlatego lepiej ich nie lekcewa-
zy¢ i skonsultowac sie z lekarzem.
Do typowych objawéw, ktére po-
zostaja jeszcze na dtugo po chorobie,
nalezg kaszel, uczucie rozbicia, me-
czliwos¢, béle i mrowienia konczyn,
béle stawowe, uczucie ucisku i bélu
w klatce piersiowej, zaburzenia
wechu i smaku, trudnosci z kon-
centracja i my$leniem, tzw. mgta



mozgowa, kotatania serca i problemy
ze snem. Ze wzgledu na trwajaca
pandemie, obostrzenia oraz rozluz-
nienie relacji spolecznych - trudno
odréznié, czy zaburzenia lekowe
lub depresyjne sa bezposrednim
skutkiem choroby. Chorzy, ktérzy
przeszli hospitalizacje i ich zycie
bylo zagrozone, moga zdradza¢ ob-
jawy zespolu stresu pourazowego.
Symptomy takie jak meczliwo$é czy
béle w klatce piersiowej moga pocho-
dzi¢ zaréwno od serca, jak i wynikaé
ze stabej wydolnosci ptuc albo mieé
tlo nerwowe, dlatego warto skonsul-
towac sie w tej sprawie z lekarzem.
Tak ré6znorodne symptomy $wiadcza
o tym, ze wirus atakuje wiele uktadow
i narzadéw, wywoluje proces zapal-
ny, ktéry utrzymuje sie w organizmie
dtugo po ustapieniu goragczki czy za-
palenia ptuc. Jakie uktady obcigza?

— skutkiem zapalenia
pluc, ktére bywa nastepstwem zarazenia
sig koronawirusem, moze by¢ uszko-
dzenie tkanki — pecherzykéw plucnych,
miejscowe obumarcie tkanek na skutek
mikrozator6w w plucach albo zwléknie-
nie uszkodzonych fragmentéw. Niestety,
moze ono sie pojawi¢ nawet u pacjen-
téw, ktérzy nie mieli objawéw cigzkiej
infekcji?. Pluca majg przez to mniejszg
pojemno$é, wydolnosé — mozesz tatwiej
lapa¢ zadyszke, szybciej sie meczyé
i odczuwacé ucisk w piersiach po wy-
sitku albo przy glebokich wdechach.
Sr6dmiazszowe zapalenia pluc niekiedy
obejmuja tylko ich fragment i nie od-
czuwasz tego, ze nie oddychasz pelng
piersia, bo pluca az tak sie nie mecza.

Co robic?

Zglos sie na tradycyjna wizyte do leka-
rza rodzinnego, powiniene$ zosta¢ ostu-
chany i otrzymac skierowanie na RTG
klatki piersiowej. Jesli medyk bedzie
zaniepokojony stanem ostuchowym,
skieruje Cie do pulmonologa, a ten moze
zleci¢ tomografie komputerowa klatki
piersiowej. Mozesz réwniez dosta¢ skie-
rowanie na rehabilitacje oddechowg

— przeprowadza jg fizjoterapeuta, specja-
lizujacy sie w tym rodzaju fizjoterapii®.
Suplementy wspierajace: witamina C, ru-
tozyd, mukolityki — acetylocysteina, ole-
jek eukaliptusowy, brodziuszka wie-
chowata (Andrographis paniculata).
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Objawy takie jak meczliwos¢ czy bole w klatce
piersiowej mogg pochodzi¢ zaréwno od serca, jak i wynikac
ze stabej wydolnosci ptuc albo miec tto nerwowe

HEIETIEET - juz w trakcie trwa-
nia infekcji na ciele moga pojawié
sie wypryski lub swedzaca wysyp-
ka. Zmiany pojawiajg sig w r6znych
okolicach — wokét ust, na dloniach,
stopach, Tokciach lub tutowiu. Charak-
terystycznych objawem koronawirusa
sq tzw. palce covidowe — fioletowo-czer-
wone plamy na dloniach, ktére moga
niekiedy wrzodzie¢ lub by¢ pokryte
pecherzami®. Zmiany te przypomina-
ja odmrozenia. Po przebyciu choroby
moze nasili¢ sie wypadanie wlosow.

Corobic?

W przypadku lekkich stané6w wystarczy
leczenie objawowe, ale moga by¢ tez
potrzebne kortykosteroidy. Jesli Twoim
problemem sg wypadajace wlosy, moze
by¢ konieczna wizyta u dermatologa.
Suplementy wspierajace: skrzyp polny, bio-
tyna, minoksidil (substancja wspomagajaca
porost wiosow; zewnetrznie), witamina D,
cynk, preparaty z aloesem (zewnetrznie).

- jednym z rozpozna-
walnych najczesciej symptoméw co-
vid-19 byly zaburzenia wechu i smaku.
Niektérzy w trakcie choroby, ale i po
jej przebyciu cierpia na polineuropatie,
czyli tymczasowy paraliz niektérych
obszaréw ciala, np. rak lub twarzy.

Do objawéw pocovidowych nalezy tez
tzw. mgta mézgowa — zaburzenia funkcji
poznawczych, ktére objawiajg sie pro-
blemami z pamiecia, np. zapominaniem
stéw, dezorientacjg i niemozliwoscig
skoncentrowania sie. Z badan opubli-
kowanych w czasopi$émie Lancet wyni-
ka tez, ze u 2% os6b obserwowanych
podczas 6 miesiecy po chorobie, doszto
do udaru niedokrwiennego mézgu. Pro-
blemy z nerwami, splotami i korzeniami
nerwowymi mialto az 6% badanych®.
Réwniez bdle niewiadomego pochodze-
nia w réznych rejonach ciala moga by¢
skutkiem dziatania wirusa na uklad ner-
wowy. Do najpowazniejszych schorzen
autoimmunologicznych uktadu nerwo-
wego po covid-19 nalezy zesp6t Guilla-

ina-Barrégo — nerwy obwodowe ulegajg
uszkodzeniu, wskutek czego chory od-
czuwa znacznie oslabiong site miesni®.

Co robic?

Jesli nie jeste$ pod kontrola lekarza
neurologa, popro$ lekarza rodzinnego

o skierowanie do poradni neurologicz-
nej. Po przeprowadzeniu wywiadu
specjalista wykona badanie fizykal-

ne (m.in. stynnym mtoteczkiem).
Mozesz dostaé skierowanie na re-
zonans magnetyczny mozgu, krego-
stupa lub np. konczyn, w zaleznosci
od tego, jakie dolegliwosci odczuwasz

i gdzie sa one umiejscowione.
Suplementy wspierajace: witamina D, wi-
taminy z grupy B - szczegélnie B12, B6 (ze
wzgledu na ich wptyw na komérki nerwo-
we), mitorzab japonski (wptyw na pamieé
poprzez usprawnienie mikrokrazenia), ko-
rzen kudzu, magnez+B6, spirulina (antyok-
sydacyjnie, wzmacniajgco), koenzym Q10.

— jesli przeszedtes
covid-19 ciezko i byles hospitalizowany,
wigzalo sig to z ogromnym stresem’.
Mozesz sie zdarzy¢, ze u siebie zaob-
serwujesz leki przed wychodzeniem
z domu, rozmowg z obcymi osobami
albo wykonywaniem czynnosci, ktére
do tej pory nie wywotywaly u Ciebie
emocji (telefon, zakupy, kontakt z bli-
skimi). Réwniez w przypadku samot-

— morfologia z ptytkami krwi,

- 0B,

- TSH,

— poziom wapnia i zelaza,

— proby watrobowe — ALT, AST, ALP,
BIL, GGTP,

- kreatynina,

— RTG ptuc,

- og6lne badanie moczu,

- opcjonalnie:
* poziom witaminy D - 25(0H)D3,
« tomografia klatki piersiowe;j.
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Kto nie powinien sie szczepic?

Jesli chorujesz na jakakolwiek chorobe przewlektg i masz watpliwosci, czy powinie-
nes sie szczepic — przed podjeciem decyzji skonsultuj sie ze swoim lekarzem prowa-
dzacym. Towarzystwa medyczne zrzeszajace lekarzy danej specjalizacji opublikowaty
na swoich stronach wytyczne dotyczace szczepien, mozesz je znalez¢ w internecie.

Producenci szczepionek podajg jedno bezwzgledne przeciwwskazanie do szczepienia
- uczulenie na substancje czynne i pomocnicze w szczepionkach. Réwniez osoby, u ktérych
wystgpita reakcja alergiczna po podaniu pierwszej dawki — nie moga przyjac¢ kolejnej.

Ostroznos$¢ powinni rowniez zachowac ludzie, ktérzy maja w wywiadzie rodzinnym
przypadki anafilaksji, alergie na doustne leki, alergie pokarmowe, na jad owaddw, la-
teks oraz siers¢ zwierzat domowych. Nalezy poinformowac o tym lekarza podczas
kwalifikacji do badania. Po szczepieniu trzeba odczekac 30 min (zamiast zwyczajo-
wych 15) na miejscu, jesli kiedy$ w przesztosci wystapit u Ciebie wstrzas anafilaktyczny.

Niestety, nie ma szczegoétowej listy przeciwwskazan. Nie powinno sie przyjmowac
szczepienia podczas trwania ciezkiej infekcji z wysoka goraczka, tj. powyzej 38°C.

Do niedawna zaréwno producenci szczepionek, jak i lekarze wskazywali, ze nie powinno
sie szczepic dzieci ponizej 16. r.z. (a przy niektérych wakcynach przeciwkoronawirusowych
ponizej 18. r.z.) — badania kliniczne nad szczepionkami nie byly przeprowadzane w tej
grupie wiekowej. Natomiast ostatnie zalecenia Europejskiej Agencji Lekéw (EMA) méwia,
ze szczepionka Pfizer/BioNTech moze by¢ podawana réwniez dzieciom w wieku 12-15 Iat.

Centers for Disease Control and Prevention — federalna agencja amerykarska nie od-
radza stosowania szczepien kobietom w cigzy, podkreslajac, Ze ryzyko zachorowania
na covid-19 jest dla ciezarnych i ptodu znacznie wyzsze niz skutki dziatania szczepionek™.
Polscy naukowcy z Zespotu ds. Covid Polskiej Akademii Nauk podkreslaja, ze szcze-
pionki nie zawierajg ,,zywych” wiruséw, ktdre mogg sie namnazac przy ostabionej od-
pornosci albo przedostac sie przez tozysko do ptodu

i z mlekiem matki karmigcej?. Jednak decyzja o za-
szczepieniu powinna by¢ skonsultowana z lekarzem.

Osoby o obnizonej odpornosci z powodu lecze-
nia przeciwnowotworowego, chordéb takich jak

1. Interim Clinical Considerations
for Use of COVID-19 Vaccines
Currently Authorized in the
United States, www.cdc.gov

HIV, gruzlica, przyjmujace leki immunosupresyjne 2. Stanowisko 11. zespotu ds.

— powinny skonsultowac sie przed decyzjg o szcze-

pieniu ze swoim lekarzem prowadzacym.

nej izolacji w czasie choroby, moga
pojawic¢ sie skutki natury psychicznej

— problemy ze spaniem, np. pobudki
nad ranem i niemozno$¢ ponownego
za$niecia, koszmary senne, niecheé

do kontaktu z ludZmi, nawet bliskimi,
unikanie wykonywanych wczesniej
rutynowych dziatan, anhedonia, czy-

li nieche¢ do robienia czegokolwiek

i brak odczuwania przyjemnosci, brak
apetytu (niezwigzany z zaburzeniem
smaku i wechu) oraz spadek libido®.
Gdy tego typu objawy utrzymuja sie
kilka tygodni, rozwaz wizyte u specjali-
sty. Twéj organizm najprawdopodobnie;j
nie wytwarza odpowiedniego poziomu
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COVID-19 przy prezesie PAN:
Zrozumie¢ szczepionke —
perspektywa indywidualna

neuroprzekaznikow, czyli zwiagzkéw
chemicznych, ktére przewodzg informa-
cje pomiedzy komérkami nerwowymi,
takich jak serotonina i kwas gamma-
-aminomastowy (GABA). Ich poziom
mozna regulowaé farmakologicznie.

Co robi¢:

Do lekarza psychiatry mozesz zapisaé
sig bez skierowania. Moze wysla¢ Cig
na badanie hormonalne, sprawdzaja-
ce poziom hormonu tyreotropowego
TSH, zaordynowac leki stabilizujace
nastréj lub przeciwlekowe (wptywa-
jace na poziom neuroprzekaznikéw),
ale moze tez zasugerowac skorzysta-

nie z pomocy psychoterapeutycznej,
zwlaszcza jesli masz objawy zespolu
stresu pourazowego lub depres;ji.

W przypadku natretnych mysli au-
todestrukcyjnych i samobéjczych,
mozesz bezposrednio zglosi¢ sig

na oddzial ratunkowy w najblizszym
szpitalu psychiatrycznym lub po pro-
stu na SOR. Jesli ktos bliski ma po-
dobne objawy, mozesz zorganizowac
wizyte domowg lekarza psychiatry.
Suplementy wspierajace: korzen kudzu,
magnez+B6 (uspokajajaco, wyciszajaco),
witamina D3, olej CBD (uspokajajaco), lecy-
tyna (usprawnienie mikrokrazenia), maca,
probiotyki (wptyw na mikroflore jelitowq).

Uktad mie$niowo-szkieleto!

w relacjach oséb, ktére przebyly co-
vid-19, czesto pojawia sie uczucie
rozbicia, obolate mig$nie — objawy
bardzo podobne do sezonowej grypy,
ale tez do symptoméw boreliozy. Zme-
czenie, b6le miesni i stawéw mogg
oznaczaé rézne problemy, zar6wno
neurologiczne, jak i autoimmuno-
logiczne — dlatego nie bagatelizuj

ich i powiedz o nich lekarzowi ro-
dzinnemu. Wirus powaznie obcigza
uktad odpornosciowy, a ten moze
zareagowaé chorobami autoagre-
sywnymi — udowodniono, ze moze
on powodowacé powstawanie w orga-
nizmie autoprzeciwciat, biatek ataku-
jacych tkanki wlasnego organizmu®.

Co robic?

W przypadku béléw stawéw lekarz
rodzinny powinien zrobi¢ wywiad
rodzinny — czy w Twojej rodzinie nie
bylo przypadkéw choréb autoimmu-
nologicznych, takich jak luszczyca
albo reumatoidalne zapalenie stawéw
(choroby te sg genetycznie powigza-
ne). W zaleznosci od wywiadu lekarz
moze zdecydowac o skierowaniu Cie
do neurologa, reumatologa, endokry-
nologa albo do poradni fizjoterapeu-
tycznej. Przyczyng meczliwosci mogg
by¢ schorzenia tarczycy, takie jak
autoimmunologiczna choroba Hashi-
moto, ktére zaopiekuje sie endokry-
nolog. W niektérych przypadkach
lekarz moze skierowa¢ Cig do ortopedy,
a ten zleci wykonanie rezonansu ma-
gnetycznego obolalej okolicy ciala.
Suplementy wspierajace: olej CBD
(wzmacniajaco, przeciwzapalnie),


http://www.cdc.gov

preparaty z glukozaming, siarcza-
nem chondroityny (wzmocnienie
chrzastki stawowej), witamina D3.

Uktad sercowo-naczyniowyEesiEALY:l

jesli przeszedtes$ zakazenie koronawiru-
sem tagodnie, moze dojs¢ do uszkodze-
nia miesnia sercowego i niewydolnosci
serca. Powiklania sg tutaj bardzo niebez-
pieczne, zapalenie migénia sercowego
moze dotkngé nawet do 60% ozdro-
wiencow'’. Ponadto stan zapalny w na-
czyniach krwionoénych i nadprodukcja
biatek zwigzanych z krzepnieciem krwi
moga prowadzi¢ do powstania zakrze-
pow i zatoréw naczyn''. Objawy serco-
we, ktére powinny zwréci¢ Twojg uwage
to: kolatanie serca, nier6wnomierny
rytm serca, klucie lub ucisk w klatce
piersiowej, bél promieniujacy do lewe-
go ramienia, zadyszka oraz kotatanie
serca po niewielkim wysitku, omdle-
nia, oslabienie. Niepokojace moze by¢
tez dretwienie konczyn z zasinieniem,
mrowieniem, obrzekiem — moze ozna-
czaé utworzenie sig zakrzepu i zatoru.

Co robic?

W przypadku duzego nasilenia obja-
woéw, uczucia duzej bolesnosci w klatce
piersiowej i omdlen czy tez zdretwie-
nia lub zasinienia koficzyny — nie wa-
haj sie wzywac pogotowia albo jechac
do szpitalnego oddzialu ratunkowego.
Jesli objawy pojawiajg sie sporadycznie
albo majg mniejsze nasilenie, zglos

to lekarzowi medycyny rodzinne;j.
Moze zleci¢ EKG i skieruje Cig do kar-
diologa. Nie lekcewaz takich objawo6w,
zwlaszcza jesli przed covidem miates
~serce jak dzwon”. Kardiolog zleci dal-
szg diagnostyke i stwierdzi, czy dole-
gliwosci nie sg na przykiad na tle leko-
wym lub nie majg fizycznej przyczyny.
Suplementy wspierajace: kwasy ome-
ga-3 (wplyw na poziom lipidow), olej

CBD (dziatanie uspokajajace), rozeniec
gorski (wptyw na przyspieszone bicie
serca), wyciagi z aronii (polifenole i wi-
tamina C - kardioprotekcyjnie), wyciag

z kory sosny francuskiej (pycnogenol),
wyciagi z dzikiej rézy, z gtogu (kartio-
protekcyjnie, wzmacniajaco na naczy-
nia, antyoksydacyjnie), koenzym Q10.

UEEL #4000 — niepokoi¢ powi-

nien kolor moczu lub jego zmetnienie.
Brazowy albo brunatny odcien §wiad-
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Wstepne wyniki, opublikowane w czasopismie
Lancet wskazuja, ze przechorowanie covid-19 obniza
ryzyko ponownej infekcji o 84%

czy o obecnosci krwi, zmetnienie za$
— 0 obecnosci biatka. Tego typu objawy
sg powiklaniem wystepujacym gtéwnie

u 0s6b, ktére przeszly covid-19 cigzko'.

Co robi¢?

Niepokojacy wyglad moczu to powazny
sygnal alarmowy, z ktérym koniecznie
trzeba udac sie do lekarza. Badanie
laboratoryjne moczu pokaze, jaki jest
stan nerek. Jesli temu objawowi to-
warzyszg goraczka, béle brzucha lub
okolic plecéw i problemy z oddawa-
niem moczu — niezwlocznie zglos sie
do szpitala na oddziat ratunkowy:.
Suplementy wspierajace: wyciagi

z zurawiny (wptywajq na odczyn mo-
czu, z zasadowego na kwasowy, w kto-
rym bakterie gorzej sie namnazaja).

Przeciwciatami okresla sig takie
biatka, ktére potrafig w organizmie
rozpoznac¢ antygeny, np. alergeny
albo komorki bakterii. W momencie,
gdy w organizmie pojawia sig wirus,
bakteria albo czynnik alergizujacy

— ukfad immunologiczny produkuje
te biatka, by zwalczy¢ to, co mu za-
graza. Przeciwciala r6znig sig od sie-
bie czasem ich wytwarzania — te

w klasie IgM powstajg na poczatku
infekcji, a IgG to tzw. przeciwciala
p6znej fazy. W przypadku infekcji
covid-19 bada sie zar6wno jedne, jak
i drugie. Przy czym, jesli w badaniu
zostang wykryte obie klasy — oznacza
to, ze niedawno sie zakaziles. Dodat-
nie IgM $wiadczy o tym, ze choroba
trwa, a IgG ,,na plus” — ze przecho-
rowates$ juz covid-19. Te ostatnie
przeciwciata moga sie pojawic, jesli
minelo 10-14 dni od ostatnich obja-
wow choroby. One utrzymuja sie w or-
ganizmie najdluzej, ale nie ma jeszcze
doktadnych i jednoznacznych badan,
jak dtugo mogg da¢ odpornosé na wi-
rusa. Przyjmuje sie, ze utrzymuja

sig 1-3 miesiecy, chociaz badacze

w 2021 r. stwierdzajg juz ich obecnosé
nawet do 8 miesiecy od infekcji'.

Pomimo tego, ze przebycie infekcji po-
woduje powstanie przeciwcial, a wiec
odpornos$é na wirusa, to nie gwarantuje
Ci to bezpieczenistwa i mozesz zachoro-
waé ponownie. W badaniu kohortowym
przeprowadzonym w Wielkiej Brytanii
wzielo udziat 25 661 oséb. Wstepne
wyniki, opublikowane w czasopi$mie
Lancet wskazuja, ze przechorowanie
covid-19 obniza ryzyko ponownej
infekcji o 84%. Srednia odpornosé

po pierwszej infekcji utrzymywatla sie
przez 7 miesigcy. Gdy w trakcie trwania
badania rozprzestrzenit sig groZzniejszy
wariant wirusa, tzw. brytyjski — réw-
niez i na niego uczestnicy uzyskali
odporno$é przy pierwszej infekcji.

Nie ma niestety gwarancji, ze po-
wtérna infekcja przebiegnie tak samo,
jak pierwsza, ciezej lub tagodniej.
Dotychczasowe doniesienia badaczy
nie dajg jednoznacznej odpowiedzi
—np. 25-latek z Nevady w Stanach Zjed-
noczonych po miesigcu od ustgpienia
objawéw pierwszej infekcji zachorowat
ponownie, a po 5 dniach pogorszenia
objawéw — z dusznoscig zostal przyjety
do szpitala'*. Nie zbadano do tej pory,
dlaczego choroba u tej samej osoby
moze za drugim razem przynies¢ ciez-
kie objawy. Badacze przypuszczaja,
ze moze to mie¢ zwigzek z r6znymi
mutacjami wirusa SARS-Cov-2. Dlatego
warto zachowywaé ostroznosé i nie na-
raza¢ sig na powtérne zachorowanie.

. www.who.int, Covid-19 severity

. The Lancet, VOLUME 8, ISSUE 8, P807-815

. Glos Fizjoterapeuty, 2020.04

. JAAD Int. 2021 Mar; 2: 119-133
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. Curr Opin Reumatol. 2021 mar; 33(2): 155-162

. Eur | Transl Myol. 2021 Jan 14;30(4):9302

. Front Psychiatry, 2021 Mar 11;12:625355; F1I000Res

.2020 Jun 23;9:636

. Curr Opin Reumatol. 2021 mar; 33(2): 155-162.

. JAMA Cardiol. 2020;5(11):1265-1273

. | Hum Hypertens. 2020 Jul 27: 1-8 https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7384729/

. The Lancet, 2021, Vol. 397, Issue 10283, P1459-1469
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Krok ku zyciu

Leki terapii celowanej oraz immunokompetentne moga zmieni¢ niedrobnokomadrkowego
raka ptuca z choroby Smiertelnej w przewlekta. Jest tylko jeden szkoput — w Polsce
refunduje sie je tylko w wybranych przypadkach..

edlug Swiatowej Orga-

nizacji Zdrowia (WHO)

co roku notuje sie ponad

2 mln nowych przypadkéw
raka pluca na $wiecie. Jest on przy tym
najczestsza przyczyng zgonoéw spo-
wodowanych choroba nowotworowa
zar6wno wéréd mezczyzn, jak i kobiet'.

Krotka historia

Co nas dusi?

Gléwna przyczyna zachorowania

na ten nowotwor jest palenie tytoniu

(w 9 na 10 przypadkéw). Ryzyko za-
chorowania wzrasta réwniez z powodu
biernego palenia, liczby wypalanych
papieroséw w ciggu doby oraz czasu
trwania nalogu. Pozostalymi czynnikami

Immunoterapie stosowano w leczeniu réznych typéw nowotworéw, jednak uznano, ze jest
nieodpowiednia w przypadku raka ptuc. Uwazano, ze choroba ta nie wywotuje gtebokich
odpowiedzi immunologicznych?, bowiem guzy ptuc wykazywaty wyjatkowa zdolno$¢

do unikania wszystkich punktéw kontrolnych i ttumienia ogélnej odpowiedzi immuno-
logicznej poprzez zmiane cytotoksycznosci za posrednictwem limfocytéw T. Tymczasem
zawdziecza to wiasnie umiejetnosci supresji uktadu odpornosciowego, co wskazuje ze
moze by¢ podatny na immunoterapie. W ciggu ostatniej dekady naukowcy odkryli 2 inhi-
bitory immunologicznych punktéw kontrolnych, ktére celujg w zaprogramowang $mier¢
komorki 1 (PD-1) i program $mierci-ligand 1 (PD-L1). Stwierdzili tez, ze sg one skuteczne
nawet w przypadku zaawansowanego NSCLC. To zapoczatkowa-

to stosowanie immunoterapii w leczeniu
niedrobnokomadrkowego raka ptuc.
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sq: ekspozycja na azbest i gazy radonu,
blizny po wczesniej przebytej chorobie
pluc (np. gruzlicy), wystepowanie raka
pluca w rodzinie i przebyte uprzed-
nio leczenie przeciwnowotworowe.
Ostatnie doniesienia naukowe wska-
zuja na mozliwy wplyw zanieczysz-
czenia powietrza na rozw6j choroby.
Zgodnie z danymi Krajowego Rejestru
Nowotworéw, w Polsce diagnozuje sig
go obecnie u ok. 23 tys. 0s6b rocznie.
U wiekszosci pacjentéw rak ptuca rozwi-
ja sie po cichu nawet przez 10 lat, a jego
objawy pojawiajg sie, gdy choroba jest
silnie zaawansowana, co utrudnia jej
leczenie®. Z tego powodu trudno jest
zdiagnozowac chorobe w poczatkowych
stadiach. W 80% wszystkich przypad-
kéw rozwija sie niedrobnokomérkowy
rak ptuca (NSCLC). Natomiast pozostale
stanowi drobnokomérkowy rak ptu-
ca (SCLC)’. Ogélnie rzecz biorac,
NSCLC jest znany jako powolny,




uporczywy nowotwdr, ktéry ostatecznie
przechodzi w przerzuty i rozprzestrze-
nia sig na pobliskie tkanki i komérki®.
Ponadto ma zdolnos$¢ przejmowania
uktadu odpornosciowego gospodarza

i edytowania odpornosci. Inmunosu-
presja jest jedna z jego gléwnych cech.
Natomiast SCLC szybko sig rozprze-
strzenia w poczatkowej fazie i wystepuje
cze$ciej u palaczy niz u oséb niepa-
lacych®. Nic wiec dziwnego, ze kazdy

z tych nowotwordéw leczy sig inacze;j.

Spuszczona zastona

Przez wiele lat diagnoza rak ptuc byla
jak wyrok $mierci. Leczono go gtéwnie
chirurgicznie. U chorych z nowotwo-
rem w stadium rozsiewu przez dlugi
czas jedyna metoda leczenia byla
chemioterapia, ktérej towarzyszyly
réznorodne powiktania®. Dodatko-
wo — jej skutecznosc¢ byta dosé niska,
poniewaz wydluzata zycie pacjenta
przecietnie o 6-7, czasem 8 miesiecy.

Nietypowe symptomy

Sygnaly postepujacej choroby moga
wystepowac pojedynczo, dlatego trudno
je powigzac z nowotworem. W miare jego
rozwoju zazwyczaj ich liczba wzrasta.
Najczestszymi objawami raka ptuc sa:

1. kaszel, ktéry narasta, albo nie uste-
puje po leczeniu zakazenia uktadu
oddechowego;

2. bol w klatce piersiowej;

3. odkrztuszanie krwistej plwociny, krwi;

4. Swiszczacy oddech, dusznosé, chrypka;

5. nawracajace i dtugo sie utrzymujace,
powyzej 3-4 tygodni mimo leczenia,
zapalenie oskrzeli lub ptuc;

6. obrzek twarzy lub szyi;

7. brak apetytu, obnizenie masy ciata;

8.zmeczenie, apatia.
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66 \ ostatnim czasie ukazaty sie wyniki
badania skutecznosci immunoterapii w raku
ptuca, z ktdrej wynika, ze odsetek chorych
przezywajacych 5 lat i wiecej wynosi 32% 99

Jednak ostatnio za§witata nadzieja
dla chorych na niedrobnokomérkowe-
go raka pluca. Stato sie tak za sprawg
wprowadzenia dwéch innowacyjnych
rodzajow lekéw — ukierunkowanych
molekularnie na okreslone aberracje
genetyczne oraz immunokompe-
tentnych. Inhibitory programowanej
$mierci komérkowej 1 (program death,
PD-1) oraz blokad cytotoksycznego
antygenu limfocytéw T4 (CTLA-4) nie
niszczg bezposrednio komérek nowo-
tworowych, lecz odkrywajg ich istnienie
przed u$pionym dotychczas uktadem
immunologicznym chorego. Srodki
te zrywajg zastone, ktéra maskowatla
rozwéj guza, co daje uktadowi odpor-
no$ciowemu impuls do dzialania’.

Wyrok odroczony...

Z kolei terapia celowana postugujaca sie
lekami ukierunkowanymi molekularnie
doprowadzita do zmiany postrzegania
raka pluca. Dzieki nim od kilku lat moz-
na moéwié¢ o tym nowotworze — w od-
niesieniu do calkiem duzej populacji
—jako o chorobie przewleklej. Wynika
to z faktu, ze §redni czas przezycia
chorych, nawet tych z odleglymi prze-
rzutami, wynosza znacznie wiecej niz
6-7 miesiecy. W ostatnim czasie uka-
zaly sie wyniki badania skutecznosci
immunoterapii w raku pluca, z ktérej
wynika, Zze odsetek chorych przezy-
wajacych 5 lat i wiecej wynosi 32%.

...nie dla wszystkich

Obecnie refundowana immunoterapia
pierwszego rzutu zastosowana w po-
pulacji chorych, u ktérych odsetek ko-
moérek nowotworowych zawierajacych
czynnik odpowiedzi na leczenie (komor-
ki z ekspresjg biatka PD-L1) na poziomie
50% i wigcej, realizowana jest w formie
monoterapii pembrolizumabem, czyli
bez stosowania wspomagajaco chemio-
terapii. Leczenie to wydluza sredni czas
przezycia chorych ponad dwukrotnie

— dla klasycznej chemioterapii czas ten

wynosi 14 miesiecy, natomiast po im-
munoterapii to ponad 30 miesiecy.
Niestety, z tego sposobu leczenia
moze skorzystaé tylko ok. 30% chorych
na niedrobnokomérkowego raka ptuca.
Pozostali z braku refundowanego pro-
gramu lekowego moga liczy¢ jedynie
na podanie klasycznej chemioterapii.
Tymczasem osoby, u ktérych odse-
tek komoérek zawierajacych czynnik
odpowiedzi na leczenie przeciwnowo-
tworowe jest mniejszy niz 50%, a ktére
wedle najnowszej wiedzy medycznej
sg idealnymi kandydatami do leczenia
skojarzonego (czyli potaczonej immu-
noterapii z nowoczesng chemioterapia),
nie mogg liczy¢ na takie leczenie.
Zgodnie z wynikami kilku badan,
w ktérych podawano pembrolizumab
i atezolizumab, tego typu postepowanie
medyczne naprawde przynosi efekty.
Przyktadowo — w jednym z nich poréw-
nano skuteczno$¢ terapii skojarzonej
z zastosowaniem samej klasycznej che-
mioterapii. R6znica pomiedzy mediana-
mi przezy¢ dla wymienionych strategii
leczenia wynosita az 12 miesiecy.
Wykazano tez, ze inhibitory punktow
kontrolnych odpornoéci w polgczeniu
z chemioterapig poprawiaja przezycie
u pacjentéw zaréwno z plaskonablon-
kowym, jak i nieptaskonablonkowym
niedrobnokomérkowym raku pluca,
niezaleznie od ekspresji PD-L1°.
Wdrozenie tych terapii w Polsce lezy
obecnie w gestii Ministerstwa Zdro-
wia i Narodowego Funduszu Zdrowia.
Miejmy nadzieje, Ze zrobig one krok
w kierunku przedtuzenia zycia wszyst-
kich pacjentéw i dzieki temu réwniez
w Polsce bedziemy mogli traktowac raka
pluc jak kolejnag przewlekla chorobe.
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Pasozyty prosto z plazy

Z urlopu nad morzem lub jeziorem mozemy przywiez¢ niechcianych lokatoréw. Badania
piasku, gleb oraz trawnikdw nie pozostawiajg ztudzen — jaja parazytdw mozna spotkac
na kazdym kroku! W duzej mierze zawdzieczamy to naszym czworonogom..

lasciwie wszedzie tam, gdzie niez dzikie zwierzeta, np. dziki i lisy 40% prébek byto skazonych jajami

odpoczywamy, zabiera- przenosza pasozyty jelitowe, a ze coraz pasozytéw, takich jak glista ludzka

my ze soba zwierzeta. Psy cze$ciej nawiedzajg obszary miej- (Ascaris spp.), wlosogléwka (Trichuris

i koty towarzyszg nam skie, mogg skazi¢ glebe ich jajami. spp.) i tegoryjec (Ancylostoma).
na spacerach po parkach, plazach, Gdy parazytolodzy pobrali prébki W jednym z eksperymentéw material
skwerach. Jezdzg z nami na biwaki, gleby z terenéw rekreacyjnych (w tym do badan pobrano z plaz na terenach
wycieczki itd. Zwierzeta te stanowig rowniez z piaskownic na wydzie- rekreacyjnych polozonych wokét Jezio-
gléwne Zrédto i rezerwuar glist z ro- lonych placach zabaw), zlapali sie ra Biatego koto Wlodawy, zbiornikéw
dzaju Toxocara i wlosogtéwki. Row- za glowy. Zaleznie od regionu nawet wodnych w Krasnobrodzie i Janowie
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Lubelskim. Najbardziej zanieczyszczo-
ne byly plaze nad Jeziorem Bialym'.

Z kolei naukowcy z Katedry Zoologii
Bezkregowcéw Uniwersytetu Gdan-
skiego postanowili okresli¢ stopien
skazenia podloza jajami helmintéw
(czyli wszystkich grupy robakéw paso-
zytniczych: przywr, tasiemcéw, oblen-
c6w, kolcogtowych) w piaskownicach
iich otoczeniu oraz w odchodach
zwierzgt domowych w réznych punk-
tach Leborka i r6znych porach roku.
Jaja stwierdzono w 14% prébek piasku
oraz w 42% prdbek kalu. W prébach
wyraznie dominowaly jaja Toxoca-
ra spp. — 28%. Jaja innych gatunkéw
spotykano rzadziej — w 10-13% préb
pozytywnych. Réwniez w prébach katu
najcze$ciej wystepowaly jaja Toxocara
spp. (32%); tegoryjca (24%), wlosogtow-

PROFILAKTYKA | LECZENIE

&6 U sporej liczby dzieci choroba lokomocyjna
spowodowana jest inwazjg glisty ludzkiej, ktorej jady
s3 wagotropowe i zaburzaja przewodnictwo nerwu
btednego, co moze powodowac nudnosci #9

ki (12%) oraz po 8% tasiemca psiego
(Dipylidium caninum) i glisty ludzkiej
(Ascaris Iumbricoides). Jak pokazaly
testy, najwiecej jaj helmintéw badacze
wykryli w okresie od maja do sierpnia®.

Inne badania przeprowadzane
w réznych rejonach Polski zaleznie
od zastosowanych metod wykazywa-
ly zanieczyszczenia gleby 12-58%?°.

Jednak problem skazenia srodowi-
ska przez geohelminty nie dotyczy
jedynie naszego kraju. Podobne te-
sty prowadzi sie na calym §wiecie
i uczeni sg zgodni, ze jest to global-
ny problem zdrowia publicznego.

Co wigcej, zaczeto réwniez zwra-
caé uwage na skazenie nadmorskich
plaz. I tak na wybrzezu gminy Santos
spoéréd 2 520 przeanalizowanych
prébek 18,2% (458) bylo skazonych,

z czego 32,3% (148) znajdowalo sig
na placach zabaw. Brazylijscy bada-
cze potwierdzili w nich obecno$é
kilku pasozytéw odzwierzecych:

larw tegoryjca (82,5%), jaj Toxocara
spp. (59,4%), nicieni (37,1%), oocyst
kokcydowych (13,5%), glisty ludz-
kiej (11,6%), cyst pelzaka czerwonki
(10,0%), wegorka jelitowego (4,8%) oraz
wolnych nicieni i niezidentyfikowa-
nych struktur pasozytniczych (3,3%)".

Na plazach w poludniowym sta-
nie Pernambuco krélowat tegoryjec.
W Porto de Galinhas 42% prébek byto
skazonych jego larwami, a w Muro
Alto 30%. W Porto de Galinhas 13% ba-
danego materialu zawieralo jaja wto-
sogtéwki, natomiast w Muro Alto za-
nieczyszczony byl w 13% jajami glisty
ludzkiej®. Podobne wyniki uzyskano
na plazach Tajlandii®. Warto przy tym
dodag¢, ze przejscie boso przez taka
plaze niesie spore ryzyko zakazenia
tegoryjcem dwunastnicy (patrz ramka

pt. ,Nieoczekiwany suwenir z wakacji”).

Ludzkie zerowisko
Cho¢ wspomnielismy o zaledwie kilku
parazytach, to jednak warto zda¢ sobie

sprawe, ze w ludzkim ciele moze zy¢ ich
ok. 300 r6znych gatunkéw. Moga, tak jak
tegoryjec, wnika¢ do naszego organizmu
przez skére, moga tez bytowaé w nie-
dogotowanym migsie, surowych rybach
na nieumytych owocach i warzywach,
a takze w wodzie. Czasem wystarczy,
ze brudna reka przetarlo sie usta. Czyn-
nikiem, ktéry dodatkowo zwigksza ryzy-
ko zarazenia, jest obecno$¢ kota lub psa.
Jednak niech to Cie nie uspokaja.
Badania wykazuja, ze az 80% z nas
ma chociaz jednego pasozyta (owsika
albo wlosogltéwke), co 7. Polak ma gliste,
a co 12. tasiemca. 70% spoleczenstwa

Dtuga lista symptomow

Czasami zarazenie pasozytami moze by¢
bezobjawowe. Organizm jednak na réz-
ne sposoby stara sie zasygnalizowac
ktopoty. Czesto mogq to by¢ cuchnace
gazy, uczucie petnosci i skurcze brzucha.
Jednak, jak pokazuje praktyka, objawy
zakazenia sg wyjatkowo réznorodne:

alergie na rézne potrawy;

anemia;

czesto wystepujaca biegunka lub

na odwroét zatwardzenie;

objawy grypopodobne - kaszel,

ktopoty z oddychaniem/charczenie

i goraczka;

cuchnacy stolec, ktéry pogarsza sie

po potudniu i wieczorem;

wzdecia;

gazy i skurcze;

swedzenie w okolicach odbytu, gtéwnie

w nocy;

nudnosci;

wymioty;

utrata masy ciata i wilczy gtod;

béle stawdéw i miesni;

zaburzenia snu;

chroniczne zmeczenie;

zespot jelita drazliwego (IBS);

uogolniony Swiad;

wypadanie wioséw i tamliwos¢

paznokci;

gorzki posmak w ustach;

pokrzywki, egzemy;

bdle gtowy i stawdw;

dysfunkcja uktadu odpornosciowego.
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Nieoczekiwany suwenir z wakacji

Chwila nieuwagi i pasozyt wije sobie gniazdko w naszym organizmie, podkradajac nam cen-
ne skiadniki odzywcze, a niejednokrotnie powodujac ktopoty zdrowotne.

Spacer po plazy

Tegoryjec dwunastnicy z ciat kotdw i pséw tatwo dostaje sie na piasek. Jego larwy potrafig
przenikac do ciata cztowieka lub zwierzecia przez uszkodzong skére. Pasozyt ten naj-
czesciej wystepuje w cieptym i wilgotnym klimacie (np. w Azji Wschodniej i Potudniowo-
-Wschodniej, Oceanii, Ameryce Potudniowej i Srodkowej, Afryce Subsaharyjskiej). Warto

o tym pamietac, wybierajac sie na przechadzke po tropikalnej plazy. Niestety nie wiedzieli
tego Katie Stephens i Eddie Zytner — para Kanadyjczykdw, poszta boso na romantyczny
spacer po piasku. Jak sami wspominajg, pierwszym objawem byto swedzenie stép. Po kilku
dniach od powrotu z wycieczki, kiedy na ich stopach zaczety sie pojawiac¢ potezne bable

i opuchlizna, trafili do szpitala. Dopiero trzeci lekarz zdiagnozowat ich poprawnie, gdyz
niedawno zetknat sie z podobnym przypadkiem — badany przez niego turysta przywidzt

tegoryjca z Tajlandii.

Zabawa ze szczeniaczkiem

Toxocara, czyli glista, potrafi szybko dostac sie do naszego organizmu, wystarczy, ze pod-
czas zabawy na piasku troche go potkniemy. |esli wczesniej ziemia zostata zanieczyszczo-
na odchodami zwierzecia z jajami pasozyta, staniemy sie jego nowym domem.

Pasozyt ten wywotuje toksoplazmoze, ktéra mozna sie zarazi¢ przez kontakt z odchoda-
mi kota i toksokaroze, ktora powoduje glista psia, znajdujaca sie w psich odchodach.

Co ciekawe, glista psia znacznie chetniej gniezdzi sie w ciatach szczeniakéw niz doro-
stych pséw. Od naszych czworonoznych przyjaciét mozemy zarazic sie réwniez leptospiro-
z3, bablowica, dipylidoza, leiszmaniozg oraz giardioza.

Klujaca woda

Do naszych organizméw mogg tez prébowac sie wedrzec larwy przywr, czyli pasozytniczych
ptazincéw, roznoszonych przez ptactwo wodne. Kapiel w akwenie, w ktérym sg obecne
$limaki z rodzaj Lymnaea, bedace posrednimi zywicielami pasozytéw Schistosomaii Tri-
chobilharzia grozi cerkariowym zapaleniem skory. Jego objawem jest poczatkowo bolesna,

a nastepnie intensywnie swedzgca wysypka, ktdra znika po tygodniu. Do tzw. Swigdu ptywa-

ka dochodzi, gdy cerkarie wnikajg do orga-
nizmu cztowieka3. Warto przy tym wspo-
mnie¢, Ze nie jest to choroba egzotyczna.
Jej przypadki odnotowano w 2016 r.

w Dolinie Wodnej stworzonej na rzece
Dzierzecinka w Koszalinie.

,ma lamblie. Szczerze méwiac, jezeli
nigdy w zyciu sig nie odrobaczales
prawdopodobiefistwo, Ze nie masz ja-
kiegos parazyta, jest bardzo niewielkie.
Oczywiscie mozesz czu¢ sig wySmie-
nicie i na pierwszy, a nawet drugi, rzut
oka, by¢ okazem zdrowia. W wielu
wypadkach bytujace w naszych orga-
nizmach robaki nie dajg zadnych obja-
woéw. Przeciez nie po to znalazly sobie
wyS$mienite zerowisko, aby je stracic.
Kazdy pasozyt, ktory osiadt w ludzkim
ciele, jest zainteresowany przede wszyst-
kim tym, zeby w nim zy¢ jak najdiuze;j
i wydac na $wiat jak najwieksza liczbe
potomstwa. I zazwyczaj im sie to udaje.
Zywia sie naszym jedzeniem, pochlania-
jac wiekszos¢ substancji odzywczych,
a nastepnie wydalajg nierzadko toksycz-
ne odchody, powoli nas zatruwajgc. Dtu-
goletnie okupowanie organizmu przez
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parazyty moze z czasem prowadzié

do bardzo powaznych choréb, takich
jak artretyzm, reumatyzm, cukrzyca,
zespot jelita drazliwego, a nawet utrata
wzroku i problemy neurologiczne.

Usun robaki,
przestaniesz chorowac?
Uczeni z University of Manchester
twierdzg, ze pasozyty sg nam potrzeb-
ne. Ich zdaniem nasz dobrostan opiera
sie na 3 filarach: ukladzie odporno-
$ciowym, bakteriach jelitowych oraz
parazytach wlasnie. Jezeli jednej z nich
brakuje, nasze zdrowie zaczyna szwan-
kowa¢’. Jednak wiekszo$¢é ekspertow
nie zgadza sig z Brytyjczykami, a pe-
diatryczna praktyka dowodzi, ze cza-
sem z pasozytami trzeba walczy¢.

Dr Irena Wartolowska podczas pra-
cy w sanatorium dla dzieci w Rabce

zauwazyla, Ze po wprowadzeniu ruty-

nowego odrobaczenia kazdego dziecka

chorego na astme, ustepowaty objawy

dusznosci niezaleznie od tego, czy

chorowato ono 2 czy 10 lat. Po objeciu

leczeniem calej rodziny astma znika-

Ia ré6wniez u rodzicow i dziadkow.
Lekarka obserwowala tez ustepowanie

takich objawo6w jak: szerokie Zrenice,

slinotok, potliwos¢, ogryzanie paznokci,

zgrzytanie zgbami, mowa przez sen, leki

nocne. Jej zdaniem u sporej liczby dzieci

choroba lokomocyjna spowodowana

jest inwazja glisty ludzkiej, ktérej jady

sg wagotropowe i zaburzajg przewodnic-

two nerwu btednego, co moze powodo-

wac zaburzenia polykania i nudnosci®.
Potwierdza to dr Wojciech Ozimek,

lekarz pediatra, specjalizujacy sie

w leczeniu choréb pasozytniczych.

Jego zdaniem u bardzo wielu dzieci,

u ktérych stwierdzono tzw. astme,

atopowe lub lojtokowe zapalenie

skoéry, niedokrwisto$¢ i mnéstwo in-

nych dolegliwoéci, w momencie,

kiedy poda im sie leki przeciwroba-

cze, wszystko mija bezpowrotnie.

Namierzanie dzikich lokatorow
Zakazenie pasozytami daje czasami
objawy, wskazujace na zupelnie inne
choroby. Poczawszy od uporczywych
boléw glowy, stawéw, kregostupa, przez
pokrzywki, egzemy, tradzik, problemy
z oddychaniem, ciggle uczucie zmecze-
nia, podkrazone oczy, wzdety brzuch,
uporczywy kaszel nocny na depres;ji,
rozdraznieniu i bezsennos$ci koniczac.
Wspélczesna medycyna nakierowana
jest gléwnie na leczenie objawowe.
Tymczasem bywa, Ze za tymi objawami
stoja parazyty. Jak je wytropi¢? Czasami
nie jest to wcale latwe. Najpopularniej-
sza metoda polegajaca na badaniu katu
ma wykrywalno$¢ na poziomie 7-25%.
Eksperci podpowiadaja, jakie tak-
tyki stosowaé, by zwiekszy¢ szanse
na wykrycie helmintéw. Mozna przed

1. Ann Agric Environ Med. 2012;19(2):267-70
2. Wiadomosci Parazytologiczne 2007, 53(1), 33-36
3. Acta Parasitologica 40: 211-213; Medycyna
Weterynaryjna 52: 395-396; Wiadomosci
Parazytologiczne 46: 105-110; Wiadomosci
Parazytologiczne 49:307-309
. Rev. Inst. Med. Trop. S. Paulo. Oct 2011; 53 (5),
. Rev Inst Med Trop S. Paulo. Jul-Aug 2009;51(4):217-8
. Journal of Coastal Life Medicine. 4 (5): 420-420
. Science. 2010 Jun 11;328(5984):1391-4
. Wartotowska | ,Metabolity pasozytéw, jako gtéwny
czynnik patogenny w powstawaniu astmy”
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badaniem zjes$¢ co$ stodkiego albo poprosi¢ lekarza o po-
danie lekéw obkurczajacych pecherzyk zétciowy. Warto tez
wykonywac¢ badania w okolicy petni ksiezyca, bo wlasnie
wtedy wiekszo$¢ pasozytéw wydziela wigcej jajeczek. Po-
nadto trzeba tez wybra¢ laboratorium, ktére specjalizuje sie
w badaniach katu, np. Panstwowego Zakladu Higieny. Moz-
na tez wykonaé badania krwi w kierunku pasozytéw oraz
poziomy przeciwcial przeciwko okres§lonym parazytom.

Milusinscy nosiciele
Nasze psy i koty, a zwlaszcza mlode szczeniaki, sq bardzo
waznym ogniwem w lanicuchu epidemiologicznym lamblio-
zy. Cho¢ wlasciciele czworonogéw regularnie je odrobaczaja,
trzeba sobie zdawaé sprawe, ze nawet dzien po kuracji zwie-
rzeta mogg znowu sig zarazié. Dlatego nie nalezy pozwalaé
pupilom na zbyt wiele. A to oznacza, Zze psy nie powinny
spa¢ z nami w tézkach, koty nie powinny chodzié¢ po sto-
Tach, na ktérych stoi jedzenie. Nie nalezy calowaé zwierzat
w pysk ani pozwala¢ im lub dzieciom na wymiang zaba-
wek. Po spacerze czworonogom warto wytrze¢ pysk i lapy.
Nawet jezeli Twéj kot jest zwierzeciem li i wylgcznie domo-
wym ma szanseg zlapac¢ robaki. Moze sie zarazi¢ wtasnie tym,
co wniesliémy do mieszkania na podeszwach butéw. Dlatego
po wejsciu do domu $ladem Japoniczykéw, zawsze zdejmuj obu-
wie. Jezeli zdarzylo Ci sie wdepnaé w odchody, zaraz po przyj-
$ciu umyj obuwie. Regularnie dezynfekuj urzadzenia sanitarne.
Po przyjsciu do domu zawsze myj rece, réb to tez przed
positkami. Gdy jesz na zewnatrz, staraj sie wczesniej
przynajmniej je zdezynfekowac lub przetrzeé chustecz-
kami odkazajacymi. Zrezygnuj z jedzenia niemytych wa-
rzyw i owoc6w oraz stodyczy (pasozyty je kochaja).
Unikaj chtodzenia sie w fontannach, sadzawkach czy
kapieliskach, z ktorych korzystaja ludzie i zwierzeta.
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« Ekstrakty z owocow buzdyganka
naziemnego oraz korzenia
zefi-szenia zwigkszaja libido
oraz sprawnosc seksualng.

- Ekstrakt z korzenia tarczycy
bajkalskiej wspomaga witalnos¢
oraz wspiera organizm
przy aktywnosci fizycznej.

« Cynk pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu
testosteronu we krwi, wspomaga funkcje rozrodcze i ptodnosc.
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Najtatwiej dostepny i najtanszy ,lek na zto™? Cos$ pysznego. tagodzi stres, odwraca
uwage od trudnosci, pozwala zapomnie¢ o dyskomforcie, bo poprawia nastréj. Na chwile.
Na dtuzej zostajg zbedne kilogramy. Jak unikng¢ zywieniowych kompulsji?

odczas pierwszego lockdow-
nu na Instagramie krélowaty
ciasta czekoladowe i chlebki
bananowe. Pokarmy sycace,
stodkie, pocieszajace, bo wyzwalajace
hormony przyjemnosci. Tak koilismy
smutek izolacji i strach przed korona-
wirusem. Owszem, nie wszyscy, ale
ci, ktérzy przejawiaja tendencje do je-
dzenia emocjonalnego — tak. Ci, ktérzy
wedrujg w strong lodéwki bynajmniej
nie po to, zeby ja jedynie ming¢. Ci,
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ktérzy siegaja po co$ pysznego, zeby
zapelnic¢ pustke 1 czyms$ sie zajac.

tatwa przyjemnosé

Jedzeniowa uczta byla na wyciagniecie
reki, kiedy nie mozna byto wyjsé na spa-
cer, spotkac sie z przyjaciéimi, p6jscé

do fitness klubu czy kosmetyczki. Przej-
Scie na diete czy praca nad nawykami
zdrowego odzywiania sg zdecydowanie
trudniejsze w emocjonalnie trudnym
czasie. Kiedy sie stresujemy, nie mamy

w sobie energii, zeby narzucac sobie
dyscypline, by¢ konsekwentnym. Nie
mamy ochoty ani samozaparcia, zeby re-
zygnowac z fatwo dostepnych przyjem-
nosci. W takich okoliczno$ciach jedze-
niem staje sie przyjacielem w chwilach
samotnosci, wsparciem, kiedy sig boimy,
przynosi ulge, gdy czujemy sig bezsilni.
Amerykanski pisarz Ernest Hemingway
tak opisal swoje jedzenie na pociesze-
nie: ,Zjadlem ostrygi o silnym smaku
morza i lekkim smaku metalicznym,



ktére zmywalo biale wino, pozostawiajqc
tylko 6w smak morza i soczystosc, i kiedy
wypilem z kazdej muszli ich zimny plyn
i splukalem go jedrnym smakiem wina,
stracilem uczucie pustki, zaczqlem sie
cieszy¢ i robi¢ plany.” Czasem szukamy
pocieszenia w pozywnej zdrowej zupie,
ale czesciej jest to czekolada, spaghetti,
ciastka, pizza, kanapka z serem lub pie-
rogi... Poprawiamy nastréj podjadaniem
bo to latwiejsze niz szukanie innego
rozwiazania. Potrzebe dbania o siebie
najzdrowiej zaspokajamy, Zyjac z pasja
oraz przez kontakt z innymi. Jeéli Zycie
nas nie satysfakcjonuje, a ludzie wokét
nas nie zapewniajag nam pozytywnego
spektrum emocji, jedzenie to zastepuje'.

Pyszne znieczulenie

Moze to jednak doprowadzié¢ do zespo-
Tu kompulsywnego objadania sig (BED

— ang. Binge Eating Disorder)”. Jemy
wiecej niz potrzebujemy, jesli tracimy
uwazno$é. Wowczas siggamy po jedze-
nie nie dlatego, Ze jesteémy gtodni, tylko
chcemy uciec od niewygodnych emocji.
Kiedy tak sie dzieje, przyjmujemy wiecej
kalorii, niz potrzebuje organizm. Zamiast
mie¢ wiecej energii, jesteémy ociezali,
zmeczeni, znuzeni. W mézgu zachodza
procesy, ktére odcinajg od emocji — o to
wlasénie chodzi przy kompulsywnym
objadaniu sie. Nie czujemy. Przez chwile
zalewajg nas hormony przyjemnosci, ale
potem tracimy dostep zaréwno do ne-
gatywnych, jak i pozytywnych odczué.
Jestedmy znieczuleni. Mechanizm ten
mozna poréwnac do picia alkoholu,
zazywania narkotykéw, seksoholizmu
czy uzaleznienia od pracy lub sportu.
Rezygnacja ze stodyczy, pieczywa, ma-
karonéw, ziemniakéw, ttustych pokar-
mo6w — bo po nie najczesciej siegamy,
jedzac kompulsywnie, konfrontuje z tym
wszystkim, czego obawiamy sie czud.

A najczesSciej sg to: zlos¢, bezradnosé,
smutek, lek, wstyd. Czesto zajadamy
emocje, kiedy nie potrafimy zatrzymac
sig i odpowiedzie¢ sobie, jakie tak na-
prawde sa nasze potrzeby. Zwolnienie,
znalezienie czasu, zeby po prostu by¢

i do$wiadcza¢ kolejnej chwili bez siega-
nia po burgera lub pralinki, moze sta¢
sig¢ przelomowym momentem w zyciu,
pisze dietetyczka Iwona Wierzbicka

w ksiazce ,,Jak wzmocnié odpornosé.
Dieta, styl zycia, umysl, suplementy”.
Zadajmy sobie pytanie: Jaki brak wy-

e W mozgu zachodzg

procesy, ktore
odcinajg od emogiji
— a to wiasnie chodzi
przy kompulsywnym
objadaniu sie ®9

pelniam jedzeniem? Od jakich uczué
uciekam? Co moge zrobié, zeby za-
stapi¢ ten brak tym, czego pragne?

Winna jest grelina

Brak refleksji, dlaczego zajadamy emocje
uruchomia w organizmie mechanizm
kompulsywnego objadania sie. Stoi

za nim grelina, ktéra wydziela sie gdy
jestesmy glodni. Wstepna forma tego
hormonu powstaje w wegetatywnym
uktadzie nerwowym — w podwzgérzu

i przysadce mézgowej — ktéry odpo-
wiada za napady gtodu wymykajace

sig spod kontroli. Grelina stymuluje
produkcje neurohormonu zwanego neu-
ropeptydem Y, ktérego specjalizacja jest
,hamawianie” nas, by jes¢ wiecej. Tak
naprawde wcale nie jesteSmy glodni,
chociaz odczuwamy gléd. Mechanizmy
te powstaja na nieu§wiadomionym po-
ziomie, mozna powiedzie¢, ze rzadza
nami. Dopiero gdy wlasciwie zrozumie-
my te sygnaly, bedziemy mogli lepiej
nimi zarzadzaé, bo zareagujemy $wiado-
mym dziataniem. Ale wcale nie oznacza
to, ze bedziemy zmuszeni gtéd ttumic
czy ignorowad, tylko rozpoznac jego
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przyczyny. W efekcie przestaniemy ule-
gac pokusie nadmiernego jedzenia, czyli
nie bedziemy sie juz przejadac i ty¢.
Badania wskazuja, ze grelina, nama-
wiajac nas do zapelnienia zoladka, po-
woduje, ze czujemy sie dobrze, a wrecz
szczeSliwie. Nawet mowi sie, ze jak
mamy pelny brzuch, jesteSmy zadowo-
leni. Naukowcy udowodnili, ze efekt
wydzielania greliny to réwniez oddzia-
lywanie antydepresyjne i przeciwleko-
we. Niebezpieczenistwo polega na tym,
ze im wiecej czasu uptywa od zjedzenia
positku, poziom greliny obniza sie,

a my chcemy nadal czu¢ sie szczesli-
wie, wiec nabieramy ochote na kolejng
pyszno$¢. Wkrecamy sie w zgubna
spirale, ktéra przynosi dodatkowe ki-
logramy i nie pozwala schudna¢*.

Zgubne weglowodany
Niebezpieczenstwo tego btednego kota
polega na tym, ze w blogos¢ najczesciej
wprawiajg nas weglowodany, czyli

Najczestsze objawy zespot kompulsywnego
objadania sie (BED - ang. Binge Eating Disorder)

- tendencja do jedzenia duzych positkéw,

— poczucie, ze nie masz kontroli nad jedzeniem, bo nie mozesz przestac jesc,

- jedzenie w samotnosci,
- szybkie jedzenie,

- kontynuowanie jedzenia po odczuciu sytosci,

- poczucie winy z powodéw objadania sie,
— powtarzajce sie epizody napadowego objadania sie — co najmniej 1 na tydzier przez
co najmniej 3 miesigce.

Stopnie nasilenia BED:
- fagodne: 1-3 epizoddw tygodniowo,

— umiarkowane: 4-7 epizodéw tygodniowo,

— ciezkie: 8-13 epizodéw tygodniowo,

— ekstremalne: 14 lub wiecej epizodéw tygodniowo.
zrédto:https: /www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK338301/table/introduction.t/
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7 rad, Zzeby sie nie przejadac

Wskazowki zywieniowe Geneen Roth, kalifornijskiej autorki 10 ksigzek o zaburzeniach
odzywiania, dotyczg przede wszystkim uwaznosci. Roth namawia, zeby by¢ $wiadomym
tego, co myslimy i czujemy, siegajac po jedzenie oraz podczas positku.

1. Jedz, zeby zaspokajac gtéd
Nie jedz dlatego, ze nadeszta okreslona pora dnia, albo dlatego, ze wtasnie ogladasz film,
przyszedt gos¢ albo po porostu chcesz sobie umili¢ nastroj.

2. Jedz zawsze przy stole w spokojnej atmosferze
Nie jedz w samochodzie, na ulicy, w biegu, czytajac ksiazke, ogladajac telewizje. |esli jesz,
badz skoncentrowany wytgcznie na tym.

3. Nie boj sie odmawiaé poczestunkow

Nie czuj sie zobowigzany do zjedzenia czego$ tylko dlatego, ze kto$ Cie czestuje. 0dmdw
uprzejmie i z uSmiechem, a jesli Cie to stresuje, unikaj oséb, ktére zmuszajg do jedzenia
lub sytuacji, w ktérych wypada jesc.

4. Skoncz jes¢, gdy zaspokoisz gtéd

Btogie poczucie sytosci, ale nie przejedzenia, powinno sta¢ sie momentem, w ktérym bez
wzgledu na wszystko przestajesz jesc. Nie boj sie zostawiac jedzenia na talerzu. Przeko-
nasz sie, ze z czasem bedziesz serwowac sobie mniejsze porcje.

5. Nie podjadaj w tajemnicy
Jesli chcesz ukry¢ sie gdzies ze swoim jedzeniem, oznacza to, ze tak naprawde chowasz sie
sam przed soba.

6. Niech jedzenia wzbudza w tobie rados¢

Jedzenie stuzy nam nie tylko do zaspokojenia zywieniowych potrzeb organizmu, ale swoim
smakiem ma tez sprawiac przyjemnos¢. Nie odmawiaj sobie tego, ale jedz uwaznie — niech
zadowolenie, jakie ptynie z jedzenia, nie bedzie sposobem na odwrdcenie uwagi od trud-
nych emocji.

7. Zastanéw sie, co mozesz zrobi¢ dla przyjemnosci bez jedzenia

To moze by¢ zabawa z psem, przejazdzka rowerowa, patrzenie sie na chmury, medytacja
przy zapachowej $wiecy, uwazne wypicie ziotowej herbaty. Tu chodzi o wybér - chcesz
nadal angazowac sie w kompulsywne jedzenie czy sprébowac czego$ nowego?

cukry. Iwona Wierzbicka przestrzega,
Ze maja one uzalezniajacy wrecz urok

i zgodnie wspélpracuja z grelina. Kryja
sie nie tylko w stodyczach, ale zbozach,
owocach i warzywach bulwiastych.
Dlatego wtasnie robimy sobie przyjem-
noé¢ kawatkiem sernika, pajda bialego
chleba czy pocieszamy frytkami. Jesli
~zgrzeszymy” weglowodanowym jedze-
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niem od czasu do czasu, nie ma dra-
matu. Jednak kiedy cukry sgq podstawa
codziennego menu, mozemy narazi¢
sig na zaburzenia odzywiania.
Weglowodany podnosza poziom glu-
kozy we krwi. Jej nadmiar jest niebez-
pieczny, dlatego natura wyposazyla nas
w hormon insuling (jej poziom wzrasta
zaraz po glukozie) i zdolno$¢ magazy-

66 Badania wskazuja,
ze grelina, namawiajac
nas do zapetnienia
zotadka, powoduje,
ze czujemy sie dobrze,
a wrecz szczesliwie #9

nowania nadmiaru energii w postaci
tkanki ttuszczowej, czym zarzadzajg
leptyna i grelina. Niestety, w wyniku
naszego stylu zycia ten mechanizm
obronny czesto zwraca sie przeciwko
nam. Jemy coraz wiecej weglowodanéw,
poniewaz szybko poprawiajg nastréj

i btyskawicznie syca. Zanim zjemy
donata ze stodkg polewg lub zaméwi-
my kebaba, warto zadaé sobie pytanie:
,Czy naprawde jestem gltodna, a moze
brakuje mi milosci?”, ,,A moze po prostu
sie nudze?”, , A moze czuje sie samot-
ny?”, ,Moze brakuje mi pasji?”. Dobrze
mie¢ §wiadomo$¢, ze jedzenie to nie
pluszowy mi$, podkresla Iwona Wierz-
bicka. Ma nas zywié, a nie pocieszac’.

Zbilansowany talerz

Badania pokazuja, ze ludzie, ktorzy
ciagle jedza, maja niski poziom greliny.
Wykazujg sie tez wiekszg sktonnoscia
do lekéw i depresji. Jedzeniem chcg
uciec przed trudnymi emocjami, ale tak
naprawde je nasilaja. Iwona Wierzbicka
pisze, ze przed ciaglym podjadaniem
uchroni nas odpowiednie zbilanso-
wanie zawarto$ci talerza. Zjedzenie
produktu biatkowego w asyscie tlusz-
czu i warzyw daje nam uczucie sytosci
przez 4-6 godzin. Chociaz ttuszcz jest
najbardziej kalorycznym skladnikiem
pokarmowym (1 g tluszczu dostarcza

9 kcal, a 1 g biatka lub weglowodanéw
to ok. 4 kcal), nie musimy sie go oba-
wiaé. Odrobina ttuszczu dodana do
potrawy sprawi, ze szybciej sie nasyci-
my Nie nalezy jednak duzej jego ilosci
Iaczy¢ z weglowodanami, bo to smakuje
nam najbardziej (przykladem sg frytki
czy panierka) i nietrudno jest wtedy

o zjedzenie zdecydowanie za duzej
porcji. Thuszcz jest nosnikiem smaku,

a weglowodany tatwo go wchlaniajg

i w polaczeniu z nim oddziatujg na na-
sze poczucie przyjemnoS$ci. W naturze



trudno jest znalezé produkt, ktéry

ma jednocze$nie duzo weglowodanéw,
a zarazem duzo tluszczéw. Naturalnymi
polaczeniami sg ttuszcze z biatkiem
(np. orzechy i nasiona) i weglowo-
dany z biatkiem (np. kasza gryczana,
soczewica, fasola adzuki). Najlepsza
dla nas jest zywno$¢ naturalna, ktéra
ma korzystne proporcje miedzy weglo-
wodanami, biatkami i ttuszczami®.

Azjatyccy pogromcy cukru
Zeby na nadmorskim deptaku nie
kusity nas gofry z bita §mietang czy
ziemniaczane placki, mozemy siegnaé
po suplementy pochodzace z Indii

i Chin. Azjaci sg bardziej niz Euro-
pejczycy powsciagliwi w jedzeniu
weglowodanéw, i — trzeba przyznaé

— moga pochwali¢ sie szczuplejszymi
sylwetkami. Moze za sprawg roélin,
ktére rosng w ich krajach. Gurmar
(Gymnema sylvestre) to tropikalne
pnacze rosnace w Azji. Zdolnosé tej
ro$liny do metabolizmu glukozy znana
byta juz w starozytnych Indiach. Blo-
kuje receptory stodkiego smaku na je-
zyku, co zmniejsza apetyt na stodycze.
W Hindi gurmar oznacza ,pogromce
cukru”’. Z kolei liscie Jiaogulan
(Gynostema pentaphyllum) pocho-
dza z chinskiej gérzystej prowincji
Giuzhou, ktérej drobni mieszkancy
slyna z dlugowiecznosci. Zbadano,

ze Jiaogulan wspomaga utrzymywa-
nie prawidtowego poziomu cukru

we krwi, a do tego jest adaptogenem,

Czym jest grelina?

ZDROWY STYL ZYCIA

Pozegnanie z cukrem P ol

Badania dowodza, e cukier jest Smiertelnym
zagrozeniem. Swiatowa Organizacja Zdrowia
rekomenduje dzienne spozycie najwyzej
25 g cukru dla kobiet i 35 g dla mezczyzn.
Sporadyczne zjedzenie kawatka domo-
wego ciasta czy dobrej jakosci czekola-
dy nie jest czyms szkodliwym dla or-
ganizmu, ale nadmierne spozywanie
stodyczy przyczynia sie do ostabienia
flory jelitowej i prowadzi do wielu
ktopotow zdrowotnych. To dlatego
cukier jest produktem, ktérego nie
powinni$my jes¢ w wiekszych ilo-
$ciach, a na pewno nie codziennie.
Udowodniono, Ze cukier ma dziatanie
uzalezniajace, podobnie jak alkohol czy
kokaina. Badania wskazuja, ze potrzeba
ok. miesigca, zeby odzwyczaic¢ sie od cukru.
Oznacza to, Ze na 4 tygodnie nalezy go odsta-
wic catkowicie. Trzeba sie liczy¢ z tym, ze przez
kilka dni ochota na stodki smak sie nasili, ale potem
zacznie sie zmniejszac. Po detoksie stodkosci wydaja
sie przestodzone, a przez to niesmaczne. Kryzysowe chwile,

kiedy wzrasta na nie apetyt, mozna przezwyciezy¢ na przyktad filizanka zielonej herbaty,
ktdra stabilizuje poziom cukru we krwi. Rdwniez zielone smoothie lub grejpfrut powinny
pomdc, bo zielone warzywa i cytrusy hamuja ochote na stodki smak. W chwilach stabosci
mozna tez umy¢ zeby lub wyjs¢ na spacer - i takie sposoby pomagaja zapomniec¢ o czeko-
ladce. Podczas rezygnowania z biatego cukru wiele oséb zaczyna dogadzac sobie innymi
zrodtami stodkiego smaku, na przyktad $wiezymi badz suszonymi owocami. Owszem, dak-
tyle, suszone figi czy morele zawierajg antyoksydanty i btonnik spowalniajace rozktadanie

i wchianianie cukru, ale podsycaja taknienie na stodkie produkty. Lepiej nie przesadzac z ich
iloscia. Do zdrowych deserdéw dobrze jest uzywac przypraw o dziataniu przeciwzapalnym,
ktore obnizajg poziom cukru we krwi, takich jak kardamon, kakao i cynamon.

zrédto: ,,Food Pharmacy”, Lina Nertby Aurell, Mia Clase, Wydawnictwo Otwarte

chemikaliami tej rosliny sg saponiny
triterpenowe zwane gypenozydami i to
one wlasnie chronig przed otyloscia.
Odgrywaja bowiem istotng role w ma-
gazynowaniu tluszczu, utlenianiu
kwasow ttuszczowych, wydzielaniu

ktéry wspiera odpornosé na stres,
regeneruje przy zmeczeniu i podnosi
nastréj. Gléwnymi bioaktywnymi fito-

insuliny, regulacji rytmu dobowego®.
Réwniez sarsaparilla indyjska (He-
midesmus indicus) to cenny surowiec
w medycynie ajurwedyjskiej, ktory
gleboko oczyszcza organizm, ulatwia
zasypianie oraz ma pozytywny wplyw
na metabolizm glukozy i cholesterolu®.

Greline z komorek zotadka wyizolowali w 1999 r. Masayasu Kojima i Kenji Kangawa — japon-
scy naukowcy, zajmujacy sie genetykg molekularna. Od razu znalezli oni zalezno$ci miedzy
tym hormonem a przyczyng otytosci.

To hormon, ktéry bierze udziat w regulacji zapaséw energetycznych. Grelina nazywana
jest hormonem gtodu. Im wiecej greliny, tym wieksza ochota na jedzenie. Jej wysokie steze-
nie odpowiada za tak zwany wilczy apetyt, ktory jest objawem kompulsywnego objadania
sie. To dziatanie greliny kryje sie za tym, Ze zjadamy catg czekolade, zamiast 2 kostek. Gre-
lina dziata przeciwstawnie do leptyny. Oddziatuje na receptory w podwzgdrzu i wywotuje
uczucie gtodu oraz aktywuje specyficzne zachowania zywieniowe. Odpowiada zatem
za nasze nastawienie do jedzenia. Grelina pozwala zapamietac¢ uczucie przyjemnosci towa-
rzyszace positkom i w ten sposéb zacheca do dalszego jedzenia. Powoduje, Ze jemy chociaz
nie mamy juz takiej potrzeby i przez to gromadzimy zbedne zapasy ttuszczu. Wzmaga po-
nadto wydzielanie kwasu zotgdkowego, przyspiesza opréznianie zotadka i stymuluje pe-
rystaltyke jelit — dlatego kiedy jestesmy gtodni, burczy nam w brzuchu. Na stezenie greliny
bezposredni wptyw ma poziom insuliny, aktywno$¢ przywspoétczulnego uktadu nerwowego
oraz aktywnosc fizyczna. |ej poziom spada, gdy jemy positki bogate w weglowodany i biatka
(wtedy wzrasta sprzezona z nig insulina) lub po ¢wiczeniach. Podnosi sie za$ podczas prze-
wlektego stresu oraz przy niedoborze snu. Dlatego stres i bezsennos$¢ sprzyjaja otytosci.

zrédto: | Neuroendokrynol. 2019 Jul; 31 (7):e12728

BIBLIOGRAFIA

1. Przerwy w jedzeniu. Naukowo udowodniony sposéb
na zdrowie i dlugowiecznosé, Claus Muss, Heike
Bueb-Kovacs, Vital

. Int ] Eat Disord., 2009 Dec; 42 (8):754-64

Jak wzmocni¢ odporno$¢. Dieta, styl zycia, umyst,

. suplementy, Iwona Wierzbicka, Wydawnictwo

. Zwierciadto

. World | Gastroenterol. 2019 Feb 07; 25 (5):539-551

. Front Pharmacol. 2019 Oct, 29;10:1223. doi:

10.3389/fphar.2019.01223

. Phytochemistry. 2010; 71 :1149-1157. doi: 10.1016

. ] Ethnopharmacol, 2020 May 23;254:1126089. doi:
10.1016/j.jep.2020.112609

WO NPOVWN

LIPIEC 2021 | OCZYMLEKARZE... 95



PROFILAKTYKA | LECZENIE

4, SPOSOBY NA

Grzybica stop

Ta choroba zakazna, ktéra
powoduje nieprzyjemne
objawy, takie jak tuszcze-
nie i §wigd skéry pomiedzy
palcami. Przyczyna? Grzy-
by zwane dermatofitami.
Te plesniopodobne organi-
zmy rozwijaja sie w miej-
scach cieplych i wilgotnych,
chociazby w skarpetkach
do biegania. Kiedy atakuja
wierzchnia warstwe skéry,
powoduja, ze jej komoérki
nadmiernie sie namnazajg,
co skutkuje jej pogrubieniem
i luszczeniem. Wraz z ich
rozprzestrzenianiem sie
postepuje infekcja.
Konwencjonalna terapia
grzybicy st6p obejmuje zwy-
kle przeciwgrzybicze kremy,
spreje lub tabletki, jednak
wiele z nich powoduje nie-
przyjemne skutki uboczne:
podraznienie skéry, proble-
my zoladkowo-jelitowe, a na-
wet uszkodzenie watroby'.
Na szczeScie, w zwalczaniu
chorobotworczych grzybow
naturalne $rodki mogg by¢
réownie — jesli nie bardziej
— skuteczne jak leki. Oto naj-
lepsze z nich.
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KI ETERYCZNE

naturalnym $rodkiem prze-
biczym jest olejek z drzewa
herbacianego. To prosty i skuteczny
lek na grzybice stép. W jednym z ba-
dan jego 50% roztwor wyleczyl prawie
2/3 pacjentéw w ciggu miesigca, podczas
gdy w grupie placebo bylo ich mniej niz
1/3% Inne przeciwgrzybicze olejki eteryczne
to: z oregano, tymianku, trawy cytrynowej,
cynamonowy, gozdzikowy i lawendowy’.

Postepowanie:
* Przed pierwszym uzyciem jakie-
gokolwiek olejku nalezy wykonac test
na niewielkim kawatku skory.

* Dodaj kilka kropel wybranego olejku eterycz-
nego do oleju nosnikowego, np. oliwy z oliwek
lub nierafinowanego oleju kokosowego, i nakta-
daj na objetg zmianami skére 2 razy dziennie.

* Zwilz tg mieszanka bawetniang szmatke
i przyt6z do stép, niech tak zostanie na catg noc.
» Kilka kropli réznych olejkéw eterycznych oraz
odrobine soli mozna doda¢ do goracej kapieli
stop. Mocz w niej stopy codziennie przez 20 min.
* Kuracje olejkami nalezy kontynuowac
przez 2-3 miesigce, zeby infekcja nie wrdcita.
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nim zwigzek chemiczny, ktéry
iwgrzybicze. W leczeniu grzy-
j niz popularny lek w postaci

: Ajoen to

ma wlasci

: bicy st6p

kremu z terbinafing. 100% pacjentéw stosujacych

: 2 razy dziennie krem z 1% zawartoscig ajoenu byto
. po 2 miesigcach zupelnie zdrowych w poréwnaniu
7 94% w grupie terbinafiny*. Kremy z ajoenem nie sg
powszechnie dostepne, ale mozna sprébowaé wyko-

rzystaé zamiast nich rozgniecione zabki czosnku.

Postepowanie:
« Ciepty i wilgotny oktad z mascia z ajoenem przytéz

Profilaktyka grzybicy stop

na dotknigty choroba obszar. Ciepto przyciaga grzyby do - najlepsze rady dla biegaczy

powierzchni skéry, co poprawia skutecznos¢ leczenia.

» Umies¢ rozgnieciony zabek czosnku miedzy 2 ka- * Dokladn!e wyC|eraJ' stopy e Gl S(.Jde
. > A . po umyciu, szczegol- oczyszczong, zeolit.
watkami gazy. Przytéz do zmian grzybicznych, ewentual- . . . . .
. . . 4 . 4 nie pomiedzy palcami. » Upewnij sie, ze buty do
nie przytnij boki gazy i przyklej caly jej skrawek plastrem. .. . X
g ] ) Zawsze myj je i wy- biegania dobrze wyschty,
Co 3-5 godz. wymieniaj czosnek. Kontynuuj kuracje do czasu . . . > . .
. s L . Y . cieraj po bieganiu. zanim ponownie je wto-
ustgpienia infekcji i jeszcze troche diuzej, zeby nie powrdcita. « Do biegania noé odpro- svsz. Nailepiei korzvstai
« Codziennie przez 30 min namaczaj stopy w roz- g o . p ysz. Najleple) . y_ )
. . . wadzajace wilgo¢ skar- Z 2 par naprzemiennie.
tworze z goracej wody i rozgniecionego czosnku . . . . ..
- o - pety z przepuszczajagcych  « Nigdy nie pozyczaj innym
lub naktadaj mielony czosnek w oliwie z oliwek na . .. . ,
A . s . powietrze tkanin i pierz swoich butéw, skarpet
kawatku bawetnianej szmatki bezposrednio na : . . . . o
; N . s je po kazdym uzyciu. ani recznikéw. Podczas
zmienione chorobowo kawatek skary. . . . R
* Przed bieganiemi po korzystania z publicznych
<. . ....... LI 000G e nim posypuj wnetrza prysznicéw, basendéw,
butéw i skarpet natural- centréw fitness oraz in-
nym przeciwgrzybiczym nych ogdélnodostepnych
proszkiem do stop. przestrzeni nos wiasne
» Zainwestuj w dezodoranty  japonki lub klapki.
do butéw, zawierajgce * Natomiast kiedy jeste$
olejki eteryczne, pochta- w domu, jak najcze-
niajacy wilgo¢ bambus, $ciej chodz boso.

NOWANE Y
LEJE |

W walce z grzy- s ol _
bica st6p pomocne

2 \
OS LI N N E \ mogg by¢ wystawione ‘:f-‘
KO M B 0 \‘ na dziatanie ozonu

oleje roslinne. W jednym

I W, . \ :
1 W Meksvku w leczen.lu. 1nfekCJ% gr?y- 1 z badan ozonowany olej o 1 Br|ClinPharmacol,1999;48:
1 biczych skéry tradycyjnie stosuje sie 1 stonecznikowy (Oleozon) byt ', 847-52 o
1 szereg zi6l. Udowodniong w badaniach |~} réwnie skuteczny jak miejscowo o z i\;issfglaslDermatol,zooz,lﬂ.
\  klinicznych skuteczno$¢ majg Solanum = | aplikowany przeciwgrzybiczy keto- 3 NihonlshinkinGakkaiZasshi,
\  chrysotrichum, czyli figa diabelska ol-' 7 konazol. Stosujaca go grupa 6 mie- : B ﬁ?ﬁﬁé‘iéﬁ:ﬁgml 2000:435 °
\  brzymia, oraz Ageratina pichinchen- 1 sigcy poézniej nie miata juz grzybi- B Pt1:829-32
sis, inaczej korzen wezowy’. cy”. Ozonowane oleje naktadaj na 5 PlantaMed,2003;69:390-5;|
S 4 AlternComplementMed,2012;
\ Ve zmiany grzybiczne 2 razy dziennie. 13;507_11'3 T
S ~ Py 4 6 Mycoses,2002;45:329-32
~ P 7 InstituteforQualityand
S - Efficiencyin HealthCare,
SEm_—— Athlete'sfoot: Overview.2006
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Wyrwac sie z zakletego kota

0 atopowym zapaleniu skory, jego leczeniu oraz zyciu z tg choroba
z prof. dr hab. n. med. Ireng Waleckg rozmawia Marta Borek-Biatecka

Co to jest atopowe zapalenie skéry?

O ATELERVEILER Atopowe zapalenie
skéry (AZS), inaczej wyprysk atopowy,
to jedna z najczeSciej wystepujacych

98 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2021

choréb skory, dotyczaca ok. 10-20% dzie-
ci oraz 2-5% dorostych. AZS ma prze-
wlekly, nawrotowy przebieg, z towarzy-
szacym $wigdem, nadmierng suchoscig

skéry oraz zmianami wypryskowymi

z pogrubieniem naskérka i lichenizacja.
W etiopatogenezie udzial maja zaréwno
czynniki genetyczne, immunologicz-
ne i srodowiskowe, jak i uszkodzenie
bariery naskérkowej. Nawet niewielka
dawka alergen6w indukuje nadmierne
wytwarzanie przeciwcial IgE skiero-
wanych przeciwko nim. Przeciwciata
te wigza alergeny i prezentuja je lim-
focytom T pomocniczym. Prowadzi

to do proliferacji (czyli namnazania)
tych komérek i wytworzenia sie prze-
wagi komoérek pomocniczych Th2, kté-
re wydzielajg cytokiny prozapalne,
m.in. interleukiny 4, 5 oraz 10, ktére
pogarszaja stan kliniczny skéry.

Czy to, ze choroba jest wywolana
genetycznie uwarunkowana niepra-
widlowa reakcjg immunologiczna,
znaczy, ze osoby z AZS beda bardziej
podatne na choroby z autoagresji?

Alez skad! Pamietaj-
my, ze uklad odpornosciowy ma rézne
$ciezki dziatania. Medycyna zna wiele
réznych cytokin, czyli biatek wpty-
wajacych na proliferacje i pobudzenie
komérek biorgcych udziat w odpowiedzi
odporno$ciowej, mozna powiedzieg,

ze tworzg one skomplikowany i czuly
system powigzan. Chorzy na AZS sa bar-

Prof. dr hab. n. med. Irena Walecka, MBA jest
absolwentka Wydziatu Lekarskiego Aka-
demii Medycznej w Warszawie, posiada
specjalizacje z zakresu dermatologii i we-
nerologii, specjalizacje z zakresu balneologii
i medycyny fizykalnej oraz zdrowia publicz-
nego. Petni funkcje Kierownika Kliniki Der-
matologii Centrum Medycznego Ksztalcenia
Podyplomowego w Centralnym Szpitalu
Klinicznym MSWIiA w Warszawie, jest kon-
sultantem wojewddzkim dla wojewddztwa
mazowieckiego w dziedzinie dermatologii

i wenerologii. Jestem cztonkiem Polskiego
Towarzystwa Dermatologicznego (PTD),
European Academy of Dermatology and
Venerelogy (EADV) oraz American Academy
of Dermatology (AAD), a takze Vice Preze-
sem Zarzadu Polskiego Towarzystwa Leka-
rzy Medycyny Estetycznej (PTLME).



dziej niz pozostali, narazeni na inne schorzenia alergicz-
ne, m.in. alergie pokarmowa, katar sienny, atopowg astme
oskrzelowa, ktére réznia sig obrazem klinicznym, ale majg
wspélny mechanizm zalezny od immunoglobuliny E.

Co moze inicjowa¢ powstawanie zmian?

U mtodszych pacjentéw zmiany
zalezg gtéwnie od alergii na czynniki pokarmowe, na-
tomiast przyczyna atopii u dzieci starszych sg z regu-
Iy czynniki srodowiskowe, np. kurz, plesnie, siersé
zwierzat, pylki roslin, takze nadmierna sterylnosé.

Moéwi sie, ze AZS to choroba dziecieca,

czy to oznacza, ze mozna z niej wyrosnac¢?

Poczatek choroby z reguty

ma miejsce w okresie wczesnego dziecifistwa i uste-

puje u ok. 40-80% przed 5 r.z., natomiast przed

15. 1.z. u ok. 60-90% dzieci. Choroba dotyczy zaledwie

2-5% o0s6b w wieku dorostym. Moze tez zdarzy¢ sie tak,

ze atopowe zapalenie skéry po raz pierwszy pojawi sig u oso-
by dorostej, w takim przypadku zawsze nalezy wykona¢ do-
kladng diagnostyke w kierunku rozrostowych choréb skéry.

Jak rozpozna¢ atopowe zapalenie skory u dziecka?

U niemowlat najcze$ciej objawy AZS
wystepuja od urodzenia, poczatkowo zmiany pojawiaja sie
na karku i twarzy (méwi sig, ze maluch ma tzw. lakierowa-
ne policzki), skérze owlosionej glowy, nastgpnie rumien

i wysiek pojawia sie w zgieciach tokciowych i podkolano-
wych oraz na wyprostnych czesciach konczyn dolnych.

W przebiegu przewleklym charakterystyczne sg suchosé
rzadko zliszajcowacenie. Zatem jezeli obserwujemy u dziecka
lakierowane policzki albo nawracajace zmiany i swedzenie,
to powinni$my bezwzglednie udac¢ sie do dermatologa.

Warto zwrdci¢ uwage, ze lokalizacja wyprysku zalezy
od wieku chorego — w postaci dziecigcej obserwujemy
uogoblniong suchosc¢ skéry ze zltuszczaniem i szorstkoscia
oraz zliszajowaceniem wywolanym drapaniem i pociera-
niem, pogrubienie naskdrka w faldach skéry i na czole,

a takze rumien i ztuszczanie woké! oczu oraz zmiany
pecherzykowo-grudkowe i wysiekowe w okolicach zgie-
ciowych stawéw tokciowych i kolanowych oraz szpary
posladkowej. Nierzadko zapalenie czerwieni wargowej,
wyprysk okoloustny i zapalenie katéw ust, przeczosy

i strupy oraz objawy wtérnego zakazenia (zliszajowacenia).
U ok. 70% dzieci wystepuje wyprysk rak z hiperkeratozg
(czyli nadmiernym rogowaceniem naskdrka) i peknieciami
opuszek palcéw, u starszych dzieci bedzie on ulokowany
w dotach tokciowych i kolanowych. Natomiast u doro-
slych na stopach oraz na powierzchni grzbietowej rak.

Jak radzi¢ sobie ze swedzeniem? Przeciez niemow-

leciu nie wyttumaczy sie, zeby sie nie drapato, ba, na-

wet dorosly w czasie snu moze podrazni¢ zmiany.

U maluszkéw sprawdzi sig ubranko typu
body bez otworéw na palce — tak by dzieci nie miaty ich odsto-
nietych, oczywiscie nalezy krétko obcinaé paznokcie. Pomocne
moga by¢ wet wrapy, czyli mokre opatrunki, czesto nazywa-
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GRANEX spray®

SKUTECZNIE ELIMINUJE TRADZIK

zaskorniki, pryszcze, krosty, skazy i przebarwienia

0 / SKUTECZNOSCI
3%

POTWIERDZONEJ
BADANIAMI KLINICZNYMI
GRANEX spray posiada silne wtasciwosci
keratolityczne, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
antywirusowe, antyoksydacyjne i regeneracyjne.
Ogranicza wydzielanie sebum
Niszczy obumarte komdrki celem ich eliminacji

Rozpuszcza ztogi tluszczowe, ktore blokujg pory

vVvyYyYy

Zapobiega powstawaniu stanéw zapalnych
i reguluje pH w trzech warstwach skéry
— naskorek, skéra wiasciwa i warstwa podskdrna

B

Eliminuje efekt btyszczacej skory

GRANEX SPRAY
jest najbardziej
wydajnym rozwia-
zaniem dla skory

z zaskornikami,
pryszczami i prze-
barwieniami. Dzieki
procesowi aktywacji
molekularnej za-
warte w preparacie
naturalne substan-
cje czynne dziatajg
wyjatkowo efektyw-
nie i skutecznie,
przynoszac szybkie

i trwate efekty
stosowania, nie
powodujgc skutkdw

spray

—

———

ubocznych.
o | PRODUKT
Prodkt i DOSTEPNY
otaliczna 89 W APTEKACH

Y
Zobacz zaskakujace Wyl badan klinicznych na www.granexskin.pl

Producent: CATALYSIS, S.L. MADRIT, SPAIN

Wytaczny Dystrybutor w Polsce:

ASPEN DISTRIBUTION Sp. z 0.0.

Biuro handlowe: ul. IX Poprzeczna 3, 04-637 Warszawa
Kontakt: aspen@aspendistribution.pl,

tel. 22 812 54 80, aspendistribution.pl
Zamowienia przez telefon

pn.—pt. w godz. 8-16 tel. + 48 516 048 497
Zamowienia przez sklep i wiecej informacji
na www.granexskin.pl
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ne mokrymi ubrankami dla alergikéw.
Jak pokazuje praktyka, uczucie $wigdu
u chorej osoby znaczaco zmniejsza sie,
gdy skéra zostaje wystawiona na dzia-
tanie srodowiska o 100% wilgotnosci,
ktére nastepnie wskutek czesciowego
odparowania wody ma ok. 60% wilgot-
nosci. Redukcja swedzenia daje szanse
na spokojny sen. Taki opatrunek zmniej-
sza takze rumien oraz hamuje odpo-
wiedz zapalng, a ponadto pozostawia
lekarstwa w bezposérednim kontakcie
ze skéra i poprawia ich absorpcje.

Co jeszcze mozemy zrobié, by uczy-
ni¢ zycie atopika znosniejszym?

W kazdym wieku
niezaleznie od nasilenia atopowe-

go zapalenia skéry superwazna jest
pielegnacja. Emolienty, czyli specja-
listyczne dermokosmetyki, ktére nie
zawierajg sztucznych sktadnikéw
(barwnikéw, srodkéw pienigcych,
zapachowych czy konserwujacych)
dziataja przeciwzapalnie i tagodza
$wiad. Najlepiej, aby zawieraly cera-
midy i wolne kwasy ttuszczowe, ktére
pozwola zatrzymac¢ wode wewnatrz
skéry, uzupetnic¢ warstwe lipidowa
naskérka i odbudowa¢ uszkodzong
warstwe ochronna, czyli tzw. plaszcz
hydrolipidowy. Stosowanie emolien-
tow przez atopikéw w kazdym wieku
to bezwzgledna koniecznos¢. Poza tym
nalezy unika¢ nadmiernego pocenia

i przegrzania, bo to nasila §wigd. Nosi¢
miekkie naturalne tkaniny — bawelng

i jedwab. Absolutnie zakazana jest
welna, ktéra dziata draznigco na skére
chorych. Do prania nalezy stosowaé
tagodne detergenty, nie uzywac ply-
néw zmiekczajacych ani wybielaczy,
ktére moga dziala¢ draznigco.

Ponadto osoby cierpigce
na AZS powinny wystrzegac sie
dymu papierosowego. Badania
potwierdzaja, ze palenie zar6wno
czynne, jak i bierne nasila zmia-
ny skérne. Podobnie rzecz ma sig
ze stresem — on tez zaostrza przebieg
choroby. Wiem, wiem latwiej po-
wiedzieé, niz sig nie stresowac...

Poza tym warto tez zaopatrzyc sig
w nawilzacz powietrza, gdy jest ono
za suche, §wiad sig nasila. To wlasnie
dlatego rozpoczecie sezonu grzew-
czego zbiega sie z nawrotami wypry-
sku atopowego u wielu chorych.
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Bakterie w aerozolu

W ubiegtym roku na tamach pisma Science Translational Medicine opublikowano wyniki ame-
rykanskich badan dotyczace eksperymentalnej modyfikacji mikrobiomu skéry.

Wszystko zaczeto sie w 2016 r., gdy naukowcy z Narodowego Instytutu Alergii i Chordb
Infekcyjnych (NIAID) doniesli, ze szczepy Roseomonas mucosa wyizolowane ze zdrowej ludz-
kiej skory daty korzystne rezultaty zaréwno w przypadku hodowli komdrkowych, jak i mysich
modeli atopowego zapalenia skory.

Badanie przeprowadzono na 20-osobowej grupie dzieci w wieku 3-16 lat z AZS o réznym
nasileniu. 2 razy w tygodniu przez 3 miesigce i codziennie przez dodatkowy miesigc dzieci lub
ich opiekunowie spryskiwali zmienione chorobowo miejsca roztworem zawierajgcym zywe
R. mucosa. W przypadku 15 dzieci dawka zywych bakterii rosta stopniowo z miesigca na mie-
sigc. U pozostatej pigtki przez caty 4-miesieczny okres terapii pozostawata taka sama.

U 17 dzieci odnotowano ponad 50% poprawe w zakresie nasilenia AZS we wszystkich leczo-
nych rejonach skéry, w tym po wewnetrznej stronie tokci i kolan, na dtoniach, tutowiu oraz szyi.
Naukowcy zaobserwowali poprawe funkcjonowania bariery skdrnej. Dodatkowo wiekszos¢
dzieci potrzebowata mniejszych ilosci kortykosteroidéw, odczuwata mniejszy $wiad i wspomi-
nata o lepszej jakosci zycia. Te korzystne zjawiska utrzymywaty sie po zakoriczeniu ekspery-
mentu, a terapeutyczne szczepy R. mucosa wystepowaty na skérze nawet do 8 miesiecy.

Wskutek leczenia na skérze pacjentéw odnotowano podwyzszong réznorodno$¢ mikro-
organizmoAw oraz nizszy poziom gronkowca ztocistego (Staphylococcus aureus) nasilajgcego
symptomy atopowego zapalenia skory.

Amerykanie odkryli, ze specyficzny zestaw lipidow wytwarzanych przez szczepy R. mucosa
wyizolowane ze zdrowej skory moze m.in. indukowac procesy naprawy skdry. To wazna infor-
macja, bowiem w AZS charakterystyczne sg niedobory pewnych lipidéw.

Kolejna dobra wiadomos¢ - bez wzgledu na strategie dawkowania, z terapig nie powigzano
zadnych powaznych skutkéw ubocznych®.

Jak podkreslajg autorzy badania, pozostaje jeszcze pytanie,
dlaczego bakterie nie pomogty wszystkim badanym dzieciom?
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Wspomniata Pani o czynni-

kach srodowiskowych, czy prawda
jest, ze roztocza kurzu domowe-

go moga zaostrza¢ chorobe?

Alergia na roztocza
to coraz czesciej spotykana nadwraz-
liwo$¢ o charakterze wziewnym towa-
rzyszaca innym chorobom atopowym.
Cho¢ méwimy o nich w kontekscie
kurzu, to warto zdac sobie sprawe,

ze jest ich 10 razy wiecej w 16zku niz
w kurzu na podlodze! Gl6wne siedliska
roztoczy to przede wszystkim materace
i posciele, w dalszej kolejnosci znaj-
dziemy je na dywanach i pluszakach,
ktérymi tak chetnie bawig sie dzieci.
Odchody roztoczy sg silnym alerge-
nem dla wigkszosci choréb z kregu
atopii, dlatego tez z domu, w ktérym
mieszka osoba z AZS, nalezy usuna¢
wszystkie ,kurzotapy”, takie jak dy-
wany, kapy, firany i zastony. Trzeba

tez czgsto wietrzy¢ pomieszczenia

- o kazdej porze roku! — by wyelimi-
nowac skupiska alergenéw. Pomoga

w tym oczyszczacze powietrza, ktére
usung pyly PM2,5, kurz, oraz takie
alergeny jak pytki roslin i plesnie. =»

Moéwi sie, ze skéra atopowa le-
piej czuje sie latem. Jednak styszatam
tez o atopikach, u ktérych wlasnie
wtedy dochodzi do zaostrzenia ob-
jawéw. Dlaczego tak sie dzieje?

Stan skéry wiek-
szo$ci chorych na AZS poprawia

sie latem — ma to zwiazek z wieksza
wilgotnos$cig powietrza, noszeniem
przewiewnych strojéw, czgstszym
wietrzeniem pomieszczen oraz prze-
ciwzapalnym dzialaniem slonca.

Z pewnoscig poprawia sig stan skéry
os6b spedzajacych wakacje nad mo-
rzem — tamtejszy klimat kojaco wpty-
wa na suchg i sktfonng do podraznien
skére. Faktycznie ok. 5% pacjentow

z AZS 7le znosi stonce i manifestuje
zmiany o charakterze fotodermatoz.

A skoro juz przy wakacjach
jesteémy, to chcialam zapytad,

czy chory na AZS moze wsko-
czy¢ do basenu dla ochtody?
Owszem, o ile
wybierze taki z ozonowana woda.
Kapiel w basenie odkazanym chlo-
rem moze nasili¢ objawy AZS.



Aktywacja molekularna
tajemnica skutecznosci
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Zespoét badawczo-rozwojowy, pod kierunkiem dr. Antonio Martina Gonzaleza z Centrum Badan
Naukowych (CSIC,) opracowat unikalny proces aktywacji molekularnej. Wykorzystywany jest wytgcznie
przez hiszpanska firme Catalysis, ktéry wzmacnia dziatanie substancji czynnych nawet 40-krotnie!

W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wtasci-
wie dobrane substancje czynne pod-
dawane sa technologii, ktéra znacznie
poprawia biologiczng aktywnos$é

i reaktywno$¢ biochemiczng wszyst-
kich czasteczek przeciwutleniaczy.
Jest to proces biokatalityczny, ktéremu
mozna podda¢ wiele molekut, bez
zmiany ich podstawowej chemiczne;j
struktury. Podczas aktywacji sktad-
niki umieszczane sg przez miesigc

w silnym polu elektromagnetycznym,
gdzie nastepuje przebudowa struk-
tury atomu. Dzieki temu substancje
stajg sie wyjatkowo stabilne i bioprzy-
swajalne, i zdecydowanie skutecz-
niej dzialajg na organizm ludzki.

W przypadku preparatéw dermo-
kosmetycznych substancje poddane
aktywacji molekularnej penetruja
glebiej w struktury skory i pozostaja
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskoérka. Tech-
nologie te wykorzystuje Firma Catalysis,
implementujac najlepsze rozwigzania
do wytwarzania naturalnych preparatéw.

Istnieje wiele substancji naturalnych
w postaci ekstraktéw roslinnych, mineral-
nych, ziét i olejk6w, ktére majg udowodnio-
ne dziatanie i sa wykorzystywane w przy-

www.bluecap.pl

padku choréb skéry i kosmetyce. Czesto
stosowane sktadniki pochodzenia roélin-
nego i mineralnego to korzen lukrecji, piry-
tonian cynku, cyprys, dziurawiec, jemiota,
nagietek, rozmaryn, szalwia, wierzba biata,
oczar wirgilijski, jak réwniez pochodzenia
odzwierzecego, np. kwas hialuronowy czy
kolagen. Surowce te posiadaja wlasciwosci
wielokierunkowe. Dzialajg przeciwbakteryj-
nie i przeciwzapalnie, wykazujac dzialanie
Sciagajace, tonizujace i zmiekczajace. Wply-
waja na aktywnos¢ gruczoléw lojowych.
Wykazujg udowodniony wplyw na rézne
schorzenia i dolegliwosci skérne oraz prze-
ciwdziatajg procesom starzenia skory.
Sposréd szerokiej gamy produktéw
Catalysis jedna z czolowych pozycji
zajmuje linia Blue Cap®. To preparaty
przeznaczone do wspomagania procesow
leczenia stanéw zapalnych skéry w przy-
padku wystepowania atopowego zapale-
nia skéry, luszczycy, lojotokowego zapa-
lenia skdry, egzemy oraz grzybicy skoéry.
Blue Cap Cream uzyskal rekomenda-
cje Polskiego Towarzystwa Choréb Ato-
powych. Nie zawierajg kortykostero-
idéw ani cytostatykow! Ekspertyza
zostala przeprowadzona przez Naro-
dowy Instytut Lekéw w Warszawie.
Skuteczno$¢ i bezpieczenstwo prepara-
tow Blue Cap zostala potwierdzona w dro-
dze badan klinicznych. W wieloosrodko-

wych badaniach klinicznych preparatéw
Blue Cap udzial wzieto 61 osrodkéw der-
matologicznych zlokalizowanych miedzy
innymi na terenie Egiptu, Chin, USA, Bra-
zylii i Argentyny. Celem badan byta ocena
skutecznosci klinicznej, profilu dzialan
niepozadanych, a takze mozliwos¢ stoso-
wania preparatéw w codziennej praktyce
klinicznej. Badania zostaly zdefiniowane
jako ,wieloosrodkowe, prospektywne,
randomizowane i kontrolowane badanie
kliniczne” majace na celu wykazanie sku-
tecznosci i tolerancji preparatow zawie-
rajacych Pirytionian cynku. W biezacym
roku grupa 100 os6b dotknietych AZS
przeprowadzita test preparatu Blue Cap
Cream. W wyniku testu preparat otrzymat
Rekomendacje Polskiego Towarzystwa
Choréb Atopowych za 90% skutecznosci.
Linia zawiera takze kosmetyki do pie-
legnacji skory — Blue Cap Szampon oraz
Blue Cap Zel do mycia ciala — ktére maja
silne wlasciwosci przeciwbakteryjne
na szereg mikroorganizmoéw patogen-
nych, przeciwgrzybicze, keratolityczne,
antyutleniajace i biologiczne. Efektyw-
nie zwalczajg ztuszczanie sie naskérka,
$wiad, pieczenie oraz podraznienia skory
w przebiegu proceséw zapalnych.
Przeznaczone sg do stosowania u dzieci
i dorostych, bez skutk6w ubocznych.
Wigcej na www.bluecap.pl

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce i atopowe zapalenie skory.

Skutecznosc¢ dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawierajg kortykosteroidow
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Choréb Atopowych PTCA.
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Pachnie mi to perma-

nentnym sprzataniem...

Jak to zwykle
bywa, trzeba znalez¢ zloty srodek.
Sprzatanie owszem jest potrzebne,
ale bez przesady. Dowiedziono, bo-
wiem Ze nadmierna sterylno$¢ moze
rowniez przyczyniaé sig do nasilenia
objawéw choroby. Istnieja badania,
ze mieszkancy wsi 2-krotnie rzadziej
choruja na AZS niz mieszkancy miast,
ktérzy nadmiernie stosujg detergenty!

Jak leczy sie te chorobe?

W zaleznosci od wiel-
kosci zajetej powierzchni skéry i nasile-
nia takich objawéw jak rumien, suchosé,
obrzek, wysiek, nadzerki i lichenifikacja,
rozrézniamy AZS o nasileniu tagodnym,
umiarkowanym i cigzkim. Ten podziat
réwniez determinuje sposéb leczenia.
Zgodnie z najnowszymi rekomendacja-
mi europejskimi emolienty stanowig
terapie podstawowa. Wlasciwie dobrane
do skéry, warunkéw atmosferycznych,
codziennej aktywnosci fizycznej lagodza
$wiad i stan zapalny. Terapia emoliento-
wa — jako najlepsza metoda zapobiegajaca
nawrotom choroby - istotnie zmniejsza
epizody zaostrzen w wyprysku atopo-
wym, a co sie z tym wiaze — potrzebe
stosowania miejscowych preparatéw
glikokortykosteroidowych (GKS). Dzieki
wlasciwo$ciom przeciwzapalnym, immu-
nosupresyjnym oraz antyproliferacyjnym
glikokortysteroidy w skojarzeniu z emo-
lientami stanowig podstawowg metodg
leczenia. W leczeniu AZS znajduja zasto-
sowanie takze miejscowe preparaty za-
wierajace inhibitory kalcyneuryny (mlIK),
ktére hamujg aktywacje limfocytéw T

i uwalnianie cytokin zapalnych. Jezeli
terapia miejscowa nie przynosi popra-
wy, zaleca sig dolgczenie fototerapii

lub leczenia systemowego. Najczesciej,
oczywiscie w zaleznoéci od wieku, lokali-
zacji zmian oraz choréb towarzyszacych,
stosuje sig leki przeciwhistaminowe,
fototerapie UVB 311, PUVA, doustne
glikokortykosteroidy, leki immunosu-
presyjne (cyklosporyne A, metotreksat,
azatiopryne, mykofenolan mofetilu) oraz
leczenie biologiczne. Obecnie trwaja
liczne badania nad innymi czasteczkami
lekéw biologicznych, a takze nowych
lek6éw do terapii AZS, w tym antago-
nistéw fosfodiesterazy 4 (PDE4) oraz
inhibitoréw kinaz biatkowych JAK.
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A terapia biologiczna?

O, chcieliby$my

po nia siegaé, tak jak to robig nasi
koledzy w wiekszosci krajéw Unii
Europejskiej, gdzie terapia z uzyciem
dupilumabu stosowana jest od kilku
lat. Jednak u nas dotychczas nie zostata
objeta refundacja. To ogromna strata,
bowiem terapia daje doskonale wyniki
i ma bardzo duzg skuteczno$c. Jest bez-
pieczna i nie powoduje wielu dziatan
niepozgdanych. Jednym z powiklan
moze by¢, np. zapalenie spojéwek.

Czym tak dokladnie jest le-
czenie biologiczne i jak dziata?
Obecnie najlepsza
opcja terapeutyczna dla pacjentéw
z cigzkim AZS jest leczenie biologiczne,
ktére daje szybkie efekty, jest bezpiecz-
ne i dobrze tolerowane przez chorych.
Jedynym zarejestrowanym lekiem biolo-
gicznym w terapii AZS jest dupilumab
— rekombinowane ludzkie przeciwciato
monoklonalne klasy IgG4, ktére hamuje
sygnalizacje bialek za posrednictwem
interleukiny 4 i interleukiny 13, czy-
li kluczowych cytokin w odpowiedzi
immunologicznej typu 2 (w tym aktyw-
nosci limfocytéw Th2), odgrywajacych
gléwna role w patogenezie AZS. Jest
to takze jedyny zarejestrowany na §wie-
cie lek ogélny w terapii AZS w grupie
pacjentéw miedzy 6. a 18. r.z. Terapia
biologiczna to leczenie przeciwzapalne
ukierunkowane na wybrany element
reakcji immunologicznej. Dtugotrwa-
le stosowana immunosupresja moze
doprowadzi¢ do rozwoju nowotworu,
natomiast tu mamy do czynienia z le-
kiem ,inteligentnym”, ktéry ma wybrany
cel i nie blokuje pozostatych szlakéw
waznych dla uktadu odpornosciowego.
W USA dupilumab dopuszczo-
ny jest do stosowania juz od 6. r.Z.
W ciezkim AZS jest lekiem pierwszego
wyboru na catym §wiecie. W sierpniu
zesztego roku otrzymat pozytywna
rekomendacje prezesa Agencji Oceny
Technologii Medycznych i Taryfika-
cji. Mam nadzieje, ze zostanie objety
refundacja w tym roku we wrzeéniu.
Wtedy bedziemy mogli leczy¢ doro-
slych z cigzkq postacig AZS, liczymy
takze na objecie refundacja r6wniez
dzieci w wieku 12-18. r.z. —jesli
wtedy opanuje sie chorobe, dole-
gliwosci najpewniej nie wréca.

Jak dlugo powinna trwaé terapia?
Trudno powiedzieé.
To jest bardzo indywidualne. Jednak
w ulotce pojawia sie informacja o ko-
niecznosci dlugotrwalego stosowania.
To za$ oznacza leczenie przez co naj-
mniej rok. Przerwanie podawania
leku zbyt wczesnie moze skutkowaé
nawrotem choroby i koniecznoscig
jego ponownego wilgczenia, to za$
moze doprowadzi¢ do pojawienia

sie przeciwcial przeciwlekowych.

Niemieccy badacze uwazaja,
ze AZS moze powodowaé emocjonal-
ne traumy u cierpigcych na nie oséb.
Czy rzeczywiscie wysypka moze mieé¢
tak druzgocacy wplyw na psychike?
Wszystkie choroby
dermatologiczne sa widoczne golym
okiem. Przez to cierpigcy na nie pacjen-
ci czujg sie stygmatyzowani. Atopowa
skéra swedzi w zasadzie non stop. Cho-
rzy drapig sie na jawie i we $nie, czgsto
z powodu dokuczliwego §wigdu nie
moga spaé, w efekcie sg rozdraznieni
i poirytowani, dzieci w wieku szkolnym
sa bardziej rozkojarzone i osiagaja gor-
sze wyniki w szkole. Dowiedziono tez,
ze w wieku 10 lat czesciej niz zdrowi
réwiesnicy cierpig na zaburzenia emo-
cjonalne. Przewlekle obnizenie nastroju
i jakosci zycia prowadzi do depres;ji, kt6-
ra dotyka nawet 30% polskich pacjen-
téw, a 14% z nich ma mysli samobéjcze,
cze$¢ usiluje targnac sie na swoje zycie!
Atopowe zapalenie skéry deter-
minuje nawet wybér zawodu. Cho-
rzy nie zostang np. mechanikami
samochodowymi, fryzjerkami czy
kosmetyczkami. Ze wzgledu na prze-
wlekly charakter schorzenia, nawet
po okresie, gdy dokuczliwe objawy
AZS sie cofna, regularny kontakt
z chemikaliami moze je ponownie
wywolac i — co gorsza — zaostrzyc.
Ciagly swiad i zwigzane z nim dra-
panie, nieestetyczny wyglad suchej
i z przebarwieniami skory nie sprzyjaja
nawigzywaniu relacji miedzyludz-
kich - ani przyjacielskich, ani tym
bardziej intymnych. Chorzy czegsto
sie izoluja, popadaja w nalogi.
Gorsze samopoczucie powo-
duje nasilenie zmian skérnych.
To za§ wplywa na gorszy nastro6j.
I znéw bledne kolo sie zamyka...
(J® Bardzo dziekuje za rozmowe.
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Infekcje intymne
ytanie: Po tym, jak
kilka razy bytam

na basenie publicz-

nym, gdzie korzysta-

fam z jacuzzi, znowu
mam uptawy, ktérym
towarzyszy pieczenie

i swedzenie. Chyba, nie-

stety, mam tendencje

do nawrotéw infekciji.

Najczesciej sg one bak-

teryjne, ale miatam tez

o podtozu grzybicznym.

Dodam tez, Ze jestem

po menopauzie, co pew-

nie nasila problem.

Mam wrazenie, ze leki,

ktore dostaje od gine-

kologa, zaréwno dopo-
chwowe, jak i doust-
ne, owszem, leczg, ale
pomagaja tylko na jakis
czas. W wiekszosci sa to
antybiotyki. Chciatabym
dowiedziec sie, jak dbac

o siebie naturalnymi

metodami. Czy mam

zmieni¢ diete? Jakie
ziota mi pomoga zaréw-
no profilaktycznie, jak

i w sytuacji, kiedy musze
poczekac na wizyte

u ginekologa, a infek-
cja juz mi dokucza.

dpowiedz: Badania

nad florg bakteryjna
pochwy siegaja konca
XIX wieku. Wéwczas
to niemiecki lekarz gine-
kolog Albert Doderlein
opisal znaczenie pale-
czek kwasu mlekowego,
czyli bakterii gram dodat-
nich, ktérym przypisano
podstawowe znaczenie
w utrzymaniu prawidlo-
wej wydzieliny pochwy.
Kolejne badania dowio-
dty, ze w pochwie obecne
sg takze inne bakterie tle-
nowe i beztlenowe, ktére
skladajg sie na tzw. mikro-
biom. Fizjologiczna flora
bakteryjna pochwy tworzy
zatem zlozony ekosystem,
ktéry moze zmieniac sie
w zalezno$ci od wieku
kobiety, poziomu jej
hormonéw, szczeg6lnie
estrogenéw, aktywnosci

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| Z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

seksualnej, stosowanych
zabiegéw dopochwo-
wych oraz lekéw'.
Infekcje intymne to dos¢
czeste schorzenia kobie-
cych drég rodnych, kté-
rych przyczyna sa bakterie
i grzyby. Ich pojawienie
sig prowadzi do zmian
we florze bakteryjne;j
pochwy. W prawidlowej
wydzielinie dorostej kobie-
ty mozna wyrézni¢ ponad
100 rodzajéw mikroorga-
nizméw. Sg wéréd nich
takze te wywolujace cho-
roby. Dopéki w mikro-
biocie dominuja pateczki
kwasu mlekowego i ma
ona odczyn kwasny, nie
powodoéw do niepokoju.
Nie jest to sprzyjajace $ro-
dowisko dla rozwoju pato-
gennych drobnoustrojéw.
Czasem jednak produku-
jace kwas mlekowy pozy-
teczne szczepy Lactobacil-
lus zaczynaja gina¢ albo
traci¢ swoja aktywnos$é.
Woéwczas do gry wkracza-
ja bakterie beztlenowe,

JAK SOBIE RADZIC Z...

doprowadzajac do nieprzy-
jemne;j infekcji intymnej.
Okresla sie ja jako Bac-
terial Vaginosis (BV). Scho-
rzenie to spowodowane
jest redukcja stezenia
produkujacych nadtlenek
wodoru bakterii Lactoba-
cillus 1 wzroscie stezenia
innych drobnoustrojéw,
gléwnie rozwijajacych sig
w Srodowisku beztleno-
wym bakterii gram ujem-
nych, m.in: Gardnerella
vulgaris, Prevotella sp.,
Atopobium vaginae, Por-
phiromonas spp., Mobilun-
cus spp., Bacteroides spp.
Wzrost kolonii Gardnerella
prowadzi do wyksztatcenia
na powierzchni komérek
nablonkowych biofilmu
bogatego w enzymy pro-
teolityczne, co powoduje
ztuszczanie nabtonka,
tworzac miejsca koloniza-
cji dla innych beztlenow-
cow. Zmiany ekosystemu
pochwy w BV predyspo-
nuja takze do nadkazen
Trichomonas vaginalis,
Neisseria gonorrhoeae
i Chlamydia trachomatis®.
Przewlekle i nawracajace
infekcje intymne wiazg sie
Z WYZSZym rozpoznaniem
nieprawidlowych komérek
w badaniu cytologicznym,
a tym samym w pewnych
sprzyjajacych warunkach,
wyzszym ryzykiem rozwo-
ju dysplazji szyjki macicy.
Nieleczone BV sprzyja tez
endometrium i czestszym
infekcjom jajowodéw?®.
Naturalng bariere obron-
ng pochwy stanowi jej
fizjologiczna mikroflora,
nieuszkodzony nablonek
oraz estrogeny (niedobér
sprzyja rozwojowi infek-
cji). Drogi rodne kobiety
funkcjonuja prawidlowo
wowczas, gdy zacho-
wana jest prawidlowa
réwnowaga bytujacych
w nich mikroorganizmoéow
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oraz utrzymane jest kwa-
$ne Srodowisko. Kazde
zachwianie tej rownowa-
gi sprzyja wystapieniu
infekcji, a pH zmienia sig
na zasadowe. Czynnikami,
ktére naruszajg te réwno-
wage, sa: niedostateczna
lub nadmierna higiena
okolic intymnych (szcze-
gblnie czeste irygacije,
ktére pozbawiajg pochwe
fizjologicznej mikroflo-
ry), antybiotykoterapia,
zycie seksualne wigzace
sie z ryzykiem powstania
mikrourazéw, niestoso-
wanie prezerwatyw, ktdre
sg mechaniczng forma
obrony przed wnikaniem
patogenéw, korzystanie
z toalet publicznych, base-
néw i sauny, dieta bogata
w weglowodany, ogblne
oslabienie, spadek odpor-
noéci, zmeczenie i stres,
brak réwnowagi hormo-
nalnej (wyzsze ryzyko
infekcji intymnych u kobiet
w cigzy oraz w trakcie
i po menopauzie), cukrzy-
ca, sucho$¢ pochwy*.
Zaburzenie skladu flory
bakteryjnej prowadza
do zmiany pH pochwy,
co jest przyczyna rézne-
go rodzaju dolegliwosci,
ktére towarzyszg infekcjom
intymnym. Typowe obja-
wy to: pieczenie, zaczer-
wienie, Swiad, suchosé
w pochwie, obrzek okolic
intymnych, b6l podczas
stosunku (dyspareunia)
i w trakcie oddawaniu
moczu, uczucie parcia
na pecherz, uptawy. Dole-
gliwosci te czesto nasi-
lajg sie przed miesigcz-
ka. Od zrédla infekcji
zalezy wyglad uplawéw.
Przy infekcji grzybiczej
maja konsystencje i kolor
twarogu, w infekcjach
bakteryjnych sg rzadkie,
jednorodne, o biatej bar-
wie i intensywnym rybim
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zapachu, a przy infekcjach
pierwotniakowych — obfite
i pieniste, o zielonosza-
rawej barwie i nieprzy-
jemnym zapachu. Fizjo-
logiczna wydzielina
powinna by¢ bezwonna,
gliska w dotyku i przej-
rzysta lub biala (zaleznie
od fazy cyklu). Czasami
infekcje moga by¢ skapo
lub bezobjawowe. W tych
sytuacjach diagnozuje sie
je pomiarem pH pochwy’.
Ze wzgledu na przyczy-
neg infekcje pochwy mozna
podzieli¢ na bakteryjne
i niebakteryjne. Najcze-
$ciej rozpoznaje sie zaka-
zenia bakteryjne (nawet
powyzej 60%), nastepnie
zakazenia grzybami typu
Candida (17-39%) i infek-
cje wywotane Trichomo-
nas (4-30%). Ocenia sieg,
ze prawie kazda kobieta
co najmniej raz w zyciu
przebyta infekcje bakteryj-
ng lub grzybicza pochwy.
Do naglego wzrostu droz-
dzakéw przyczyniajg sie:
cukrzyca, antybiotykotera-
pia oraz immunosupresja.
Zakazenia pochwy moze
miec¢ tez etiologie miesza-
ng: bakteryjno-grzybiczg®.
Nalezy tez zwr6-
ci¢ uwage, ze u kobiet
po menopauzie, w wyniku
spadku poziomu estroge-
noéw, dochodzi do wielu
zmian w obrebie narzadéw
plciowych, ktére stano-
wig pierwotng przyczyne
rozwiniecia stanu zapal-
nego pochwy. Menopau-
zalny niedob6r hormonéw
plciowych jest przyczyna
wzrostu pH pochwy i towa-
rzyszacego mu zaniku fizjo-
logiczne;j flory bakteryjnej,
co w konsekwencji zwiek-
sza podatno$é na infekcje,
spowodowane gtéwnie
bakteriami migrujacymi
ze skéry sromu i okolicy
odbytu (Streptococcus sp.,

Enterococcus sp., E. coli).
Wymazy pochwowe kobiet
w czasie okofomenopauzal-
nym charakteryzuje wiek-
sza czestoS¢ wystepowa-
nia nasilonych odczynéw
leukocytarnych o stabo
nasilone zluszczanie komé-
rek nabtonka. Zanikowi
fizjologicznej flory pochwy
towarzyszy pojawienie
sie licznych patogenéw.
U kobiet po menopauzie
ziarniaki gram dodatnie
wystepuja 2,5 razy cze-
$ciej niz przed menopauza.
W hodowlach kultur bak-
teryjnych izoluje sie szcze-
py Staphylococcus aureus
(5 razy czeSciej niz przed
menopauzg), Corynebacte-
rium sp. (3 razy czesciej),
Streptococcus agalactiae
i Enterococcus faecalis
(2 razy czesciej), E. coli
(2 razy czesciej), a ponadto
K. pneumoniae, P mirabilis,
C. freundii, niespotykane
przed menopauza. Z powo-
du braku glikogenu i wzro-
stu pH w drogach rodnych,
rzadziej niz w grupie
kobiet przed menopau-
zalnych, wystepuja szcze-
py Candida albicans.

1/3 zapalen pochwy
u kobiet po menopauzie
ma podloze bakteryjne,
grzybicze lub rzesistkowe.
Na pozostate 2/3 skladaja
sig atrofia pochwy, czyn-
niki alergiczne, przyczyny
dermatologiczne i choro-
by og6lne. Standardem
postepowania w tej grupie
kobiet jest zlikwidowanie
w pierwszej kolejnosci
stanu zapalnego a w dru-
gim etapie zwigkszenie
odbudowy nabtonka
pochwy przez miejscowe
zastosowanie estrogenéw’.

Dotychczasowe reko-
mendacje Centré6w Kon-
troli i Zapobieganie Cho-
robom (CDC) w leczeniu
BV obejmuje leczenie

antybiotykami i lub che-
mioterapeutykami (klin-
damycyna, metronidazol,
tinidazol), stosowanymi
doustnie lub dopochwowo.
Powyzsze metody leczenia
sg zwigzane z do$¢ dobrym
rokowaniem krotkotermi-
nowym, niestety w diuzszej
perspektywie w polowie
przypadkéw nie zapobie-
gaja nawrotom BV. Rosngca
oporno$¢ na antybiotyki,
stosowane czesto nadmier-
nie w ré6znych formach
zapalen pochwy, coraz bar-
dziej utrudnia skutecznosé
powyzszej terapii. Sktania
to do ograniczania stosowa-
nia antybiotykéw na rzecz
srodkéw antyseptycznych.
W jednej z prac ocenia-
jacych wplyw powyzszego
leczenia na 30 szczepach
bakteryjnych wyhodo-
wanych w BV wykaza-
no, iz wszystkie bada-
ne szczepy byly oporne
na metronidazol i tinidazol,
a 67% okazalo sie opornych
réowniez na klindamycyne®.
Podobnie jest w stanach
zapalnych spowodowanych
grzybami. Z uwagi na roz-
woj opornosci Candida
na flukonazol, niezbedne
stajg sie nowe opcje tera-
peutyczne’. Ponadto nowe
informacje na temat struk-
tury i funkcji kolonizacji
pochw, pomagaja wyjasnic,
dlaczego leczenie antybio-
tykami ma jedynie ograni-
czone zastosowanie w zaka-
zeniach pochwy. Niska
skutecznos¢ antybiotykow
w zapobieganiu nawrotom
spowodowana jest brakiem
zdolnosci do catkowitego
wyeliminowania bakterii
zwigzanych z waginalnym
biofilmem, ktéry jest tylko
tymczasowo tlumiony, a po
zaprzestaniu leczenia szyb-
ko odzyskuje swojg aktyw-
no$¢. Poza tym, w przypad-
ku bakteryjnego zapalenia

POPPOPOARRRERRRRRRRNRGET®e eSS



Iddddddidiii

pochwy (BV), leczenie
antybiotykami jest cze-
sto ograniczone stanem
ogblnym pacjentki i moga
wystapi¢ dzialania nie-
pozadane zwigzane

z ich podawaniem ogo6l-
noustrojowym'’.

Srodki autysep-
tyczue zowuast
autybiotykéw

Dlatego Polskie Towa-
rzystwo Ginekologéw

i Poloznikéw rekomenduje
stosowanie dopochwo-
wych srodkéw antysep-
tycznych, ktére znane byly
jeszcze przed antybioty-
kami, ale teraz ulepszone
sq dzieki nowej technolo-
gii''. Nowoczesne $rodki
antyseptyczne stanowig
alternatywe dla leczenia
antybiotykami pod warun-
kiem, Ze 1acza szerokie

spektrum przeciwdrob-
noustrojowe z niska
toksycznoscia 1 wysoka
biozgodnoscig tkankows.
Dodatkows ich zaleta jest
to, Ze stosowane sg miej-
scowo (w postaci przepi-
sywanych przez lekarza
globulek dopochwowych)
i mozna je aplikowac jesz-
cze przed uzyskaniem
wynikéw posiewow'?.
Dostepny jest szeroki
arsenat srodkéw dopo-
chwowych, ktéry przeba-
dano pod katem skutecz-
noéci i bezpieczenstwa
stosowania w leczeniu
stanéw zapalnych pochwy
typu: BV, kandydozy czy
tez infekcji wirusowych.
Nalezg do nich: poliheksa-
metylen biguanidu, chlo-
rek dekwaliny, powidon
jodu, jony srebra, kwas
borny, chlorheksydyna,

bakterie kwasu mlekowe-
go z lub bez estriolu’®.
Mechanizm antysep-
tyczny np.
polega na hamowaniu
podziatu komérek, uszka-
dzaniu blony komérkowej
bakterii, zaburzeniu trans-
portu jonéw w komor-
ce, co doprowadza do jej
$mierci. Srebro, jako
miejscowy antyseptyk,
ma odmienny mechanizm
dzialania od antybiotykéw
i wielokierunkowe dziala-
nie na komoérke bakterii,
co sprawia, ze prawdopo-
dobienstwo wytworzenia
opornosci na srebro jest
bardzo niskie. Stworzenie
srebra TIAB, czyli cza-
steczki dwutlenku tytanu,
na ktérej osadzono aktyw-
ne nanoczasteczki jonéw
srebra Ag+ w potaczeniu
z chlorkiem benzalkonio-
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wym, pozwolilo na uzyska-
nie zwigkszenia dzialania
przeciwdrobnoustrojowe-
go. Srebro w czasteczce
TIAB jest skuteczne wobec
takich drobnoustrojow jak:
Staphylococcus aureus,
Escherichia coli, Pseudo-
monas aeruginosa, Acineto-
bacter baumannii, Klebsiel-
la pneumoniae, Neisseria
gonorrhoeae, Enterococcus
faecalis, Listeria mono-
cytogenes, Gardnerella
vaginalis, Staphylococcus
epidermidis, Streptococcus
agalactae (B-hemolizujqcy
z grupy B,) Chlamydia tra-
chomatis. Preparaty zawie-
rajgce kompleks srebra
TIAB moga by¢ réwniez
zalecane u pacjentek z nie-
prawidlowym wynikiem
badania cytologicznego
malego stopnia. Wykazano,
ze preparat jest skuteczny

i
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Ziota wozua stosowal zewugtrzwe N
— do uasiadéwek, /ako dodatek do kapiel
czy ptyudw do podu«/Wauia, a takze
w gotowych preparafach w postac globulek

w leczeniu stanéw zapal-
nych i nieprawidlowych
rozmazow cytologicznych.
Zwiazek ten charaktery-
zuje sie wysoka aktywno-
$cig réwniez w stosunku
do grzybéw drozdzopodob-
nych: Candida albicans,
Candida glabrata i plesnio-
wych Aspergillus niger'.
[TEALTII natomiast
jest najbardziej skuteczny
przy infekcjach grzybicz-
nych. W naturze znajduje
sie w niektérych roélinach,
w soli morskiej i w mine-
ralach. Uwaza sie, ze dzia-
Tanie bakteriobéjcze i grzy-
bostatyczne kwasu bornego
polega na penetracji przez
$ciang komérkows i uszko-
dzenie btony komoérkowej
grzybéw. Udowodniona
jest skutecznosé kwasu
bornego w leczeniu zaka-
zen pochwy wywotanych
przez Candida albicans.
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Produkty z nim sg réwniez
przydatne w leczeniu ostre-
go i nawrotowego, grzybi-
czego zapalenia pochwy

i sromu wywolanego przez
inne gatunki grzybow.
Kwas borny w postaci
globulek dopochwowych
skutecznie sprawdza sie
zwlaszcza w leczeniu
zapalen pochwy powsta-
tych w wyniku zakaze-
niem grzybami z gatunku
C.glabrata oraz C.krusei.
Dziala tez profilaktycznie
w przypadku bakteryj-
nych infekcji intymnych
oraz zaleca sie go podczas
antybiotykoterapii'®.

Jako terapie podtrzy-
mujaca leczenie zakazen
pochwy rekomenduje
sig
kowego z estriolemBG}
zadaniem, z ktérego sie
wywigzuja, jest regenera-
cja pochwy szczeg6lnie

w jej atroficznym zapale-
niu w okresie okotomeno-
pauzalnym oraz w lecze-
niu wspomagajacym

w hormonalnej terapii
menopauzalnej (HTZ).
Wzmacniaja bowiem
ekosystem pochwy

po leczeniu przeciwin-
fekcyjnym, zapobiegajac
nawrotom choroby!.

Ziototerapia:
kapiele, podmywa~
we, uasiadodw,
Leczenie infekcji intym-
nych powinno by¢ okre-
$lone przez lekarza i opie-
rac sie na farmakoterapii.
Mozesz tez wspomoc sie
domowymi metodami,
m.in. z uzyciem ziét i pre-
paratéow ziotowych. Lago-
dzg one pierwsze dole-
gliwosci, wspomagaja
leczenie ginekologiczne
i sg skuteczne w profi-
laktyce. Ziola stosowane
przy infekcjach intymnych
nalezg do jednych z naj-
starszych metod domo-
wego leczenia zakazenia
narzadéw plciowych.
Dzialajg w spos6b deli-
katny i sg bezpieczne dla
zdrowia. Mogg zapobiegaé
rozwojowi zakazen narza-
déw intymnych u kobiet
oraz wspomagac lecze-
nie infekcji, jako uzupet-
nienie farmakoterapii.
Dodatkowo nalezy prze-
strzega¢ zalecen higie-
nicznych. Najlepszym
sposobem zapobiegania
zakazeniom jest codzienna
pielegnacja przy pomocy
kosmetykéw do higieny
intymnej (delikatny zel
do mycia o pH zblizonym
do 5.0). Do mycia nie zale-
ca sie stosowania gabek
ani myjek. W wilgotnych
i cieplych przestrzeniach
lazienki panujg idealne
warunki do rozwoju bak-
terii i grzybow, ktére lubig

kolonizowac¢ sie na gab-
kach. Do osuszania miejsc
intymnych objetych zaka-
zeniem nalezy stosowac
jednorazowe papierowe
reczniki, ewentualnie
suchy recznik bawelniany
(na mokrych powierzch-
niach szybciej rozwijaja sie
czynniki chorobotwércze).
Ziota mozna stosowac
zewnetrznie — do nasia-
déwek, jako dodatek
do kapieli czy ptynéw
do podmywania, a takze
w gotowych prepara-
tach w postaci globu-
lek. Jakie ziola pomoga
na infekcje intymne?
[XE30 W europejskiej
medycynie ludowej stoso-
wana jest od $redniowie-
cza, poniewaz skutecznie
pomaga w leczeniu rézne-
go rodzaju stanéw zapal-
nych - jamy ustnej, gardla,
skéry. Naukowcy na pod-
stawie swoich badan pod-
kreslaja jej wlasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe,
w tym przeciwbakteryjne.
Podczas eksperymentéw
badawczych z korg debu
okazalo sie, ze jej eks-
trakt pozostaje aktywny
i skuteczny po catkowi-
tym wysuszeniu i ponow-
nym nawodnieniu, co ma
znaczenie przy robieniu
odwaré6w do kapieli, okta-
déw czy nasiadéwek'”.
Kora debu szyputkowego
(Quercus robur) i bezszy-
pultkowego (Quercus sessi-
Iis) jest bogata w garbniki,
ktére wykazuja wilasci-
woéci $ciagajace, antywi-
rusowe, antybakteryjne,
przeciwgrzybicze i prze-
ciwzapalne, a takze nie-
wielkie dziatanie znie-
czulajgce. Nasiadowki
oraz kapiele sprawdzaja
sie w leczeniu tagod-
nych stanéw zapalnych
narzgdéw plciowych oraz
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okolic odbytu. Kory debu
nie nalezy stosowaé przy
uszkodzeniach i nadciénie-
niu o duzym nasileniu’®.
Zeby przygotowaé odwar
z kory debu zalej 2-3 tyzki
rozdrobnionej kory debu
litrem wody. Gotuj przez
5 min i nastepnie odcedz.
Dolej do wanny z woda,
stosuj codziennie przez
tydzien. Zeby zintensyfiko-
wacé dziatanie kory debu,
r6b z odwaru nasiadowki
(wtedy dodaj mniejsza ilos¢
wody do miski, w ktorej
mozesz swobodnie usig$é).
W ten spos6b postepuj
ze wszystkimi ziolami
o dziataniu antyspetycz-
nym, ktére polecane sg do
zewnetrznego stosowania
przy infekcjach intymnych.
Uwaga — nasiadéwek nie
stosujemy podczas
miesigczki.
BiTaEID) Pochodzi
z Bliskiego Wschodu,
ale znana jest na calym
Swiecie. U nas naparem
z szalwii czesto pluczemy
bolace gardlo, tagodzac
stan zapalny. Liscie tej
rosliny sa popularnym
sktadnikiem specyfikéw
stosowanych od wiekéw
w fitoterapii. Popularnosé
szalwii jest wynikiem
jej ugruntowanej opi-
nii o skutecznosci, a nie
chwilowej mody. Wcho-
dzace w jej sklad zwiazki
fenolowe (np. kumaryny,
flawonoidy, garbniki)
o dziataniu $ciggajacym
i przeciwzapalnym oraz
olejki, ktére rozprawiajg
sie z bakteriami, spra-
wiaja, ze sprawdza sig
w przypadku infekcji
intymnych. W badaniach
sprawdzono, ze olejek
eteryczny i ekstrakt etano-
lowy z szalwii wykazujg
silne dzialanie bakterio-
béjcze i bakteriostatyczne

na bakterie gram dodatnie
i gram ujemne. Wéréd
patogenéw, ktére przegry-
wajg z tg rosling znajdujg
sie: Bacillus cereus, Bacil-
Ius megaterium, Bacillus
subtilis, Enterococcus
faecalis, Listeria monocy-
togenes i Staphylococcus
epidermidis'’’. Naukowcy
donosza, ze poza dzia-
faniem przeciwbakteryj-
nym szalwia wykazuje

sie tez wlasciwoSciami
przeciwgrzybicznymi,
poniewaz ulegaja jej
r6zne rodzaje Candida?’.
Warto wiec stosowac
nasiad6éwki i przemywac
sie odwarem z szatwii

w przypadku infekcji

o podlozu grzybicznym.
(Achillea millefolium)
Badania fitochemicz-

ne gatunkéw Achil-

lea wykazaly, ze wiele
sktadnikéw tego rodzaju
jest wysoce bioaktywnych.
Wiedzieli o tym starozyt-
ni Persowie, ktérzy jako
jedni z pierwszych stoso-
wali kwiaty krwawnika

w medycynie jako srodki
tonizujace, przeciwzapal-
ne, przeciwskurczowe,
napotne, moczopedne, przy
krwotokach, zapaleniu
pluc, bélu reumatycznym
i gojeniu ran*'. Sprawdzona
jest skutecznosé stosowa-
nia krwawnika przy infek-
cjach intymnych. Wynika
to z aktywnosci tej rosliny
wobec réznych bakterii

i grzybow, co wiaze sig

z obecnos$cia w jej skla-
dzie szerokiego wachlarza
metabolitéw, takich jak
flawonoidy, kwasy feno-
lowe, kumaryny, terpe-
noidy i sterole*’. Badania
sg dowodem, Ze terapia
krwawnikiem, poza nie-
licznymi alergiami kon-
taktowymi, nie wykazu-
je skutkéw ubocznych.

W odwarach do nasiadé-
wek i kapieli mozesz taczy¢
krwawnik z naparem

z rumianku, zeby uzyskac
bardziej kojace dzialanie.
EITT0) To roélina, zwana
takze bialg pokrzywa, jest
przyjazna zwlaszcza kobie-
tom, poniewaz jej kwiat
wykorzystywany jest przez
zielarzy i naturoterapeutow
przy nadmiernych krwa-
wieniach miesigcznych,
niewielkich krwawieniach
macicznych oraz w upta-
wach, zapaleniu pochwy

i szyjki macicy. Ze wzgle-
du na jej na wtasciwosci
powlekajace stosuje sie

ja zewnetrznie przy infek-
cjach intymnych. Poza
tym zawiera zwigzki silnie
hamujace procesy zapal-
ne (flawonoidy, irydoidy,
sekoirydoidy)*. Podmy-
wanie sig rozcieiczonym
naparem z jasnoty bialej
zalecane jest, kiedy wyniki
cytologii wskazuja na stan
zapalny a takze bakteryj-
ne zakazenie. Naukowcy
zwracajg uwage na fakt,

ze jasnota jest skutecz-

na w chorobach, u przy-
czyn ktérych lezy prze-
wlekly stan zapalny*.

Oczar wirginijski
(Hamamelis virginiana)
To krzew lisciasty pocho-
dzacy z péinocnych
Stanéw Zjednoczonych
i Kanady. Przy stanach
zapalnych narzadéw rod-
nych stosuje sie wyciagi
z jego lisci i kory. Ekstrakty
Z oczaru majg dziatanie
przeciwzapalne dzieki
swojemu gtéwnemu sktad-
nikowi — hamamelitaninie,
ale takze r6znym zwiazkom
fenolowym. Za jego prze-
ciwbakteryjne dzialanie
natomiast odpowiadajg
gallokatechiny i epigal-
lokatechiny. Stosowanie
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odwaru z oczaru przy réz-
nego rodzaju uptawach
fagodzi uczucie swedze-
nia i wzmacnia naczynia
krwionosne pochwy*.
Nagietek lekarski
(Calendula officinalis)
Pomaranczowe kwia-
ty znane sg zar6wno
z naszych ogrodéw, jak
i chociazby medycyny ajur-
wedyjskiej. Stawa Calen-
dula officinalis obejmuje
caly $wiat a to ze wzgledu
na to, ze skutecznie tago-
dzi stany zapalne skéry,
pomagajac w gojeniu ran,
wysypek, skaleczen czy
oparzen. Ma dzialanie
wysoce antyseptyczne,
a takze przeciwgrzybiczne.
Wtasnie przy uptawach
wywolanych obecnoscia
grzybéw zaleca sie napar
z koszyczkéw lub kwia-
téw nagietka jako sktad-
nik ptynu do przemy-
wania. W aptece mozesz
tez kupi¢ globulki dopo-
chwowe z Calendula®”.
€74 to naturalny
antybiotyk, ktéry spraw-
dza sie w infekcjach
intymnych w uzyciu
doustnym (wzbogaé diete
o potrawy doprawio-
ne surowym czosnkiem
— dipy czy salatki), ale
takze w postaci ,,wody
czosnkowej” do podmy-
wania (kilka zgbkéw czo-
snku zalej letnig woda
na kilka godzin i uzywaj
jej do mycia okolic intym-
nych). Uwaga — nie zaleca
sie wkladania zagbkéw czo-
snku do pochwy, poniewaz
moze to podrazni¢ blony
§luzowe pochwy i wywo-
la¢ reakcje alergiczne”.
Roslina zwana takze czar-
nym kminkiem, jest ulu-
bienica Egipcjan od czaséw
starozytnych. Pozyskiwany
z niej olej jest przez nich
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tratowany jako lek uni-
wersalny. Jako ze wyka-
zuje silne wlasciwosci
przeciwbakteryjne i prze-
ciwgrzybiczne, sprawdza
sie w infekcjach wywota-
nych przez bakterie oporne
oraz grzyby. Czarnuszka
dziala tez przeciwzapalnie
i detoksykujaco na caty
organizm, dlatego warto
spozywac jg albo w postaci
oleju, albo w formie spro-
szkowanej w kapsutkach?.

Kapiel z soda

W trakcie trwania infek-
cji intymnej stosuj kapiele
z dodatkiem sody oczysz-
czonej. Do wanny dodaj
malg tyzeczke sody, ktéra
ma delikatne dziatanie
bakteriostatyczne i tagodzi
objawy swedzenia.

Naturalua kuracja
Stosuj do kapie-

li lub nasiadéwek.
Odwar: 3-4 lyzki kory
debu zalej ok. 2 1 wody

i gotuj pod przykryciem
przez 5-10 min. Nastepnie
odstaw na ok. 15 min.
Napar: Do jego sporzadze-
nia uzyj 4 lyzek wymie-
szanych ziél: nagietka,
rumianku, pokrzywy zwy-
czajnej. Zalej 2-3 1 wrzat-
ku i zaparz pod przykry-
ciem przez ok. 15 min.

NIE dla cukrv

I uabiatu

Przy nawracajacych infek-
cjach intymnych warto
przyjrzec sie swojej diecie.
Ginekolodzy i dietetycy

sg zgodni, ze sposéb odzy-
wiania ma bezposredni
wplyw na czesto$¢ wyste-
powania stanéw zapalnych
drég rodnych, szczegol-
nie grzybicy pochwy?’.
Najlepsza pozywka dla
wszelkich chorobotwor-
czych drobnoustrojéw jest
cukier. Badania wskazuja,
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ze w dietach kobiet cier-
piacych na nawracajace
infekcje intymne kréluja
produkty o wysokim indek-
sie glikemicznym i majg
one w zwigzku z tym pod-
wyzszony poziom cukru
we krwi*’. A zatem stody-
cze, stodkie jogurty. ptatki
$niadaniowe czy soki oraz
wszystkie produkty spo-
zywcze zawierajgce cukier
wyklucz z jadlospisu albo
ogranicz (na co$ stodkiego
pozwalaj sobie na przyktad
tylko w sobote lub w nie-
dzielg). Sktad zywnosci
przetworzonej — gotowych
krokietéw, satatek, par6-
wek, past kanapkowych
czy klasycznych fast
food6éw pozostawia wiele
do zyczenia. Konserwan-
ty, sztuczne dodatki, duzo
soli i cukru nie pomaga-
ja w walce z bakteriami
i grzybami, dlatego naj-
lepiej o nich zapomnij.
Wprawdzie w jogur-
tach i kefirach znajduja
sig dobroczynne bakterie
kwasu mlekowego (te same,
ktére w pochwie i okoli-
cach intymnych zapew-
niajg kwasne $rodowisko,
co chroni przed rozwojem
bakterii i grzybéw), jed-
nak osoby skarzace sie
na nawracajace zakaze-
nie grzybiczne, wykazuja
nadmierny apetyt na pro-
dukty mleczne i stodkie.
W zwigzku z tym warto
zwr6é uwage, czy objawy
zakazen pochwy nie nasi-
laja sig po spozyciu seréw,
twarogu czy jogurtéw.
Staraj sie wybieraé¢ nabiat
dobrej jakosci, jedz niepa-
steryzowane jogurty i pij
takie mleko. Sprawdzaj,
czy produkty nabiato-
we nie zawierajg mleka
w proszku, ktére Swiadczy
o jego kiepskim sktadzie.
,Dieta intymna” ma wiele
wspolnego z ogblnymi zasa-

dami zdrowego zywienia.

Stawiaj na pelnoziarniste

produkty zbozowe, warzy-

wa, chude mieso, ryby, jaja

i owoce o umiarkowanej

ilosci cukru (jagodowe).

Przy infekcjach intymnych

nie zatuj sobie kiszonek

i to nie tylko ogérkéw,

ale tez innych warzyw,

na przyktad burakéw®'.

Mozesz tez przygotowac

sobie szybkie kimchi. Oto

przepis na duzy sloik.

skladniki:

1 mala kapusta pekin-

ska (ok. 1 kg)

3 marchewki

50 ml octu winne-

go z biatego wina

1 tyzka imbiru bez skér-

ki startego na tarce

o matych oczkach

1 lyzka sosu sambal oelek

1 tyzka startego Swie-

zego czosnku

1/2 tyzki soli morskiej
Poszatkuj kapuste bez

glaba, przet6z do durszla-

ka i doktadnie wetrzyj

w kawatki s6l. Odstaw

na 15 min i wyci$nij nad-

miar wody. Marchewki

wyszoryj i ze skérka zetrzyj

na tarce o duzych oczkach.

Wszystkie sktadniki umiesé

w duzej misce i doktad-

nie mieszaj az warzywa

puszcza soki. Mieszanke

ul6z ciasno w stoiku i zalej

sokiem, ktéry wydzie-

lit sig z warzyw. Dobrze

dociénij. Jako ciezarka

uzyj foliowego worecz-

ka wypelnionego woda.

Pol6z na wierzchu warzyw

i niedokreconym stoiku

odstaw na dobe w tempera-

turze pokojowej. Nastepnie

zakre¢ stoik i przecho-

wuj kiszonke w lodéwce.

Zwr66 uwage, zeby sok

przykrywal warzywa.

Witawiuy C 1 A
Zadbaj o to, zeby w Two-
jej diecie znalazly sie

pokarmy bogate w wita-
miny C i A, poniewaz
odgrywajg znaczacag role
w ochronie organizmu
przed drobnoustrojami.
Ostabiony uktad odpor-
nosciowy to zielone §wia-
tlo dla wszelkich infekgji,
réwniez intymnych.
Produkty z wysokim prze-
licznikiem witaminy A:
chinska kapusta bok choy,
kapusta, czerwona papry-
ka, marchew, mangold
(czerwony burak podob-
ny do botwiny), zielona
papryka, szparagi, kapu-
sta wloska lisciasta, bro-
kuty, groszek, dynia.
Wechlanianie witami-
ny A wspomagaja: wita-
mina E, cynk, witamina
C, obecnos¢ ttuszczu.
Produkty z wysokim prze-
licznikiem witaminy C:
truskawki, maliny, porzecz-
ka (zwtaszcza czarna), aro-
nia, cytryny, pomarancze,
grejpfruty, kiwi, zurawina,
natka pietruszki, pomidory,
papryka (szczegélnie czer-
wona), brokuty, dzika r6za.
Wechlanianie witami-
ny C wspomagaja: bio-
flawonidy, oraz witami-
ny E i z grupy B..

Miueraty

Odporno$é wspieraja

tez cynk, magnez, zela-

70 czy selen. Znajdziesz

je nie tylko w suplemen-
tach, ale tez orzechach,
pestkach dyni, stonecznika
oraz zielonych warzywach,
np. w szpinaku, broku-
tach czy w kapuscie.

Przypraw

Istnieje wiele ciekawych
smakowo dodatkéow

do potraw, ktére wyka-
zujg dziatanie antybakte-
ryjne i przeciwgrzybicze.
Sa to np. cynamon, goz-
dziki, oregano, kurkuma
czy szalwia, ktére mozna
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kreatywnie wkompo-
nowywaé w positki.
Szatwia sprawdza sig
jako marynata do migs,
cynamon mozna
dodawa¢ do poran-
nej owsianki, oregano
do satatek, a kurkume
do warzywnego curry.
Stosujac metode
matych krokéw, elimi-
nujac stodkie i prze-
tworzone produkty,
a wprowadzajac dania
ze $wiezych i nieprze-
tworzonych sktadnikéw,
na pewno odczujesz
réznice i zmniejszysz
czesto$¢ wystepowania
probleméw intymnych.

Zespot niedoboru
testosteronu
Pytanie: Ostatnio
zaczatem mie¢ kfo-
poty ze wzwodem.
Poczatkowo myslatem,
Ze to efekt przeciaze-
nia, mam wiasng firme
budowlang i w okre-
sie pandemii byliSmy
dostownie rozrywani.
Cztowiek nie wiedziat,
w co rece wtozy¢. Pra-
cowatem po 16 godzin
na dobe. Dlatego, gdy
zdarzyto sie to za pierw-
szym razem, machne-
liSmy z zona reka. Jed-
nak sytuacja zaczeta
sie powtarzac, a doszty
jeszcze ktopoty ze snem
i... osteoporoza. Lekarz
zlecit mi badania, z kto-
rych wynika, ze mam
niedobdr testosteronu.
Jak to mozliwe? Przeciez
mam dopiero 52 lata,
nie pije. Czy moge co$
zrobi¢, aby podnies¢ libi-
do i wréci¢ do formy?

dpowiedz: Zespo6t nie-

doboru testosteronu
(TDS; Testosterone Defi-
ciency Syndrom) to okre-
§lenie, ktérego uzywajg

lekarze w sytuacji, gdy
spadkowi stezenia tego
hormonu we krwi towa-
rzyszg objawy kliniczne.
TDS moze powodowac
znaczne pogorszenie
jakosci zycia oraz ujem-
nie wplywacé na czynno$c
wielu narzadé6w i ukla-
déw. Jest konsekwencja
naturalnego procesu sta-
rzenia sie, ktéry u mez-
Czyzny rozpoczyna sig
tuz po 40. r.z. Najbar-
dziej charakterystycz-
nymi jego symptoma-
mi sg obnizenie libido
oraz zaburzenia wzwo-
du. Panowie cierpiacy
na TDS czesto majg
skape owlosienie w oko-
licach typowo meskich,
ich zarost ro$nie powoli
ijest rzadki, w zwigzku
z czym zwykle gola sie
raz na kilka dni. Nie-
kiedy wystepuje u nich
zmniejszenie objetosci
jader oraz ginekomastia,
czyli powiekszenie sig
piersi w wyniku rozro-
stu tkanki gruczolowej,
czemu moze towarzy-
szy¢ bol lub tkliwosé'.
Poza tym zesp6t
niedoboru testostero-
nu objawia sie¢ stalym
zmeczeniem, pogor-
szeniem samopo-
czucia i jako$ci snu,
nerwowoscig, uderze-
niami goraca. Czgsto
réwniez towarzysza
mu choroby, takie jak
osteoporoza, cukrzyca
i zesp6l metaboliczny.
Szacuje sie,
ze TDS wystepuje
u ok. 6-12% mezczyzn
po 45. r.z., a po 6. deka-
dzie zycia ok. 20% mez-
czyzn ma zaburzenia
hormonalne, polegajace
na spadku we krwi steze-
nia androgenéw (gtéwnie
testosteronu). Od tego
czasu o ok. 1% rocznie

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

« Monakolina K ze sfermento-
wanego czerwonego ryzu
oraz ekstrakt z lisci karczocha
pomagaja w utrzymaniu
prawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi.

- Kwas foliowy oraz witaminy B i B,, sprzyjaja utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu homocysteiny.

- Ekstrakt z lisci karczocha i witamina B, pomagaja
w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym.

- Ekstrakt z korzenia berberysu bogaty w berberyne
wspomaga funkcjonowanie uktadu trawiennego.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
! tel. 3386186 71,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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spada ich zdolnos¢ roz-
rodcza. Jednak European
Male Aging Study (EMAS),
duze miedzynarodowe
badanie wykazalo spadek
poziomu wolnego testo-
steronu az o 1,3% rocz-
nie u mezczyzn w wieku
40-79 lat, ktéry wzrést

do 5,1% na rok®.

Cho¢ TDS jest uwa-
runkowanym zmianami
zachodzacymi w wyni-
ku procesu starzenia sie,
to istotny wplyw w jego
patogenezie majg czynniki
genetyczne, tryb zycia oraz
picie alkoholu, palenie
papieroséw lub marihu-
any. Poza tym do spadku
stezenia tego hormonu
moga prowadzi¢ otylosé,
ale tez zbyt intensywne
odchudzanie sie, przewle-
kly stres, niedobér snu
oraz przyjmowanie nie-
ktérych lekéw. Zbyt niski
poziom testosteronu moze
tez by¢ poklosiem choréb
i urazéw jader, schorzen
przewleklych (np. watro-
by czy nerek), zaburzen
hormonalnych, takich
jak choroby podwzgérza
lub przysadki mézgowe;j,
ktéra produkuje m.in. hor-
mon pobudzajacy jadra
do produkcji testosteronu.

Zasadniczo TDS rozpo-
znajemy wtedy, gdy wspét-
wystepuja niskie stezenia
hormonu meskosci oraz
objawy kliniczne hipo-
gonadyzmu. Najnowsze
badania wskazujg jednak,
Ze opierajac sie na stwier-
dzeniu przynajmniej
3 z 8 objaw6w hipogona-
dyzmu, takich jak zabu-
rzenia wzwodu i zmniej-
szenie libido, pogorszenie
jakosci zycia, zaburzenia
snu, rozdraznienie lub
stany depresyjne, uczu-
cie przewleklego zme-
czenia, otylo$¢ brzuszna,
zmniejszenie masy i sity
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mie$niowej, zmniejsze-
nie gestosci mineralnej
kosci oraz wyktadnikach
biochemicznych, tj. ste-
zeniu catkowitego testo-
steronu <3,5 ng/mL, cze-
stoé¢ TDS wynosi miedzy
6% a 12% mezczyzn
po 45. r.z".

Normalny zakres cal-
kowitego testosteronu
w surowicy (wolnego
i zwigzanego) wynosi
8-12 nanomol/l. Badania
wykazaly wzrost czestosci
wystepowania objawéw
TDS wraz ze spadkiem
poziomu testosteronu
w surowicy. EMAS oce-
nit prawdopodobienstwo
wystapienia objawéw
w zespol niedoboru testo-
steronu i podaje prog
TT na poziomie 8,5 nano-
moli/L dla zaburzen erekgji
i 11 nanomol/L dla zmniej-
szonej porannej erekcji’.
Nie okre$lono progu dla
objaw6w fizycznych ani
psychicznych®. Gdy wyniki
sg na granicy i zblizajg sie
do 12 nanomol/L, nalezy
rowniez sprawdzi¢ steze-
nie wolnego testosteronu.

Aby potwierdzi¢ diagno-
z¢, mozna tez oznaczy¢
biatko wigzacego hormony
plciowe SHBG. Badanie
nalezy wykona¢ w godzi-
nach rannych, pobierajac
krew zylng. Wazne, aby
pacjent wyspal sie przed
wizyta w laboratorium,
gdyz brak snu moze istot-
nie obnizy¢ stezenie testo-
steronu. Przy okazji warto
oznaczy¢ estradiol — ten
typowo zenski hormon,
jest réwniez produkowany
przez mezczyzn. Zdarza
sie, ze panowie z zabu-
rzeniami erekcji moga
mie¢ zbyt wysoki testo-
steron. Wtedy najczestsza
przyczyna klopotéw jest
zachwiana proporcja mie-
dzy testosteronem a estra-

diolem, ktdry jest réwniez
nieadekwatnie wysoki.
Pomocne moze takze oka-
zac sie oznaczenie gonado-
tropin wydzielanych przez
przysadke, czyli hormonu
luteinizujacego (LH) i hor-
monu folikulotropowe-
go (FSH) oraz prolaktyny.
Powszechnie wiado-
mo, ze zaburzenia erekcji
i hipogonadyzm mogg by¢
oznaka choroby serco-
wo-naczyniowej dlatego
w ramach wstepnej oceny
pacjent powinien zostac
poddany ocenie pod katem
czynnikéw ryzyka serco-
wo-naczyniowego oraz
skierowany na badania gli-
kemii i lipidéw na czczo.
W trakcie terapii TDS
powtarza sie testy krwi,
aby dobra¢ odpowiednig
dawke hormonu. Zwykle
ustala sig je tak, by pozwa-
laly utrzymac stezenie
testosteronu w zakresie
obowiazujacych norm.
Niestety, po odstawieniu
leczenia wszystkie przy-
kre objawy niedoboru
testosteronu wracaja.
Mezczyzni, ktérzy przyj-
mujg hormon, powin-
ni co p6! roku zglaszaé
sie na wizyty kontrolne
u urologa i systematycz-
nie odwiedza¢ endokry-
nologa lub androloga.

Czym |est
fes%‘o.%’erou?

To steroidowy hormon
maskulinizujacy zalicza-
ny do kategorii andro-
genéw. To dzieki niemu
chlopcy stajg sie mez-
czyznami, ich glos staje
sie nizszy, powiekszaja
sig jadra i penis, pojawia
sig owlosienie lonowe
oraz zarost na twarzy.
Poza tym za sprawa te-
stosteronu kosci staja sie
mocniejsze i odporniej-
sze na zlamania.

Testosteron jest produ-
kowany gléwnie w jadrach
przez komoérki Leydiga;
jednak ok. 5% jest wytwa-
rzane przez nadnercza.
Aby komorki Leydiga
zaczely dziala¢, musi
je aktywowaé¢ hormon
luteinizujacy. Za odpo-
wiednig ilo$¢ testosteronu
w organizmie odpowiada
natomiast gonadolibery-
na (LHRH). Najwyzsze
stezenie tego hormonu
odnotowuje sie w wieku
ok. 20 lat, a najwiekszy
spadek ma miejsce po prze-
kroczeniu 60. r.z. Jak wska-
Zuja statystyki medycz-
ne, ok. 20% o0s6b w tym
wieku cierpi na nie-
dob6r testosteronu.

A to wydatnie obniza
jako$é zycia. W zwigzku
z tym warto wyprébo-
waé sprawdzone rozwiag-
zania, ktére pozwalajq
na skuteczne, a zarazem
naturalne i bezpieczne
zwiekszenie jego ste-
Zenia w organizmie.

Oto kilka sposob6w.

Odpowiedwia dieta
To, co laduje na Twoim
talerzu, moze wplynaé
réwniez na poziom hormo-
nu meskosci. Wplyw jadlo-
spisu na ilo$¢ testosteronu
wynika m.in. z jej korelacji
z gospodarka choleste-
rolowa, ktdra jest écisle
powiagzana z procesem
jego syntezy. Twoje menu
powinno zawiera¢ pra-
widlows ilos¢ biatka, we-
glowodané6w i zdrowych
tluszczy, jednak réwnie
istotna jest kaloryczno$é.
Do obnizenia poziomu
testosteronu moze prowa-
dzi¢ stosowanie drakon-
skich diet — utrzymywanie
przez dluzszy czas sporego
deficytu kalorycznego.
Bezpieczny putap wynosi
10-20% deficytu w stosun-
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ku do dziennego zapotrze-
bowania energetycznego.

Pokocha/' dobre

tHuszcze

Zbyt niska ich podaz

w jadlospisie skutkuje
obnizeniem poziomu testo-
steronu. Dbaj, by pocho-
dzily one z warto$ciowych
produktéw i pokrywaly

ok. 30% dziennego zapo-
trzebowania energetycz-
nego. Skup sig na dobrych
jakosciowo thuszczach (ole-
je tfoczone na zimno, orze-
chy, awokado, tluste ryby,
r6znego rodzaju miesa,
jaja). Udowodniono, ze die-
ty wysokoweglowodanowe,
a zarazem niskotluszczowe
wplywaja ujemnie na po-
ziom testosteronu!

Protemy :

Tl SPrZL/Mterzeucc/
WE2CZyZuy

Proporcje biatka w die-

cie powinny wynosi¢
0,70-1,30 g na 1 kg masy cia-
ta w przypadku oséb prowa-
dzacych siedzacy tryb zycia
i1,50-2,00 g na 1 kg masy
ciata u os6b aktywnych
fizycznie. Wazne jest, aby
duza czes¢ biatka miala
pochodzenie zwierzece nie-
zaleznie od tego, czy prefe-
ruje sig dréb, wieprzowine,
wolowine, czy ryby. Do-
skonatym Zrédiem protein
sg takze jajka i nabial.

SID:/ spokO/me

I minimum przez 7 godz.
Gdy $pimy, nasz organizm
intensywnie sie regeneruje,
przy czym proces odnowy
dotyczy nie tylko mieéni,
ale réwniez wielu innych
tkanek, uktad6éw i narza-
déw, w tym réwniez tych
odpowiedzialnych za wy-
twarzanie i kontrole produk-
cji hormonéw plciowych.
Tymczasem wiekszos$¢ do-
bowego uwalniania testoste-

ronu u panéw ma miejsce
podczas nocnego odpoczyn-
ku®. Fragmentacja snu i ob-
turacyjny bezdech senny

sg zwigzane z obniZzeniem
poziomem tego hormonu’.
Badania naukowe wskazuja,
ze deficyt snu w sposéb
istotny zaburza wytwa-
rzanie testosteronu, gdyz

u niewyspanych uktad pod-
wzgbrzowo-przysadkowy
funkcjonuje nieprawidlowo.
A skoro juz przy wypo-
czynku jeste$my, to naucz
sie technik relaksacyjnych.
Dzigki nim bedziesz lepiej
spal, a przy okazji wyre-
gulujesz swoja gospodarke
hormonalng. Dtugotrwaty
stres prowadzi do wyrzutéw
kortyzolu, ktéry hamuje
produkcje testosteronu®.

Marsz ua srtowwig!
Nie ulega watpliwosci,

ze regularne uprawianie
sportu pozwala na utrzy-
manie nie tylko dobrej
kondycji, ale r6wniez
prawidlowej gospodarki
hormonalnej w organizmie.
Uprawianie dyscyplin

o charakterze kondycyj-
nym, jak np. biegéw dtugo-
dystansowych, tenisa czy
pitki noznej, przeklada sie
na podniesienie testostero-
nu w organizmie w niewiel-
kim zakresie. Natomiast
podczas wykonywania tre-
ningu sitlowego uwalniane
zostajg hormony anabolicz-
ne - testosteron oraz hor-
mon wzrostu. Stosunkowo
niewielka liczba powté-
rzen i duzy ciezar — takie
polaczenie ma §wietny
wplyw na meski uktad
hormonalny. Trzeba jednak
zaznaczy¢, ze nie kazde
¢wiczenie sitowe jest réw-
nie dobre, gdy rozpatruje
sie je pod katem wplywu
na wydzielanie testostero-
nu. Naukowcy dowiedli,

ze im wiec grup miesnio-
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Skup sig ua dobrych /akoécioWo Huszczach
(oleje Hoczoue ua zimuo, orzechy, awo‘kfado,
Huste ryby, rézueqo rodza/u wigsa, /a/a).
Udowoduiono, 2e diety quokowwloWOdguOWe,
5 zarazew uiskottuszczowe wptywaja
vjemuie ua poziowt testosterouv!

wych zaangazujesz do pra-

cy w czasie ¢wiczenia, tym

wiekszy bedzie wyrzut

testosteronu po treningu.
Najskuteczniejsze pod

tym wzgledem sg aktyw-

nosci ztozone, czyli

wielostawowe, ktére

w jednym momencie

angazuja do intensywnej

pracy cate cialo. Chodzi

przede wszystkim o:

* przysiady,

* martwy ciag,

* podcigganie na drazku,

* wyciskanie na tawce
poziomej,

* wyciskanie zolnierskie,

* wiostowanie han-

tlem lub sztanga,

rwanie i podrzut oraz

elementy dwubo-

ju olimpijskiego.

Kazde z powyzszych
¢wiczen wykonywane
regularnie na relatywnie
duzych cigzarach powo-
duje wzrost produkcji
testosteronu w organi-
zmie. Efekt jest o wiele
lepszy niz w przypadku
¢wiczen izolowanych,
ktore polegaja na treno-
waniu wylgcznie jed-
nej partii mieSniowej,
np. bicepsa, klatki pier-
siowej czy tydek. Aktyw-
no$¢ tlenowa, podobnie
jak wysilek aerobowy
o charakterze kondycyj-
nym, nie ma tak dobre-
go przelozenia na pro-
dukcje testosteronu,
jak ¢wiczenia ztozone,
wielostawowe i beztleno-
we, ktére w mniejszym
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lub wigkszym stopniu
angazuja wszystkie
partie miesniowe”.

Piluu) wagr

Nadwaga i otylos¢ za-
burzaja funkcjonowanie
gospodarki hormonalne;j.
Nadmierna masa ciata po-
woduje, Ze w organizmie
dochodzi do intensyfikacji
procesu konwers;ji testo-
steronu w estradiol, czyli
w praktyce meskich hor-
monéw w zenskie. Badania
pokazuja, ze wéréd os6b
otylych i z nadwaga nawet
50% cierpi na niedobér
testosteronu'’.

Warto przy tym wie-
dzie¢, ze nowe badania
nad otylymi mezczyzna-
mi sugeruja, iz zwiekszo-
na aktywnos¢ fizyczna
byla nawet korzystniej-
sza niz dieta odchudza-
jaca w celu zwiekszenia
poziomu testosteronu'’.

Krowka z wiodew
Uczeni z Jordanu wska-
ZUuja, ze istniejg zbiorowe
dowody, ktére opierajg sie
gtéwnie na badaniach sys-
temowych in vivo, na to,
ze doustne podawanie
miodu zwieksza poziom
testosteronu w surowicy
u mezczyzn. Ich zdaniem
miéd moze zwiekszaé jego
stezenie poprzez stymu-
lacje produkcji hormonu
luteinizujacego, przedtu-
zanie zywotnos$ci komoérek
Leydiga, a takze zmniejsze-
nie uszkodzen oksydacyj-
nych w nich i zwigkszenie
ekspresji genu StAR oraz
zahamowanie aktywnosci
aromatazy w jadrach. Tak
wigc, gdy masz ochote

na co$ stodkiego, siegnij
po mi6d*™.

/
Lap stouce
Wiekszo$¢ z nas ma nie-
dobér witaminy D. Tym-
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czasem moze ona dziata¢
jako naturalny booster te-
stosteronu. 12-miesigczne
badanie wykazalo, Ze su-
plementacjaok.3tys.j.m.wi-
taminy D3 dziennie zwiek-
sza poziom testosteronu

o ok. 25%". U os6b star-
szych natomiast substancja
ta do spétki z wapniem
zoptymalizowala poziom
testosteronu, co dopro-
wadzilo do zmniejszenia
ryzyka upadku. Z tego
powodu staraj sig regular-
nie wystawia¢ na dziatanie
promieni stonecznych lub
codziennie przyjmuj suple-
menty z witaming D3.

Ashwagauda
Hinduscy uczeni przete-
stowali wplyw tego ziota
na nieptodnych mezczyzn
i wykazali 17% wzrost
poziomu testosteronu oraz
az 167% wzrost liczby
plemnik6w'®! Natomiast

u zdrowych panéw ashwa-
gandha zwiekszyla stezenie
hormonu o 15%. Inne ba-
danie wykazato, ze ro$lina
obnizyla poziom kortyzolu
o ok. 25%, co moze réwniez
pomoc testosteronowi’’.

[wbir

Doniesienia naukowe su-
geruja, ze ekstrakt z imbiru
moze réwniez Ci poméc.
Wigkszo$é¢ badan nad tym
ktaczem przeprowadzono
na zwierzetach. Jednak
jedna préba na nieptod-
nych mezczyznach wyka-
zala, ze imbir moze pod-
nieé¢ poziom testosteronu
0 17% i zwiekszy¢ stezenie
innych kluczowych hormo-
noéw plciowych'.

Suplementy diety
W pierwszej kolejnosci
siggnij po cynk. Jego nie-
dobory u mezczyzn moga
sprzyjac¢ spadkowi libido
oraz spadku testostero-

nu. Juz 10-15 mg cynku
na dobe powinno wyréw-
na¢ wszelkie ewentualne
braki. W jednym z badan
suplementy cynku i wita-
miny B zwigkszyly jakosé
nasienia o 74%.

Inne eksperymenty
sugerujg réwniez, ze wita-
miny A, C i E moga odgry-
wac role w poziomie
hormonéw plciowych
oraz testosteronu'.

Farwakoterapia
Celem leczenia jest przy-
wrocenie fizjologicznych
funkcji zaleznych od an-
drogendéw oraz poprawa
jakosci zycia pacjenta
(m.in. funkcji seksualnych,
sily miesni i ggstosci mine-
ralnej kosci).

Tabletki z testostero-
nem w formie suple-
mentéw dostepne sg bez
recepty. Nie zawierajq
samego hormonu, lecz
sktadniki, ktére pobudza-
ja jego naturalng produk-
cje w organizmie. Dzieki
temu sg z jednej strony
skuteczne, a z drugiej
catkowicie bezpieczne
i w odréznieniu od lekow,
nie powoduja skutkow
ubocznych. Sterydy
przepisuje sie wylacznie
przy znacznych niedo-
borach tego hormonu.
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To wysokiej jakosci produkt zawierajgcy kompozycje wszyst-
kich witamin z grupy B. Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna,
biotyna wspomagaja uktad nerwowy. Witaminy B6, B12, folian
podnosza odpornos¢. Witaminy B6, B12, cholina, folian poma-
gajg w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny.
Witaminy B2, B6, B12 aktywuja produkcje czerwonych krwinek.
Witamina B1 wspiera serce. Biotyna pomaga zachowac zdrowg
skore i wiosy. Sktadniki wystepujg w wysoko przyswajalnych

i aktywnych formach. Preparat zostat wzbogacony o inozytol,
ktory reguluje uktad hormonalny oraz PABA - prekursora synte-

(

zy kwasu foliowego w organizmie. )

Opatentowana | !
formuta:
K2+D3 4000

Xenico Pharma
Menachinox K2+D3 4000
Cena: 24,50 zt (30 kaps.)
www.menachinox.pl

Menachinox® K2+D3 4000

to najwyzszej jakosci

produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin:

K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywane;j z tradycyjnego japoriskiego
sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej
z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one
rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu s3 naj-
lepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w zachowaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia
we krwi, wchtanianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz
funkcjonowanie mieéni i uktadu odpornosciowego.

r

Obniz poziom
cholesterolu
i cukru

Xenico Pharma
Berberyna HCL Xenico
Cena: ok. 35 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Berberyna HCL Xenico to najwyzszej jakosci 100% naturalny
produkt, ktéry pozyskiwany jest z korzenia berberysu (Berbe-
ris aristata). Berberyna jest substancja bioaktywna, zaliczang
do grupy alkaloidéw. Wspiera utrzymanie prawidtowego pozio-
mu cholesterolu, co przyczynia sie do poprawy krazenia. Kontro-
luje réwniez poziomu glukozy we krwi poprzez przyspieszenie
jej metabolizmu, a takze wspiera zdrowie watroby oraz wyglad
skory. Produkt wyprodukowany bez uzycia sztucznych sub-
stancji konserwujacych, zapachowych i barwigcych. Bezpieczny
dla diabetykdéw. Kapsutka V-Caps®z celulozy roslinnej jest od-
powiednia dla wegan i wegetarian. Produkt zawiera sktadniki
przebadane naukowo.

s

_J/

Wrog
cholesterolu
i przyjaciel
serca

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczerstwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

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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@ SINGULARIS

SUPERIOR
SELEN FORTE
ORGANIC
Ochrona przed oo
° ° ° FORMA SELENU
infekcjami e
Singularis
Selen Forte Organic 200 ug

Cena: 41,99 zt (60 kaps. weganskich) ¢
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

Selen Forte Organic to suplement diety w postaci kapsutek we-
ganskich dostarczajacy wysoko przyswajalng, opatentowang

i przebadang organiczng forme selenu - sladowego pierwiastka
petnigcego wazng funkcje w wielu procesach biologicznych
zachodzacych w organizmie. Selen pomaga w syntezie amino-
kwasdw, ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i tarczycy
koraz w zachowaniu zdrowych wtoséw i paznokci.

J

-

SUPER!OR

CYNK KOMPLEKS

dmﬂlﬂu GLUNDNIAN, Smltam MOND-L METiomy
SIE 0 n.':

PUNAEISEWANILY LA COMG g

WIBLEWE GO M AR,

DAY EOMORE FRTED STAISHo oo
15

Wyjatkowy cynk

Singularis

Cynk kompleks 15 mg

Cena: ok 31zt

(60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

’ L 00

%

W jednej kapsutce zawarte sg 3 formy cynku, kazda w dawce

5 mg. Sg to: cytrynian cynku, glukonian cynku oraz siarczan
mono I-metioniny cynku. Monometionina cynkowa jest potg-
czeniem mineralnego cynku i aminokwasu metioniny - to najta-
twiej przyswajalny przez organizm ludzki aminokwas. Preparat
zawiera zaréwno forme chelatowa, jak i organiczng cynku,

co gwarantuje wysoka biodostepnosc oraz réwny rozktad suple-
mentu niezaleznie od réznic osobniczych. Cynk kompleks zaleca
sie przy podnoszeniu odpornosci, dolegliwosciach zwigzanych
\ze wzrokiem oraz przy zaburzeniach metabolizmu.

J

-

SINGULARIS” %

B i g
Wzmochij Gy rouis R
uktad -
immunologiczny
Singularis

Odpornos$¢ Kompleks

Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla osdb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktgczy kurkumy
k[Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

J

-

Witamina C NGULARIS™ =
. e -
ozwiekszonym . WITAMINA C 1000 &
. . } + VBIQRI?MNE' E
wchtianianiu S
Singularis E:
Witamina C 1000 <
&

+ Bioperine® Superior

Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost
\i procesy naprawcze tkanek.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie 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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Atrakcyjny biust

SSL

Better Boobs

Cena 79 zt (90 kaps.)
www. desirelabs.eu

Czy wiesz, ze zamiast uciekac sie do inwazyjnych metod
chirurgicznych, mozesz skorzystac z naturalnych i bezpiecz-
nych sposob6w na powiekszenie piersi? Better Boobs™ to
tylko naturalne sktadniki bez szkodliwych wypetniaczy. Ko-
lagen typu | i lll pomagajg nawilzac¢ skére, pozostawiajac
jajedrngi elastyczna. Kozieradka réwnowazy kobieca go-
spodarke hormonalng, bedac cennym Zrddtem fitoestroge-
néw, ktdre przyczyniaja sie do powiekszenia piersi. Szyszka
chmielu nie tylko wptywa na ich rozmiar, ale takze tagodzi
objawy menopauzy i bolesnego miesigczkowania, podobnie
jak czerwona koniczyna i koper wioski. Dziegiel chirski do-
datkowo normalizuje poziom estrogendw. Mniszek lekarski
natomiast, dzieki swym wiasciwosciom oczyszczajacym

kreceptorc')w estrogenowych, pobudza piersi do wzrostu. )

-

CholeoPro”

Dla zdrowia naczyn
krwionosnych

Yango ‘ _—“mm‘ ’
Choleo Pro ! )

Cena: 79 zt (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Iﬂwmﬂw‘
AKTYWNYCH

CholeoPro™ to profesjonalny produkt funkcyjny, ktéry redu-
kuje poziom ,,ztego” cholesterolu LDL oraz reguluje stezenie
»dobrego” HDL. Zapobiega miazdzycy i nadci$nieniu. Suple-
ment zawiera az 10 sktadnikéw aktywnych. Monakolina K i pi-
peryna sprawiajg, ze w tetnicach nie odkiadaja sie blaszki
miazdzycowe a poziom cholesterolu jest prawidtowy. Witami-
ny B1, B6, B9 i B12 usprawniajg metabolizm weglowodandw,
ttuszczéw i aminokwasdéw. Witamina E pobudza wydzielanie
substancji przeciwzakrzepowych. Dodatkowo pozytywny
wplyw na wzmocnienie naczyn krwiono$nych maja trans-resve-
ratrol i koenzym Q10, ktdry zaleca sie podczas stosowania sta-
\tyn, ktére wptywaja na obnizenie jego stezenia w osoczu. )

~

Cunk +Bs
Witalnos$é ma medal y )
QD€
Yango
Magnez, Cynk + B6 %
Cena 29 zt (90 kpas.) 3

www.sklep.yango.pl

To naturalny preparat mineralny, skiadajacy sie z pikolinianu
cynku, cytrynianu magnezu i witaminy B6. Cynk wspiera uktad
immunologiczny i mieénie. Jest pierwiastkiem utrzymujacym
homeostaze catego organizmu - chroni komorki przed stre-
sem oksydacyjnym i wzmacnia uktad odpornos$ciowy. Wita-
mina B6 utatwia jego transport do komarek, a takze wzmacnia
uktad nerwowy i usprawnia metabolizm energetyczny. Magnez
pobudza metabolizm, pomaga w zasypianiu, a takze odgry-
wa wazna role przy aktywnym trybie Zycia. Podczas ¢wiczen
lub obciazajacej ciato pracy mozesz potrzebowac nawet
10-20% wiecej magnezu. Regularna suplementacja preparatem
Magnez, Cynk + B6 przyczynia sie do prawidtowego funkcjono-

-

G?urmar GS4
596 kwaséw gymaemarych
Pogromca cukru e
Yango

Gurmar GS4

Cena 43 zt (60 kaps.)

www.sklep.yango.pl

Gurmar GS4 zapewnia kontrole apetytu i prawidtowy poziom
cukru. To indyjska roslina, ktéra w ajurwedzie stosowana jest
do kontroli masy ciata i poprawy metabolizmu. Gurmar dziata
hipoglikemizujaco, dlatego jest nazywany ,pogromca cukru”.
Gtéwnymi zwigzkami odpowiedzialnymi za jego biologiczng
aktywnosc¢ s kwasy gymnemowe, ktore blokuja receptory
smakowe i hamuja odczuwanie smaku stodkiego lub gorzkie-
go. Substancje te stymulujg wydzielanie insuliny, regeneruja
komorki trzustki, pobudzajg wchtanianie glukozy w miesniach
szkieletowych a hamuja jej wchanianie w jelicie cienkim. Tym
samym zmniejszajg apetyt na produkty stodkie, a zwiekszajg
aktywnos$¢ enzyméw odpowiedzialnych za zuzycie glukozy. Re-
gularna suplementacja ekstraktem z gurmaru pozytywnie wply-

Kwania miesni, w tym sercowego, uspokaja i podnosi witalnosc. )

kwa na zachowanie szczuptej sylwetki. )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Rownowaga zamknieta
w kropli wody
Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (1l)
www.javawoda.pl

Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono-
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢
do przedwczesnego starzenia i rozwoju }
choraéb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy, ' ae?
nadci$nienia, dny moczanowej czy kami- ——

cy nerkowej. Zmiana stylu zycia pomaga

cieszyc sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alka-
liczna o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrddta

w jednym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla

ludzi aktywnych — udowodniono jej korzystny wplyw na orga-
nizm podczas wysitku fizycznego i po nim. Ma naturalny ujemny
potencjat redox (miedzynarodowa nazwa reakcji utleniajgco-re-
kgeneracyjnych dla ptynow). J

@

Wymarzona Gt S 33"53"?'
sylwetka
Ginseng

Fatburner Forte
Cena: 29 zt (10 fiolek x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Fatburner Forte to suplement skierowany do 0séb z nadwa-

g9, sportowcow i wszystkich pragnacych wspomdc organizm

w budowaniu bezttuszczowej masy miesniowej. Dzieki wysokiej
zawartosci kofeiny skutecznie pobudza i motywuje do ¢wiczen
fizycznych. Witaminy B1, B2, B6 przyczyniajg sie do prawidtowego
metabolizmu energetycznego, pomagajac w przemianie weglo-
wodandw i biatek. Witamina C aktywuje produkcje kolagenu, nor-
malizuje prace uktadu nerwowego, podnosi odpornos$¢ i zmniej-
sza zmeczenie. Uzyskanie szczuptej i wysportowanej sylwetki
wspierajg réwniez standaryzowane ekstrakty roslinne: gorzka
pomarancza, czerwona herbata Pu-Erh, garcynia cambogia, zielo-

-

&
5
|

Opalanie 4

i mtoda skoéra. “ :
Czyto | R
mozliwe?

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl

Zawieraja duze ilosci witaminy E, nazywanej witaming miodosci,
ktora genialnie i gteboko rewitalizuje skdre po opalaniu (czyli po-
draznieniach termicznych, a nawet po radioterapii). W 100% na-
turalne (tylko oliwa i ozon), hipoalergiczne. Jednoczes$nie zawie-

rajq takie stezenie ozonu, ktére jest bezpieczne i daje najwyzsza
skuteczno$c. Gteboko nawilzajac skore, uwalniajg aktywny ozon,
ktory przenika do glebokich warstw skéry i dziata przez dtugi

czas. Dzieki temu regeneruje wysuszong skdre po opalaniu.
szmacnia ptaszcz hydro-lipidowy i zachowuje kwasne PH skéry. J

-

Ratunek przy
zapaleniu pecherza

Klosterfrau

Femannose®N

Cena: ok. 34 zt (14 saszetek)
www.femannose.pl

To wiasnie latem notuje sie najwiecej przypadkdw zapalenia pecherza.
Wystarczy jedna wizyta na basenie w chodniejszy dzieri i za diugo
noszony mokry kostium, siedzenie na piasku na plazy czy na kamieniu
- ijuz moze dojs¢ do przechtodzenia pecherza. Ale nie tylko. Winien
moze by¢ upat i niewtasciwa higiena. Prawdziwg ulge w tej ,,kobiecej”
infekcji przynosi wyréb medyczny Femannose®N. Zawiera on przeba-
dana klinicznie D-mannoze, ktéra zapobiega przywieraniu bakterii do
bton sluzowych drég moczowych. Dzieki temu moga one zostac tatwo
wyptukane, i to podczas nastepnego oddawania moczu. 85% kobiet
juz po 2-3 dniach stosowania Femannose®N odczuwa ustgpienie
objawow zapalenia pecherza. A jako Ze D-mannoza to tzw. substancja
endogenna, czyli naturalnie produkowana przez organizm, jest dobrze

kna kawa, zielona herbata, guarana, sok z czarnej porzeczki. J

ktolerowana i nie daje skutkéw ubocznych. J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie 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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(
) Czamny Imbir
"y SIRTMAX®
g: Suplement diety -,
E Sl Ri II"‘ 80 kepswriek
Sita czarnej
kurkumy
Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z klgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

~ 20! ﬁ

LIPOSOMAL CAPSULE
e N o e A

v S (et VITRUNOVA
LPOSOMAL IRON

) |

oza |

Kenay SR
Zelazo liposomalne

Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzigki zastosowaniu

liposoméw, ktére zbudowane sg z takich samych skiadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docierajg do poszczegdlnych komorek ciata.

J J
4 4
{ Omega-3 EPA/DHA
V. Ezmega MAX
:1 . ¢ 'al Suplement diety
Spiruli ! Bezpieczne | A——
pll'u Ina i . ,di kw - g m%::x'mm@'
o L/
z Hawajow zrodio kwasow ! @&
: omega-3 Y soroe
Kenay ‘;:"'l v, kenayag.pl
Spirulina Hawaiian Kenay 2
Cena: 63 zi (100 tabl.) Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
www.kenay.com.pl Cena: 108 zi (60 kaps.)
www.kenay.com.pl
Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-
do $wiatta stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
tego rejonu i dostep do stodkiej wody. saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-
Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon- nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar- spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep- Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-
¥ny takze w opakowaniach po 200, 400 600 tabletek. y tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

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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prenumerata

Zaprenumeruj O Czym Lekarze
CiNie Powiedzg, a zawsze
dostaniesz najnowszy numer
wprost do Twojej skrzynki!

*Cenaprenumeraty rocznejwynosi 152,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniej w cenie
250,20zt oszczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynieza 41,70 zt.
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Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
Q Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11
tel. 48 613 38 92

Listopada 24,

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14l

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebanska 12
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,

tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl

Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

~ o N
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Jelenia Gora
O, Naturalnie” 1zabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
U Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziét, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielaria Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
0 Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
0 S.M. Zdrowa Zywnoé¢, Plac Przymierza 4
O EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wrocdlaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspoipraca B2BJ, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.pl2ici3ab96c
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Zamow wrzesniowe
0 Czym Lekarze Ci Nie P

Bez wychodzenia z domu i bez f

e Raport specjalny:
Jedz grzyby na zdrowie!

e Temat numeru: Odstrasz
niszczycieli jelit i pozbadz
sie wielu choréb

e Wyleczmy raka, ale...
jeszcze nie teraz

® Przywr6¢ rozbuchane
estrogeny do normy

e Quantum na uszkodzenia
rdzenia kregowego

e Jak sobie radzi¢ z...
podwyzszong homocysteing
nawilzaniem i nawodnieniem

-

NIE PRZEGAP OKAZ)I

Kup nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90!

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47
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Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22257 8498

Katarzyna Sienkiewicz
katarzyna.sienkiewicz@avt.pl, 22 257 84 94

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Prenumerata
prenumerata@avt.pl, tel. 22 257 84 22
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Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawet Gago
pawet.gago @avt.pl
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www.avt.pl
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NASZ ZIELNIK

KOZIERADKA POSPOLITA (TRIGONELLA FOENUM-GRAECUM)

e Juz w starozytnosci opisywano przeciwcukrzycowe dzialanie jej nasion,
a wspotczesne badania jedynie to potwierdzity

ziatanie lecznicze nasion kozieradki
— nazywanej tez koniczyna grecka lub
fenegryka — od wiekéw wykorzystywane
jest w tradycyjnej medycynie indyjskiej
oraz chinskiej, a opis ich wlasciwosci znajdziemy
juz w starozytnej ajurvedzie. W papirusie Ebersa
powstatym ok. 1550 r. p.n.e. pojawily sie pierw-
sze informacje o wykorzystaniu oleju otrzyma-
nego z jej nasion w zabiegach pielggnacyjnych.
Obecnie liczne badania potwierdzily, ze wy-
kazujg one dziatanie hipolidemiczne, prze-
ciwhiperglikemiczne i hipoglikemiczne,
neurologiczne, przeciwzapalne, przeciwdrob-
noustrojowe oraz przeciwnowotworowe.

Zwiazki aktywne

W tej niewielkiej roslinie miesci sie bogactwo
korzystnych dla zdrowia substancji biologicznie
czynnych. Fenegryka jest ceniona za zwigzki §lu-
zowe (20-60%), jakich dostarczajg jej nasiona.
Zawierajg one tez wiele rodzajéw flawonoidow
(luteoline, trycyne, naryngening, kwercetyne),
glikozydow (witeksyne, izowiteksyne, orientyne,
izoorientyne, wicening-1 i -2) oraz izoflawonéw
— zwigzkow z rodzaju fitoestrogenéw — wykazuja-
cych podobng aktywnos$é do ludzkich estrogenéw!.

1. Herbalism Na t;ukrzy;g . X . .
nr1(2)/2016 Przyjmowanie kleiku z nasion kozieradki po-

2 fggﬁ%gﬁ}, qul.lje op6znienie wc.hlaniani.a wglowodanéw
Z‘%&lggb gl 6 w jelitach oraz redukuje popositkowy wzrost
5.1255_2’51 T stezenia cukru we krwi. W testach dowiedzio-

3. Neuro Signals, no, ze ekstrakt aktywuje w adipocytach oraz

2005, 14, s. 34-45

komoérkach watroby insulinowa $ciezke sygna-

4. Phytother Rese-
arch. 2014 2812) lizacyjna. Jedzenie rozdrobnionych nasion ro-

5. Acta Pol Pharm, $liny doprowadzilo do obnizenia indukowane;j
Zggifé’ 4,s. popositkowej hiperglikemii, a preparaty z nich

6. |.Ethnopharmacol. poprawiajg obwodowe wykorzystanie glukozy?.
2002, 81(3), s.
393-397. . o .

7. AP|CP,201112(12), Na alzheimerai parkinsona
E‘ﬂg%ggggﬁent. Dzieki zawartoéci alkaloidu — trygoneliny - koni-
{\ll‘tesfql"l"led» 2014, czyna grecka chroni neurony mézgu przed uszko-

8. Alcohol and Al- dzeniami powodowanymi nie tylko przez wolne
Z‘;P;]"Zgéqg% rodniki, ale takze degeneracyjnym dziataniem

9. Pharmacology- zlogéw B-amyloidu, ktére sa jedng z przyczyn
oniing, 2003, 2, . choroby Alzheimera. Pobudza tez regeneracje

10. Romanian Bio- akson6w komérek mézgowych oraz stymuluje
E‘:ct't‘:r';"gifzaém’ powstawanie synaps, czego efektem jest popra-
s.7237-7244
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wa pamieci’. Co wiecej, stosowa-
nie ekstraktu z nasion kozieradki
4-krotnie ogranicza wzrost stopnia
uposledzenia sprawnosci ruchowej
0s6b cierpiacych na parkinsona®.

W toku badan wykazano réwniez,
ze zastosowana zewnetrznie, doust-
nie, jak i dootrzewnowo daje efekty

Odwar

tyzke sproszkowanych nasion zalej
szklanka letniej wody (250 ml), wymie-
szaj i ogrzewaj do wrzenia, tagodnie
gotujac 3-5 min. Odstaw na ok. 10 min.

Ciepty odwar stosuj zewnetrznie
do oktadéw w ropnych zapaleniach
skory, na wrzody, czyraki, obrzeki,
opuchlizny, rany, a takze w sta-
nach zapalnych skéry. Mozesz nim
takze ptukac jame ustng przy bélu
gardta i w stanach zapalnych.

Pij odwar 3 razy dziennie po p6t
szklanki jako lek ogdlnie wzmacniajacy,
utatwiajacy trawienie, a takze pobu-
dzajacy wydzielanie soku Zzotgdkowego.

Kataplazmy
Rozdrobnij 50 g nasion kozieradki
i zwilz cieptag woda. Mozesz dodac pét
tyzeczki 10% kwasu octowego. Nastep-
nie ogrzewaj wszystko do temperatury
40°C. Paste rozsmaruj na gazie lub
bandazu i przyktadaj na chore miejsca.
Wiasciwosci sluzowe wykorzystuje
sie tu w leczeniu miejscowym stanow
zapalnych otwartych ran, oparzen,
wrzodoéw, czyrakéw, guzow, obrzekdw,
a takze jako oktady rozgrzewajace.

Nalewka

4 tyzki sproszkowanych nasion

fenegryki zalej szklankg wrzat-

ku (250 ml) i odstaw pod przykryciem

na godzine. Nastepnie catos¢ wlej

do stoja, zalej 200 ml wodki. Doktad-

nie wymieszaj i zakrec¢ stéj. Odstaw

na 3 dni. Po tym czasie przefiltruj

nalewke przez gaze lub filtr, dodaj

200 ml ptynnego miodu i ponownie wy-

mieszaj, tak aby skitadniki sie potaczyty.

Przelej do butelki i szczelnie zamknij.
Zazywaj w stanach ostabienia

i braku apetytu 3 razy dziennie

po 2 tyzki. Dla poprawy pamie-

ci 3 razy dziennie po 1tyzce.

poréwnywalne do niesteroidowych
lek6éw przeciwzapalnych: diklofenaku
potasu, sodu czy pentazocyny. Do-
datkowo towarzyszy temu efekt prze-
ciwgoraczkowy i przeciwbélowy®.

W medycynie tradycyjnej kozieradka

od dawna jest wykorzystywana w lecze-
niu choréb przewodu pokarmowego,

a badania potwierdzaja, Ze dziata ochro-
nie na blong §luzowa w chorobie wrzo-
dowej. Ponadto zmniejsza obrzek oraz
przekrwienie §luzéwki, gdyz hamuje wy-
dzielanie soku Zzotgdkowego i pepsyny®.

Inne wyniki badan wskazuja, ze sub-
stancje czynne zawarte w nasionach
fenegryki maja szerokie dzialanie prze-
ciwnowotworowe wobec raka jelita gru-
bego, czerniaka oraz biataczki. Hamuja
rozwdj chtoniaka komoérek B i T, raka
brodawkowatego tarczycy, raka sutka
ijajnika. Za aktywno$¢ przeciwno-
wotworowa odpowiadaja saponiny
steroidowe, a przede wszystkim dios-
genina, ktéra zaré6wno hamuje wzrost
komérek nowotworowych, jak i pobu-
dza ich obumieranie, czyli apoptoze’.

Ze wzgledu na obecnos¢ zwigzkéw
polifenolowych kozieradka moze kon-
kurowac¢ z sylimaryng pod wzgledem
hepatoprotekcyjnym. Zwiazki te przy-
czyniajg sig¢ do zmniejszenia liczby grup
karbonylowych biatek, ktére uwazane
sg za jeden z markeréw stresu oksyda-
cyjnego. W wyniku zastosowania frakcji
polifenolowej z jej nasion zaobserwowa-
no unormowanie podwyzszonych po-
ziom6w marker6w watrobowych takich
jak: ALAT, LDH, ASPAD, ALP, bilirubina
oraz GGT. A przy tym zwiekszyt sig
poziom zredukowanego glutationu®.

Nasiona roéliny stosuje sig réwniez

do obnizania poziomu tréjglicerydéw

i cholesterolu, zaréwno catkowitego,

jak i frakcji lipoprotein o niskiej ge-
stosci (LDL) oraz bardzo niskiej gesto-
§ci (VLDL). Z drugiej strony potwier-
dzono, ich korzystny wplyw na wzrost
poziomu lipoprotein o wysokiej gestosci

(HDL)®. Okazuje sie, ze wystar-
czy regularne doprawia¢ nimi
potrawy, by znacznie zmniejszy¢
ryzyko wystapienia zakrzepicy.

Inne wyniki badan dowodza
przeciwgrzybiczej aktywnosci
ekstraktow fenegryki m.in. wobec
Aspergillus niger, Alternaria syphil-
lus, Rhizopus syphillus, Fusarium
solani oraz Aspergillus flavus'’. Jed-
nocze$nie wykazano, ze ekstrakty
te dzialajg réwniez przeciwpierwot-
niakowo wobec Trichomonas vagi-
nalis oraz Plasmodium falciparum.

Wystepowanie: kozieradka wywo-
dzi sie z Azji i Afryki, gdzie wyste-
puje w stanie naturalnym. Jest tez
powszechnie uprawiana na terenie
Azji i Europy. Bardzo czesto mozna
ja spotkac na stanowiskach natu-
ralnych. Zdziczate rosliny wyste-
puja réwniez na terenie Polski.
Surowiec: nasiona kozierad-

ki (Semen Foenugraeci) oraz
kwitnace ziele (Semen

et Herba Foenugraeci)

Pora zbioru: na poczatku kwitnienia
$cina sie ziele. Pod koniec sierpnia
i we wrzesniu nalezy w catosci
zerwac straki, gdy sa w poczatkowej
fazie dojrzewania. Najlepiej zrobi¢
to wczesnym rankiem lub péznym
wieczorem, gdy sg lekko wilgotne.
Wazne: Z uwagi na fakt, ze ko-
zieradka ma bardzo szeroki

wplyw na organizm, jej stoso-
wanie zaréwno lecznicze, jak

i profilaktyczne warto skon-
sultowac z wykwalifikowanym
zielarzem lub naturoterapeuta.
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Kannabinoidy dia uktadu sercowo-naczyniowego

Organiczne zwiazki obecne w konopiach, wptywajac pozytywnie na srodbtonek naczyn
krwionosnych, zapobiegajg rozwojowi miazdzycy, chronigc przed chorobami serca

Wedtug danych statystycznych
Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) choroby sercowo-naczy-
niowe stanowig przyczyne
ok. 30% wszytskich zgonéw. Naj-
wiekszy odsetek Smiertelnosci doty-
czy udaréw oraz zawal6w serca'.
Coraz wiecej dowodéw naukowych
wskazuje, ze kannabidiol (CBD)
korzystnie wplywa na uktadu kraze-
nia. Oddzialuje bowiem bezposred-
nio na pojedyncze tetnice a takze
dziala ogélnie wazorelaksacyjnie,
czyli obniza napiecie we wszyst-
kich naczyniach krwiono$nych’.

Kondycja srodnabtonka

W utrzymaniu prawidlowej home-
ostazy naczyniowej kluczowg role
odgrywa $rédbtonek naczyniowy.
Uwaza sie, ze jego dysfunkcja pro-
wadzi do choréb uktadu krazenia,
poniewaz wystepuje na wczesnym
etapie rozwoju miazdzycy®.

Ten chorobotworczy proces zaob-
serwowano podczas badan klinicz-
nych przy nadci$nieniu tetniczym,
hipercholesterolemii, niewydolnosci
serca, chorobie naczyn obwodowych,
przewleklej chorobie nerek, hipercho-
mocysteinemii, miazdzycy, chorobie
niedokrwiennej serca oraz otytosci.

Réwniez ryzyko powiklan ser-
cowo-naczyniowych ma zwigzek
z patologia $r6dbtonka, a w przypad-
ku ostrych zespotéw wienicowych
i udaru mézgu jest wprost proporcjo-
nalne do stopnia jego uszkodzenia®.

Przy udziale odpowiednich media-
toréw, sr6dblonek naczyniowy wply-

MEDINZHEMP

e

© Complete ©

Petne Spektrum CBD

wa na procesy zapalne, aktywnosé
plytek i procesy krzepnigcia krwi.
Utrzymanie odpowiedniego napie-
cia naczyn krwionoénych jest mozli-
we za posrednictwem wydzielanych
przez $rédblonek przekaznikéw.
Najwaznieszg role w tym procesie
odgrywa tlenek azotu (NO), ktéry po-
siada pojedynczy niesparowany elek-
tron, co sprawia, ze pelni role wolne-
go rodnika i jest silnie reaktywnym
zwigzkiem chemicznym. NO reguluje
procesy komérkowe w sposéb bezpo-
sredni poprzez interakcje z grupami
hemowymi biatek (np. hemoglobing).
Przy procesach miazdzycowych
dochodzi do dysfunkcji sr6dbtonka,
co manifestuje sie zwezeniem naczyn

krwionosnych, i wzrostem aktywno-
Sci prozapalnej oraz proagregacyjnej.
Uposledzenie mechanizméw zwigza-
nych z regulacja napiecia $cian naczyn
krwiono$nych prowadzi do rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych. Udo-
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wodniono, iz dysfunkcja §r6dbtonka
zwigzana z zaburzeniem syntezy
NO, odgrywa istotng role w patofi-
zjologii nadcisnienia tetniczego’.

CBD - Pomoc dla serca
Brytyjscy naukowcy na zwierzecych
modelach przyjrzeli sie, w jaki sposéb
CBD obniza napiecie w tetnicach.
Okazato sie, ze kannabinoidy chro-
nig przed uszkodzeniami naczyn
spowodowanymi zaré6wno wysokim
poziomem glukozy, jak i zwigzanymi
z poczatkami miazdzycy. CBD pozy-
tywnie wplywa takze na sama prace
serca, poniewaz normalizuje ilos¢

i migracje biatych krwinek, a takze
agregacje plytek krwi. Te dane przed-
kliniczne potwierdzaja pozytywna
role leczenia tej substancji w cho-
robach sercowo-naczyniowych®.

Badacze z Irlandii w badaniach
in vivo udowodnili, ze kannabi-
diol znaczaco zmniejszyl rozmiar
zawalu serca. Stwierdzili, ze jego
kardioprotekcyjne dziatanie wy-
nika z ogdlnoustrojowego efek-
tu immunomodulujacego’.

Inne badania wykazaly, ze kanna-
binoidy, majgc dziatanie przeciw-
lekowe, w sytuacjach stresowych
wyciszaja reakcje uktadu sercowo-
-naczyniowego. Zmniejszaja cze-
stoéc¢ akcji serca i obnizajg ci$nienie
krwi w warunkach zar6wno stresu
dlugotrwatego, jak i nagtego. CBD
niweluje wiec skutki stresu, a jak
wiemy ma on znaczacy wplyw na roz-
wo6j miazdzycy i nadci$nienia®.

Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywnos¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce

co do kwalifikacji olejkéw moga by¢
one opisane jako nie do spozycia.
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Stworzyli urzadzenie o niebywatej skutecznosci w walce z utrata stuchu

REKLAMA
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BOHATERLZY:

przywrécili stuch tysiacom ludzi

Grupa francuskich naukowcéw opracowata technologie, ktéra pomaga
przywrdci¢ 100% sprawnosci stuchowej. Skutecznos¢ i popularnosé no-
wego odkrycia wywotata panike wsréd europejskich producentéw apara-
tow stuchowych, a takze firm sprzedajacych aparaty stuchowe w Polsce.

azwali ich szalencami.
Grozili pobiciami, pozwa-
mi i koncem kariery na-
ukowej. Wszystko przez
odkrycie metody, dzieki ktorej...

Kazdy moze odzyskac
sprawnosc¢ stuchowg

Stwierdzona laboratoryjnie  100%
skutecznos¢ w odzyskiwaniu stu-
chu, 4 razy szybsze i o 264% lep-
sze od zwyklych aparatow stucho-
wych dziatanie, Niewielkie rozmiary,
komplet baterii do wymiany, prosta
obstuga, dostepnos¢ bez recepty
i chodzenia po gabinetach - to rezul-
tat wieloletnich badan naukowcow
pod kierowniciwem prof. Mathieu
Deschampsa, ktorzy opracowali In-
teligentny Wzmacniacz Stuchu.

Technologia ta jest od 4 do 7
razy skuteczniejsza niz wiekszos¢
aparatow stuchowych. A mimo to
pozostaje kosmicznie tania - az
60 razy tansza od tej, ktorg sto-
suje sie w zwyklych aparatach
stuchowych. Co wigcej, urzadze-
nie jest praktycznie niewidoczne
dla innych, trwate i niezawodne
oraz proste w obstudze.

Jak to mozliwe?

Prof. Deschamps: Odkrylimy pra-
widlowosci w ludzkim uchu, na
ktore mozna oddziatywac nanoko-
mérkowo. StworzyliSmy mikroczip
(XV-720), ktéry powstrzymuje de-
generacje stuchu i automatycznie
przywraca dawna sprawnosc slu-
chowa. Ludzie slyszg o 264% lepie].

Wspotpracujac z laboratorium
w Malezji obnizyli§my koszty
produkcji bez utraty jakosci.
Urzadzenie jest dostepne dla kaz-
dego — nawet osoby starszej, ktora
nie zna sie na technologii, ma stab-
szy wzrok lub problemy z ruchem.
Wszyscy moga znow styszec!”.
Zespot prof. Deschampsa zaptacit
wysoka cene za te badania. Z dnia
na dzien, zaczeli byc..,

Zastraszani przez
producentéw aparatow
stuchowych

,Dzieki nam ludzie zaczynaja nor-
malnie slysze¢ bez operacji, przyj-
mowania lekow i wydawania wielkich
sum na aparat stuchowy. Intelige-
niny Wzmacniacz Stuchu pozwala:

WYJATKOWA PROMOCJA'!

Juz za kilka dni mozesz styszec czysto, ostro i wyraznie.

Nie czekaj na kolejna taka szanse. Odzyskaj petna sprawnosc stuchowa z Inteligentnym Wzmacniaczem Stuchu!
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@ W komplecie otrzymasz © Ustaw glosnos¢
wzmacniacza

zestaw baterii
13 sztuk wymiennych baterii AG13, o diu-
gim okresie wytrzymalodci, to oszczed-
nost pradu wykorzystywanego do tado-
wania tego typu urzgdzen.

Zadzwon do 30 SIERPNIA 2021, a dostaniesz az 73% znizki! Otrzymasz wowczas
Inteligentny Wzmacniacz Stuchu prof. Deschampsa w wyjtkowo niskiej cenie!

zozwor: 96 300 32 16

Poniedziatek-niedziela 8:00- 20:00

Ustaw gtodnosc na minimum (szescio-
stopniowa regulacja glosnosci), Obra-
caj pokretiem tak diugo, az uzyskasz
odpowiedni poziom diwigku.

(Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)

® Jest tak wygodny, ze z czasem
0 nim zapomnisz

W zestawie otrzymasz az 3 sztuki biatych

koncowek dousznych (przypominajacych

grzybki w kolorze biatym).
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@ Uslyszysz kazdy szept!

Mikroczip XV-720 wytapuje diwieki we wszystkich zakre-
sach, w ktdrych operuje ludzkie ucho. Dzigki niemu mozesz
Zndw ustyszec czyjs szept | uczestniczyC w rozmowie,

Z
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' 7 krotnie lepiej wylapywac
szepti rozne dzwieki w tumie.

v’ Redukowac szumy i piski
oraz rozumie¢ mowe ludzkg
0 264% doktadniej.

' Sluchad radia, muzyki, ogladaé
telewizje, rozmawiac przez telefon.
Badania pokazuja, Ze nieleczona

gtuchota bardzo czesto prowadzi do

demenciji. Wielu ludzi mozna uratowac
przed rozwojem tej choroby wylacznie
dzieki Inteligentnemu Wzmacniaczowi

Sluchu. To wiasnie sprawilo, ze wielkie

korporacje wydaly na nas wyrok!
Gluche telefony, anonimy, po-

grozki. Producenci aparatow stu-
chowych wiedzieli ile pieniedzy
straca, nie mogac oszukiwac na-
iwnych ludzi i zdecydowali sie bro-
nic! Ale my sie nie poddawalismy!

Zbyt diugo na to pracowalismy! Da-

lismy mozliwos¢ odzyskania pel-

ni stuchu kazdemu cztowiekowi”.
Walka byla diuga, ale prawda
wygrata. Inteligentny Wzmacniacz

Stuchu zastosowato 13 000 oséb

w Europie. Nawet ci, ktorzy z tru-

dem rozumieli, co sig do nich mowi

(wylaczeni z zycia i kontaktu z ro-

dzing) odzyskali peina spraw-

nos¢ stuchowa, a dodatkowo...

Oszczedzajg rocznie
400 zlotych

W zestawie z Inteligentnym Wzmac-
niaczem Stuchu znajduje sie kom-
plet 13 baterii, dzieki czemu nie
trzeba zaopatrywac sie w nie od-
dzielnie. Baterie sg bardzo wydajne.
Dzieki pominieciu aptek, sklepow
i podejrzanych posrednikow Inteli-
gentny Wzmacniacz Stuchu mozna
teraz otrzymac za udzial w promocji
ze znizka w wysokosci 73% dla
pierwszych 150 osob. Decyduje
kolejnosé zgloszen!
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