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Produkty Dr. Jacob’s

Witamina C Liposomalna suplement diety

Witamina Cw tym produkcie jest otoczona kompleksem fosfolipidow (ro-
dzaj thuszczow). Dzieki temu znaczaco zwieksza sie jej zdolnosc¢ do przeni-

kania bton komorkowych, a przez to bioprzyswajalnos¢.

Liposomalna witamina C jest naturalna - pochodzi z dzikiej rozy i wisni
aceroli. Dzika réza jest bogatym Zrodtem naturalnej witaminy C, polifenoli
(antocyjany, proantocyjanidyny, flawonoidy) i likopenu. Ma forme proszku
podjezykowego i wchtania sie juz w ustach! Dzieki przyjemnemu smakowi

nadaje sie takze dla dzieci. Co wazne, nie drazni zebow.

Witamina C jest wazna dla odpornosci, wytwarzania kolagenu (dla sta-
waw, kosci, zebow, skary i naczyn), pracy nerwow, funkcji psychologicz-
nych, ochrony komarek przed stresem oksydacyjnym i przyswajania zela-
za. Zawiera takze cynk dla odpornosci i rownowagi kwasowo-zasadowej.

Wiecej na Drlacobs.pl (zeskanuj kod QR obok zdjecia) lub pod numerem
tel, 22 490 94 30 (pn. - pt., 9% -16%),
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DHA-EPA
Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
uktadu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + Kz MK-7. Az
600 porgji po: 240 ug (800 jm.) A;
20 ug (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 pg Kz MK-7. Dla odporno-
sci, skory i bton sluzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.
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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 sktadnikéw w jelitach (czesto
przyczyna problemow z tarczyca jest
zle wehifanianie) oraz dla odpornosci.

Witamina D3K2 / Forte
Az 600 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D320 pg Kz MK-7 lub Forte: 50 ug
(2000 j.m.) D3 i 50 pg K3 MK-7. Dla
zebdw, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, K3 z ro-
slinnych olejkéw eterycznych.
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Skiadniki dla dobrego trawienia,
ochrony blony jelit, detoksu. Pole-
cane takze przy nietolerancji hi-
staminy, mylonej czesto z alergig
(wiecej w Czytelnia / Artykuly na
Drlacobs.pl).

Zelazo
liposomalne
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Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkgji poznawczych.

Witaminy Dr. Jacob’s w kroplach i Zelazo w proszku podjezykowym gwarantuja bardzo wysoki poziom wchfaniania
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's sg odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze 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.DrJacobs.pl

eprasa.pl 30c9c975c8

Witamina
Liposomalna
suplement diety
Plus dzika réza, acerola i cynk
9dpornogci i tworzenia kold

Dr. Jacobs'

Lactacholin

Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia tluszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, ukladu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jelit i odzywienia mikroflory.
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Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraty zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych
cytrynianow. Dla kosci, zebow, skéry,
whosow, pracy miesni, nerwow, trawie-
nia, rownowagi kwasowo-zasadowe].
Wazne: nie zmienia pH zofadka i jelit.

Wiedza
w sfuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl/
https://drjacobs.pl/

Pieprzi sdl Przyprawy liofilizowane  Sosy Instant

Yerba Mate Herbaty Mtynki Bialetti kawiarki ~ Owoce liofilizowane

2amow owline 2 rabatem 10%

dla nowych Klientdw na pierwsze 2amdwienie!



https://bellabis.pl/

PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Na tamach ,Holistic Health” publikujemy licencyjne artykuty poradnikowe uznanych w swiecie
amerykanskich ekspertow, ktorych wyréznia holistyczne podejscie do probleméw zdrowotnych

VICKY SALIBA JOHNSON, fizjoterapeutka,
wieloletnia cztonkini American Academy

of Orthopaedic Manual Physical Therapists

i wspdlzalozycielka stynnego Institute of Physical

Art, organizacji zajmujacej sie doksztatcaniem
fizjoterapeutéw, ktorej siedziba znajduje si¢

w Steamboat Spring (stan Kolorado). IPA ulatwita juz
poglebienie wiedzy i umiejetnosci ponad 40 tys. fizjoterapeutow.
Saliba Johnson ksztalcita sie u wspottwdrczyni metody PNF
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation), Maggie Knott. Jest
wspolautorka ksiazki ,The Realiability and Validity of the Saliba
Postural Classification System” oraz wspotautorka ,,Orthopaedic
Manual Physical Therapy: From Art to Evidence”

MARGARITA ZULEY, lekarka, cztonkini
American College of Radiology, specjalistka

w zakresie badann mammograficznych,
profesorka i specjalistka ds. jakosci i rozwoju
strategii na Wydziale Radiologii na Universtity
of Pittsburgh Medical Center

GUSTAVO FERRER, lekarz, pulmonolog

z prywatng praktyka w Weston (Floryda).

Jest autorem ksigzki pt. ,Cough Cures: The
Complete Guide to the Best Natural Remedies
and Over-the Counter Drugs for Acute and
Chronic Coughs”. Dr Ferrer dorastal na Kubie,

w kulturze, ktdra efektywnie wykorzystuje napary ziotowe
iinne metody naturalne do zwalczania kaszlu i przeziebienia

MARTIN GIBAL, dr n. med., profesor
Wydziatu Kinezjologii na McMaster University
w Hamiltonie w Ontario (Kanada).
Opublikowat ponad 100 artykuléw naukowych
i jest wspdtautorem ksigzki pt. ,The One
Minute Workout: Science Shows a Way to Get
Fit That’s Smarter, Faster, Shorter”

MARIA NOEL GROVES, zielarka Kliniczna

i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie
New Hampshire. Jest zarejestrowana w American

Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine.
Napisala ksigzke pt. ,,Body into Balance: An Herbal Guide

to Holistic Self-Care”; WintergreenBotanicals.com
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LARRY HUMES, dr n. med., wykladowca
na Wydziale Nauk o Mowie i Stuchu

na Indiana University w Bloomington.

Dr Humes jest zwigzany z redakcjami kilku
czasopism branzowych poswigconych
tematyce audiologii, a wyniki jego badan
opublikowano jak dotad w ponad 200 czasopismach
naukowych. Jako wybitny specjalista w swojej dziedzinie
wyglosit ponad 300 prezentacji na temat audiologii i stuchu,
wigkszo$¢ na ogdlnokrajowych i miedzynarodowych
konferencjach

MRINALI PATEL GUPTA, lekarka, specjalistka
choréb siatkéwki, adiunkt okulistyki w Weill
Cornell Medicine w Nowym Jorku. W zwigzku

z pracg nad AMD w National Eye Institute

dr Gupta otrzymala stypendium badawcze

od Howard Hughes Medical Institute. Wyniki
prowadzonych przez nig badan sa publikowane

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

FREDRIC L. COE, lekarz nefrolog, wyktadowca
medycyny w University of Chicago Pritzker
School of Medicine (USA). Dr Coe opublikowat
ponad 250 recenzowanych artykutow

w periodykach medycznych i ponad 200 prac
przegladowych, jest takze autorem ksigzek
cieszacych si¢ uznaniem $rodowiska lekarskiego

ANNA LEMBKE, lekarka, psychiatrka, specjalistka
w dziedzinie uzaleznien, profesorka Stanford
University School of Medicine w Kalifornii (USA).
W st dyrektorka programows Stanford University
‘ Addiction Medicine Fellowship i superwizorem
na Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis
Clinic. Opublikowata ponad 50 prac naukowych, jest tez autorka
ksigzki ,,Drug Dealer, MD: How Doctors Were Duped, Patients
Got Hooked, and Why It's So Hard to Stop”

JEANINE BEASLEY, dr nauk
pedagogicznych, specjalistka terapii
zajeciowej, certyfikowana terapeutka reki,
cztonkini American Occupational Therapy
Association, zrzeszajgcego terapeutow
zajeciowych. Dr Beasley wyklada na Grand
Valley State University i pracuje w Mary Free Bed
Rehabilitation Hospital w Grant Rapids, stan Michigan.
Jest autorka i wspotautorka ksiazek oraz artykuléw
naukowych po$wieconych terapii reki
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EBM (Evidence-Based Medici- Nasz magazyn istnieje juz 6 lat i w tym czasie pozyskat pokazne i 7
ne) to dominujacy nurt wspot- - 51010 Czytelnikéw, w tym takze lekarzy. Gdy wchodzilismy na *m?’?’?w
rynek prasowy, byty obawy, ze malo kto zrozumie, czym jest

czesnej medycyny opierajacej . . k .
sie na faktach (dowodach na- | poradnik holistyczny, w dodatku wydawany pod angielskim tytu- = 2

K h) e skut fem ,,Holistic Health”.
wiowych) W ocenie skutecz Obecnie chyba kazdy zna slogany medycyny holistycznej, ze leczy sie czlowieka, a nie
nosci i bezpieczenstwa terapii.

jego wyodrebnione choroby i w polu zainteresowania lekarza znajduje sie triada — body,
W ostatnich latach lawinowo
o o ) mind, spirit. A jednak nie wszystko jest oczywiste. Jestesmy kojarzeni z promowaniem
rosnie liczba pulc.>I|kaq| stoswa-  medycyny naturalnej. I stusznie. Stad blisko do kojarzenia nas z tzw. medycyna alterna-
cychmetodologie EBMrownieZ - tywng. Jesli dostownie rozumie¢ alternatywe (dwie wykluczajace si¢ mozliwosci) jako
na polu medycyny holistycznej, . wybor migdzy medycyng akademicka (naukows) i naturalng, to prosimy nie kojarzy¢ nas

w odniesieniu do terapii niekon- 7 tym nurtem. Jesli kto$ oczekuje od nas terapii bez lekéw, czy kampanii antyszczepionko-
wencjonalnych, wezesniej nie- : wych, to dozna rozczarowania. Medycyna holistyczna nie kontestuje medycyny akade-
uznawanych przez medycyne : mickiej, tylko ja dopetnia, a lekarz praktykujacy medycyne holistyczna to dyplomowany
akademicka. Nastronachmaga- : lekarz, ktéry okazuje zainteresowanie pacjentem, a nie tylko jego choroba, i nie odrzuca
zynu, Holistic Health”dominuja : dorobku medycyny tradycyjnej, ziotolecznictwa itp.

publikacje spetniajace warunki :  Warto zwrdci¢ uwage na zachodzace w ostatnich latach ciekawe zmiany w pojmowaniu
metodologii EBHM (Evidence . okreslenia Evidence-Based Medicine (EBM), ktére wprowadzono 30 lat temu dla odréz-
Based Holistic Medicine), czyli . nienia ,,medycyny opartej na faktach’, tj. na dowodach naukowych, od ,,nienaukowe;”
medycyny holistycznej opar- : medycyny naturalnej.

tej na dowodach naukowych. A jak nalezy rozumie¢ dowéd naukowy?

W fizyce jest to w miare proste — s3g dwa kryteria oceny — niesprzecznos¢ z istniejacg teorig

i powtarzalno$¢ wynikoéw. Jesli na przyktad do urzedu patentowego wynalazca zglasza wiecznie
obracajace si¢ kolo, to nie dostanie patentu, bo perpetuum mobile jest sprzeczne z zasadami
termodynamiki, a poza tym jest to wynik jednostkowy, ktérego nikt na $wiecie nie powtdrzyl.
W medycynie trudniej o tak jednoznaczne kryteria. Pojecie EBM najpierw interpretowano
do$¢ bezkompromisowo, tj. medycyna naukowa miala sie opiera¢ wylacznie na dowodach
statystycznych tzw. badan randomizowanych, a lekarz miat kierowa¢ si¢ w diagnostyce

i terapii wylgcznie wytycznymi okreslanymi przez odpowiednie gremia naukowe. Tak orto-
doksyjnej wyktadni medycyny opartej na faktach naukowych nie da si¢ stosowaé do wszyst-
kich sytuacji w realnej praktyce lekarskiej, a zalgorytmizowanie funkcji lekarza nie pozosta-
© wia miejsca na jego intuicje i do$wiadczenie. Dlatego z czasem obserwujemy ztagodzenie
Dro gl Czytelniku! : ostrosci definicji EBM. Obecnie brzmi ona tak: ,,EBM jest zbiorem najbardziej wiarygod-

. nych aktualnie danych dotyczacych skutecznosci i bezpieczenistwa terapii”. Dopuszcza sie
nie tylko badania randomizowane, ale nawet badania obserwacyjne, przy czym istnieje kilka
stopni wiarygodnosci danych, a lekarze otrzymuja niekiedy wytyczne, a niekiedy tylko zale-
cenia o réznym poziomie kategorycznosci. Takie poluzowanie pojecia ,,dowdd naukowy”

w medycynie pozwala uznad, ze niektdre publikacje badan eksperymentalnych w zakresie
ziololecznictwa i medycyny tradycyjnej czy - ogélniej —medycyny naturalnej, spetniajg

W polu naszego zainteresowa-
nia sa tez te osiggniecia medycy-
ny tradycyjnej (np. ziotolecznic-
twa), ktore jeszcze nie doczekaty
sie badan spetniajacych rygory
metodologii EBHM, ale oparte
s3 na niezliczonych dowodach
obserwacyjnych.

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktérym
tatwiej zachowa¢ badz odzyska¢

zdrowie. Dotozyli$my wszelkich kryteria naukowosci. Mozemy wiec méwi¢ o EBHM (Evidence-Based Holistic Medicine),
staran, by byly one rzetelne, © czyli 0 medycynie holistycznej opartej na dowodach naukowych, i tak rozumiana medycyna
niemniej Wydawca nie ponosi © holistyczna wyznacza pole zainteresowania magazynu ,,Holistic Health’

odpowiedzialnosci za skutki © Jednak nie da sie calej tematyki zdrowia holistycznego (holistic health) sprowadzi¢ do
uboczne opisanych terapii. © EBHM, czyli do zagadnienia skutecznosci i bezpieczeristwa terapii. Takie zawezenie

Nie testujemy proponowanych : byloby sprzeczne z ideg holistyki. Wszak zajmujemy si¢ 0sobg, a nie tylko jej wyizolo-
rozwigzan. Naszym zadaniem . wanym niedomaganiem. A poza tym lekarz holistyczny powie nam, ze profilaktyka jest
jest ich przedstawienie. Przed : wazniejsza niz leczenie i bedzie nas zachecal do przywotania uzdrawiajacej mocy mito-
podjeciem jakichkolwiek © §ci, nadziei, humoru i pasji, a takze bedzie nas przekonywat do odrzucenia toksycznych
dziatan terapeutycznych . skutkéw wrogoéci, ztosci, strachu i smutku. Zatem w ,,Holistic Health” znajdziemy porady
zawsze nalezy skontaktowac si¢ : lekarzy praktykujacych medycyne holistyczng, zawsze honorujgcych metodologie EBHM.
z lekarzem. : Wydawca
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TEMATY Z OKLADKI

Wiacz autofagie i zwalcz komdrki zombie P 20

Poradnik $wiateczny P 52

Daj szanse swoim uczuciom P> 64

Lek biologiczny uwolnit Violette od bolu P 70

Szokujace przyczyny
reumatoidalnego zapalenia stawéw p 32

Niespodzianka pod choinke P> 36

Kwas, ktory regeneruje widkna nerwowe P 10

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

komu nie stuzg musujace tabletki zobojetniajace kwas
solny (77) bezpieczne sposoby usuwania widkniakow
miekkich (87) czy warzywa psiankowate szkodza naszym
stawom (87) aparaty stuchowe dostepne w aptece (82)
rosliny straczkowe kontra cukrzyca (77) alkohol i kofeina
- unikaj tego duetu (77)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania
informujemy, ze zamoéwienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl

WARUNKI PRENUMERATY - str. 114
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 85
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SPIS tre

TEMAT NUMERU

20 Prosta droga do odpornosci i zdrowia

W naszym organizmie zachodza procesy, dzieki ktérym zyskujemy
odpornos¢ i jestesmy w duzej mierze chronieni przed powaznymi
chorobami. Zdaniem naukowcéw mozemy te procesy takze sami pobudza¢,
stosujac odpowiednia diete i suplementy. Co to konkretnie oznacza?

TOP NEWS

10 Nerwy do renowaciji

W jaki sposéb poszczenie przyczynia sie do regeneracji zakoriczen
widkien nerwowych? Jaki rodzaj postu jest w tym przypadku
najskuteczniejszy?

12 Zajrzeé do wnetrza

Przedstawiamy urzadzenie, ktére umozliwia przeprowadzenie
diagnostyki obrazowej bez koniecznosci opuszczania wkasnego domu

EKSTRAKT Z BADAN

14 Naturalne energetyki na swieta
Swiateczne przygotowania pochtaniaja zwykle tak duzo naszej energii,
Ze w koricu zaczyna nam jej brakowa¢. Co pomoze jg szybko odzyskac?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

32 Niezwykle historie stomatologiczne (3)
Doktor Sarah Myhill opowiada o pacjentce z reumatoidalnym zapaleniem
stawow, ktorej udato sie pomdc dzieki usunieciu... ognisk infekcji w jamie ustnej

FAKTY i MITY

36 Podaruj bliskim odrobine zdrowia
Zdaniem psychologéw dawanie prezentéw nas uszczesliwia,

ale poszukiwanie odpowiedniego upominku czesto nas stresuje.
Spieszymy wiec z pomoca!



https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health

RAPORT

52 serce jak dzwon, mézg jak komputer...

Ryby i owoce morza sa zrédtem substancji waznych dla zdrowia.
Czy stanowig zatem niezbedny sktadnik naszej diety?

Przeciez zawieraja rte¢, otdw, dioksyny...

64 Daj szanse swoim emocjom

Rozmowa z coachem obszaréw zycia osobistego i zawodowego,
Barttomiejem Janiakiem, o zahamowaniach emocjonalnych,

a takze o tym, jak mozna sie ich pozby¢

KU POKRZEPIENIU SERC

70 Znéw patrze na $wiat oczami dziecka

Gdy Violetta Zajk dowiedziata sie w koricu, ze za obezwiadniajacy
bol, ktdry towarzyszyt jej od lat, odpowiada zesztywniajace
zapalenie stawow kregostupa, musiata przemodelowac swoje
zycie. Ale nie zamierzata sie poddac...

Fot. MGAstudioART  Fot. Couleur

Fot. angelikavaihel

WYKLADY

DOKTOR MYHILL

Doktor Sarah Myhill zalicza sie do czotowych lekarzy praktykujacych
medycyne ekologiczng i jest uznana w Swiecie ekspertka w zakresie
leczenia zespotu chronicznego zmeczenia. W publikowanych na naszych
famach wyktadach, ktére powstaty na podstawie jej ksigzki,Ecological
Medicine’, napisanej we wspdtpracy z Robinsonem Craigiem, odpowiada
na pytanie, co sami mozemy zrobi¢, by zachowac zdrowie,

a takze wyjasnia, dlaczego stosowanie opracowanych

przez nig trzech metod Groundhog jest najlepszym
wsparciem w zapobieganiu chorobom i ich
leczeniu. W swoich wyktadach, z ktérych

pierwszy ukazat sie w ,Holistic Health” nr 5/2021,
dostepnym na www.ulubionykiosk.pl.,
dr Myhill przedstawia skuteczne terapie,
stosowane przez nig od lat.

WYKEAD 8

Urologia i nefrologia (88)
Dentysci i ich narzedzia (93)
Reumatologia i ortopedia (96)
Dermatologia (101)
Neurologia (106)

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Zatrzymaj osteoporoze!

Zdrowa dieta i suplementy (42)
W jaki sposéb witamina D chroni nas przed demineralizacjg kosci?

Wiecej rownowagi, mniej upadkéw (47)
Cwiczenia pomagajace poprawi¢ rbwnowage, ktére mozna
wykonywa¢ w domu

Naucz swoje koéci nowych sztuczek (49)
Jaka forma aktywnosci skutecznie wzmacnia kosci
i chroni przed osteoporoza? \§”"

A iy
o &

oP

PORADY |
EKSPERTOW

Adaptogeny wkraczaja do akji (75)

Stres towarzyszy nam kazdego dnia. Padamy jego ofiarq w pracy,

w domu, na zakupach. Nie jest szkodliwy, jesli szybko mija. Gdy jednak
utrzymuje sie dtugo, sieje w naszym ciele spustoszenie. Wedfug
tradycyjnej medycyny Dalekiego Wschodu jego skutki skutecznie
zmniejszajq rosliny adaptogenne, ktére sq ponadto rekomendowane
jako sposéb na niemal wszystkie dolegliwosci. Co wazne, badania
naukowe potwierdzajq w duzej mierze, ze majq one przypisywane

im wtasciwosci. Czy jednak wszyscy mogq siegac po adaptogeny?

Kto powinien zachowac ostroznos¢?

Nie pozwél, by lekarz stat sie twoim ,dilerem” (78)
Dlaczego lekarze wciqz przepisujq Srodki o udowodnionym dziataniu
uzalezniajgcym i dlaczego tak wielu pacjentow z chronicznym bdlem
zqda tych lekéw, choc w ich przypadku nie sq efektywne? Pytari, ktore
sie nasuwajg, jest znacznie wiecej. Ktére leki niosq ze sobq najwieksze
ryzyko uzaleznienia? Czy jest ono takie samo w przypadku kazdej osoby
stosujqgcej te leki? Jakie metody warto wyprébowac, zanim siegniemy
po Srodki przeciwbdlowe?

Dobry ruch w zwalczaniu bélu (80)
Gdy dopadajq nas problemy ze stawami i mamy trudnosci

z poruszaniem sie, rzadko przychodzi nam do gtowy, by zajqc sie swoimi
miesniami. Tymczasem pomocna moze sie okazac¢ metoda PNF, czyli
proprioceptywne nerwowo-miesniowe torowanie ruchu, w ktdrej
kluczowe znaczenie ma uciskanie miesni i innych miejsc ciata, stuzqce
pobudzeniu zdolnosci mézgu do aktywowania prawidtowych nawykéw
miesniowych i ruchowych. Korzysci ze stosowania PNF odnoszq takze
osoby po udarze - metoda ta pomaga w przywracaniu wzorcow
ruchowych, takich jak prawidtowe chodzenie i siadanie.

Zwrot w sprawie aparatéw stuchowych? (82)
Amerykarska Agencja Zywnosci i Lekéw (FDA, Food and Drug
Administration) zaangazowata sie w stworzenie dla 0séb dorostych
z lekkim i umiarkowanym ubytkiem stuchu kategorii aparatéw
stuchowych, ktére majq by¢ dostepne w aptekach bez recepty.
Oznacza to, ze zainteresowanym osobom uda sie je nabyc¢ bez
. konsultacji z audiologiem i bez wykonania badania audiometrycznego.
Czy to dobry pomyst? Co spowodowato, ze FDA podjeta sie tego

karkotomnego - wydawatoby sie - zadania? Jakie argumenty
jg do tego przekonaty?
_ TO WARTO WIEDZIEC (77)

ZAPYTAJ EKSPERTA (86)
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Roczng prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autorka listu
~Stodka terapia”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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Przepis na odzyskanie
motywacu
Poniewaz w przesztosci czesto Sig

4 o zdarzato, Ze opuszczata mnie chec

" do jakiegokolwiek dziatania i nie
mogfam sie zabrac dosfownie do niczego,
zaczefam sig zastanawiac, co jest tego
przyczyng i jak temu zaradzic. Na pierwsze
pylanie odpowiedziatam sobie bardzo
szybko. Dopadt mnie syndrom opuszczo-
nego gniazda. Mdj dom opustoszal, syn
wyjechat na studia do Wielkiej Brytanii,
a cOrka wyszla za Szweda i zamieszkata
w Sziokholmie. Z mezem rozstatam sig lata
temu i z wielu powoddw nie odczutam tego
Jako straty, wiec madj problem sprowadzaf
sie do nieobecnosci dzieci. Okej, pomysla-
fam, i odwaznie spojrzatam prawdzie
w oczy: dzieci dorastajg i zaczynajg zy¢
wilasnymi sprawami. Miatam nadzieje, ze to
pomoze. Nie pomogfo, nadal nic mnie nie
motywowafo do dziafania i nic nie sprawiafo
mi przyjemnosci. Smutna i zrezygnowana
spedzalam czas przed telewizorem.
Pewnego dnia ulegfam jednak namowom
przyjaciotki i wspoinie zaczetysmy sie
zastanawiac, co tak naprawde sprawia
mi przyjemnosc (poza gotowaniem, ktore
Jjest mojg pasjg). Uzmystowitam sobie

wiedy, ze zawsze lubifam sie ruszac, znajomi

nazywali mnie zywym srebrem. Przypomnia-
fam sobie, jakie cudowne doznania
fowarzyszyty mi, gdy jezazitam na rowerze,
gratam z dzie¢mi w badmintona czy
plywalam w morzu podczas wakacji. Moje
samopoczucie poprawiafo sie wiedy
nigzaleznie od wszystkiego (ach, te endor-
finy wydzielane podczas ruchu!), nie
mowige juz o tym, ze ustepowat nawet
dokuczajacy mi od czasu do czasu bol
stawow. | miatam nienaganng figure...

0d stowa do sfowa postanowitysmy,

e zapiszemy sie na wodny aerobik,

0 ktdrym pisaliscie w jednym z ostatnich
numerow. To byt strzat w dziesigike,
polubitysmy te zajecia! Poznalysmy

w dodatku Swietne kobiety, ktore znalazty sie
W naszej grupie, a poniewaz z dwiema
sposrad nich dziele swoje zainteresowania
kulinarne, zapraszamy sie nawzajem

na degustacje wtasnych potraw i wypiekow.
Te wieczory, wypetnione pysznymi smakami

i mitymi stowami, mobilizujg mnie do akiyw-
nosci. Wspdinie planujemy juz nawet
uprawianie wiosng nordic walkingu. Tak wigc
odzyskafam swoje pasje, a dzieki nim

— pasje do dziatania. | pomyslec, ze wystar-
czyto, abym przypomniata sobie, co spra-
wiato mi w przeszfosci przyjemnosc i co
porzucifam ze wzgleau na liczne obowigzki.
Teraz, w okresie przedswigtecznym, dziatam
76 zdwojong Sifg, bo cdrka z rodzing i Syn
przyjadg do mnie na swieta. Dobrze,

ze nabrafam kondycjil ~ G.W.

Stodka terapia
’ Pamigtam swdj pobyt w szpitalu

& & wilatach 80. ubiegfego wieku.

Wycinano mi migdatki. W sali lezafo

wraz ze mng jeszcze kilkoro azieci, z réznymi
przypadfosciami, i wszystkie byty na Scistej
diecie. A ja? Uwazatam mojg chorobe
7a najlepszg na Swiecie, bo lekarz zalecit
mamie, by kupowata mi lody w czasie
rekonwalescencji. Nigdy w zyciu nie zjadfam
tyle lodéw co wtedy, a widok mamy
7 termosem w reku to jedno z moich
najpigkniejszych wspomnien. Dwa miesiace
temu role sig odwrdcity, to moja mama lezy
w Szpitalu i walczy z nowotworem, a ja Swoj
wolny czas poSwigcam na poszukiwanie
Sposobow ztagodzenia jej dolegliwosci.
Wezoraj przeczytatam wypowiedz dr. Emila
Snarskiego, hematologa z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, kidry wraz
7 zespotem otrzymat tzw. Ig Nobla, czyli
nagrode przyznawang za prace naukowe,
kidre na pierwszy rzut oka wydajg Sie
Smigszne, ale odkrycia w nich opisane
Sg powazne. Praca dr. Snarskiego dolyczyfa
zastosowania lodow w terapii nowotworcw.
Okazuje sie bowiem, ze schfadzajac
podraznione wskutek podawania chemiotera-
peulykow Sluzowki, mozna ulzy¢ pacjentom
w cierpieniu i zapobiec stanom zapalnym
gardfa oraz przewodu pokarmowego.
Jednoczesnie lody dostarczaja pewnej ilosci
plynow, co nie jest bez znaczenia u pacjen-
tow, ktérym ciezko przetknac cokolwiek
i utrzymac posifek w zofgdku. Taka nietypowa
w warunkach szpitalnych przyjemnosc, jaka
Jjest spozycie porcji lodow, korzystnie
wplywalta takze na samopoczucie psychiczne



Fot. OpenClipar-Vectors

chorych, co niezwykle trudno 0siggnac

na odaziale onkologicznym. Dlatego dzis to ja
biegam codziennie do mojej mamy z porcjg
lodow, oczywiscie za zgoag lekarza.  D.N.

Kiopotliwe normy

Nieaawno miafa migjsce inaugura-

cja kolejnej edycji kampanii pod

patronatem Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego, ,,Dbaj 0 serce”, podczas
ktdrej poinformowano o zaostrzeniu kryteriow
rozpoznawania nadcisnienia tetniczeqo.
Zainteresowatam Sig tym tematem, poniewaz
sama lecze sie na te chorobe. Jak sig oka-
ZUje, nowg granicg pomiedzy cisnieniem
prawidfowym i nadcisnieniem jest teraz
120-129/70-79 mm Hg, a nie jak do tej
pory 140/90 mm Hg. Dodam, ze wyzsze niz
129/79 mm Hg wartosci, siegajgce dawnej
gornej granicy normy, dopuszcza sig jedynie
U Senioréw po osiemaziesigice. Zaczefam sie
Jjednak zastanawiac... Niby wszystko wydaje
sie zasadne. Skoro zadaniem lekarzy jest
dbanie 0 nasze zdrowie, a najczestsza
przyczyng Smierci Polakow $g choroby serca,
fo chyba dobrze, ze normy obnizono?
Poczatkowo tak wtasnie myslafam i dopiero
D0Zniej naszta mnie refleksja — jesli
az 12 miliondw Polakow nie miescito sig
dotad w starej normie i kwalifikowalo Sig
do leczenia nadcisnienia, to ilu z nas bedzie
feraz uznanych za chorych? llu osobom bedg
przepisywane leki? Przeciez juz w czasie
obowigzywania starych norm wydawalo sig
niemal niemozliwe, by jedna trzecia dorostych
Polakow cierpiafa na nadcisnienie, a zatem
takze na choroby je powodujgce i powigzane
Z nim powikfania. Gdyby rzeczywiscie tak
byfo, oznaczafoby to, ze jestesmy najbardziej
chorg populacjg Swiata! Teraz, po zmianie
norm, ilu z nas bedzie uznanych za chorych?
| czy faktycznie ciSnienie na poziomie
130/80 mm Hg trzeba obnizac? Przeciez
0S0by z takim wynikiem pomiaru, uznawane
do tej pory za zdrowe, nadal g zarowe i wiele
7 nich dozyfo seaziwego wieku. Troche to dla
mnie dziwne i boje sie, Ze nie 0 nasze zdrowie
w tym wszystkim chodzi. Przypomina mi sig
Sprawa cholesterolu, ktorego normy
w ostatnich latach tez co chwila obnizano,
a tym samym coraz wigcej 0S6b, dosfownie
Z dnia na azieri, szufladkowano jako chore.

A teraz lekarze coraz czesciej mowia

0 Szkodliwosci statyn i alarmujg, ze przybywa
pacjentow endokrynologicznych, za co
odpowiada nadmierne obnizanie poziomu
cholesterolu we krwi, niezbeanego w organi-
zmie do wytwarzania hormonow. Czy nie
idziemy przypackiem w ztym kierunku?

To oczywiste, ze 0soby z nadciSnieniem musza
przyjmowac leki. Zastanawiam sie wigc, czy
Jjedynym beneficjentem zmiany norm nie bedg
przypadkiem firmy farmaceutyczne? Przeciez
pofowa Spofeczerstwa beazie musiafa
przyjmowac leki na nadcisnienie!  UN.

Weekendowi wojownicy
Tym mianem, jak sie niedawno
dowiedziatem, okresla sie 0soby
podejmujgce aktywnosc fizyczng
jedynie 1-2 razy w tygodniu, zwykle tylko
w weekendy. Temat mnie zainteresowar, bo
zaliczam sig do tej grupy. Zaczatem wigc
9o zgtebiac. W badaniu przeprowadzonym
w Wielkigj Brytanii specjalisci przeanalizowali
7aleznosc, jaka zachodzi miedzy ryzykiem
przedwcezesnego zgonu w ciggu 9 lat
a wykonywaniem cwiczeri fizycznych.

Weekendowi wojownicy zostali zdefiniowani
Jjako 0soby, ktore zgfaszaty co najmniej

150 minut umiarkowanej lub 75 minut
intensywnej aktywnosci w ciggu jednej lub
awdch sesji tygodniowo. Za 0soby ,,aktywne
regularnie” uznano te, ktére wykonywaty
cwiczenia co najmniej trzy razy w tygoadniu.
Niedostatecznie aktywne” 0soby odbywaty
maksymalnie jedng sesje cwiczeri tygo-
dniowo. Co wazne, okazalo sig, ze kazdy
rodzaj aktywnosci byt powigzany ze zmniej-
szonym ryzykiem przedwczesnej Smierci
(zwiaszcza z powodu choréb sercowo-na-
czyniowych). W przypadku weekendowych
wojownikow i 0s6b ,,niedostatecznie
aktywnych” byto ono 0 30% mnigjsze,

a w odniesieniu do 0séb ,aktywnych
reqularnie” 0 35%. Wniosek nasuwa sie
sam: warto wykonywac c¢wiczenia chocby
raz w tygodniu, jakkolwiek naukowcy
podkresiaja, ze okazjonalne treningi
2wigkszaja ryzyko doswiadczania urazow,
zwlaszcza jesli przy braku zaprawy kondycyj-
nej decydujemy sie na duzy wysifek. Diatego
tez zachecajg, by poswigcac na nie chocby
15-20 minut dziennie. Niewielki wysifek
—duza korzysc!  RK.

Osoby, ktore nadestaly listy opublikowane
w tym numerze naszego magazynu,
e otrzymaja zestaw kosmetykow

TECHNOLOGIA WIEKU

PLYN MICELARNY 3w

AA TECHNOLOGIA WIEKU 5 REPAIR

AA Technologia Wieku 5 Repair to program zaawansowanej pielegnacii
skory dojrzatej, 0 potwierdzonej skutecznosci przeciwzmarszczkowe.
Opatentowana TECHNOLOGIA LUTEOSFER aktywuije 5-stopniowy proces rewitalizacji
stosownie do potrzeb skory dojrzatej. Luteosfery (biozgodne mikrosfery lipidowe)
stopniowo i precyzyjnie uwalniajg do naskorka substancje aktywne

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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‘Top news

Nerwy do renowac;ji

Brytyjscy naukowcy odkryli, ze mikrobiota jelitowa

i wytwarzany przez nig kwas 3-indolopropionowy (IPA) =
odgrywaja kluczowa role w regeneracji zakonczen

komorek nerwowych, uszkodzonych na przyktad

wskutek wypadku. A bodzcem, ktory moze znacznie
pobudzac wytwarzanie tego kwasu, jest zwykty post.

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

w ogole pokarmu, a pomiedzy dniami
postnymi mogty jes¢ bez ograni-

czen. Druga grupa miata staty dostep
do pokarmu. Po kilku dniach zbadano
zwierzeta i okazalo sie, ze w grupie
poszczacej regeneracja aksondw, czyli
wypustek komérek nerwowych tworza-
cych nerwy, przebiegata o wiele spraw-
niej niz w grupie kontrolnej. Aksony
gryzoni z grupy badanej regenerowaty
sie az 0 50% szybciej! Ponadto stwier-
dzono, ze obie grupy zwierzat odrézniat
réwniez poziom kwasu 3-indolopropio-
nowego we krwi — u myszy poszczacych
co drugi dzien byt on o wiele wyzszy niz
w grupie nieobjetej restrykcjami diete-
tycznymi. Jak sie bowiem okazato, post
przerywany zmieniat sktad mikrobioty

N aukowcy z Imperial College London
(Wielka Brytania) przeprowadzili
eksperyment, ktérego celem byto zba-
danie wptywu, jaki na organizm wywiera
tzw. post przerywany. Polega on na
powstrzymywaniu sie od jedzenia przez
okreslona liczbe godzin w ciggu dnia,

po ktérej nastepuje tak zwane okienko
zywieniowe i mozna spozywac positki.

Gtodne myszy

W eksperymencie wykorzystano myszy,
ktérym uprzednio powaznie uszkodzono
nerw kulszowy. Nastepnie zwierzeta
podzielono na dwie grupy: badang

i poréwnawcza. Gryzonie z pierwszej

z nich co dwa dni nie otrzymywaty

~
Pobudz wytwarzanie sirtuin!

Badania naukowe potwierdzajg, Ze post przerywany
oddziatuje na zdrowie wielotorowo i moze nawet
przyczynic sie do wydfuzenia naszego zycia, poniewaz
zwigksza ekspresje genu SIRT, ktrej produktami
53 sirtuiny (ang. silent information regulator), czyli
enzymy biorace udziat w wielu waznych procesach
biologicznych, m.in. w reakcjach przeciwzapalnych
i antyoksydacyjnych. Szczegolne wiasciwosci
wykazuije sirtuina 1. Badania naukowe potwierdzaja,
Ze nie tylko wptywa ona na proces apoptozy,
réznicowania sie i starzenia komarek, lecz rowniez
ma znaczenie w regulacji gospodarki
weglowodanowej i lipidowej
oraz ci$nienia krwi. Wykazuje
ponadto dziatanie kardioprotekcyjne
i antynowotworowe, a ograniczajac odkfadanie sie
ttuszczu w organizmie, zmniejsza ryzyko otytoSci trzewnej,

zaburzajacej funkcjonowanie narzadow wewnetrznych
J
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jelitowej i powodowat rozrost kolonii
bakterii Clostridium sporogenes, wytwa-
rzajacej kwas IPA.

Rola mikrobiomu

Aby udowodni¢ role mikrobioty i jej
zwigzek z wiekszym stezeniem kwasu
IPA, naukowcy wprowadzili do uprzed-
nio wysterylizowanego przewodu
pokarmowego myszy szczep bakterii

C. sporogenes, ktory wytwarza IPA. Grupe
kontrolng w tym badaniu stanowity
zwierzeta germ free, czyli takze pozba-
wione mikrobioty jelitowej. Okazato sie,
Ze u myszy germ free proces naturalnej
regeneracji nerwow zostat przerwany
m.in. z powodu niedoboréw kwasu IPA,
podczas gdy myszy, ktérym wszczepiono
C. sporogenes, wykazywaty postepujaca
poprawe. Réwnie dobre efekty uzy-
skano, podajac sam kwas IPA doustnie,
co ostatecznie potwierdzito jego role

w regeneracji uszkodzonych nerwéw.

Nadzieja na regeneracje
Naukowcy maja wielka nadzieje,

ze w niedalekiej przysztosci kontrolo-
wana zmiana skfadu mikrobioty jelito-
wej za pomoca postu przerywanego
lub doustne podawanie kwasu IPA
moze w zasadniczy sposob przyczynic
sie do przyspieszenia rekonwalescen-
¢ji pacjentéw po urazach neurologicz-
nych z uszkodzeniem nerwéw. A w ich
przypadku kazda pomoc i kazdy
procent odzyskanej sprawnosci jest
na wage ztota'.
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‘Top news

Zajrzec do wnetrza

Naukowcy z Massachusetts Institute of Technology (USA)
stworzyli naklejke na ciato, ktora przez 48 godzin przekazuje
obraz ultrasonograficzny potozonych pod nia tkanek i narzadow.
Wynalazek ten moze zmienic oblicze diagnostyki obrazowej.

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

Dotychczasowe techniki badan
obrazowych, czyli ultrasonografia,
rentgenografia, rezonans magnetyczny
czy tomografia komputerowa wymagaja
specjalistycznego sprzetu i wykwalifi-
kowanego personelu do jego obstugi.
Wiaza sie takze z koniecznoscia wizyty
w gabinecie lekarza specjalisty lub
pobytem w szpitalu, co w przypadku
niektérych pacjen-

téw bywa niemoz-

liwe. Ponadto chory

badany jest zazwyczaj

w pozycji lezacej, a to

uniemozliwia ocene

czynnosciowa niektd-

rych narzadéw, czyli

ich funkcjonowania

w czasie wykonywania

okreslonych czyn-

nosci. W przypadku

niektérych pacjentéw

istnieja takze przeciw-

wskazania do wyko-

nywania pewnych

badan obrazowych,

co zaweza mozliwosci

diagnostyczne. Naprze-

ciw tym problemom

wyszli amerykanscy

naukowcy, ktérzy skonstruowali prze-
nosne urzadzenie do wykonywania USG
- najmniej inwazyjnego i najpowszech-
niej stosowanego badania obrazowego
- w postaci naklejki.

Niezwykte mikrourzadzenie
Naklejka ma zaledwie 2 centymetry
kwadratowe powierzchni i grubosc
okoto 3 milimetréw, a od skéry izoluje
ja warstwa hydrozelu. Przywiera scisle
do skory i potrzeba sity, by ja odklei¢,
dlatego nie ma obawy, Ze dojdzie do jej
przypadkowego zdarcia. We wnetrzu
naklejki ukryta jest ptytka petniaca
funkcje gtowicy. Po przyklejeniu przez
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48 godzin przekazuje ona obraz wnetrza
ciata. W zaleznosci od miejsca przymo-
cowania moze monitorowac na przykfad
przeptyw krwi w naczyniach krwiono-
snych lub prace miesni i $ciegien albo
przekazywac obraz narzadéw wewnetrz-
nych, takich jak serce, ptuca czy nerki.
Naklejka, testowana obecnie na ochot-
nikach, wymaga podtaczenia do odpo-

]

wiedniego urzadzenia, jednak trwajg
intensywne prace nad stworzeniem
wersji bezprzewodowej, tak wiec nalezy
sie spodziewag, ze takie urzadzenie réw-
niez bedzie wkrétce dostepne.

Nieograniczone mozliwosci

Cho¢ mikrourzadzenie do USG jest

w fazie testow, juz dzi$ wiadomo,

ze zmieni oblicze medycyny. Pozwoli
bowiem na monitorowanie stanu zdro-
wia pacjentéw poza szpitalem i na wyko-
nywanie badan czynnosciowych bez
koniecznosci hospitalizacji. Sam pobyt
w szpitalu stanowi bowiem nie tylko
obcigzenie psychiczne dla pacjenta,

ale moze by¢ takze grozny dla chorych

z ostabiong odpornoscia — ze wzgledu
na ryzyko zakazenia tzw. bakteriami
szpitalnymi opornymi na antybiotyki.

Z kolei osoby z ograniczeniami w poru-
szaniu sie lub przykute do t6zek nie beda
musiaty by¢ transportowane do pla-
cowek medycznych w celu wykonania
badania - wystarczy domowa wizyta
pielegniarki, ktéra w odpowiednim
miejscu umiesci urzadzenie. Pacjenci

w szpitalach beda za$ mogli skorzysta¢
z badania bez opuszczania swojej sali.
Umozliwi to na przyktad zrobienie USG
osobom w $pigczce, nieprzytomnym lub
podtaczonym do wielu innych urzadzen
z pominieciem ich transportu do pra-
cowni USG. Naklejki znajda réwniez
zastosowanie w medycynie sportowej

i rehabilitacji po urazach, w ktérej sle-
dzenie na biezaco zmian w organizmie
pozwoli na szybka korekte zalecen.

By¢ moze beda

one wykorzystane
réwniez w pediatrii.
Maluchy zwykle boja
sie badania USG,

Co czesto uniemoz-
liwia wrecz przepro-
wadzenie diagno-
styki, Zle znosza tez
atmosfere szpitala
czy gabinetu lekar-
skiego — mama przy-
klejajaca kolorowg
naklejke na pewno
nie wzbudzi nega-
tywnych emogji.
Réwniez osoby

z demencja, zaburze-
niami lekowymi czy
alzheimerem, ktére
czesto odczuwajg lek
przed personelem medycznym, dzieki tej
technologii zyskaja spokoj — wystarczy,
ze naklejke na ich ciele umiesci osoba,
ktorg darza zaufaniem. Mozliwosci
zastosowania tego typu urzadzenia
wydaja sie wrecz nieograniczone i moga
pomac w szerokim diagnozowaniu
pacjentéw poza szpitalem i gabinetami
specjalistéw. W dobie rozwijajacej sie
telemedycyny to milowy krok na drodze
do zapewnienia kazdej osobie wysokiej
jakosci opieki medycznej'.
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Wyceluj w zdrowie dieta! :_“

Przyjed na specjalny turnus do Inowrocfawiag &

SOLANKI

Uzdrowiska Inowroctaw

Zalezy Ci na zdrowiu i odpornosci? Chcesz zrzuci¢ zbedne kilogramy,
oczysci¢ organizm i poczuc sie lepiej? Turnus z dietg warzywno-owocowg organizowany
przez ,Solanki” Uzdrowisko Inowroctaw jest dla Ciebie!

Styl zycia decyduje o naszym zdrowiu i samopoczuciu.
Mozemy zy¢ bardziej sSwiadomie, ciagle doskonali¢ nasza
wiedze i wprowadzac ja do naszego zycia. Zawsze mozemy
zmieni¢ i ulepszy¢ nasze nawyki Zywieniowe.

Poczatkowo najlepiej wprowadzaé zmiany pod okiem specja-
listow. Dzieki temu unikniemy btedéw i narazenia naszego
zdrowia na niebezpieczenstwo. Jesli chcesz co$§ zmienié

w swoim odzywianiu, chcesz poprawi¢ swdj stan zdrowia,
zrzuci¢ przy okazji troche kilograméw oraz poczuc sie lepiej
- przyjedz na turnus oczyszczajaco-leczniczy z dietg warzyw-
no-owocowg organizowany przez ,,Solanki” Uzdrowisko
Inowroctaw. Osrodek organizuje turnusy od lat. Uzdrowisko
posiada grono wykwalifikowanych specjalistow oraz ogromne
dos$wiadczenie, a organizowane tutaj turnusy oczyszczajace
pomogty wroci¢ do zdrowia juz niejednej osobie.

- Nasza dieta oczyszczajaca bazuje na warzywach i owo-
cach. W jej trakcie nie spozywa sie: biatek, thuszczéow

i weglowodanéw. Dzigki temu organizm nastawia sie

na spalanie zapasow, tj. zbednych komoérek tluszczowych,
komorek - ztogdéw miazdzycowych, spada nadwaga, regu-
luje si¢ nadci$nienie oraz cukier w organizmie, pozbywamy
sie toksyn - méwi Joanna Sak, dietetyk $cisle nadzorujacy
program turnusu.

Ponadto oczyszczanie wzmacnia organizm i wptywa

na opoznienie jego starzenia.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Turnusy sg dwutygodniowe, a ich program jest przepel-
niony réznorodnoscia. Na uczestnikow czeka m.in. poranna
gimnastyka oddechowo-rozciagajaca, zajecia nordic walking
na $wiezym powietrzu, gimnastyka ,,Zdrowy kregostup’,
terapia relaksacyjna, ¢wiczenia w basenie solankowym oraz
relaks w Grocie Solnej, jacuzzi i saunie. Podczas turnusu nie
zabraknie tez konsultacji z lekarzem i dietetykiem. Ponadto
bedzie mozna uczestniczy¢ w warsztatach kulinarnych oraz
poglebi¢ wiedze podczas edukacji prozdrowotne;.

- Uczestnikoéw turnuséw zapoznamy tez z kalorycznoscia
poszczegdlnych produktéw spozywczych. Zaprezentujemy,
jak przyrzadzaé zakwas z buraczkéw, zakisi¢ kapuste,
nauczymy nowych i ciekawych przepiséw na smaczne

i zdrowe dania, przekaski, pasty i pasztety. Obecnos¢
dietetyka umozliwi skorzystanie z doradztwa w zakresie
zywienia indywidualnego, z uwzglednieniem jednostki
chorobowej, oraz utatwi wyeliminowanie ztych nawykéw
zywieniowych. Nie zabraknie tez analizy masy sktadu ciata
przed podjeciem diety i po jej zakonczeniu, dzieki ktdrej
bedzie mozna wnikliwiej zaobserwowa¢ dzialanie diety
oczyszczajacej — dodaje dietetyk Joanna Sak.

Pierwszy turnus startuje 7 marca 2023. Liczba miejsc jest
mocno ograniczona.

Rezerwacji mozna dokona¢ pod numerami telefonow:
52 35 63 283 lub 52 35 63 287.
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Ekstrakit 7 badan

Naturalne
energetyki na swieta

Trzy...dwa... jeden... Odliczanie juz Warto zawczasu pomyslec o naturalnym wsparciu dla
sie zaczelo i za chwile wpadniemy organizmu. Istnieje wiele suplementéw diety dodajacych

w wir $wiatecznych przygotowan. energii, przeznaczonych dla oséb aktywnych. Najchet-

. rns s . oo . niej wybierane zawieraja zwykle ostawiony zen-szen.
Wielkimi krokami zbliza sig czas Postanowili$my zatem przyjrze¢ sie kilku innym i spraw-
radosci i zaciesniania rodzinnych dzi¢ na podstawie najnowszych badan naukowych, czy
wiezi, ale tez wielkiego rzeczywiscie dziatajg one energetyzujgco.

stresu i wysitku fizycznego:
gotowanie, sprzatanie,
szalenstwo zakupow...

Na kazdy rodzaj zmeczenia

Paulinia guarana (ciernioplat), nazywana réw-
niez guarang, to roslina naturalnie wystepujaca
w rejonie Amazonii. Napoj pozyskiwany z jej

Jak opanowac nasion byt stosowany przez rdzennych miesz-
te sytuacjei nie kancow w celu zmniejszenia pragnienia,
opasé z sil? wrazliwosci na upat i zmeczenia przed

planowang bitwga lub w czasie dtugiego
marszu'. Jest on naturalnym zrédtem
kofeiny: substancja ta stanowi nawet
5% suchej masy nasion guarany, pod-
czas gdy nasiona kawy zawieraja jej
zaledwie 1-2%. Z danych statystycz-
nych wynika, ze w skali swiata:
® 70% wyhodowanych nasion
guarany wykorzystuje sie do produkgji
napojow energetyzujacych i bezalkoholowych,
a pozostate 30% trafia na rynek farmaceu-
tyczny i kosmetyczny badz do bezpo-
Sredniego spozycia.

CIEKAWOSTKA W guaranie duze

stezenie osiggaja rowniez taniny,

ktdre stanowig 6% jej suchej

masy. S to organiczne zwigzki

chemiczne, nazywane tez garbni-
kami, ktérym przypisuje sie miedzy
innymi silne dziatanie antyoksydacyjne
i przeciwnowotworowe.

WAZNE! Najnowsze badania potwier-
dzaja, ze guarana zmniejsza uczucie
zmeczenia i poprawia wydolnos¢
organizmuZ. Badanie przepro-
wadzone w Brazylii w 2013 roku
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potwierdzito tego rodzaju dziata-
nie guarany nawet w przypadku
zmeczenia towarzyszacego
chemioterapii:
e wedtug ekspertéw
skuteczna okazata sie
dawka 37,5 mg ekstraktu
z ciernioplatu, ‘i&}
przyjmowana doustnie 14
dwa razy dziennie #
® uczestnicy badania \\(
przyjmowali ekstrakt przez 5
trzy tygodnie, przy czym
pierwsza dawke podano
im po uptywie tygodnia
od chemioterapii®.
Z kolei inne badanie, przeprowadzone
przez wioskich specjalistow, nie wykazato
wprawdzie znaczacej réznicy w samopo-
czuciu 27 zdrowych ochotnikéw przyjmujacych
350 mg guarany trzy razy dziennie przez 5 dni wzgledem
grupy kontrolnej (placebo), jednak zaobserwowano,
Ze uczestniczki badania zgtaszaty po jego zakonczeniu
poprawe w postrzeganiu samych siebie®.

WARTO WIEDZIEC Zdaniem specjalistéw najwiecej
korzysci przynosi spozywanie matych lub umiarkowa-
nych dawek kofeiny (na przyktad w postaci suplementéw
z guarany), w dawce 2-3 mg/kg masy ciata.

UWAGA! Istnieje mozliwo$¢ przedawkowania kofeiny, a spo-
zycie 10 g czystej guarany jest prawdopodobnie Smiertelne?.

Poprawia prace uktadu nerwowego

Pochodzaca z Ameryki Potudniowej maca (Lepidium
meyenii), nazywana tez pieprzyca peruwianska lub peru-
wianskim zen-szeniem, od dwéch dziesiecioleci zyskuje
coraz wiekszg popularnos¢ na catym swiecie, gtéwnie

ze wzgledu na substancje adaptogenne oraz poprawia-
jace libido, pamiec i koncentracje, ktére wystepuja w jej
korzeniu. Roslina ta nalezy do rodzaju kapustowatych,
podobnie jak dobrze znana w naszym kraju pieprzyca
siewna, czyli rzezucha.

WARTO WIEDZIEC Korzen pieprzycy peruwianskiej
wystepuje w wielu odmianach kolorystycznych, z kto-
rych najrzadsza to czarna. Uchodzi ona za warto$ciowa
dla mezczyzn, zwtaszcza pragnacych zwiekszy¢ mase
miesniowa i wytrzymatos¢, a takze chcacych poprawic
swoja zdolnos¢ koncentracji i libido.

WAZNE! Maca wykazuje dziatanie energetyzujace

i poprawia kondycje fizyczna:

® W przeprowadzonym przez peruwianskich
specjalistow badaniu udowodniono, ze spozywanie
1500 mg swiezego korzenia pieprzycy dziennie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Tauryna wystepuje w miesie
indyczym, watrobie,
skorupiakach, rybach i mleku,
a takze w niektorych gatunkach
wodorostow. Jest tez dostepna
w postaci suplementow

przez 60 dni zwiekszyto u spor-
towcow wydolnos¢ oddechowa
z 2 ml/kg/min do 57,75 ml/kg/min,
gdzie kg oznacza 1 kg masy ciata®®.
Korzen ten wptywa ponadto na dzia-
tanie dysmutazy ponadtlenkowej,
enzymu neutralizujacego wolne rod-
niki tlenowe, i ogranicza peroksydacje
(utlenianie) lipidéw?*, powodujaca miedzy
innymi uszkodzenie bton komérkowych.

UWAGA! Jak udowodniono w badaniu na myszach,
maca poprawia prace uktadu nerwowego, zwiekszajac
zdolnos¢ do orientacji w przestrzeni i zapobiegajac
powstawaniu luk w pamieci®’. Jest ponadto dobrym
zrédtem btonnika, a takze zawiera dziatajaca antyoksyda-
cyjnie witamine C, miedz i zelazo®.

Usuwa stres i leki

Rézeniec gorski, rosnacy réwniez w Polsce, wykazuje
wiele cennych wtasciwosci. Mieli go podobno spozywac
nawet radzieccy kosmonauci w celu ochrony przed pro-
mieniowaniem jonizujgcymé. Przypisuje sie mu réwniez
zdolnos$¢ do poprawy pracy organizmu w sytuacjach
wymagajacych jednoczesnego wysitku fizycznego i umy-
stowego. Prawdopodobnie jest to powigzane z reduko-
waniem przez te rosline uczucia zmeczenia®. Rozeniec
gorski wykazuje takze dziatanie przeciwdepresyjne,
zmniejszajace leki i antystresowe.

WARTO WIEDZIEC Z r6zenica gorskiego mozna w prosty
sposéb przygotowac samodzielnie nalewke:
e zalej rozdrobnione ktacze rézenca cieptym
alkoholem 40% w proporcjach 1:5
® maceruj przez co najmniej 14 dni, przefiltruj
® pij nalewke maksymalnie 2-3 razy dziennie, po 5 ml,
nie dtuzej jednak niz przez 4 miesigce™.

UWAGA! Przedawkowanie nalewki z ré6zenca moze
prowadzi¢ do stanéw niepokoju, bezsennosci, drzenia
konczyn czy tak zwanej gonitwy mysli.

Wycisza i uspokaja

Tauryna to aminokwas, ktéry nie bierze udziatu w syn-
tezie biatek, ale wystepuje w stanie wolnym w tkankach
organizmu. Jego najwieksze stezenie odnotowuje sie
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w sercu, mie$niach, mézgu i gatce ocznej. Tauryna petni
w organizmie wiele waznych funkgji, w tym osmoregula-
cyjna, modulujaca kanaty wapniowe i przeciwutleniajaca.
Przyspiesza ponadto regeneracje miesni po wytezonym
wysitku i wzmacnia skurcze miesni.

WARTO WIEDZIEC Tauryna nie jest neurotransmiterem,
ale petni wazna funkcje, jesli chodzi o prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu nerwowego. Zwigkszajac stezenie
dekarboksylazy kwasu glutaminowego (GAD), enzymu
wystepujacego miedzy innymi w mdzgu i trzustce,

a odpowiadajgcego za wytwarzanie w naszym ciele naj-
wazniejszego neuroprzekaznika o dziataniu hamujacym,
jakim jest kwas gamma-aminomastowy (GABA), przeciw-
dziata nadmiernemu pobudzeniu organizmu. Dodajmy,
ze organizm noworodkow nie jest w stanie syntezowac
tauryny, jednak mleko matki i mieszanki dla niemowlat
zawieraja ja w ilosci niezbednej do zaspokojenia potrzeb
rozwijajacego sie dziecka.

CIEKAWOSTKA Wystepowanie tauryny w organizmie
reguluja nerki: jesli zbyt mato przyjmujemy jej z pokar-
mem, ktebuszki nerkowe odfiltrowuja jg i tym samym
zapobiegajg jej niedoborom.

WAZNE Udowodniono, ze tauryna obniza ci$nienie
tetnicze krwi poprzez rozkurczanie naczyn krwiono-
$nych — w ten sposéb moze wiec dziata¢ uspokajajaco.
Aminokwas ten uczestniczy takze w powstawaniu kwaséw
z6tciowych, odgrywa zatem wazna role w procesach tra-
wiennych'?, a ponadto wiele wskazuje na to, ze chroni nas
rowniez przed wystapieniem zespotu metabolicznego'.
Tauryna jest antyoksydantem - chronigc komérki przed
negatywnym dziataniem wolnych rodnikéw, przyczynia sie
do zwiekszenia pufapu tlenowego i umozliwia wydtuzenie
wysitku fizycznego; naukowcy sugerujg, ze wspomaga
réwniez regeneracje organizmu i przywraca nam sity'',
Aminokwas ten jest popularnym sktadnikiem napo-

jow energetyzujacych - w 1 szklance takiego napoju
(250 ml) moze znajdowac sie nawet 1000 mg tauryny'.
Naturalne Zrédta tauryny w diecie to ryby i matze,

mieso (w tym dréb) i mleko™.

UWAGA! Specjalisci przestrzegaja, ze taczenie kilku
substancji pobudzajgcych moze mie¢ negatywny wptyw
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Na przekor trudnosciom

Jednym z mniej znanych sposobdw na zwalczanie skutkéw  reagowac w trudnych sytuacjach. Najwiekszym btedem,

przewlektego stresu jest trening rezyliencji, ktéra psycho- popetnianym nieswiadomie przez rodzicéw, jest usuwanie
logia definiuje jako umiejetnos¢ radzenia sobie w obliczu wszystkich przeszkdéd na drodze dziecka i odwracanie jego
problemoéw, odpornosc¢ psychiczng i elastycznosé, stuzaca uwagi - tak uczymy jedynie niezaradnosci i uciekania
dostosowaniu sie do trudnych warunkéw otoczenia. od problemdéw. Tymczasem zmaganie sie z trud-

Z jednej strony uwaza sie stopien rezyliencji za dzie- nosciami, pod czujng kontrola podpowiadajacego
dziczna ceche wrodzong, zalezna od reaktywnosci = i rozwigzania rodzica, pomaga dzieciom wytworzy¢
naszego uktadu nerwowego. Niektérzy z nas rodza ~ odpowiednie mechanizmy obronne i nauczy¢ sie
sie z wysokim poziomem odpornosci psychicznej, : elastycznosci. Dorosli z kolei powinni podcho-
bedacej wynikiem niskiej reaktywnosci moézgu, . dzi¢ do probleméw zadaniowo, dziata¢, a nie

a inni odwrotnie - s bardzo wrazliwi na bodzce ' . wpadac w czarng rozpacz. Drugg strategig jest

i reaguja na nie niewspotmiernie silnym zmniejszanie kosztéw emocjonalnych poprzez
pobudzeniem ukfadu nerwowego. To whasnie : obnizanie napiecia nerwowego - doskonale
takie osoby maja najwieksze trudnosci z opa- _ _ sprawdza sie tu aktywnos¢ fizyczna, pod-
nowaniem emogji i s3 najbardziej narazone A \ czas ktdrej organizm wydziela hormony
na negatywne skutki stresu. Z drugiej . ' szczescia, a mozg dziata intensywniej

zas strony psychologowie przekonuja, Y 4 : ; i tworzy nowe potaczenia nerwowe.
Ze nie jesteSmy wiezniami naszych P . Todlatego po wysitku czesto wpa-
genoéw i na poziom rezyliencji wpltyw _ . damy na najlepsze rozwigzania

ma takze zdobyte doswiadczenie o S problemoéw. Czasami warto siegna¢
zyciowe. Okazuje sie ponadto, ze rezy- takze po uspokajajace ziota lub
liencje mozna ¢wiczy¢. Jak to zrobi¢? Juz mate dzieciwarto  uodporniajgce na stres adaptogeny. Pomaga tez wsparcie
uczy¢ aktywnego radzenia sobie ze stresem, pozwoli¢ psychiczne najblizszych i stosowanie technik relaksacji,

im go odczu¢, by uktad nerwowy nauczyt sie odpowiednio  ktdre wspomagajg regeneracje uktadu nerwowego'.

Czas na pyszne jabtka

Nie tylko jabtka zbierane jesienig, lecz réwniez ’ ’

odmiany zimowe tych owocéw to istne skarb-

nice sktadnikéw odzywczych, ktére w czasie

jesieni i zimy, gdy nasza dieta staje sie nieco Chcesz bvc
bardziej ttusta, pomoga unikna¢ podwyzsze-

nia poziomu cholesterolu oraz zwiekszenia sie Zdl’OWV, miody,
masy ciata. Jabtka zawierajg duze ilosci bton- nie stron

nika i pektyn, ktére zmniejszaja wchtanianie
cholesterolu w jelitach, przyspieszaja metabo- od WOdv
lizm oraz reguluja perystaltyke, wchfanianie
i poziom glukozy we krwi. Z tego powodu Czestaw Klimuszko
sg idealng, a do tego niskokaloryczna (jedno
dorodne, surowe jabtko dostarcza zaledwie
95 kcal) i zdrowa przekaska. Dietetycy zalecaja
spozywanie jabtek ze skorka, w ktérej wyste-
puja opo6zniajace starzenie sie i chronigce nas ’ ’
przed skutkami stresu przeciwutleniacze

5 - 1% s
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miesni potrzeba, aby utrzymac pozycje stojaca, 200 — by wyko
nac jeden krok, 40 — by okazac gniew, a 17 — by sie usmiechnac.
Miesnie, a mamy ich ok. 650, stanowig 35% masy ciata kobiet

i 40% masy ciata mezczyzn. Ich prawidtowe funkcjonowanie
zapewnia zdrowa dieta, odpowiednie nawodnienie organizmu
i... odpoczynek po intensywnej pracy?.

Alzheimer rozszyfrowany?

Do tej pory naukowcy sadzili, uraz, niedotlenienie czy stres. Proteina
ze alzheimer, neurodegeneracyjna ta ma bowiem wazne zadanie - urucha-
choroba mézgu odbierajgca seniorom mia odpowiedZ wrodzonego ukfadu
pamiec i ograniczajaca ich zdolnosci odpornosciowego i kieruje jej prze-
poznawcze, to schorzenie dotyczace biegiem, a ponadto sama wykazuje
jedynie centralnego ukfadu nerwowego.  wlasciwosci przeciwbakteryjne. Jesli
Wszak jej przyczyna jest odkta- zatem uktad immunologiczny mylnie

danie sie w neuronach
beta-amyloidu,

~uzna neurony za bakterie, zaczyna
kierowac do nich olbrzymie

ktory zaburza %, iloéci beta-amyloidu. Proteina
funkcjonowanie _ ta kumuluje sie w neuronach
komorek nerwo- i uszkadza je, co powoduje

wych i prowadzi
do ich trwatego
uszkodzenia. Kanadyj-
scy naukowcy twierdza

¥ jeszcze wieksze jej wydzie-
lanie. Ten samonapedza-
jacy sie mechanizm auto-
immunologiczny prowadzi

jednak, ze choroba Alzheimera g EAE do coraz wiekszych uszkodzen
ma charakter autoimmunologiczny J w komérkach mézgu. Kanadyjscy
i wynika z nieprawidtowego funkcjo- naukowcy odkryli réwniez, ze proces ten
nowania uktadu odpornosciowego, skutecznie hamuja produkty przemiany
ktory btednie rozpoznaje neurony tryptofanu, aminokwasu obecnego

jako zagrozenie. Teoria ta miataby tez w bogatych w biatko pokarmach, takich
tlumaczy¢ brak skutecznego leczenia, jak ryby, mieso i nabiat, co umozliwito
ktére usuwatoby prawdziwa przyczyne im przystapienie do pracy nad nowa
choroby - dostepne obecnie metody generacja lekéw. Ponadto uwazaja oni,
nie zatrzymuja procesu odkfadania sie ze kompleksowe leczenie powinno obej-
beta-amyloidu, a jedynie go spowal- mowac znane nam dziatania wyciszajace
niaja. Naukowcy odkryli, ze wytwarza- nadmierng reakcje uktadu odpornoscio-
nie beta-amyloidu jest jedng z reakgji wego, takie jak regulacja sktadu mikro-
obronnych organizmu na infekgje, bioty, dieta i zwalczanie skutkéw stresu®.

Wisnie na dobry sen

Jesli masz problemy ze snem, takie jak trudnosci z zasypia-
1 niem lub bezsennos¢, i ciezko ci rano wstac z tézka, siegnij
po sok z wisni. Jak donosza naukowcy, wisnie odmiany
Monmorency, nalezacej do gatunku Prunus ceraseus
(wisnia pospolita), zawieraja roslinng melatoning, ktéra
oddziatuje na organizm tak samo jak hormon o tej nazwie,
regulujacy nasz rytm dobowy. Wystarczy pi¢ szklanke
soku z wisni dwa razy dziennie przez dwa tygodnie, aby
uregulowac rytm dobowy, szybciej zasypiac i wstawac
wyspanym. Najzdrowszy jest domowy sok wycisniety
ze $wiezych owocdw, bez dodatku cukru i konserwantow®.

- - ‘\‘P"" A A

Niebezpieczna stodycz
Do tej pory uwazalismy
sztuczne stodziki za zdrowsza
alternatywe dla biatego cukru.
Tymczasem powaznie nam
one szkodza. Jak donosza bry-
tyjscy naukowcy, popularne
stodziki, takie jak sacharyna,
sukraloza i aspartam, moga
nie tylko zaburza¢ ilosciowy

i jakosciowy sktad mikrobioty
jelitowej, ale takze, wptywajac
na metabolizm mikroorga-
nizmow, zmieniac niegrozne
bakterie w patogeny. Pod
wptywem dziatania substan-
cji zawartych w stodzikach
bakterie Escherichia coli

i Enterococcus feacalis, zyjace
w naszych jelitach, przylegaja
scisle do komérek nabtonka
jelitowego i zaczynaja wytwa-
rzac biofilm, czyli ochronng
otoczke, ktéra czyni ich kolo-
nie niewrazliwa na dziatanie
lekéw przeciwbakteryjnych.
Ponadto pod wptywem sto-
dzikéw bakterie te zaczynaja
wytwarzac toksyny, ktére
moga niszczy¢ nablonek
jelitowy i przedostawac sie
do krwiobiegu, uszkadza¢
organy, a nawet doprowadzic
do zagrazajacej zyciu sepsy.
Dlatego lekarze zachecaja,

by stosowac naturalne
zamienniki cukru (np. ksylitol,
tagatoze, erytrytol), ktére

nie wykazuja negatywnego
wplywu na mikrobiote®
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PROSTA DROGA
D0 ODPORNOSGI | ZDROWIA

Wydaje sie, ze o metodach zwiekszania odpornosci, tak waznej podczas pandemii,
napisano i powiedziano w ostatnich dwéch latach juz wszystko. Okazuje sie jednak,
Ze istniejg mniej znane i nieoczywiste, ale bardzo skuteczne sposoby na to, by unikna¢
sezonowych infekgji, a rownoczesnie wzmocnic organizm.

TekST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

z Pennington Biomedical Research Center opubliko-

wali wyniki trwajacych dwa lata badan nad wplywem,
jaki wywiera ograniczenie kalorycznoéci positkéw na uklad
immunologiczny. Okazalo si¢, ze zmniejszenie spozycia
kalorii 0 14% dziennie powoduje wzrost liczby limfocytéw T
we krwi. A to wlasnie te komorki stanowig trzon naszej
armii biatych krwinek. Limfocyty T odpowiedzialne s m.in.
za rozpoznawanie patogendw i przekazywanie informacji
o ich pojawieniu si¢ w organizmie do ukladu odpornoscio-
wego, kieruja reakcjami immunologicznymi, pobudzaja
limfocyty B do wytwarzania przeciwcial i same tez sg w sta-
nie bezposrednio niszczy¢ zarazki oraz komoérki nowotwo-
rowe. Jednocze$nie trzymaja w ryzach uklad odpornosciowy,
by ten nie zareagowat niewspétmiernie do zagrozenia.
Zmniejszenie liczby kalorii o 14% to nieznaczna restrykcja,
ktéra nie powoduje uczucia glodu i nie prowadzi do nie-
dozywienia. Uczestnicy badania byli na takiej diecie, bez
uszczerbku na zdrowiu, przez dwa lata. Warto podkre-
§li¢, ze dodatkowa korzyscig, zwigzang z ograniczeniem
kalorycznosci positkéw, bylo szybsze spalanie tkanki
tluszczowej, co pozwolilo, jak podkreslaja naukowcy, nie
tylko na zmniejszenie masy ciala, ale takze przyczynito
sie do obnizenia ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2 i insuli-
noopornosci u uczestnikéw eksperymentu. Stwierdzono
réwniez obnizenie markeréw stanu zapalnego, ktory uszka-
dzajac tkanki, przyspiesza starzenie si¢ organizmu.
Skoro tak niewielka i nieodczuwalna zmiana w diecie jest
zrédlem tylu korzysci dla zdrowia, to moze warto ograni-
czy¢ spozycie kalorii jeszcze bardziej? Naukowcy ostrze-
gaja, ze w tym przypadku nie mozna przesadzi¢. Badania

Wczean wiosng tego roku amerykanscy naukowcy

na myszach wykazaly bowiem, ze zmniejszenie liczby
kalorii 0 40% nie tylko hamowalo rozwdj gryzoni i nieko-
rzystnie wptywalo na ich ptodno$¢, lecz réwniez znacznie
zmniejszalo odpornos¢, zatem diugotrwale gtodzenie sie
daje efekt odwrotny do zamierzonego'.

To jedynie pierwszy, malo znany sposéb na zwiekszenie
odpornosci na infekcje - jest ich wiecej. Co mozemy zatem
zrobi¢, aby nasz organizm przygotowaé do sezonu grypowego
i tagodniej przejs¢ infekgje, jesli juz nas potozy do tdzka?

Daj 8ig 2886

Skoro méwimy o diecie i ograniczaniu liczby spozywanych
kalorii, nie sposéb nie wspomnie¢ o autofagii, czyli samo-
zjadaniu. Cho¢ ta druga nazwa brzmi niepokojaco, oznacza
niezwykle korzystne zjawisko, zachodzace w komérkach
naszego ciata. To dzigki niemu nasi przodkowie rzadko
chorowali i na dlugie lata zachowywali sity i zdrowie.

Na czym zatem polega samozjadanie?

W kazdej komdrce naszego ciala znajduja sie tzw. organelle,
czyli mikroskopijne, wysoce wyspecjalizowane struktury,
odpowiedzialne miedzy innymi za wytwarzanie energii,
metabolizm i synteze rozmaitych substancji, a takze

za wszystkie funkgje, jakie pelni dany rodzaj komérek (np.
wydzielanie §luzu przez komérki nabtonka czy kurczenie

sie widkien miesniowych). W zdrowej komorce pracuja one
dobrze i wydajnie, jednak moze si¢ zdarzy¢, jak w kazdej
skomplikowanej maszynerii, Ze ktérys z nich ulegnie uszko-
dzeniu i jak zepsuty trybik uniemozliwi sprawne dziatanie
calego mechanizmu. Taka komorka, ktéra nie moze juz petni¢
swojej funkgji, ma dwa wyjscia: jesli uszkodzenia sa powazne,

Zdaniem naukowcow az 80% naszej odpornosci ,,mieszka w jelitach”,
dlatego tak wazna jest odpowiednia dieta
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wchodzi na szlak apoptozy, czyli programowanej $mierci,

i zostaje zastgpiona nows, albo, jesli istnieje szansa na ocalenie
i naprawe, uruchamia autofagie. Z przyczyn czysto praktycz-
nych organizm, o ile to mozliwe, si¢ga po te drugg opcje,
poniewaz podzial komdrek i zastgpowanie usmierconych
nowymi jest procesem niezwykle energochtonnym. Uszko-
dzona organella zostaje otoczona blong komdrkows i rozto-
zona za pomocg enzymow na czynniki pierwsze, by powstale
w ten sposéb mniejsze elementy mogly by¢ wykorzystane

do odbudowania struktur komdrkowych. Co ciekawe, auto-
fagia jest takze sposobem na pozyskiwanie energii w czasie
glodu. Jak ten proces ma si¢ do zdrowia naszych przodkéw

i ograniczania kalorii w diecie?

Oto6z w sposob naturalny jeste$Smy przystosowani do okre-
sowego glodowania lub spozywania positkéw o zmniejszo-
nej kalorycznosci. Nasi przodkowie rzadko mogli si¢ najes¢
do syta, bo polowania nie zawsze konczyty sie sukcesem.
Zazwyczaj glodowali przez kilka dni, zanim udalo si¢

im zdoby¢ pozywienie. Dopiero postep sprawil, Ze jedzenia
mamy obecnie pod dostatkiem. Ale... cho¢ nie gtodujemy;,
jeste$my coraz stabsi i coraz bardziej chorowici. Jedna

z przyczyn, zdaniem lekarzy, jest wlasnie brak okresow
glodu, ktory pobudza autofagie i bedaca jej nastepstwem
regeneracje komorek. Jak to dziata? Jesli przez pewien czas
glodujemy i obniza si¢ poziom glukozy we krwi, organizm

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Prosta drogado odpornosci i zdrowi

Poszczenie i samozjadanie L

Za najpopularniejsza odmiane postu przerywanego
(interwatowego), ktdry pobudza autofagie (izw. samozjadanie),
a tym samym regeneracje komorek, uchodzi dieta 16/8. Jgj
podstawowg zasada jest podziat doby na dwie cze$ci: okno
zywieniowe i post. Okno zywieniowe to czas, w ktdrym mozna
spozywac positki (8 godzin), przy czym nie ma zadnych
ograniczen, jesli chodzi o wybor tego, co jemy. Przez pozostate
16 godzin nalezy poscic, ale mozna przyjmowac ptyny

-z wyjatkiem wszelkich sokow (niedozwolone jest rowniez
picie mleka, kefiru i jogurtu). Dietetycy podkreslaja, ze czas
trwania okna zywieniowego moze by¢ diuzszy, w zaleznosci
od indywidualnych uwarunkowan. Okazuje sig na przykfad,

76 wigkszos¢ kobiet wybiera wariant diety okienkowej 14/10
(wiecej na temat postu interwatowego przeczytasz w ,Holistic
Health” nr 1/2022, dostgpnym na www.ulubionykiosk.pl)

otrzymuje sygnal o wyczerpaniu si¢ zrédel energii. Do akeji
wkracza zatem kinaza aktywowana 5’AMP, ktdrej zadaniem
jest utrzymanie stalej podazy substratéw niezbednych

do wytwarzania energii, czyli glukozy lub kwaséw ttuszczo-
wych. Samo zwigkszenie si¢ stezenia tego enzymu stymuluje
autofagie i gtodny organizm zaczyna trawi¢ zbedne w danej
chwili produkty przemiany materii, uszkodzone biatka

i organelle, by uzyskane w ten sposéb sktadniki wykorzysta¢
do wytwarzania energii. Niejako skutkiem ubocznym tego
procesu jest koniecznos¢ zastgpienia strawionych organelli
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Bakterie na strazy zdrowia?

Jak donosza naukowcy z University

of Arizona (USA), mikrobiota bton
$luzowych stanowi nasza najwazniejszg
linig obrony przed patogenami. Bakterie
wchodzace w jej sktad tworzg Srodowisko
nieprzyjazne dla chorobotworczych
wirusow, bakterii i grzybow. W ten sposdb
chronig nas przed zakazeniem (zdrowa
mikrobiota jest barierg niezwykle trudng
do pokonania) i wspomagajq leczenie,
jesli dojdzie do jakiejkolwiek infekcii.
Podkresimy, Ze bakterie jelitowe ucza uktad
odpornosciowy rozpoznawac zagrozenie

i hamujg jego nadmierng aktywnosc,

by nie zwrdcit sig przeciwko organizmowi.
PoSredniczg w tym komarki dendrytyczne,
ktore jednym koricem zakotwiczone

s3 w wezfach chtonnych znajdujacych

sig w Scianie jelit, a drugim siegajg az do

btony $luzowej — tam ulegajg stymulacii
m.in. przez bakterie, dzigki czemu
rozpoznajg obce biatka i informacjg o tym
przekazujg do ukfadu immunologicznego,
a tam, dzieki zebranym danym, biate
krwinki uczg sig rozpoznawac patogeny

i odpowiednio reagowac na ich obecnosc¢.
Mikrobiota wytwarza takze czynniki
pobudzajace aktywnos¢ biatych krwinek

i tym samym wywiera bezpo$redni wptyw
na dziatanie uktadu immunologicznego.

0 mikrobiote mozemy zadbac za pomoca
diety — budujace ja mikroorganizmy
Zywig sig btonnikiem (prebiotykiem),

czyli widknem pokarmowym
wystepujacym w warzywach, owocach

i ziotach. Ich szeregi fatwo zasilimy
nowymi szczepami, jesli wigczymy

do swojego jadtospisu takze kiszonki

i niektore przetwory mleczne, takie

jak jogurty, kefiry i sery. W okresie
jesienno-zimowym na pewno warto
siegac takze po probiotyki lub synbiotyki,
w ktorych skfad wchodzg jednoczesnie
probiotyki, czyli szczepy bakterii

Z grupy Lactobacillus lub Bifidobacterium,
i prebiotyki, bedace podiozem do rozwoju

tych dobroczynnych bakterii®®
J

nowymi, co odmladza i regeneruje komoérke. Ponadto
wskutek autofagii organizm pozbywa si¢ takze wszelkich
patogenodw, ktére wniknely do komoérki.

Samozjadanie najlepiej pobudzi¢ za pomoca glodéwki.
Dowiedziono, ze dwu- czy trzydniowy post, polegajacy

na przyjmowaniu jedynie plyndéw, nasila proces autofagii.
Wprawdzie prowadzi to do chwilowego obnizenia odporno-
éci, jednak zaraz po zakonczeniu postu organizm blyska-
wicznie zaczyna wytwarza¢ duze ilo$ci biatych krwinek.
Glodéwka pozwala réwniez na regeneracje bton sluzowych
przewodu pokarmowego, drég oddechowych i moczowych,
bedacych pierwszg linig obrony nieswoistej, czego dowie-
dli naukowcy z University of Southern California (USA).
Podobnie dziala post okresowy (ang. time-restricted feeding,
TREF) i post przerywany (ang. intermittent fasting, IF).
Innym sposobem na pobudzenie autofagii jest zwigkszenie
spozycia spermidyny, substancji wystepujacej w grzybach,
jablkach, fasoli, groszku, kalafiorach, brokutach, orzechach,
podrobach i serach dojrzewajacych. Poliamina ta zwigksza
takze odpornos¢ organizmu, reguluje metabolizm lipidow
i zawiaduje podziatami komérkowymi, usprawniajac zaste-
powanie uszkodzonych komérek nowymi?.

Nie uciekaj, walcz

Z czym? Z przewleklym stresem, ktéry uwazany jest

za jednego z najwiekszych wrogéw naszej odpornosci.

Cho¢ calkowite wyeliminowanie go z naszego zycia nie jest
mozliwe, nie mozna si¢ mu poddawac ani traktowa¢ go jako
nieodlgcznego elementu dnia codziennego. Wplywem
stresu na odpornos¢ organizmu i poszukiwaniem zdrowych
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sposobow na walke z nim zajmuje si¢ nowa interdyscypli-
narna dziedzina nauki - psychoneuroimmunologia (PNI).
Co dzigki niej juz wiemy?

Przede wszystkim to, Ze stres sam w sobie jest reakcjg natu-
ralng i potrzebng. W chwili zadzialania stresora, zaréwno
psychicznego (poczucie zagrozenia, frustracja, z1oé¢), jak

i fizycznego (zimno, gtdd, uraz, wysitek fizyczny) organizm
uruchamia mechanizm nazywany ,uciekaj albo walcz, stu-
z3cy do blyskawicznej adaptacji naszego ciata do ucieczki
od zagrozenia lub obrony zycia. W ulamku sekundy

do krwi trafiajg olbrzymie ilo$ci hormonéw nadnerczy,
gltéwnie adrenaliny i kortyzolu, serce zaczyna szybciej bi¢,
by wiecej krwi trafito do migéni, potrzebnych do walki lub
ucieczki. Na skutek pobudzenia autonomicznego uktadu
nerwowego wyostrzajg si¢ zmysly, dzialamy mniej racjonal-
nie, a bardziej instynktownie, cale cialo przygotowuje si¢
do stawienia czola zagrozeniu. Jednak reakcja ta powinna
by¢ uruchamiana tylko raz na jaki$ czas, w niebezpiecznej
dla nas sytuacji, by zapewni¢ nam przetrwanie.

Po ustaniu zagrozenia organizm potrzebuje kilku dni

na odzyskanie stanu réwnowagi i regeneracje, po czym
wszystko wraca do normy. Problem rodzi si¢ wtedy, gdy
stres zaczyna nam towarzyszy¢ kazdego dnia i poziom
hormonéw nadnerczy utrzymuje si¢ caly czas na wysokim
poziomie, a autonomiczny uktad nerwowy pozostaje w sta-
nie ciggtego pobudzenia - organizm nie potrafi uzyska¢
stanu homeostazy, czyli zdrowej réwnowagi, zakl6cone
zostaja osie regulacji neurologicznej i hormonalnej, docho-
dzi do niedokrwienia niekt6rych tkanek i narzagdéw oraz
zaburzenia skladu mikrobioty jelitowej. A co najwazniejsze,
cierpi na tym nasza odpornos¢. Dlaczego?

Fot. Alexas_Fotos
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Prosta droga do odpornosci i zdrowia

Substancje adaptogenne maja rdwniez wyjatkowo silne wtasciwosci przeciwutleniajace,
a tym samym zmniejszajq negatywne skutki stresu oksydacyjnego, ktory moze by¢ wywotany
przez napigcie psychiczne, duzy wysitek fizyczny, brak snu, diugotrwate stosowanie lekow,
uzywki, wysokoprzetworzong zywnosc i metale cigzkie

Otéz przygotowanie organizmu do ucieczki lub walki

to proces niezwykle energochtonny, a zasoby energii,
jakimi dysponuje organizm, nie sg niewyczerpalne. Dla-
tego zaczyna jej brakowaé na utrzymywanie komorek
ukladu immunologicznego w gotowosci bojowej. Ponadto
duze stezenie hormondw nadnerczy hamuje wytwarzanie
wspomnianych juz limfocytéw T, a przez to organizmowi
zaczyna brakowac, wydzielanych przez te krwinki i regulu-
jacych odpowiedz immunologiczna, cytokin. Z kolei ciagte
nadmierne pobudzenie autonomicznego uktadu nerwo-
wego skutkuje zahamowaniem réznicowania limfocytéw
na klasy (kazda z nich pelni inng funkcje), zmniejsza sie
takze aktywno$¢ pozostatych bialych krwinek. Co wigcej,
pod wplywem stresu dochodzi do zmian w ekspresji genow:
aktywacji ulegaja te, ktére kodujg tworzenie si¢ bialek biora-
cych udziat w reakcjach zapalnych, a wyciszeniu ulegaja te,
ktére sg zwigzane ze zdolnos$cig uktadu immunologicznego
do zwalczania infekcji®.

Trzeba zatem do sprawy przewleklego stresu podej$¢ kom-
pleksowo, nie udawag, ze nas on nie dotyczy. Wazne jest

ADAPTOGENY

SZKLANE

OPAKOWANIA

_ | A

Membrana-

to, by w pierwszej kolejnosci uodporni¢ organizm na jego
negatywne skutki. Doskonale sprawdzajg si¢ w tym przy-
padku adaptogeny, czyli rodliny o udowodnionym korzyst-
nym wplywie na nasz organizm, ktdre Iaczy to, ze dzialaja
tonizujaco, reguluja poziom hormondéw we krwi, wyciszaja
nadmierng aktywno$¢ ukladu nerwowego, przyspieszaja
i ulatwiaja regeneracje oraz pomagaja przywrdci¢ home-
ostaze. Warto jednak mie¢ na uwadze, Ze nie uczynig nas
one calkowicie niewrazliwymi na stres, ale moga spra-
wi¢, ze latwiej uporamy si¢ zaréwno ze zdrowotnymi, jak
i psychicznymi jego skutkami. Do najcenniejszych roélin
adaptogennych zalicza si¢ miedzy innymi wakrotke azja-
tycka (gotu kola), witani¢ ospala (ashwagandha), cytryniec
chinski (schisandra), eleuterokoka kolczastego, bakope
drobnolistng (brahmi), rézenca gorskiego (arktyczny
korzen) i adaptogenne grzyby, takie jak lakownica I$nigca
(reishi). Aby doraznie wspomaga¢ organizm w stresie i nie
dopuscié, by stres nad nami zapanowat, warto wyprébowaé
ziola o dzialaniu uspokajajacym, takie jak kozlek lekarski
(waleriana), melisa, dziurawiec, meczennica (passiflora)
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czy szyszki chmielu. Ale wspomaganie pracy organizmu
za pomoca suplementéw to za malo. Potrzebne jest jesz-
cze wzmocnienie wlasnej psychiki. Pomocny okaze si¢
trening mindfulness, trening autogenny Schulza czy inne
rodzaje medytacji - dzieki tym metodom nie tylko odzy-
skamy réwnowage wewnetrzna, ale takze nauczymy si¢

z dystansem podchodzi¢ do probleméw dnia codziennego
i fatwiej bedzie nam sobie z nimi radzi¢. Dobrze sprawdza
sie takze joga czy qigong, ale jesli mimo wszystko trudno
jest nam odzyska¢ spokoj, warto zwrdci¢ si¢ po pomoc

do psychologa®.

Wysypiaj siel

Czy drzemki w ciggu dnia albo jedna zarwana noc moga
nam zaszkodzi¢? Tak, i to bardzo. Czg¢sto nie zdajemy
sobie sprawy z tego, ze brak snu to jeden z najsilniejszych
stresoréw. Deprywacja snu, wybudzanie w $rodku nocy lub
trudnosci z zasypianiem potrafig, podobnie jak inne stresu-
jace czynniki, podwyzszy¢ poziom kortyzolu i nadmiernie
pobudzi¢ autonomiczny uktad nerwowy. Dorosty cztowiek
powinien spa¢ okoto 8 godzin na dobe. Naukowcy z Car-
negie Mellon University (USA), badajacy nawyki zwigzane
ze snem i ich wplyw na nasze zdrowie, dowiedli, ze w przy-
padku osob, ktére $pig mniej niz 7 godzin na dobe, odpor-
no$¢ zmniejsza si¢ trzykrotnie w poréwnaniu z osobami,
ktére jedna trzecig doby poswiecajg na sen. Warto tez
pamietad, ze... fatwo zepsu¢, trudniej naprawié. Juz dwie
noce bez normalnego snu nocnego (drzemki si¢ nie licza)
ostabiajg odpornos¢ do tego stopnia, ze na odbudowanie jej
potrzeba przynajmniej tygodnia.

Oto, co mozna zrobic, by nie tylko zasypia¢ spokojnie,

lecz réwniez unikna¢ nocnych wybudzen:

» zachowaj systematycznos¢ — kladz sie spa¢ i wstawaj
mniej wiecej o tej samej porze;

» wywietrz sypialni¢ — powszechnie wiadomo, ze wigksza
ilo$¢ tlenu w pomieszczeniu i nieco nizsza temperatura
(idealna to okoto 19 st. C) ulatwiaja zasypianie;

» zga$ $wiatlo — chodzi tu nie tylko o lampke nocng. Juz
na godzing przed snem odléz telefon, wylacz komputer
i TV, poniewaz emitowane przez ekrany niebieskie
$wiatlo rozbudza nas i stymuluje wytwarzanie
pobudzajacych hormondw, ktére powinny pojawic sie
we krwi dopiero nad ranem;

» nie objadaj si¢ - kolacje zjedz co najmniej 3 godziny
przed snem, nie pij kawy i mocnej herbaty (dzialaja
pobudzajaco) oraz alkoholu®.

A co zrobi¢, jesli pomimo podjetych dzialan nadal nie

mozesz zasnag¢? Amerykanscy zotnierze, ktérym przy-

chodzi zasypia¢ w najtrudniejszych warunkach i ktorzy

na szkoleniach uczg sie, jak wazny dla sprawnoséci, dobrej
percepcji i odpornosci jest sen, stosuja tzw. technike
Wintera, opracowang w czasie II wojny Swiatowej przez
trenera sportowego Lloyda Wintera — wystarczy poltozy¢
sie na wznak, by cialo byto wyprostowane, i zaczynajac

od glowy, $wiadomie si¢ rozluznia¢. Najpierw mie$nie
twarzy, oczu i jezyk, potem ramiona, dlonie i palce, nastep-
nie tutéw i nogi, zaczynajac od ud, a konczac na stopach.
Jednoczesnie oczyszczamy umyst za pomocg wizualizacji,
wyobrazajac sobie, ze jesteSmy w jakiej$ komfortowej sytu-
acji, na przykiad siedzimy w wygodnym fotelu czy lezymy
na Iace. Wazne jest to, by starac sie nie myslec¢ o niczym
innym. Cala ta procedura, po odpowiednim wytrenowa-
niu ciala, zajmuje okoto dwéch minut, po ktérych sptywa
na nas spokojny sen®.

Pomocne mogg by¢ takze takie metody jak aromaterapia

- za$nigcie utatwiajg niektdre olejki eteryczne, na przyktad
rézany, rumiankowy, $wierkowy, lawendowy, szalwiowy
iz drzewa sandalowego (wystarczy nimi skropi¢ posciel
lub nasyci¢ powietrze w sypialni za pomoca specjalnego
dyfuzora lub kominka), czy joga - trwajace zaledwie

15 minut ¢wiczenia nie tylko dotlenig organizm przed
snem, ale takze pomoga zrelaksowac si¢ i wprowadzi¢

w stan rozluznienia konieczny do spokojnego zasnigcia.

Z kolei biofeedback uczy §wiadomie modyfikowa¢ te funk-
cje organizmu, ktdre sg poza nasza kontrolg i dziejg si¢
automatycznie — w tym przypadku chodzi o obnizenie
poziomu stresu, uregulowanie oddechu i wprowadzenie
ciala w sen. Akupunktura i akupresura, jesli sg regularnie
stosowane, poprawiaja za$ jako$¢ snu.

Niektore leki, w tym na nadci$nienie, antyarytmiczne, przeciw-
alergiczne i statyny, moga zaburzac sen. Zatem jesli dopada nas
bezsennos¢, ktéra odbija si¢ na zdrowiu, powinni$my udac sie
do lekarza i oméwic z nim zmiane lekéw lub ich dawek’.

Jesienno-zimow3 diete warto wzbogaci¢ w substancje, ktore jednoczesnie poprawiaja
metabolizm i wzmacniajq odpornosc, takie jak witaminy z grupy B, kwas chlorogenowy i gingerol,
a takze wystepujace miedzy innymi w herbacie katechiny
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Chroi sig przed stresem... oksydacyjnym

Jest jeszcze jeden rodzaj stresu, ktory rujnuje nasza
odpornos¢. Nie czujemy go, poniewaz dochodzi

do niego na poziomie komérkowym i nie daje on zad-
nych charakterystycznych objawéw. Przywyklismy tez
uwazad, ze za konkretnym symptomem stoi dysfunkcja
okreslonego ukladu czy narzadu. Nauczyli nas tego
lekarze, dzielgcy medycyne na konkretne specjalizacje

i traktujacy czesto czlowieka jak zbiér ukladdéw, a nie
calo$¢. Ktoz zatem polaczylby takie niespecyficzne

objawy, jak rozdraznienie, przewlekte zmeczenie,
problemy gastryczne, obnizenie odpornoéci, trudnosci

z koncentracja czy bole glowy i mies$ni, z postepujacym
zaburzeniem funkcjonowania komérek w catym ciele

i uogélnionym stanem zapalnym? Tymczasem $wiadcza
one o przewleklym stresie oksydacyjnym. Jest to stan,

w ktérym organizm przestaje sobie radzi¢ z neutralizo-
waniem wolnych rodnikéw. Czym one s3?

Wolne rodniki powstajg we wszystkich komoérkach naszego
ciala i jest to proces naturalny. Sa one bowiem produk-
tem ubocznym wytwarzania energii w mitochondriach.
Niszczycielska sifa tych zwigzkéw chemicznych polega

na tym, Ze majg niesparowany elektron, co czyni je niezwy-
kle reaktywnymi - dazg do przylaczenia brakujacego im do
pary elektronu, by w ten sposéb odzyskaé réwnowage

Prosta droga do odpornosci i zdrowia

elektryczna. Ale wolnych elektronéw w komdrce nie ma,
zatem rodniki wyrywaja je z biatek i innych sktadnikéw
komorki, co skutkuje ich uszkodzeniem.
Zdrowy organizm radzi sobie z tym problemem za pomocg
antyoksydantow, czyli substancji, ktdre unieszkodliwiajg
aktywne formy tlenu. Jednak ich zasoby moga ulec wyczer-
paniu. Jesli zatem przemeczony organizm nie bedzie w sta-
nie wytworzy¢ endogennych antyoksydantéw i w dodatku
zabraknie ich w naszej diecie, szala zwycigstwa przechyli
sie na strone wolnych rodnikéw.
Nadmiar wolnych rodnikéw to prawdziwy dramat dla
komorek, poniewaz indywidua te siejg spustoszenie w ich
strukturze i dochodzi do zaburzenia szlakéw metabo-
licznych, a co najgorsze, uszkodzeniu ulega takze DNA
w jadrze komérkowym. Czasami szkody sg tak wielkie,
ze komorce pozostaje jedynie wejs¢ na szlak apoptozy.
Jesli tego typu uszkodzenia majg charakter uogélniony,
dochodzi w organizmie do powstania rozsianego stanu
zapalnego, w ktérego zwalczaniu uczestniczy takze
uktad odpornosciowy. Jego sily sa jednak ograniczone,
zatem zaangazowanie na froncie walki ze skutkami
stresu oksydacyjnego czyni go §lepym na inne zagroze-
nia, w tym na patogeny. Odbudowanie strat po kazdej
bitwie rowniez wymaga czasu, wigc mamy do czynienia
z obnizeniem odpornosci. Organizm bedacy w stre-
sie oksydacyjnym staje si¢ zatem podatny na infekcje,
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Odpornosé rodzi sie w mitochondriach

Te mikroskopijne organelle odpowiadaja
za wytwarzanie energii niezbgdnej
do funkcjonowania komérek naszego
ciata. Zdaniem naukowcow z University
of South Alabama (USA) mitochondria
odgrywaja olbrzymig role w utrzymaniu
odpornosci organizmu poprzez wptyw,
jaki wywieraja na metabolizm biatych
krwinek. Oto, czym jeszcze mogq nas
zaskoczy¢:
@ zapewniaja stata podaz olbrzymich
ilosci energii niezbednej
do wytwarzania cytokin i przeciwciat;
biatka obecne w mitochondriach
reguluja aktywno$¢ makrofagow, czyli
komorek zernych, majacych zdolno$é
pochtaniania patogendw;
poprzez zmiany w szlakach
wytwarzania energii kontroluja
namnazanie i aktywacije limfocytow T;
regulujac proces beta oksydaciji
kwasow ttuszczowych (pozyskiwanie
energii z kwasow ttuszczowych
z tkanki ttuszczowej), wptywaija
na funkcjonowanie zaleznych
od tego procesu komérek pamigci
immunologicznej;
odpowiadaja za czas przezycia
limfocytow T;
uwalniany z mitochondriow nadtlenek
wodoru wptywa na aktywnos¢é
makrofagow i ich zdolno$é

do pochtaniania bakterii, pobudza
wytwarzanie cytokin prozapalnych
przez biate krwinki, pefni funkcje

w aktywaciji limfocytow T oraz

- ¢0 wazne — pobudza limfocyty B
do wytwarzania przeciwciat;

w zewnetrznej btonie mitochondriow
znajduje sig proteina bioraca

udziat w sygnalizowaniu uktadowi

odpornosciowemu infekcji wirusowe;.

Wzmacnia¢ mitochondria mozemy

za pomocg tak zwanych mitoceutykow,
czyli substanciji wptywajacych

na funkcjonowanie mitochondriéw

i bedacych substratami w zachodzacych
na ich btonach reakcjach. Najwazniejsze
Z nich to koenzym Q10 - bierze

udziat w wytwarzaniu energii i dziata

antyoksydacyjnie;
glutation - niszczy
nadmiar wolnych rodnikow
tlenowych i wehodzi w sktad
antyoksydacyjnego enzymu, peroksydazy
glutationowej; kwas alfa-liponowy
— chroni bfony mitochondriéw przed
uszkodzeniem; magnez - jest niezbedny
w reakcjach metabolicznych; L-karnityna
- umotzliwia wykorzystanie kwasow
ttuszczowych jako alternatywnego
zrddta energii; witaminy z grupy B
- sq kofaktorami reakcji wytwarzania
energii; witamina D - zapobiega
nadmiernemu wytwarzaniu wolnych
rodnikdw, reguluje ekspresje genow
odpowiedzialnych za funkcjonowanie
mitochondriow; selen — jest sktadnikiem
peroksydazy glutationowej; dinukleotyd
nikotynamidoadeninowy (NADH)
— substrat w fancuchu wytwarzania
energii; mangan i cynk — wchodza
w sktad dysmutazy ponadtlenkowej
(SOD); kwasy ttuszczowe omega-3
— stabilizuja btony mitochondriow

nawet takimi rodzajami patogendéw, ktére normalnie
zwalczylby natychmiast. Tym, co musimy robic, jest
uzbrojenie organizmu w antyoksydanty?®.

W diecie powinny si¢ zatem znalez¢ warzywa, owoce i oleje
roélinne, ktdre sg Zrodlem zwalczajacych wolne rodniki wita-
min: A, CiE. Warto wiedzie¢, Ze winogrona, cytrusy, owoce
jagodowe, cebula, papryka i pomidory dostarczg nam polife-
noli, ktére poza niszczeniem aktywnych form tlenu pomagaja
takze usuwac z organizmu metale cigzkie i dzialajg przeciwza-
palnie. W walce z rodnikami nieocenionym wsparciem okaza
sie karotenoidy, czyli zwiazki organiczne nadajace warzywom
i owocom barwe od z6ltej do czerwonej. Znajdziemy je m.

in. w marchwi, batatach, dyni, papryce i pomidorach, a takze
we wszystkich liSciastych warzywach zielonych, takich jak jar-
muz, na¢ pietruszki, szpinak czy salata — barwe karotenoidéw

maskuje w nich zielony chlorofil. Warto tez wspomnie¢ o glu-
tationie, ktory nie tylko dziata antyoksydacyjnie, ale ma tez
wlasciwosci immunomodulujace, zwickszajace odpornosé

na infekcje — dobre zZrddla tej substancji to szpinak, awokado,
kurkuma, czosnek i cebula. Prawdziwym pogromcg wolnych
rodnikéw jest ponadto koenzym Q10, wystepujacy miedzy
innymi w miesie wotowym i wieprzowym oraz podrobach.
Nie mozna takze zapomnie¢ o tym, ze niektére z antyok-
sydantéw organizm sam wytwarza, wystarczy, by miat pod
dostatkiem substratéw. Nalezy do nich bodajze najsilniejszy
enzym dziatajacy antyoksydacyjnie, czyli dysmutaza ponad-
tlenkowa (SOD), do ktérej wytwarzania niezbedny jest
mangan (pelnoziarniste pieczywo, nasiona roélin straczko-
wych, kasza gryczana, owoce morza, gozdziki), miedz (ziarna
sezamu, kakao, drozdze, pestki dyni, nasiona stonecznika,

W wytwarzaniu energii, niezbednej do prawidtowego funkcjonowania tkanek i narzadow,
uczestniczg mitochondria, ktorych prace mozna wspierac za pomocg mitoceutykow
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owoce morza) i cynk (owoce morza, mieso i podroby,

sery zOlte, jaja, ryz). Jesli nie jesteSmy w stanie dostarczy¢
do organizmu odpowiedniej ilo$ci antyoksydantéw z pozy-
wieniem, warto siegna¢ po suplementy diety, zwlaszcza
pdzng jesienig i zimg, gdy z oczywistych powodéw mamy
zdecydowanie mniejszy dostep do $wiezej Zzywnosci’.

Nie btz zombie

Zombie kojarza si¢ nam bardziej z apokaliptycznymi
wizjami twércéw horroréw niz z biologia, tymczasem
nazwa ta zostata nadana kilka lat temu szczegélnemu
rodzajowi komoérek - tak zwanym komoérkom starzejacym
sie, ktore cho¢ powinny umrze¢ i da¢ si¢ zastgpi¢ nowymi,
usilnie trzymaja sie zycia. Mimo ze ulegly uszkodzeniu
iich DNA zmutowalo, a w procesach metabolicznych
wytwarzaja nieprawidtowe substancje, z nieznanych jeszcze
do konica przyczyn nie poddaja si¢ programowanej $mierci.
Ich istnienie nie pozostaje bez wplywu na organizm, ponie-
waz wytwarzane przez nie metabolity uszkadzajg sasiednie
komorki, ktére réwniez staja sie komérkami zombie lub,
jesli dojdzie w nich do uszkodzenia DNA, przeksztalcaja
sie czgsto w nowotworowe. Obecno$¢ duzej liczby takich
komorek nie tylko przyspiesza starzenie si¢ organizmu, ale
takze niekorzystnie odbija si¢ na funkcjonowaniu tka-

nek i narzadéw. Cierpi na tym réwniez nasza odpornos¢,
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Prosta droga do odpornosci i zdrowia

poniewaz w proby usunigcia komérek zombie i zwalczenia
generowanego przez nie stanu zapalnego zaangazowany jest
uklad immunologiczny.

Co mozemy z tym problemem zrobi¢? Otdéz mamy potezna
bron w walce z zombie - senolityki, czyli naturalne sub-
stancje niszczace te uszkodzone komorki, takie jak fise-
tyna (cebula, jabika, kiwi, ogérki, truskawki, winogrona),
kwercetyna (zielona herbata, truskawki, brokuty, cebula,
czerwona kapusta, winogrona, owoce jagodowe), teaflawina
(zielona i czarna herbata), kurkumina (kurkuma), reswe-
ratrol (ciemne winogrona i czerwone wino), narigenina
(owoce cytrusowe, wisnie, kakao, kawa, kozieradka) i apige-
nina (pietruszka, cebula, seler, pomidory, grejpfruty, jabika,
winogrona, wisnie, czere$nie, estragon, kolendra, bazylia,
rumianek pospolity, tymianek, rdestowiec japonski). Jesli
stosowana dieta nie pozwala na wprowadzenie tych produk-
tow do codziennego menu, warto siggna¢ po zawierajace

je suplementy diety™.

Ldrowo Sig odzywiaj

Wydaje sie, ze to banal, ale wiele 0s6b nadal nie wie,

na czym polega zdrowe odzywianie. Cz¢sto wpadamy

w przesade i stosujemy monodiety, sktadajace sie ze §cisle

wyselekcjonowanych sktadnikéw, lub niepotrzebnie rezy-

gnujemy z miesa albo ryb. Co gorsza, przyjmujemy za mato
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Temat numeru

plyndéw i nie potrafimy zbilan- ;

sowacl positkow. Za pomocy
rozmaitych diet podkrecamy
metabolizm, kiedy potrzebuje
on, tak naprawde, jedynie
regulacji. Tymczasem nasze
menu ma kluczowe znaczenie
dla odpornosci, poniewaz
organizm musi z pokarmu
czerpa¢ nie tylko energie,

ale takze odpowiednig ilo$ci
sktadnikéw odzywczych,
koniecznych do zachowa-

nia stanu zdrowej réwno-
wagi, czyli homeostazy. Jaka
powinna by¢ zatem naprawde
zdrowa dieta?

Dobiegajacy konca 2022 rok
nie przynidst zmian na pozycji
lidera wsrod diet — piaty rok

z rzedu laur zwycigstwa nalezy
do diety $rédziemnomorskiej.
Amerykanscy naukowcy z roz-
nych dziedzin medycyny, zaj-
mujacy sie badaniem modeli
zywienia, nadal sg zgodni:

to najlepszy sposob odzywia-
nia, niezaleznie od tego, pod
jaka szeroko$cig geograficzng
zyjemy. Z analizy opubliko-
wanej niedawno przez U.S.
News & World Report wynika,
ze dieta $rodziemnomorska
nie wymaga wyrzeczen, a jed-
noczeénie dostarcza wszystkie

niezbedne skfadniki odzywcze, pomaga w utrzymaniu
homeostazy, wspomaga kontrolowanie masy ciata i jest
bezpieczna dla 0s6éb z chorobami przewlektymi, stowem

- moze ja stosowac kazdy. Jakie sa podstawowe zasady tej
zdrowej diety, zyskujacej coraz wigksza popularnos¢?

Jedz mniej, ale cze$ciej. Powinni$my spozywac 5 posit-
kéw dziennie, w tym trzy gléwne i dwie przekaski.
Porcje nalezy dostosowa¢ do wielkosci zotadka — positek
powinien si¢ w zwigzku z tym mie$ci¢ w ,,miseczce”
utworzonej z naszych potaczonych dloni, przy czym
objetos¢ jednej pigsci powinny stanowi¢ warzywa
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Wedtug danych Swiatowej

Organizacji Zdrowia 70% populacji
Swiata odczuwa fizyczne i psychiczne

skutki przewlektego stresu
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i owoce, podobnie jak
pokarm skrobiowy, czyli
ziemniaki, makarony czy
kasze, a migso powinno

sie mie$ci¢ na §rédreczu
jednej dlon.

Wybieraj §wieze produkty.
Warzywa i owoce nalezy jes¢
jak najmniej przetworzone,
poniewaz dluga obrébka
termiczna pozbawia je wielu
cennych sktadnikow.

Siegaj po pelnoziarniste pie-
cZywo. Zawiera ono najwigcej
blonnika, witamin i mikroele-
mentdw. Biale pieczywo jest
ubogie w sktadniki odzyw-
cze i zazwyczaj dodaje si¢

do niego sporo soli i cukru.
Nie bdj sie thuszczow. Siegaj
zwlaszcza po oleje roélinne

i oliwe, ktore sa cennym
zrodtem kwaséw omega-3

i omega-6 oraz witamin roz-
puszczalnych w tluszczach.
Pamietaj o rybach.To bogate
zrédlo wielu cennych sktad-
nikéw, pelnowartosciowego
biatka, witamin i mikro-
elementéw oraz zdrowych
tluszczow. Zachowaj jednak
ostrozno$¢ i zwracaj uwage na
jako$¢ ryb i owocédw morza

(o tym, jakie gatunki ryb

$3 W najmniejszym stopniu

skazone szkodliwymi dla zdrowia substancjami, przeczytasz
w naszym raporcie: ,,Serce jak dzwon, mdzg jak komputer”).
Jedz dobre mieso. Wybieraj tylko chude, pochodzace

ze sprawdzonego Zrddla, a najlepiej ogranicz jego spozycie.
Uzywaj przypraw. Zamien sol, cukier i gotowe, napako-
wane chemig mieszanki przypraw, na $wieze ziota i jedno-
sktadnikowe przyprawy mielone, ktére maja wiele prozdro-
wotnych wlasciwosci.

Warto tez, zwlaszcza teraz, w okresie jesienno-zimowym,
uwzgledni¢ w diecie substancje, ktére korzystnie wply-
waja jednoczes$nie na metabolizm i odpornosé¢ organizmu.
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Prosta droga do odpornosci i zdrowia

Senolityki, do ktdrych zalicza sie takie substancje wystepujace w warzywach, ziotach i owocach,
jak fisetyna, kwercetyna, kurkumina i resweratrol, skutecznie zwalczaja komorki zombie,
przyczyniajace sie miedzy innymi do ostabienia naszej odpornosSci

Mozemy je takze przyjmowac w postaci suplementéw diety:

» witamina C (owoce cytrusowe, aronia, owoce dzikiej
rézy, brukselka, kalafior, brokutly, na¢ pietruszki,
czerwona papryka, truskawki, owoce jagodowe,
kiszonki) i witaminy z grupy B (warzywa zielone,
orzechy, jaja, banany, jabtka, wolowina, podroby),
ktore sg niezbedne do wytwarzania L-karnityny,
bioracej udzial w transporcie kwaséw ttuszczowych
do komorek, a takze umozliwiajacej ich wykorzystanie
do wytwarzania energii w mitochondriach (patrz
ramka: Odpornos¢ rodzi sie w mitochondriach)

i przyspieszajacej spalanie tkanki ttuszczowej;

» katechiny (czarna, zielona i czerwona herbata, morele,
brzoskwinie, §liwki) zwalczaja wolne rodniki tlenowe,
dzialajg przeciwzapalnie i reguluja szlaki przemian
weglowodandw, zapobiegajac tym samym nadwadze
i chorobom metabolicznym;

» kwas chlorogenowy (gtdg, karczochy, czarne jagody,
czeresnie, §liwki, yerba mate) reguluje metabolizm
glukozy, uwrazliwia komoérki na dziatanie insuliny,
co zapobiega otylosci i chorobom metabolicznym,

niszczy wolne rodniki tlenowe, przyspiesza spalanie
tkanki thuszczowej i dziala antywirusowo oraz
przeciwbakteryjnie;

» gingerol (korzen imbiru) niszczy wolne rodniki tlenowe,
przyspiesza metabolizm, zmniejsza taknienie, reguluje
prace przewodu pokarmowego, dziata rozgrzewajaco
i przeciwzapalnie, niszczy wirusy, bakterie oraz grzyby;

» pierwiastki, takie jak cynk, zelazo (migso, podroby,
pieczywo pelnoziarniste) i selen (orzechy, ryby, jaja)
biorg udzial w podziatach i réznicowaniu biatych
krwinek, korzystnie wplywaja na ich aktywno$¢, a wapn
(ryby, mleko i jego przetwory) bierze udzial w reakcjach
pamieci immunologicznej, regulowaniu aktywnosci
limfocytow i wytwarzaniu cytokin;

» allicyna (czosnek, czarny czosnek) nie tylko dziata
wiruso- i bakteriobojczo, lecz réwniez pobudza
aktywnos¢ limfocytow i makrofagow!!.

Unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej (zawiera konserwanty,

barwniki, polepszacze smaku i wypelniacze), a takze zrezygnuj

ze stodyczy, bialego cukru i napojow gazowanych, poniewaz
dzialaja one toksycznie na organizm i zaburzaja metabolizm".
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(SIodki sposob na odpornos$é

Wielu osobom smak miodu kojarzy sie

Z dziecinstwem - rodzice i dziadkowie
raczyli nas fyzeczkg ptynnej stodyczy, gdy
tylko zaczynaliSmy narzekac na bolace
gardto. Miod jest bowiem jednym

Z najstarszych lekarstw medycyny
naturainej, znanym na catym $wiecie.
Ztotg barwe miodom nadaja karotenoidy.
Az 70% miodu stanowig weglowodany,
gtownie glukoza i fruktoza oraz kwasy
organiczne, glukonowy, jabtkowy

i cytrynowy, a takze rozmaite olejki
gteryczne pochodzace z nektaru zbieranego
przez pszczoty. Miody to takze Zrodto
witamin i mineratow. Ale tym, co czyni

je naturalnym lekiem, sg sktadniki
aktywne biologicznie, pobierane przez
pszczoty wraz z pytkiem lub tworzace sig
w wyniku dziatania na nektar enzymow

Z gruczotow slinowych tych owadow

i wskutek przemian cukrow, zachodzacych
w wytworzonym juz miodzie. To im
zawdzigcza on swoje wtasciwosci
przeciwzapalne, antyoksydacyjne,
przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne,
odkazajace i prebiotyczne.

Sposrod wielu gatunkéw mioddw jeden
zastuguje na szczegolne wyrdznienie

- to mi6d manuka. Powstaje on z nektaru
kwiatow krzewu manuka (Leptospermum
scoparium), rosnacego w Australii

i Nowej Zelandii. Zazwyczaj zawiera takze
domieszke nektaru z podobnych do manuki
miododajnych krzewdw kanuka i tantoon
oraz zielonej herbaty — nie jest zatem
miodem jednorodnym.

Tym, co go wyrdznia w poréwnaniu

Z innymi miodami, jest duza zawarto$¢
metyloglioksalu (od 38 do 828 mg/kg),

— S
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ktory w innych miodach wystgpuje

w ilosciach wrecz homeopatycznych
(okoto 10 mg/kg). A jak przekonuja
naukowcy, metyloglioksal wykazuje
wiasciwosci lecznicze dopiero w stezeniu
100 mg na kilogram. Warto tez
zaznaczyé, Ze nie ulega on zniszczeniu

w przewodzie pokarmowym,

na ktory wptywa notabene leczniczo.
Substancja ta dziata przede wszystkim
antybakteryjnie, co w potaczeniu

Z wystepujacymi we wszystkich miodach
substancjami bakteriobojczymi, takimi
jak apidycyna (enzym wydzielany

przez pszczoty), lizozym i nadtlenek
wodoru, sprawia, ze miod manuka
niszczy wiekszos¢ znanych nam
chorobotworczych bakterii bytujacych

na btonach $luzowych. Warto przy

tym zaznaczyc¢, ze metyloglioksal
uniemozliwia wytwarzanie ochronnego
biofilmu (a takze go niszczy), ktérym
otaczaja sie kolonie groznych bakterii,

by unikng¢ dziatania antybiotykow. Z duza
skuteczno$cig metyloglioksal rozprawia
sig z chorobotworczymi grzybami, w tym
z powszechnie wystepujacym Candida
albicans. Jest to o tyle wazne, ze nie
tylko zapobiega on tzw. nadkazeniom
bakteryjno-grzybiczym w przypadku
infekcji wirusowych, co skraca czas
trwania choroby, ale takze zwigksza
odpornos$¢ — nawet bezobjawowa infekcja
bakteryjna lub grzybicza angazuje

uktad odporno$ciowy, uszczuplajac

jego zasoby, a zatem zwalczenie tych
patogendw jest kluczowe w utrzymaniu
wysokiego progu odpornosci. W obliczu
zagrozenia dla zdrowia publiczne

~

jakim jest rosnaca antybiotykoopornos¢

bakterii, warto dodac, ze potaczenie

antybiotykoterapii ze spozywaniem
miodu manuka nie tylko zapobiega

temu zjawisku, ale pozwala takze

na zmniejszenie skutecznej dawki

leku, ograniczajac tym samym ryzyko

wystapienia skutkw ubocznych.

Oto, jak jeszcze midd manuka moze

wspiera¢ nasza odpornosc:

@ reqguluje ekspresje genow
odpowiedzialnych za sposob, w jaki
organizm reaguije na stres, przez co
Zmniejsza jego negatywny wptyw
na ukfad immunologiczny;

@ zmnigjsza wirulencje wirusow
(zjadliwosc), czyli ich zdolno$¢
whnikania do komorek i namnazania sie
w celu wywotania infekcji;

@ przyspiesza proces regeneracii
nabtonkdw bton $luzowych
dr6g oddechowych i przewodu
pokarmowego, ktore stanowig pierwsza
linig obrony przed patogenami;

@ jako prebiotyk promuje tworzenie
prawidfowej mikrobioty jelitowej, ktéra
ksztaftuje odporno$¢ organizmu dzigki
zdolnosci do wptywania na dojrzewanie
biatych krwinek;

® dostarcza witamin i mikroelementow
niezbednych w przemianach
metabolicznych:;

@ dziafa antyoksydacyinie, zmniejszajac
stany zapalne w organizmie, a tym
samym zapobiega nadmiernej aktywacji
uktadu odpornosciowego

Istnieje zatem wiele powodaéw, by do

swojego catorocznego jadfospisu wiaczy¢

niez miod manuka.

Fot. ExplorerBob



zielarnia
WEN

Rzesz6w, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzesz6w, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzeszo6w, ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13

Jarostaw, ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

www.zielarnia24.pl

» Ogodlnopolska sie¢ sklepéw
Naturalna Medycyna

www.sklep-naturalna-medycyna.pl

Jarostaw
» Zielarnia Lawenda
ul. Sobieskiego 1

www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora

» Sklep Zielarsko-Medyczny
~Naturalnie”
ul. Szkolna 12

Kalisz

» Kenay Sklep
- Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety
www.kenay.com.pl
tel. 62757 35 88

Olsztyn

» Ziotowa Farmacja
Sklep Zielarsko-Medyczny
ul. Grunwaldzka 23/9
tel. 510 297 656

Piaseczno

» SEZAM sklep zielarsko-medyczny
i zdrowa zywnos¢
ul. Czajewicza 1
tel. 506 767 474

Poznan

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. 27 grudnia 9
tel. 618113294
www.polenatury.pl

Rzeszow

» Zielarnia Lawenda
ul. Matejki 18
ul. Rejtana 67
ul. Broniewskiego 34
www.zielarnia24.pl

Sochaczew

» Sklep zielarsko-medyczny
Zielarnia Zdrowia
ul. Warszawska 17

www.zielarniazdrowia.pl

Warszawa
» S.M. Zdrowa Zywno$¢

Plac Przymierza 4

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. Hoza 5/7
(przy Placu Trzech Krzyzy)
tel. 22 629 24 44

www.zielarzpolski.pl

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. Rakowiecka 5
tel. 2262916 16

www.zielarzpolski.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn, Holistic Health". Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscia
naszego czasopisma w ich punktach do kontaktu: Magdalena Zienkiewicz/wspoétpracaB2B/, tel. 22 257 84 22, magdalena.zienkiewicz@avt.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

DOKTOR SARAH MYHILL
jest brytyjska lekarka praktykuja-
cg medycyne integracyjna,
autorka cenionych ksigzek
dotyczacych leczenia zespotu
chronicznego zmeczenia,
cukrzycy i infekgji. Na naszych famach
publikujemy ,Wyklady doktor Myhill”

(patrz: str. 86), opracowane na podstawie ksigzki

»Ecological Medicine’, z ktdrej pochodza
réwniez przedstawione przypadki z praktyki
lekarskiej dr Myhill.

Terapie zakonczone
sukcesem

Przedstawig studia przypadkow, zebrane w trakcie
mojej pracy zawodowej. Niektore z opisanych ekspe-
rymentow przyczynity sie do odkrycia nowego rodzaju
terapii lub zabiegow, kiorych zastosowanie do wielu
innych standw chorobowych odkrytam pozniej.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwaciji i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

dycznych. Doyle przygladat sie szczeg6towo stynnym
technikom dedukcii Bella, ktory potrafit na przykfad

z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

wystapienia u nich konkretnych chorob. Innym razem
wydedukowat (skadinad prawidtowo), ze pewien mez-
czyzna byt alkoholikiem — jedynie na podstawie tego,

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

twierdzeniu, ze obiektywne Srodki i miary przewyzsza-
ja te subiektywne, przytocze stowa Carla Junga:

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i czfowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigzac rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswigconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opisow

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

» kazdy przypadek zaczynat sig od tytutu i stow:
Linformacije dotyczace”, sugerujacych
historig choroby;

» nastepnie przedstawiano opis badania,
zaczynajac od: ,jesli badasz pacjenta z...”;

» W kolejnej czesci medyk stawiaf diagnoze,
uzywajac stow: ,Bede leczyt (X)” i/lub
,Dolegliwosci (Y) nie nalezy leczyc”;

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Niezwykde historie
stomatologiczne (3)

(opracowane przy wspotpracy

dr Shideh Pouria i dr. Jose Mendonga-Caridad)

Z doswiadczenia dr Sarah Myhill i jej wspotpracownikow
wynika, ze wykrycie infekcji w obrebie struktur
otaczajacych zab i korzen zeba moze by¢ kluczowe

dla procesu leczenia wielu powaznych chordbh. Dwa
takie przypadki, dotyczace arytmii serca i zaburzen
neurologicznych, przedstawiliSmy w ,,Holistic Health”

nr 4i5/2022 (oba wydania sa dostepne na stronie
www.ulubionykiosk.pl). Tym razem dr Myhill skupita sie
na reumatoidalnym zapaleniu stawéw (RZS), przewlekiej
chorobie tkanki tacznej o podtozu immunologicznym.

TekSTSARAH MYHILL

zisiaj juz wiadomo, ze dobry
stan naszego uzebienia i przy-
zebia, na réwni z innymi
czynnikami, takimi jak odpo-
wiednia dieta, aktywno$¢ fizyczna
i zapobieganie dysbiozie jelitowej,
ma ogromne znaczenie, jesli chodzi
o zachowanie zdrowia. Jednak nie
zawsze zdajemy sobie sprawe z tego,
jak silna jest ta zaleznos¢...

PRIYPADEK

Reumaoidaine
1apialenie Stawow

Zglosila si¢ do mnie 40-letnia
kobieta, u ktorej zdiagnozowano
reumatoidalne zapalenie stawéw
(RZS). Najbardziej charaktery-
stycznymi objawami tej choroby
s3 bdl, sztywno$¢ i obrzek stawow
rak i stop, jednak zapalenie moze
dotyczy¢ takze innych stawow.

Tak wlasnie byto w przypadku tej
pacjentki, jakkolwiek najwiekszy
bol odczuwata w kolanach i stawach
skokowych. Miala réwniez powazne
problemy z pozbyciem sie nadwagi,
cierpiata na silne zaparcia, wzdecia,
obrzek, zwlaszcza twarzy, oraz béle
glowy. Pierwsza diagnoza zostata
postawiona w 2013 roku - poziom
markeréw RZS byl wysoki. Roz-
poczeta terapie lekiem Plaquenil.
Przyjmowala go przez trzy miesigce.
Postanowita jednak zasiegna¢ dru-
giej opinii lekarskiej i w konsekwen-
¢ji doszto do zastgpienia plaquenilu
lekami przeciwreumatycznymi

o0 dzialaniu modyfikujacym prze-
bieg choroby (ang. disease-modify-
ing antirheumatic drugs, DMARD
- przyp. tium.).

Tarczyca i spétka

Wywiad lekarski wykazat row-
niez, ze kobieta cierpi na autoim-
munologiczng chorobe tarczycy,
ma za wysoki wskaznik BMI


https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health

Fot. Movidagrafica

i wielokrotnie przechodzita terapie
antybiotykowa z powodu réznych
zakazen, ktore narazily ja na wysta-
pienie dysbiozy i rozregulowanie
ukladu odpornosciowego. Leczenie
antybiotykami stosowata $rednio dwa
razy w roku. Miala objawy dysbiozy,
objawiajacej si¢ silnymi wzdeciami,
zaparciami i glodem cukru. Czesto
towarzyszylo im réwniez pogorszenie
nastroju. Zauwazyla, ze problemy

ze stawami zwiekszaly sie, gdy w jej
diecie dominowaly weglowodany, dréb
i jajka. Karta dentystyczna kobiety
informowala o wielu amalgamatowych
(rteciowych) wypetnieniach zebow.

Cigza kontra zeby

Miata tréjke dzieci, wszystkie urodzone
przez cesarskie ciecie. Kazdej cigzy
towarzyszyly wyjatkowo silne nudnosci
i wymioty (niepowsciagliwe wymioty
ciezarnych, tac. hyperemesis gravida-
rum — przyp. tum.), ktére powaznie
uszkodzily jej zeby i przyczynily sie

do wypadniecia wielu plomb. Dwa lata
przed wizyta w moim gabinecie wykru-
szylo si¢ jedno z wiekszych wypelnien,
ktore natychmiast zastapiono nowym,
réwniez amalgamatowym. Konieczne
okazalo si¢ leczenie ortodontyczne

i przez dlugi czas nosila tzw. staty
aparat ortodontyczny (pozostajacy

na zebach przez caly okres leczenia).
Pod koniec 2001 roku poddala sie
leczeniu kanalowemu.

Podczas wizyty w moim gabinecie wygla-
dala na zmeczong i przybita. Jej twarz
byla opuchnieta, mozna bylo zauwazy¢
réwniez obrzek dfoni i kostek. Miata

’ .eﬁezwylde historie stomatologiczne (3)

nie tylko rteciowe wypelnienia zebow,
lecz réwniez metalowe korony. Cier-
piata na drozdzyce jamy ustnej. Golym
okiem bylo wida¢, ze powinna sie pozby¢
przynajmniej kilku kilogramoéw. Nie
wyczutam u niej powiekszenia tarczycy.
Poza duzg blizng na brzuchu badanie nie
wykazalo niczego niezwyklego.

Stop dysbiozie!

Postanowili$my zacza¢ od wyelimino-
wania infekeji i dysbiozy. Konieczna
byla réwniez ocena sposobu odzywia-
nia sie pacjentki, musieliémy tez spraw-
dzi¢, jak duze jest w jej przypadku
obcigzenie toksyczne. Wprowadzilismy
diete przeciwdzialajaca dysbiozie
grzybiczej oraz nieodzowne leczenie
przeciwgrzybicze nystatinem, zawiera-
jacym jako substancje czynnag nysta-
tyne. Z wynikéw badan pacjentki jasno
wynikalo, ze cierpiata na powazny
niedobor witaminy D, podobnie jak
cynku i magnezu. Wykazaly one za to
podwyzszony poziom niklu, chromu
(VI), rteci, wanadu i palladu - metali,
ktore znajdowaty sie w wypelnieniach
jej zebow oraz w aparacie ortodon-
tycznym. Widoczne byty tez oznaki
ostabienia proceséw antyoksydacyj-
nych w organizmie. Kompleksowe
badanie katu potwierdzilo zakazenie
drozdzakami Candida lusitaniae, ktore
moglo by¢ skutecznie leczone nysta-
tyna i dowolnymi przeciwgrzybiczymi
preparatami azolowymi.

Przez kolejne miesigce kobieta
stosowala diete bogata w skladniki
odzywcze i przyjmowala nystatyne.
W konsekwencji doszto do poprawy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

-

trawienia i schudla trzy kilogramy,

a ponadto zmniejszyta si¢ opuchli-
zna. Wtedy rozpoczela przyjmowanie
odpowiednio dobranych suplemen-
tow. Poczula, Ze ma wigcej energii,
mogta wréci¢ do ¢wiczen fizycznych,
odzyskata jasno$¢ umystu i doskonalg
pamieé. Pojawialy sie jeszcze przej-
$ciowo stany zapalne stawow, gléwnie
w odpowiedzi na obecnos¢ weglo-
wodanow w diecie lub jako reakcja
na obumieranie drobnoustrojow
chorobowych w wyniku stosowania
lekéw przeciwgrzybiczych.

Moze by¢ jeszcze lepiej

Podczas wizyty kontrolnej kobieta
wspomniata, Ze ma ztamang korone
zeba, ktory byl leczony kanatowo.
Panoramiczne zdjecie rentgenowskie
zebow (pantomogram) wykazato
powazng infekcje. W ocenie chi-
rurga szczekowego mogla by¢ ona
przyczyng dlugotrwatego obrzeku
twarzy oraz przewleklego stanu
zapalnego. Zdecydowano zatem

o wykonaniu operacji oraz usunie-
ciu wszystkich metalowych wypet-
nien zebdw. Zabieg objal réwniez
usuniecie dwoch zebow trzonowych,
z ktorych jeden byl zainfekowany,

a drugi (zab madrosci) nie wyrznat
si¢ ponad powierzchnie dzigsta.
Pézniej usunieto jeszcze jeden zab
trzonowy z wkladem koronowo-
-korzeniowym, poniewaz zaré6wno
zab, jak i otaczajgca go tkanka ulegty
martwicy. Konieczne byly takze
inne zabiegi, takie jak oczyszczenie
rany, usuniecie wiezadla przyzebia
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Naukowcy dostarczajg coraz wiecej dowodow
na to, ze istnieje zaleznos¢ miedzy ludzkim
mikrobiomem, 0siggajacym najwieksze
zroznicowanie w jelitach, a rozwojem
reumatoidalnego zapalenia stawow.
Dlatego jednym z elementow leczenia RZS
jest przeciwdziafanie dysbiozie jelitowej

i ozonoterapia kosci lezacej u pod-
stawy trzech usunietych zebow.
Pacjentke poddano pooperacyjnej
terapii antybiotykowej, a ze wzgledu
na duzy ubytek tkanek dokonano tez
w celu ich rekonstrukcji miejscowego
przeszczepu komorek progenitoro-
wych (swoiste tkankowo komarki
macierzyste wystepujace w narzadach
doroslych osobnikéw, stuzace do rege-
neracji tych narzadow). Pacjentka
wrocila do pelnej sprawnosci, wszyst-
kie objawy reumatoidalnego zapalenia
stawow ustaly.

PODSUMOWANIE Publikacje
medyczne od dziesigcioleci staraly sie
opisacé etiologie chordb reumatycz-
nych w kontekécie zakazen. Cho-

ciaz o tym, ze zdrowie jamy ustne;j
ma ogromne znaczenie dla ogdélnego
stanu zdrowia, wiadomo od ponad
trzech tysiecy lat, dopiero ostat-

nio potwierdzono zwiazek miedzy
chorobami zgbow czy przewleklym
zapaleniem przyzebia a schorze-
niami ogélnoustrojowymi. Teoria
Westona Price’a, zaktadajaca, ze
przyczyna tych schorzen jest lecze-
nie kanalowe zebow, zostata wiec

DR SHIDEH POURIA uzyskala
dyplom na King’s College School

of Medicine w Londynie w 1991 roku

i pracowata w licznych placéwkach
Kklinicznych i akademickich brytyjskiej
stuzby zdrowia, m.in. w Guy’s Hospital
w Londynie. Ma bogate do$wiadczenie
w zakresie badan medycznych w dzie-
dzinie immunologii bton §luzowych

i glikobiologii. Zajmuje si¢ leczeniem
pacjentéw ze zlozonymi, przewleklymi
stanami zapalnymi. Jest wiceprzewod-
niczacy British Society for Ecologi-

cal Medicine
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zmarginalizowana. Ale cho¢ w ostat-
nich latach obserwujemy zwigkszenie
zainteresowania zwigzkiem miedzy
infekcjami przyzebia a chorobami
ogolnoustrojowymi, ich rola jest nadal
czesto lekcewazona.

W literaturze specjalistycznej nie natra-
filismy na publikacje traktujace o zna-
czeniu ognisk zebowych, takich jak np.
schorzenia przyzebia z glebokimi kie-
szonkami przyzebnymi, w przypadku
reumatoidalnego zapalenia stawow
(RZS). Wiekszo$¢ opracowan podaje
wprawdzie, ze odpowiadajace za cho-
roby przyzebia patogeny i ich produkty
moga przenika¢ do krwiobiegu, ale nie
uwzglednia tego, ze ognisko zakazenia,
czyli zmiana zapalna o charakterze
przewleklym spowodowana czynni-
kami bakteryjnymi i umiejscowiona na
malej przestrzeni (w tym przypadku
dotyczaca zebow i przyzebia), ktora
najpierw daje objawy miejscowe, moze
w przypadku obnizenia odpornosci
wywola¢ uogélniony odczyn ustrojowy,
zwany zakazeniem ogniskowym lub
chorobg odogniskows.

Z medycznego punktu widzenia przy-
toczona historia potwierdza, Ze nawet

DR JOSE MENDONCA-CARIDAD
jest dyrektorem Oddziatu Chirurgii
Glowy i Szyi oraz Oddziatu Terapii
Komoérkami Macierzystmi w szpitalu
POLUSA w Galici (Hiszpania). Zajmuje
sie zaréwno leczeniem, jak i praca
badawczg. Ukonczyt studia medyczne
na Universidad de Santiago de Com-
postela, tam tez uzyskal tytul magistra
na Wydziale Mikrobiologii. Koncen-
truje si¢ na chirurgii regeneracyjnej bez
uzycia metali. Uwazany jest za prekur-
sora terapii z zastosowaniem komérek
macierzystych w chirurgii glowy i szyi

w przypadku pozornie nieuleczalnej,
postepujacej choroby stawdw wla-
$ciwe rozpoznanie i leczenie infekcji
zebow moze doprowadzi¢ do catko-
witego powrotu do zdrowia.
WAZNE Wykrycie drobnoustrojéw
i powodowanych przez nie infekgji,
rozwijajacych sie w kanatach korzenio-
wych czy zwiazanych z wypelnieniami
z¢bow, a takze innych zakazen w obsza-
rze jamy ustnej, moze mie¢ decydujacy
wplyw na zdrowie pacjenta, niemniej
znaczenie ma réwniez:
e przeciwdzialanie dysbiozie
za pomocg odpowiedniego sposobu
zywienia (ograniczenie weglowo-
dandw, unikanie napojéw alko-
holowych, zwigkszenie wartoéci
odzywczej spozywanych positkoéw);
e leczenie srodkami przeciwgrzybi-
czymi i przyjmowanie probiotykow;
e stosowanie suplementacji
odpowiednimi witaminami
i substancjami mineralnymi;
e doprowadzenie do zmniejszenia
obcigzenia organizmu toksynami.
Pojawienie si¢ technologii CBCT
(stozkowej tomografii komputero-
wej) zrewolucjonizowato diagnostyke
ukrytych infekeji stomatologicznych.
Lekarze mogg teraz duzo skuteczniej
wspotpracowad z dentystami w leczeniu
pacjent6w, ktorych problemy natury
stomatologicznej moga na pierwszy
rzut oka wydawac si¢ niepowigzane
z objawami ogélnoustrojowymi.
Prowadzi to zaréwno do zmniejszenia
zapadalno$ci na niektdre powazne
choroby, jak i $miertelnosci z ich
powodu. Ta wspélpraca jest ponadto
szansg na to, by pacjenci rzadziej byli
leczeni farmaceutykami, powodujacymi
negatywne skutkami uboczne, i by nie
ponosili wysokich kosztéw skompliko-
wanych zabiegéw i operacji. B

Fot. janua 2000



Poradnik §\1=0){e¥4,')\4

Na czym polega
larwoterapia? re,

Byta wykorzystywana
w leczeniu trudno gojacych

sie ran juz w starozytnosci.
Zaprzestano jej stosowania
dopiero na poczatku ubiegtego
wieku, kiedy pojawity

sie pierwsze antyseptyki

o szerokim spektrum dziatania
i antybiotyki.

Okazuje sie jednak, ze nawet reka
chirurga oczyszczajacego rane nie
jest tak precyzyjna, jak mata larwa,
dlatego w ostatnich latach larwotera-
pia, nazywana réwniez biochirurgia,
przezywa swdj renesans. Stosuje
sie ja w leczeniu rozlegtych i trudno
gojacych sie ran, ran zakazonych oraz
takich, w ktérych pojawiaja sie ogni-
ska martwicy.

Skad pozyskuje si¢ larwy?

Larwy muchy zielonej Lucilia sericata,
ktére wykorzystuje sie w larwoterapii,
s specjalnie do tego celu hodowane
w sterylnych warunkach. Uzywa sie
ich tylko raz do leczenia konkretnego
pacjenta. Larwy pochodzace z reno-
mowanych laboratoriéw s bez-
pieczne i jatowe, nie ma zatem ryzyka
przeniesienia zakazenia podczas
zabiegu. Bezposrednio po wykorzy-
staniu larwy sa utylizowane.

Jak dziataja larwy?

Zerujace w ranie larwy zywia sie
martwymi i zakazonymi tkankami oraz
bakteriami, przy czym nie uszkadzaja
tkanek zdrowych. Robia to, wydzie-
lajac enzymy rozpuszczajace jedynie
martwe tkanki, a nastepnie wchtaniaja
uptynniong mase. Niezwykle wazne
jestrowniez to, ze larwy niszcza bio-

film bakteryjny, czyli otoczke kolonii
bakteryjnych, ktéra utatwia bakte-
riom przyczepienie sie do powierzchni,
odzywia je i chroni przed dziataniem
antybiotykow oraz $rodkow odkazaja-
cych. Ponadto wydzieliny larw dziataja
odkazajaco na rane, niszcza zaréwno
chorobotwdrcze bakterie, jak i grzyby.
Sam ruch larw w ranie to rowniez
doskonaty mikromasaz pobudzajacy
ziarninowanie, czyli wazny etap zabliz-
niania sie ran.

Jak przebiega larwoterapia?

Larwy zyja od dwoch do trzech dni.
Z reguty stosuje sie od 3do 5 larw

na centymetr kwadratowy rany,
jednak ich liczba jest zawsze ustalana
indywidualnie przez lekarza, w zalez-
nosci od stanu pacjenta. Zabieg
mozna powtarzac kilkukrotnie,
wymieniajac larwy, az do osiggniecia
pozadanego efektu terapeutycz-
nego. Po umieszczeniu larw w ranie
zakrywa sie je opatrunkiem. Nie jest
on co prawda konieczny, ale wielu
pacjentéw odczuwa dyskomfort
psychiczny, gdy widzi larwy Zerujace
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w ranie. Jednak sam zabieg, trwajacy
przez czas zycia larwy, jest bezbole-
sny, niektérzy chorzy czuja jedynie
lekkie taskotanie.

Kiedy stosuje sie larwoterapie?
Najczesciej wtedy, gdy dotychcza-
sowe leczenie byto nieskuteczne lub
nie mozna przeprowadzi¢ zabiegu
operacyjnego polegajacego na chi-
rurgicznym oczyszczeniu rany. Larwo-
terapie przeprowadza sie u chorych
na cukrzyce, jesli cierpig na zespét
stopy cukrzycowej, w ktérym docho-
dzi do powstania niegojacych sie

ran. Ponadto larwy wykorzystuje sie
do leczenia odlezyn i owrzodzen oraz
ran zakazonych odpornymi na dziata-
nie antybiotykéw szczepami bakterii,
w tym grozna pateczka ropy btekitnej
czy gronkowcem ztocistym. Terapia
jest réwniez skuteczna w przypadku
choroby Buergera.

Artykut pochodzi z serwisu KtoCieWyleczy.pl,

utatwiajacego kontakt z terapeutami
medycyny holistycznej
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PODARUJ BLIS
ODROBINE ZDROWIA

Zanim wpadniemy w wir §wigtecznych przygotowan, warto znalez¢ czas
na zastanowienie sie, jakie prezenty wybra¢ w tym roku dla bliskich. Wiadomo,
ze upominek powinien by¢ oryginalny i pomyslowy. A gdyby tak jeszcze stuzyl zdrowiu?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

Uszczesliwienie bliskich nam oséb to nie lada wyzwanie.
Choc tak dobrze je znamy, wybor idealnego prezentu nie
jest prosty, zwtaszcza jesli chcemy podarowac cos, co przy-
stuzy sie zdrowiu. Ale jest to jednoczesnie wyzwanie, ktére
przynosi satysfakcje i zadowolenie takze wreczajagcemu
podarunek. W 2020 roku Lara Arkin, amerykarska psy-
cholozka, przeprowadzita eksperyment, z ktérego wynika,
ze wydanie pieniedzy na zaspokojenie cudzych potrzeb
daje nam wieksze szczescie niz przeznaczenie ich na zaspo-
kojenie wtasnych. Co wiecej, uczucie zadowolenia powraca
zawsze, gdy wspominamy moment obdarowania'.

Szczescie w prezencie

Swigteczna wymiana upominkdw ma wymiar nie tylko
psychiczny. Rados¢ z otrzymania prezentu uruchamia
bowiem w mdzgu tzw. uktad nagrody, bedacy czescia
zZwigzanego z odczuwaniem emocji uktadu limbicz-
nego. Wskutek pobudzenia dochodzi w jego strukturach
do wydzielenia duzych ilosci dopaminy, neuroprzekaznika
odpowiadajgcego za uczucie zadowolenia, satysfakgcji

i przyjemnosci. A gdy towarzysza nam pozytywne emo-
cje, obniza sie w organizmie poziom hormonoéw stresu,
co korzystnie wptywa na nasze zdrowie. Co ciekawe,
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uktad nagrody ulega aktywacji nie tylko u obdarowanego
- widok szczescia bliskich wyzwala identyczna reakcje
takze u osoby wreczajgcej prezent. Warto zatem obdaro-
wywac sie nie tylko od $wieta, ale i przez caty rok?.

Dobry wybor

W latach 60. ubiegtego wieku dwoch amerykanskich psycho-
logdow, Thomas Holmes i Richard Rahe, zdefiniowato pojecie
stresora, czyli wewnetrznego (psychicznego, emocjonalnego)
lub zewnetrznego (uraz, choroba, zdarzenie losowe) czynnika
wyzwalajgcego stres. Stworzyli oni takze liste ponad 40 zda-
rzen, ktére ludzie oceniajg jako najsilniejsze stresory. Okazuje
sie, ze najwyzsze miejsca na tej liscie zajmuja wydarzenia,
ktore dotyczg naszych bliskich ($mierc, choroba, problemy
osobiste), a nie bezposrednio nas samych. Nic wiec dziwnego,
ze pierwszym zyczeniem, jakie przychodzi nam do gtowy,
gdy myslimy o rodzinie czy przyjaciotach, czyli o osobach,

z ktorymi jestesmy silnie zwigzani emocjonalnie, jest to,

by byty one zdrowe. To ttumaczy takze, dlaczego popular-
noscig ciesza sie prezenty, ktore stuzg zdrowiu. Najczesciej
wybieramy suplementy diety oraz preparaty ziotowe, ale

nie wszystko, co wydaje nam sie zdrowe lub komus innemu
pomogto, jest dobrym pomystem na prezent®. Dlaczego?

Fot. silviarita



Aby nie przedobrzy¢

Jak donosza firmy zajmujgce sie analiza rynku, od Kilku

lat sukcesywnie rosnie swiadomosc¢ zdrowotna Polakdw

- chetniej wybieramy naturalne produkty spozywcze,
dbamy o higiene zycia i siegamy po suplementy diety.

A co za tym idzie, zwieksza sie sprzedaz wszelkiego rodzaju
preparatéow witaminowo-mineralnych i ziotowych. Trend ten
wyraznie przyspieszyt w ostatnich dwoch latach pandemii,
kiedy wielu z nas szukato sposobdw na naturalne wsparcie
odpornosci, by ustrzec sie przed zakazeniem koronawi-
rusem*. Jednoczesnie lekarze alarmuja, ze coraz czesciej
obserwujg u pacjentow polipragmazje, polegajaca na jed-
noczesnym przyjmowaniu nadmiernej ilosci lekow i suple-
mentéw diety, pomiedzy ktérymi czesto dochodzi do szko-
dliwych dla zdrowia reakcji. O ile na interakcje pomiedzy
lekami zwracamy uwage, o tyle wiele 0sob nie zdaje sobie
sprawy, ze podobne zaleznosci mogg zachodzi¢ pomiedzy
lekami i suplementami, a takze miedzy samymi suplemen-
tami. Dlatego obdarowanie bliskich preparatami witami-
nowymi czy popularnymi tonikami w Swigtecznym opako-
waniu, zawierajgcymi wyciggi roslinne, to nie zawsze dobry
i bezpieczny pomyst - chcac podarowac zdrowie, mozemy
nieswiadomie zaszkodzic. Taki prezent sprawdza sie jedynie
w przypadku osob, ktore naprawde bardzo dobrze znamy
(na przyktad rodzicow czy rodzenstwa) i wiemy, na jakie
przewlekte dolegliwosci one cierpia i jakie leki przyjmuja®.
Przyjrzyjmy sie zatem faktom i mitom dotyczgcym zdro-
wych prezentdw.

Wyciskarki stuza jedynie do wyciskania

sokow z owocow

=== Doskonatym prezentem dla rodzicow

e P matych dzieci, osob dbajgcych o figure
i stosujgcych kuracje oczyszczajgce

Mitem jest to, ze sq one przydatne

do wyciskania sokow jedynie z soczy-
stych owocow - urzadzenia te, wbrew

powszechnej opinii, pozwalajg na uzyskanie soku takze

Z warzyw, zwtaszcza jesli chodzi o wyciskarke wolnoobro-

towa. A soki i koktajle owocowe lub owocowo-warzywne

to istne bomby witaminowe, zawierajgce mnostwo zwal-

czajacych wolne rodniki tlenowe antyoksydantéw i innych

cennych substancji roslinnych. Jak jednak przekonuja

naukowcy z Bio Research Institute (Korea Potudniowa),

aby sok zachowat wtasciwosci odzywcze warzyw i owocow,

musi by¢ przygotowany w odpowiedni sposob. Udato sie

to wykazac dzieki badaniu z wykorzystaniem brokutdw. Naj-

pierw pozyskano z nich trzema metodami sok: za pomoca

sokowirdwki, wyciskarki wolnoobrotowej i blendera,

a nastepnie zbadano wtasciwosci otrzymanego ptynu. Oka-

zato sie, ze najwiecej cennych polifenoli i flawonoidow (dzia-

tajg m.in. antyoksydacyjnie, antynowotworowo, opdzniaja
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Fakty i Mity

starzenie organizmu, regulujg metabolizm, w tym poziom
glukozy we krwi, i korzystnie wptywaja na serce) zawie-
rat sok z wyciskarki wolnoobrotowej, na drugim miejscu
znajdowat sie sok wycisniety w sokowirowce, a na samym
koncu otrzymany za pomoca recznego blendera. Badacze
zachecaja, by wybierac wyciskarki wolnoobrotowe rowniez
dlatego, ze swietnie sobie one radzg z owocami i warzy-
wami ze skorka, a to wtasnie w niej i bezposrednio pod nig
wystepuje najwiecej dobroczynnych substancji.

W urzadzeniach tych znajduje sie specjalny watek sli-
makowy, ktory miazdzy warzywa i owoce, a nastepnie
wyciska z nich sok - jest on gesty i metny (sok z sokowi-
rowki jest klarowny), ale zawiera za to mnostwo sktad-
nikdw mineralnych i niebagatelne ilosci bezcennego dla
jelit btonnika, ktéry w dodatku powoduje uczucie syto-
$ci, a to zmniejsza apetyt. Wolne obroty watka, ktérego
zadaniem jest wyciskanie soku, sprawiaja, ze nie docho-
dzi do nagrzania warzyw i owocow, a ponadto sok nie
ulega napowietrzeniu. Wedtug producentéw wyciskarek
wolnoobrotowych tak przygotowany sok mozna prze-
chowywac do 72 godzin, najlepiej w szklanym pojemniku,
umieszczonym w loddéwce®.

0zonowanie umozliwia oczyszczenie
domu z patogenow
= Tak, to prawda, jest to najbardziej kom-
pleksowa i niezwykle skuteczna metoda
. pozbywania sie z naszego otoczenia
“1 bakterii, grzybow i wirusow. Zwa-
Zywszy, ze pandemia COVID-19 wcigz
trwa, a ponadto rozpoczat sie sezon
zachorowan na grype, domowy ozonator
to doskonaty pomyst na prezent dla senio-
row, 0sob przewlekle chorych i rodzicow matych dzieci, ktore
przynosza infekcje z przedszkola czy szkoty. Ozonowanie
pomieszczen niszczy nie tylko patogeny osiadte na wszel-
kich powierzchniach, ale rowniez te, ktore tworzg aerozol
w powietrzu, dzieki czemu zapobiega przenoszeniu sie infek-
cji drogg kropelkowa, z chorego domownika na zdrowego.
Ozon usuwa ponadto alergeny, dlatego domowy ozonator
to idealny prezent dla alergika. Jak on dziata?
Ozon chemicznie to odmiana tlenu, zbudowana, w przeci-
wienstwie do dwuatomowego tlenu, ktdrym oddychamy,
z trzech jego atomow. Ale potgczenie z trzecim atomem
jest stabe, dlatego tatwo ulega on oddzieleniu - dzieki temu
ozon ma silne wtasciwosci utleniajgce. Taki wolny atom
tlenu usituje odzyskac¢ rownowage elektryczng (ma niespa-
rowany elektron na swojej powtoce) i probuje przytaczyc sie
do kazdej napotkanej czasteczki. Jesli zatem trafi na wirusa,
bakterie czy grzyba, przytacza sie do jego biatek i lipidow,
a takie potaczenie skutkuje zniszczeniem patogenu.
Domowe ozonatory powietrza sg bezpieczne w uzyciu,
nalezy jedynie przestrzegac zalecen producenta. Naj-
czesciej dotyczg one usuniecia z pomieszczen na czas
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dziatania urzadzenia zwierzat domowych i roslin,

a takze zabezpieczenia urzadzen elektronicznych. Juz

po 30 minutach od zakonczenia ozonowania mozna,

po wywietrzeniu, korzysta¢ z pomieszczenia. Warte uwagi
sg rowniez ozonatory wody, uzdatniajace jg do picia’®.

Antyradiatory skutecznie chronia
przed smogiem elektromagnetycznym

Smog elektromagnetyczny to w dzisiej-
szych czasach wszechobecne zagroze-
A nie. Co gorsza, nie mozna przed nim

/ fal elektromagnetycznych - nawet
gdybysmy wyjechali w dzikie ostepy,
to prawdopodobnie z telefonem komor-
kowym w kieszeni. Ale to nie tylko on sta-
nowi problem. Zrodtem elektrosmogu w naszych domach
sg komputery, TV, radio i routery, a na zewnatrz nie tylko
stacje bazowe telefonii komorkowej i hotspoty, ale takze
znajdujace sie, chociazby w kazdym sklepie, routery stu-
zace do taczenia z siecig terminali ptatniczych. W 2013 roku
naukowcy z Trent University (Kanada) dowiedli, ze pole
elektromagnetyczne szkodzi naszemu zdrowiu. Najgrozniej-
szym zjawiskiem jest efekt naktadania sie i wzmacniania fal,
z ktorym mamy do czynienia, jesli jestesmy w zasiegu dzia-
tania kilku urzgdzen elektrycznych. A najbardziej narazone
na jego negatywny wptyw sg te narzady naszego ciata, ktére
wykorzystujg elektrycznosé, czyli mézg (impulsy nerwowej
to sygnat elektryczny) i serce (ma wtasny rozrusznik generu-
jacy impulsy). Dlatego najczestszymi objawami nadmiernej
ekspozycji na elektrosmog sg arytmia serca i zaburzenia
pracy uktadu nerwowego, objawiajace sie m.in. bélami gtowy,
migrenami, nerwowoscig, problemami z pamiecig i ostabie-
niem koncentracji. Ale to nie wszystko, pole elektromagne-
tyczne moze utrudnia¢ nam takze radzenie sobie ze stresem,
siejgcym spustoszenie we wszystkich tkankach organizmu
i przyczyniajgcym sie nawet do rozwoju chordb autoimmuno-
logicznych czy nowotwordw. Na szczescie dzieki antyradiato-
rom mozemy uchronic siebie i bliskich przed tym niewidzial-
nym zagrozeniem. Przydatnym prezentem okaze sie zatem
koc ochronny, utkany ze specjalnych wtékien z dodatkiem
srebra, ktory zabezpiecza przed elektrosmogiem genero-
wanym na przyktad przez potozony na kolanach laptop czy
tablet. Bliskich moga ucieszy¢ takze czapka, szalik lub komin
wykonane z blokujacych pole elektromagnetyczne materia-
téw. Dobrym prezentem bedzie tez niewatpliwie naktadka
na telefon komorkowy, wykonana z szungitu. Jest to odmiana
wegla, charakteryzujaca sie szczegdlng strukturg - szungit
zbudowany jest z przypominajgcych ksztattem pitke nozng
fulerendw. Taka konfiguracja przestrzenna sprawia, ze mine-
rat ten jest doskonatym ekranem, pochtaniajgcym pole
elektromagnetyczne. Dlatego wykorzystuje sie go takze
do wytwarzania dekoracji wnetrzarskich - taki elegancki
gadzet spodoba sie kazdemu®.
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AIkohoI to nie najlepszy prezent
Wszystko zalezy od tego, o jakim alkoholu
mowimy. Butelka dobrego wytraw-
nego wina to idealny prezent dla
= 0S0b, ktérych nie dotyczg przeciw-
/;/K’} wskazania medyczne odnoszace
-/" ,f sie do spozywania alkoholu. Warto
bowiem wiedziec, ze czerwone wino
zmniejsza ryzyko rozwoju choroby
niedokrwiennej serca i korzystnie wptywa na caty uktad
sercowo-naczyniowy. A to wszystko dzieki winogronom,
z ktorych jest wytwarzane, a wtasciwie ich skorkom, ktére
sg najbogatszym w przyrodzie zrodtem resweratrolu. Ten
bioflawonoid jest przede wszystkim niezwykle silnym
antyoksydantem, niszczacym wolne rodniki tlenowe,
ktére uwazane sg za jedno z najpowazniejszych zagrozen
zdrowotnych. Jak donoszg naukowcy z Kolegium Nauk
Medycznych w Rzeszowie, wolne rodniki odpowiadajg
m.in. za uszkodzenia miesnia sercowego i powodujg
odktadanie sie blaszki miazdzycowej w naczyniach
wiencowych, co przyczynia sie do rozwoju choroby
niedokrwiennej serca. Ich niszczycielskie dziatanie nie
oszczedza takze innych naczyn krwionosnych, w ktorych
uszkadzajg wyscietajacy je srodbtonek, co z kolei powo-
duje rozwdj stanu zapalnego i powstawanie zakrzepow
oraz uposledza kragzenie krwi. Ponadto resweratrol zapo-
biega sklejaniu sie czerwonych krwinek, co chroni przed
tworzeniem sie groznych dla zdrowia i zycia skrzeplin.
Wykazuje on takze dziatanie przeciwzapalne, niszczy
patogeny, przyczynia sie do zmniejszenia insulinooporno-
Sci (w ten sposodb chroni przed cukrzyca typu 2), zapo-
biega otytosci (wskutek przyspieszenia spalania tkanki
ttuszczowej), nowotworom i demencji, korzystnie wptywa
na krazenie mézgowe i opdznia starzenie sie organizmu.
Dlatego lekarze zalecaja, jesli oczywiscie nie ma przeciw-
wskazan, spozywanie 1-2 lampek wina dziennie™©".

/
z’

Jonizatory wody pomagaja
pokonac problemy gastryczne

Jonizator wody to urzadzenie nie tylko
przydatne, lecz rowniez bardzo tatwe

w obstudze. Ma ksztatt butelki (lub
7 dzbanka), do ktorej nalezy wla¢ wode
i odczekac, az zajdzie proces jonizacji
- pod wptywem napiecia elektrycznego
woda staje sie zasadowa (alkaliczna). Jej
picie przyczynia sie do odzyskania rowno-
wagi mikrobioty jelitowej, poniewaz wspiera namnazanie
sie tzw. dobrych bakterii i jednoczesnie hamuje rozwoj
drobnoustrojéw chorobotworczych. A utrzymanie prawi-
dtowego sktadu mikrobioty jelitowej i zapobieganie dys-
biozie warunkuje skutecznosc leczenia w przypadku takich
chordb jak zespot jelita drazliwego (IBS), wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego czy przewlekte zapalenie btony
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sluzowej zotadka i jelit. Woda alkaliczna doskonale sprawdza sie takze przy kazdej
infekcji wirusowej przebiegajacej z biegunkami. Przenosny jonizator to idealny pre-
zent dla 0sdb aktywnych, korzystajgcych z sitowni i uprawiajacych sport, poniewaz
woda alkaliczna doskonale nawadnia i pomaga usuwac toksyny z organizmu.
Wiekszosc tego, co jemy i pijemy, ma odczyn kwasny, a zakwaszony organizm
nie moze prawidtowo funkcjonowac. W konsekwencji czujemy sie przemeczeni,
mamy ktopoty ze snem, zle znosimy sytuacje stresowe, odczuwamy bole nie-
majace zadnego uzasadnienia zdrowotnego i zmniejsza sie nasza odpornosc

na infekcje. Woda alkaliczna zapobiega tym problemom™.

Polifenole wystepujace w lisciach herbaty moga chroni¢
nawet przed rakiem

Zestaw herbat to idealny prezent dla kazdego, kto lubuje sie w piciu
tego cierpkiego naparu. Najlepiej podarowac herbate lisciasta,
bez sztucznych dodatkdw - to w lisciach herbaty kryja sie
7 cenne dla zdrowia sktadniki. Aby otrzymac smaczny napar,
| trzeba go odpowiednio przygotowac. Dlatego dobrym dodat-
kiem do prezentu bedzie efektowny czajniczek lub imbryk.
Liscie herbaty zawierajg m.in. polifenole, garbniki, taniny,
alkaloidy (w tym kofeine) i witaminy, ktore korzystnie dziataja
na organizm. Najpopularniejsze rodzaje herbaty to zielona i czarna, ale dostepna
jest takze czerwona, zo6tta, biata i wiele innych. Roznig sie one miedzy soba wta-
sciwosciami, przed zakupem trzeba zapoznac sie z opisem
ich dziatania. Tym, co taczy wszystkie gatunki herbaty,
jest zawartos¢ galusanu epigallokatechiny (EGCG),
dzieki ktéremu herbaciany napar chroni nas
przed rakiem. EGCG dziata bowiem przeciwza-
palnie, a to wtasnie przewlekte stany zapalne
przyczyniaja sie do rozwoju nowotworow. Poli-
fenol ten zapobiega tez rozrostowi naczyn
krwionosnych w guzach, a tym samym
odcina nowotwor od dostepu do sktadni-
kow odzywczych. EGCG pobudza ponadto
komorki nowotworowe do apop-
tozy, czyli programowanej
sSmierci. Co wiecej,
korzystnie
wptywa
na prace
mozgu,
reguluje
cisnienie
krwi, obniza
poziom cho-
lesterolu, przy-
spiesza spalanie
tkanki ttuszczo-
wej, zapobiega
cukrzycy typu 2,
tagodzi objawy cho-
rob autoimmunologicz-
nych, zmniejsza ryzyko
rozwoju osteoporozy i chroni komorki
watroby przed uszkodzeniem®™™",

enumerata

RADION

Antyradiator®

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

- telefony komérkowe / 1 ’Qi@

- telewizory .
« komputery

= monitory

= nawigacje GPS
= kuchenki mikrofalow
= sieci WiFi

= sieci 4G; 5G
=i inne urzadzenia elektryczne

it Orjaniaadle 2 N0 1 e
syﬁmm mefmy hmérkwm jilm subﬁmqh
...-Wﬂ? samochodowe.

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

2. Pierwszy Antyradiator Radion przyklej
na tylnej sciance telefonu komorkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpiecznie!

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

Antyradiator ® Radion
cena: 59z#/1szt.
Zamow juz dzis i bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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Fakty i Mity

Preparaty z (BD to placebo
V\/|e|e 0s0Ob niechetnie odnosi sie do sto-
sowania preparatow pozyskiwanych
z konopi, btednie zaktadajac, ze albo
zawierajg one substancje psychoak-
}} tywne (nie bez przyczyny marihu-
/ ana uwazana jest za narkotyk), albo
sq jedynie kosztownym placebo, skoro
pozbawione sg THC (tetrahydrokannabi-
nol - substancja czynna odpowiadajgca za dziatanie psy-
choaktywne marihuany). Tymczasem olejek pozyskiwany
z konopi siewnych (Cannabis sativa), ktore w przeciwien-
stwie do konopi indyjskich (Cannabis indica) nie zawieraja
THC (lub jego ilosci sg w nich homeopatyczne), jest boga-
tym zrodtem kannabinoidow (CBD) o dziataniu zdrowot-
nym, udowodnionym w wielu wiarygodnych badaniach
naukowych. Jest jednak jedno zastrzezenie w odniesieniu
do stosowania olejkow CBD i zawierajgcych je prepa-
ratdéw - nie powinny po nie siegac osoby przyjmujgce
na state jakiekolwiek leki, poniewaz moga one wchodzi¢
w interakcje z kannabinoidami. Biorgc jednak pod uwage,
ze olejki te wykazuja wiele cennych i unikalnych wtasciwo-
sci prozdrowotnych oraz kompleksowo wptywajg na nasz
organizm, warto nimi obdarowac osoby nam bliskie, ktdre
znamy na tyle dobrze, by wiedzie¢, ze moga one stosowac
preparaty z konopi.
Jak donosza naukowcy z Kliniki Mayo i Johns Hopkins Uni-
versity School of Medicine (USA), miejscem dziatania CBD
jest uktad endokannabinoidowy, sktadajacy sie z recep-
torow rozsianych w catym organizmie. Jednym z jego
zadan jest utrzymanie homeostazy poprzez kontrolowanie
niemal wszystkich procesow metabolicznych. Funkcje
przekaznikéw petnig w nim endokannabinoidy wytwarzane
przez organizm. Podobnie do nich dziatajg kannabinoidy
pochodzenia roslinnego, w tym wtasnie CBD, co ttumaczy
wszechstronny wptyw preparatéw z konopi na nasze zdro-
wie. Otoz preparaty z CBD oddziatujg korzystnie nie tylko
na nasze zdrowie fizyczne, ale takze na psychike. Dowie-
dziono, ze kannabinoidy zmniejszajg uczucie niepokoju
towarzyszace przewlektemu stresowi i dziatajg uspoka-
jajaco, co pomaga organizmowi uporac sie ze skutkami
stresu i uodparnia na jego negatywny wptyw (dziatanie
adaptogenne), rozluzniajg miesnie, utatwiajg wyciszenie
i zasypianie, poprawiaja takze jakos$¢ snu, wspomagaja
utrzymanie prawidtowej mikrobioty jelitowej, dziataja
immunomodulujgco (co podnosi odpornosc na infekcje),
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Wykonang z szungitu naktadke na telefon
komorkowy, chroniacq przed elektrosmogiem,
docenig zardwno osoby doroste, jak i dzieci

tagodza bol, nawet przewlekty, towarzyszacy chorobom
zwyrodnieniowym, fibromialgii i neuralgiom oraz chorobie
nowotworowej, zmniejszaja stany zapalne, przyspieszaja
regeneracje tkanek, zapobiegajg schorzeniom neuro-
degeneracyjnym i poprawiaja funkcjonowanie chorych,

a ponadto zmniejszajg ryzyko zapadniecia na nowotwor.
Co ciekawe, preparaty z CBD pomagaja takze uwolnic sie
od natogdw, zwtaszcza nikotynizmu.

Warto tez wspomniec o coraz czesciej pojawiajgcych

sie w drogeriach kosmetykach z olejkiem CBD. Poleca

sie je szczegodlnie do pielegnacji skory ttustej, sktonnej

do tojotoku, i cery tradzikowej. Kosmetyki z CBD tago-
dzg podraznienia, dziatajg nawilzajgco i zapobiegaja
nadmiernemu rogowaceniu naskorka. Ponadto konopie
sprawdzajg sie w leczeniu tuszczycy, atopowego zapalenia
skory i egzemy oraz pomagajg W uporaniu sie z odlezy-
nami i odparzeniami. Wzmacniajg takze wtosy i paznok-
cie, dlatego kazda kobieta z zadowoleniem przyjmie taki
niecodzienny prezent™®,
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DOSSIER

Zatrzymaj osteoporoze! (2)

na gestos$¢ mineralng kosci, nie jest jasne, jak oddziatuje ona na ich
mikroarchitekture. Co wiecej, na famach renomowanego czasopisma
,Radiology” opublikowano wyniki badania, ktore wykazato zwigzek miedzy
otytoscig a rozwojem osteoporozy. Wykorzystano w nim protonowa
spektroskopie rezonansu magnetycznego do zmierzenia zawartosci ttuszczu
w szpiku kostnym, komdrkach watroby i wtdknach miedni u 106 otytych kobiet
i mezczyzn, cieszacych sie — mimo pokaznej tuszy — $wietnym zdrowiem.
Okazato sie, ze osoby te byty zagrozone osteoporoza. ~
Dr Miriam A. Bredella z Harvard Medical School w Bostonie, gtdwna autorka
badania, wyjasnia, ze jej zespdt skupit sie na szpiku kostnym, poniewaz
ta gabczasta tkanka, znajdujaca sie wewnatrz kosci, wytwarza komorki
macierzyste, ktére moga przeksztatca¢ sie w osteoblasty, odpowiadajace
za tworzenie sie kosci, ale tez w komorki ttuszczowe. Naukowcom udato
sie wykaza¢, ze nadmierne nagromadzenie tuszczu w watrobie, tkance
miesniowej i we krwi skutkuje zwiekszeniem stezenia ttuszczu w szpiku
kostnym kosztem komérek kosciotwérczych, a to moze wptywac na ryzyko
rozwoju osteoporozy (juz wczesniej wiadomo byto, ze im wiecej thuszczu
w szpiku kostnym, tym gorzej dla kosci — nie tylko pogarsza sie ich stan,
lecz rbwniez zwigksza sie znacznie ryzyko ztamania).
Biorac pod uwage, ze nikt nie moze wybra¢ miejsca, w ktérym odtozy
sie tkanka ttuszczowa, lepiej dazy¢ do zachowania prawidtowej
masy ciata — twierdzg naukowcy. Tak wiec odpowiednia dieta,
wiasciwa suplementacja i aktywnos¢ fizyczna to nasi
gtéwni sprzymierzency w zapobieganiu osteoporozie.
Ale diabet, jak zwykle, tkwi w szczegdtach.
Zapraszamy wiec do lektury naszego dossier!
(Zrédto: https://www.medwirenews.com/
endocrinology/metabolism/obesity-may-be-risk-
factor-for-osteoporosis/116788)

C hociaz wiekszos$¢ badan sugeruje, ze otyto$¢ ma korzystny wptyw

~
W tym numerze:

41 Zdrowa dieta i suplementy
47 Wiecej rownowagi, mniej upadkow

49 Naucz swoje kosci nowych sztuczek
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DOSSIER Zatrzymayj osteoporoze!

Zdrowa dieta
i suplementy

Miliony 0sob przyjmuja suplementy z wapniem, aby pomoc swoim starzejacym sie kosciom
zachowac wytrzymatosc i by zmniejszy¢ ryzyko ztaman. Czy postepujg stusznie?

W ostatnich latach niektdre z 0séb stosujacych wapn

w postaci suplementéw mogly zacza¢ si¢ zastanawiaé, czy
to ma sens, poniewaz w wynikach kilku badan pojawila

sie sugestia, ze preparaty z wapniem (zawierajace zwykle
takze witaming D) prawdopodobnie maja szkodliwy wptyw
na serce. Nie zmienia to jednak faktu, ze najnowsze badania
potwierdzaja korzystny wplyw na kosci tego rodzaju suple-
mentow. Oto, co warto wiedzie¢ na temat wapnia i innych
sktadnikéw odzywczych dobrych dla kosci, zwlaszcza ze ich
demineralizacja jest procesem naturalnym i zwieksza si¢
wraz z wiekiem. Szczytowa mase kosci uzyskujemy w wieku
okoto 25 lat, nastepnie przez mniej wiecej 10 lat utrzymuje
sie ona na stalym poziomie, po czym dochodzi do stopnio-
wej demineralizacji kosci. Jest to proces nieunikniony, ale
mozna go spowolnicé.

Wapn jest niezbedny do zachowania zdrowych kosci. Przy-
swajajg one wapn (ale tez uwalniajg go, jesli jest dostarczany
do organizmu w niewystarczajacej ilosci wraz z pozywie-
niem) oraz inne substancje mineralne, zaleznie od dzialania
takich czynnikéw jak hormony, ¢wiczenia fizyczne, geny

i sposob zywienia. Ale porozmawiajmy o przyjmowaniu
wapnia w postaci suplementdw.

£
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Co mowig eksperci

W minijonym dziesiecioleciu przeprowadzono setki

badan i dokonano licznych przegladéw prac naukowych
pos$wieconych suplementacji wapniem. Ich wyniki w wielu
przypadkach réznity sie miedzy soba, na co mialy wpltyw
takie czynniki, jak wielko$¢ zastosowanej dawki, réwnocze-
sne przyjmowanie wapnia i witaminy D, wiek uczestnikow
badania, ich stan zdrowia i nawyki zywieniowe oraz zabu-
rzenia funkcjonowania uktadu hormonalnego i uwarun-
kowania genetyczne. Niektére badania wykazaty, ze ryzyko
zlaman zmniejsza si¢ dzieki suplementacji wapniem,
podczas gdy inne tego nie potwierdzaly.

W 2010 roku Institute of Medicine (IOM) wydat zalece-
nia dotyczace suplementacji wapniem w celu zachowania
zdrowych ko$ci. Wedlug IOM dzienna dopuszczalna dawka
dla kobiet w wieku powyzej 50 lat i mezczyzn po siedem-
dziesiatce to 1200 mg (preferowanym Zzrédlem wapnia jest
pokarm, ale mozna tez przyjmowac suplementy), a dla
mlodszych dorostych - 1000 mg.

Z kolei United States Preventive Services Task Force,

czyli niezalezny panel ekspertéw w zakresie podstawowe;j
opieki zdrowotnej i profilaktyki, ktéry systematycznie
monitoruje skuteczno$¢ ustug medycznych i opracowuje
zalecenia dotyczace dzialan profilaktycznych w USA,
uznal z ,,umiarkowang pewnoscig’, Ze stosowanie wapnia

Chociaz czekolada jest zrodtem cennego
magnezu, nalezy zachowac umiar w jej
spozywaniu. Australijscy naukowcy wykazali,
ze zbyt czeste delektowanie sig tym przysmakiem
zwieksza famliwos$¢ kosci. Prawdopodobnie
odpowiadaja za to wystepujace w czekoladzie
szczawiany, utrudniajace wchfanianie wapnia

Fot. elsenaju
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Wszystkie substancje mineralne niezbedne do prawidtowego funkcjonowania kosci wystepuija
w warzywach (zwtaszcza ciemnozielonych lisciastych), owocach i petnych ziarnach,
a takze w nabiale, rybach i wzbogaconych ptatkach sniadaniowych

w tabletkach w dawce 1000 mg dziennie (lub mniejszej)

i witaminy D w dawce 400 j.m. badZ mniejszej nie chroni
przed zlamaniami kosci kobiet po menopauzie, nawet jesli
nie chorujg one na osteoporoze. Nie zalecono wigc tym
kobietom przyjmowania wspomnianych suplementdw.

Task Force, rzekomo z powodu niedostatecznych dowo-
dow, nie podjat sie osadu w kwestii duzych dawek wita-
miny D (stosowanej z wapniem) i ryzyka zlaman. Wielu
badaczy zglosilo sprzeciw wobec takiego stanowiska,
twierdzac, ze Task Force Zle zinterpretowal badania.
Niezaleznie od tego, kto ma w tym sporze racje, nie oczekuj,
ze suplementacja wapniem bedzie miata bardzo duzy wptyw
na gesto$¢ mineralng tkanki kostnej, jesli jeste$ juz po trzy-
dziestce. Ale nie rezygnuj z niej, poniewaz udowodniono,

ze ma ona jednak znaczenie w ochronie przed zlamaniami.

Najnowsze tobre wiadomosci

Z powodu niejasnosci w kwestii korzysci zwigzanych
z suplementacja witaming D i wapniem panel ekspercki
dzialajacy przy National Osteoporosis Fundation (NOF
- amerykanskiej fundacja zajmujaca si¢ profilaktyka

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

osteoporozy) przeprowadzit kilka lat temu metaanalize
badan dotyczacych tego tematu i opublikowat jej wyniki

na tamach ,,Osteoporosis International”. Zebrano dane

z oémiu dobrze ocenionych badan klinicznych, z ktérych
dwa skupialy si¢ na pacjentach z historig ztaman, i odkryto,
ze suplementacja wapniem wraz z witaming D prowadzi
do zmniejszenia o 30% liczby ztaman szyjki kosci udowej
(potocznie nazywanego zlamaniem biodra) i 15-procento-
wej redukcji wszystkich ztaman.

Jak postepowac z wapniem?

Oto kilka zasad, ktorych przestrzeganie okaze sie korzystne

dla twoich kosci:

» przyjmuj 1200 mg wapnia dziennie, jezeli jeste$ kobietg
po piecdziesigtce lub mezczyzng po siedemdziesiatce;
1000 mg, jesli jeste§ mlodsza/mlodszy. Niektére badania
sugeruja, ze w przypadku oséb zdrowych dawka 800 mg
dziennie jest wystarczajaca, ale pod warunkiem,
ze przyjmuja one z pokarmem odpowiednig ilo$¢
witaminy D (patrz ramka: ,,Suplementy z wapniem”)

i stosujg zdrowa diete;
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Jesli przyjmujesz hormony tarczycy, kortykosteroidy, tetracykline lub zelazo w tabletkach,
zasiegnij rady lekarza lub farmaceuty przed rozpoczeciem suplementacji wapniem

» pozyskuj jak najwiecej wapnia ze zrédel pokarmowych,
zwlaszcza ze produkty bogate w wapn zawieraja tez
wiele innych sktadnikéw odzywczych waznych dla
kosci i ogdlnego stanu zdrowia. Wiodace zrédto
wapnia to nabial. Ryby wraz z o§¢mi, np. sardynki
i foso$ z puszki, podobnie jak ciemnozielone warzywa
lisciaste i tofu, réwniez zawieraja duzo tego mineratu.
Jak wzboga¢ swoje positki o wapn? Polecamy tabele
»Smaczne i bogate w wapn’;

» w przypadku oso6b, ktére nie spozywaja dostatecznie
duzo produktéw bogatych w wapn, pomocne okaza
sie suplementy i zywnos$¢ wzbogacona wapniem
(patrz ramka ,,Suplementy z wapniem”);

» nie przekraczaj dziennej dawki 1000 mg wapnia
przyjmowanego w suplementach. Duze dawki,
zwlaszcza w polaczeniu z zywnoscia bogata w wapn,
zwiekszajg ryzyko rozwoju pewnego rodzaju kamieni
nerkowych (podczas gdy sama zywnos¢ bogata
w wapn, zwlaszcza nabial, prawdopodobnie przed tym
chroni). Wspomniany juz Institute of Medicine (IOM)
okreslil granice podazy na poziomie 2500 mg wapnia
dziennie (z pokarmu i suplementéw) dla 0s6b ponizej
50. roku zycia oraz 2000 mg dla starszych mezczyzn
i kobiet. Jesli twoja dieta obfituje w produkty bogate
w wapn, a do tego przyjmujesz suplementy, moze dojs¢
do przedawkowania. W przypadku wystepowania
kamieni nerkowych nalezy porozmawia¢ z lekarzem
przed przyjeciem jakichkolwiek preparatéw z wapniem;

» jezeli przyjmujesz hormony tarczycy, kortykosteroidy,
tetracykline lub Zzelazo w tabletkach, zasiegnij
rady lekarza lub farmaceuty przed rozpoczeciem
suplementacji. Wapn moze zakiéca¢ absorpcje tych
lekow, a takze innych zwiazkéw mineralnych. Z drugiej
strony leki na refluks zotadkowo-przetykowy (H-2
blokery i inhibitory pompy protonowej) zmniejszajg
wchlanianie wapnia, wiec niektére osoby moga
potrzebowaé wigkszych dawek. W przypadku pewnych
schorzen, np. celiakii, réwniez mamy do czynienia
z mniejszg absorpcja wapnia, wigc suplementacja jest
wtedy uzasadniona.

Odpowiednia ilo§¢ witaminy D
W Organizmie pomaga zmniejszy¢
powigzane z wiekiem zanikanie mig$ni
| poprawia ich funkcjonowanie, co ma
zZnaczenie w zapobieganiu upadkom
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Witamina D: idealne wsparcie dla wapnia

Witamina D przyczynia si¢ do wchtaniania wapnia w jeli-
tach i pomaga utrzymac¢ odpowiedni jego poziom we krwi,
wspiera tez mineralizacje kosci. Jest ponadto konieczna

do wzrostu koéci i ich odnowy. Musisz tez pamietaé

o tym, ze jesli nie przyjmujesz wystarczajaco duzo wita-
miny D, twdj organizm nie moze prawidlowo i w petni
wykorzysta¢ wapnia pochodzacego z pozywienia.
Witamina D jest wazna takze dlatego, Ze pomaga zmniej-
szy¢ ryzyko upadkéw. Odpowiednia jej ilo§¢ w organizmie
pomaga zmniejszy¢ powigzane z wiekiem zanikanie mie$ni
i poprawia ich funkcjonowanie, zwlaszcza w dolnych
cze$ciach ndg. W zwigzku z tym U.S. Preventive Services
Task Force doradza w swoich rekomendacjach, dotyczacych
prewencji upadkéw wérdd osob powyzej 65. roku zycia,
stosowanie suplementéw z witaming D na réwni z wykony-
waniem ¢wiczen wytrzymato$ciowych (przysiady, pod-
skoki, jazda na rowerze i rowerku stacjonarnym, bieganie)
- w celu wzmocnienia migéni i poprawy réwnowagi.
Zapotrzebowanie organizmu na witamine D udaje si¢
cze$ciowo zaspokoi¢ za pomoca odpowiedniej diety.

W niektérych produktach wystepuje ona w znacznej ilosci.
Najwiecej zawierajg jej tluste ryby i pewne gatunki grzy-
béw. Dostarczajg jej takze, ale stosunkowo niewiele, zottka
jaj i watroba. Co ciekawe, gtéwnym zrédlem witaminy D
dla przecietnego Amerykanina jest wzbogacone mleko
krowie. Niektore napoje sojowe, jogurty, soki pomaran-
czowe, margaryny i platki §niadaniowe réwniez zawierajg
dodang witamine D.

Rekomendowane przez National Academy of Medicine
dzienne spozycie tej witaminy wynosi 600 j.m. dla oséb

w wieku do 70 lat i 800 j.m. dla 0s6b powyzej siedem-
dziesiatki. Grupy eksperckie zwigzane z International
Osteoporosis Foundation i Endocrine Society zalecaja
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Smaczne i hogate w wapn

Produkt Wapn w mg
(wartosci
usrednione)

Jogurt naturalny odttuszczony 400

- 1 szklanka

Sok pomaranczowy - 1 szklanka 350

Jogurt owocowy - 1 szklanka 320

Sardynki z 0$§¢mi w puszce — 85 g 320

Mleko sojowe wzbogacone w wapn 300

- 1 szklanka

Tofu z dodatkiem wapnia — 85 g 300

Mleko 1,5% - 1 szklanka 300

Zielone warzywa krzyzowe, gotowane 265

- 1 szklanka

Soja zielona, gotowana - 1 szklanka 260

Loso$ z 0§¢mi, z puszki - 85 g 210

Ser cheddar-30 g 200

Fasola biata z puszki - 1 szklanka 190

Jarmuz gotowany — 1 szklanka 95

Fasola pieczona - 1 szklanka 85

Migdaly - 30 g 75

Brokul, gotowane rézyczki - 1 szklanka 60

osobom z niskim poziomem witaminy D (ponizej 20 ng/dl),
a zwlaszcza chorym na osteoporoze, przyjmowanie co naj-
mniej 1000-2000 j.m. tej witaminy dziennie (w Polsce

dla wszystkich oséb powyzej drugiego roku zycia reko-
mendowana dawka to 1000-2000 j.m., ale osoby starsze

i otyte powinny przyjmowac 4000 j.m.). Wazne jest to,

by bada¢ poziom witaminy D, poniewaz moze si¢ okaza¢,
ze konieczne jest stosowanie dawek leczniczych - niedobér
witaminy D takze prowadzi do zlaman.

Wprawdzie skéra w odpowiedzi na ekspozycje na stonce
wytwarza witamine D, jednak trzeba pamieta¢, ze jej syn-
teza zalezy od wielu czynnikéw. Co wazne, ta szczego6lna
zdolno$¢ skory zmniejsza sie z wiekiem, a ponadto im jeste-
$my starsi, tym mniej efektywnie watroba i nerki konwer-
tuja witamine D do aktywnej formy.

Inne substancje wazne dia kosci

Poza wapniem i witaming D do zachowania zdrowia kosci
potrzebujemy tez innych sktadnikéw, takich jak:

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

witamina K2 - jest konieczna do syntezy bialek
zaangazowanych w optymalne wykorzystanie wapnia

w organizmie, a tym samym wspomaga jego metabolizm
i zapobiega zwapnieniu tetnic, ktére prowadzi do choréb
serca. Wiele badan wykazalo, ze osoby przyjmujace duze
iloéci witaminy K2 z pokarmem wyréznia odpowiednia
gesto$¢ mineralna koéci, a ponadto sa one tylko

w niewielkim stopniu zagrozone rozwojem osteoporozy.
Przeglad badan opublikowany na tamach ,,Nutrition
Research” wykazal, ze duze dawki witaminy K2

(co najmniej 200 pg dziennie) poprawiaja jakos§¢

kosci i zmniejszajg ryzyko ztaman u starszych kobiet.
Naturalnym Zrédtem witaminy K2 sg przetwory mleczne,
zwlaszcza sery diugodojrzewajace, watrobka gesia, z6ttko
jaj oraz migso zwierzat karmionych trawg. Warto siega¢
réwniez po masto i kurze mieso (zwlaszcza watrdbke);
magnez — wspOlpracujac z wapniem i witaming D,
pomaga formowac i utrzymac kosci w dobrym

stanie. Wielu Amerykandw nie przyjmuje zalecanej
dziennej dawki tego pierwiastka (320 mg dla kobiet

i 420 mg dla mezczyzn) z powodu nieodpowiedniej
diety. Tymczasem niski poziom magnezu we krwi
powiazano ze zwigkszonym ryzykiem ztaman.
Wykazano, Ze suplementacja magnezem przeklada si¢
korzystnie na gesto$¢ mineralng tkanki kostnej. O ile
niedobér magnezu moze zaburzy¢ wykorzystywanie
przez organizm wapnia i witaminy D, o tyle podwajanie
lub potrajanie dziennej dawki tego mikroelementu nie
zwieksza absorpcji wapnia;
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bialko - dieta bogata w bialko chroni kosci dzieki temu,
ze zapobiega zwigzanemu z wiekiem zmniejszaniu
sie masy mie$niowej, co z kolei redukuje ryzyko
upadkoéw, bedacych gléwng przyczyng ztaman.
Weiaz jednak panuje poglad, ze spozywanie duzych
iloci biatka ostabia kosci, poniewaz przyczynia sie
do wyplukiwania z nich wapnia. Przez lata debatowano
na ten temat, a specjaliSci dochodzili do sprzecznych
wnioskéw. Jednak nowy systematyczny przeglad badan
przygotowany przez National Osteoporosis Foundation
i opublikowany w ,,American Journal of Clinical
Nutrition” wykazal, ze zwiekszona podaz bialka nie
wywoluje niepozadanych skutkéw, a nawet moze chroni¢
kregostup przed ztamaniami;
inne substancje kluczowe dla zdrowia kosci - nalezg
do nich fosfor, potas, fluor, zelazo, cynk, miedz, krzem,
mangan i bor oraz witaminy: B12 i C. Znaczenie
ma réwniez witamina A, ale przyjmowanie jej w zbyt
duzych ilo$ciach (ponad 10 000 j.m. dziennie z pokarmu
i suplementdéw tacznie) moze spowodowaé zmniejszenie
masy kosci. Zwigzki znajdujace sie w soi (izoflawony),
rybach (kwasy omega-3), herbacie (flawonoidy), oliwie
(polifenole i jednonienasycone kwasy tluszczowe) oraz
w suszonych sliwkach (bogatych w antyoksydanty) takze
wplywaja korzystnie na stan kosci. Z kolei duza podaz
sodu niejako wysysa z nich wapn.
A co ze strontem? To kolejny pierwiastek przyjazny
kosciom. W postaci ranelinianu strontu zostal on w niektd-
rych krajach europejskich (ale nie w USA) zaaprobowany

jako lek na osteoporoze, mimo ze moze zwiekszac ryzyko
rozwoju choréb sercowo-naczyniowych. W Stanach Zjed-
noczonych inne jego formy s3 sprzedawane jako suple-
menty diety, co moze dziwi¢, poniewaz nie zostaly one jak
dotad doktadnie przebadane (w Polsce ranelinian strontu
nie jest stosowany — przyp. red.).

Kosci lubig warzywa

Mozesz czerpaé wszystkie wymienione substancje

z warzyw (zwlaszcza z ciemnozielonych lisciastych), owo-
cow i pelnych ziaren, a takze z nabiatu, ryb i wzbogaconych
platkéw $niadaniowych. Taka dieta dziata przeciwzapal-
nie, co réwniez ma znaczenie dla kosci. Zaobserwowano

to w badaniu przedstawionym w ,,Journal of Bone and
Mineral Research” - wziglo w nim udzial ponad 160 tys.
ochotniczek w wieku pomenopauzalnym, ktére nie
doswiadczyty wezesniej ztamania szyjki kosci udowej

(czyli tzw. ztamania biodra). Do oceny ich nawykéw zywie-
niowych zastosowano wskaznik Dietary Inflammatory
Index (DII), odnoszacy si¢ do potencjalu zapalnego diety
(na podstawie 32 przebadanych pod tym katem sktad-
nikéw pokarmowych). W czasie badania monitorowano
tez u uczestniczek gesto$¢ mineralng kosci. Po 6 latach

od zakonczenia eksperymentu okazalo sie, ze w przypadku
kobiet na diecie bogatej w produkty o dziataniu przeciwza-
palnym utrata gestosci mineralnej kosci biodrowej byta
zdecydowanie mniejsza niz u uczestniczek, ktére spozy-
waly pokarm o wlasciwo$ciach prozapalnych.

-
Suplementy z wapniem

nie jest w stanie absorbowac. Przyjmuj weglan
wapnia podczas positkow, poniewaz wydzielajace
sie podczas trawienia kwasy zotadkowe wptywaja
na jego absorpcje. Cytrynian wapnia Swietnie

sie wehfania bez pomocy sokow trawiennych,
dlatego mozesz go przyjmowac o dowolnej porze

N\

Wapn wystepuje w postaci zwigzkow z innymi substancjami, takich jak weglan wapnia,
cytrynian wapnia czy glukonian wapnia. Kazdy z nich ma inng procentowg zawarto$¢
wapnia elementarnego. Weglan wapnia skfada sie z niego az w 40%, ale niektore
badania wykazaty, Ze najlepsza przyswajalno$¢ charakteryzuje cytrynian wapnia.
Jednak ze wzgledu na niskg cene wcigz najchetniej jest jednak kupowany weglan
wapnia. Jedna kapsutka tego suplementu zawiera zwykle 500-600 mg ,czystego”
wapnia. Wchtanianie tego pierwiastka w jelitach jest najlepsze, gdy jego

jednorazowa dawka wynosi maksymalnie 500 mg, wigkszych ilosci organizm
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Wiecej
rownowagi,
mniej
upadkow

Gtéwnymi czynnikami powigzanymi ze ztamaniami
sg stabe kosci i upadki. Ale ogromne znaczenie
ma rowniez to, ze z wiekiem pogarsza sie nasze

wyczucie rownowagi.

Wyczucie réwnowagi to kwestia bardziej ztozona, niz ci si¢
wydaje. Polega ono na integracji réznych zmystow i ukla-
dow, w tym wzroku (aby okresli¢ kierunek i ruch), przed-
sionkowego ukladu ucha wewnetrznego (ktéry monitoruje
ruch i zarzadza poczuciem orientacji ciata, dzigki czemu
wiemy, gdzie jest gora, a gdzie dét), a takze tzw. proprio-
cepcji (zdolnoéci organizmu do identyfikowania swojego
polozenia oraz ruchéw, dzigki czemu mozemy si¢ swo-
-bodnie porusza¢, nie myslac o otoczeniu). Aby zachowa¢
stabilno$¢, potrzebujesz tez sity migsniowej, a ponadto
liczy sig czas reakcji.

Jezeli ktérykolwiek z tych systeméw nie funkcjonuje prawi-
dfowo, mozesz straci¢ rbwnowage nawet podczas zwyklego
spaceru czy stania w miejscu. Statystyki wykazuja, ze jedna
na trzy osoby w wieku powyzej 65 lat dos§wiadcza upadku
co najmniej raz w roku, a 10-15% z tych upadkéw konczy
sie¢ powaznymi urazami.

Osoby starsze zwykle majg stabe wyczucie rownowagi

w zwiazku z utratg sily i elastycznosci mie$ni oraz z powodu
ostabionego wzroku i opdznionego czasu reakcji. Ponadto
ryzyko dysfunkcji ucha $rodkowego, ktéra moze zaburza¢é
poczcie rownowagi, wzrasta wraz z wiekiem. Dodajmy,

ze zaniedbanie ¢wiczen fizycznych, spozywanie alkoholu,
otyto$¢, neuropatia (uszkodzenie nerwéw) w dolnych cze-
$ciach ndg, konkretne leki lub schorzenia, a nawet noszenie
nieodpowiednich okularéw, moga przyczyni¢ sie do wysta-
pienia zaburzen réwnowagi niezaleznie od wieku.

0d fai chi do trampoliny

Cwiczenia - takie jak energiczny marsz, bieganie i trening
wzmacniajacy — pomagaja poprawi¢ rOwnowage ciata.
Warto podejmowac kazda aktywnos¢ zwiekszajaca site

i wytrzymalo$¢ miesni, zwlaszcza nég, a takze zwinnos¢.
Nawet golf, aerobik wodny, interaktywne gry komputerowe,
polegajace na przyktad na tanczeniu, i terapia ruchowa
Feldenkraisa maja udowodnione korzystne dzialanie.
Mozesz takze zainteresowac si¢ tai chi. Badania wyka-

zaly, ze ten system ¢wiczen (czesto nazywany medytacja

w ruchu, a wywodzacy si¢ ze starozytnej chinskiej sztuki
walki) pomaga poprawi¢ réwnowage i przyczynia si¢

do zmniejszenia liczby upadkéw. Sklada si¢ on z sekwencji
powolnych, zréwnowazonych i ptynnych ruchéw, ktdre nie
powoduja duzych przecigzen. Tai chi buduje koordynacje
nerwowo-mie$niowg, wzmacnia mieénie, poprawia postawe
ciala i zwigksza pewnos¢ siebie.

Zapoznaj si¢ z lista sprzetow, ktére moga okazac si¢
pomocne w budowaniu wyczucia réwnowagi. Wszystko,
czego potrzebujesz, znajdziesz w sklepach sportowych,
ktdre prowadzg takze sprzedaz przez Internet.

WAZNE! Je$li masz powazne problemy z utrzymaniem
réwnowagi ciala, dobrym pomystem bedzie rozpocze-

cie ¢wiczen pod okiem trenera, na przykiad na sitowni,

lub chociazby w obecnosci osoby, ktéra w razie potrzeby
przyjdzie ci z pomocy. Mozesz tez wykorzysta¢ jakis mebel

Badania wykazuja, ze fai chi pomaga poprawi¢ rownowage i przyczynia si¢
do zmniejszenia zagrozenia upadkiem, co ma ogromne znaczenie w przypadku osteoporozy,
bo chroni przed ztamaniami

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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DOSSIER Zatrzymayj osteoporoze!

p
Proste i skuteczne

Oto kilka ¢wiczen na rownowage, ktére mozesz wykonywac

w domu. Stan blisko czegos, co w razie potrzeby postuzy

ci jako podpora, lub dla wiasnego bezpieczenstwa wykonu;

¢wiczenia w obecnosci innej osoby:

e zacznij od przetestowania Swojego wyczucia rownowagi
poprzez sprawdzenie, jak diugo mozesz sta¢ na jednej nodze
z zamknietymi oczami. Wigkszo$¢ 0s6b po czterdziestce
wytrzymuje w tej pozycji 15 sekund. Nawet jesli rowniez
tobie to sig uda, popracuj nad wydtuzeniem tego czasu;

o bez jakiegokolwiek wsparcia star 10 razy na czubkach
palcw. Potworz to ¢wiczenie z zamknigtymi oczami;

e stan na jednej nodze i wytrzymaj w tej pozyciji
10-15 sekund, nastepnie zmien noge. Potworz
¢wiczenie z zamknietymi oczami;

e przemieszczaj sig po linii prostej, patrzac przed siebie
i stawiajac pigte przed palcami drugiej stopy

(krzesto, stét) czy balustrade (schodowa, balkonows)

do podtrzymywania si¢, by nie upas¢.

Bujaj sie na desce — deski do balansowania wykonane

sg z drewna lub plastiku. Poniewaz majg niewielka pod-
stawe, bedacg punktem podparcia, mozna na nich, sto-

jac w rozkroku, balansowac¢ ciatem, czyli przechyla¢ si¢

na boki w celu zachowania réwnowagi. Jezeli chcesz si¢
podja¢ wiekszego wyzwania, sprobuj wykonac to ¢wiczenie
z zamknietymi oczami.

Korzystaj z pilki do ¢wiczen — wykonana z winylu i wypel-
niona powietrzem wielka pitka do ¢wiczen (zwana tez pitka
stabilizacyjna lub terapeutyczng) to kolejny przedmiot stu-
z3cy poprawie rownowagi. Jezeli ¢wiczysz w domu, upewnij
sie, ze masz odpowiednio duzo miejsca, by nie uderza¢

w meble. Pitki dostepne sg w réznych rozmiarach (nalezy
dobiera¢ je do swojego wzrostu).

Wyproébuj minitrampolineg - trening z wykorzystaniem
trampoliny do ¢wiczen w domu, trwajacy 14 tygodni,
poprawia réwnowage, co wykazalo badanie przedsta-
wione w ,,Journal of Electromyography and Kinesiology”.
Dzigki uczestnictwu w tym programie badawczym osoby
w starszym wieku mialy wiekszg zdolnoé¢ do szybkiego
odzyskiwania prawidlowej postawy ciala po upadku, co ma
ogromne znaczenie, jesli chodzi o zachowanie zdolno$ci
do samodzielnego funkcjonowania w zyciu codziennym.
PODSUMOWANIE Jezeli masz wiecej niz 60 lat, popros
swojego lekarza o zbadanie u ciebie zmystu réwnowagi.
Istnieje wiele sposobdw na jego poprawe, a tym samym
zredukowanie ryzyka upadku. Efekt ten mozna réw-

niez osiagna¢ dzigki odpowiedniej suplementacji wita-
ming D, o czym mozna przeczyta¢ w poprzednim artykule
tego dossier (patrz ,Zdrowa dieta i suplementy”).
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p
Na jednej nodze

Mark Rippetoe, amerykanski trener i byty trojboista, w jedne;
Ze swoich ksigzek napisat, ze nie istnieje ¢wiczenie, ktore

w takim samym stopniu, jak prawidtowo wykonany przysiad,
wptywatoby na osrodkowy uktady nerwowy, poprawiato
rownowage i koordynacjg, zwigkszato gestos¢ mineralng
kosci i mase migs$ni, wzmacniato tkankg taczng i psychike,
zmnigjszato stres i budowato wytrzymato$¢. Wiele mtodych
0s0b uwzglednia w swoim programie treningu sitowego
najtrudniejsza odmiane przysiadow, czyli tzw. pistolety, ktdre
wykonuije sie na jednej nodze. Ale uwaga, nie nadajg sie one
dla poczatkujacych, poniewaz wymagajg wczesniejszego,
systematycznego wzmacniania migsni (stabe nie pozwalaja
na zrobienie petnego przysiadu), a ponadto, jesli sg zle
wykonywane, mogg szkodzi¢ kolanom.

Zrddto: https://www.azquotes.com/author/38189-Mark

Rippetoe/tag/exercise
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Naucz swoje kosci
nowych sztuczek

Aktywnosc fizyczna jest dobra dla kosci. _ /
Ta prawda dotyczy zwtaszcza dzieci, nastolatkédw ‘¢
I mtodych dorostych, ktorych kosci wciaz sie rozwijaja.
Ale nie tylko oni powinni ¢wiczyc!

Osoby w starszym wieku moga dzieki ¢wiczeniom spowal-
niaé proces zaniku tkanki kostnej, a nawet mu zapobiegac.
Ponadto ¢wiczenia zwickszajg site miesni, poprawiaja row-
nowage (patrz poprzedni artykul tego dossier) i postawe
ciala, a wszystkie te czynniki majg znaczenie, jesli chodzi

o zmniejszenie ryzyka upadkéw oraz bedacych ich nastep-
stwem zlaman u os6b z ubytkiem tkanki kostnej zwigza-
nym z wiekiem. Warto wiec zmobilizowa¢ si¢ do dzialania.
Najwieksze korzysci przynosi wykonywanie ¢wiczen

z obcigzeniem, przeciwstawiajacych sie sile grawitacji

i wymagajacych zwykle przyjecia pozycji stojacej. Rowniez
trening sitowy i tzw. ¢wiczenia impulsowe (np. uderzanie
pitki tenisowej) stymuluja rozbudowe masy kostne;j.
Intensywny trening jest silnym stresorem dla kosci, uaktyw-
niajagcym komorki wyspecjalizowane w ich budowaniu. Zja-
wisko to jest niejako objete rejonizacja. Gdy biegniesz, wzrost
kosci nastepuje przede wszystkim w nogach, kiedy grasz

W tenisa, najwiecej pozytywnych zmian pojawia si¢ w twoim
dominujacym ramieniu (jesli jestes osobg praworeczng

Oto ranking aktywnosci nawigzujacy czesciowo do zalecen
wydanych niedawno przez naczelnego lekarza USA:
najlepsze dla kosci - intensywny trening high-impact

- w prawym, jedli leworeczng — w lewym). Oczywiscie wiele
zalezy tez od takich czynnikow jak ple¢, dieta czy wiek (kosci
najlepiej reaguja na trening, gdy jeste$smy mtodzi).

WAZNE! Jezeli cierpisz na osteoporoze lub dotycza cie
jakie$ ograniczenia fizyczne, oméw opcje aktywnosci ze
swoim lekarzem lub fizjoterapeut, zanim zdecydujesz sie
na wykonywanie treningu sitowego.

W jaki sposoh aktywno$¢ fizyczna
ghroni nas przed osteoporoza?

i oporowy: bieganie, skakanie na skakance, wchodzenie
po schodach, energiczny taniec, koszykéwka, tenis, jazda
na nartach, jazda na deskorolce, pitka nozna, ¢wiczenia
oporowe wykonywane z przyrzadami (gumy, tasmy);
dobre dla ko$ci koéci - intensywny trening low-impact,
czyli co najmniej jedna noga zawsze dotyka podloza:
szybki marsz, low-impact aerobik, ¢wiczenia
wykonywane z wykorzystaniem sprzetu do treningu
cardio (stepper, rowerek, orbitrek);

umiarkowanie korzystne dla kosci: ptywanie, jazda na
rowerze, joga i okazjonalne marsze badz spacery.

Jednak przedstawione rozréznienie nie jest precyzyjne.
Na przyktad wiostowanie, ptywanie i joga, jezeli sa wyko-
nywane z duzym nakladem energii, mogg by¢ réwnie
korzystne jak ¢wiczenia uznane za najlepsze. Co wiecej,
aktywnos¢ typu low-impact jest takze pomocna w spowal-
nianiu procesu zanikania tkanki kostnej.

Im wigksze obcigzenie kosci, tym lepszy efekt. Z tego wla-
$nie powodu zalecany jest intensywny trening high-impact
(aktywno$¢ fizyczna, podczas ktdrej zdarzajg si¢ momenty,
kiedy zadna stopa nie dotyka podioza, np. skakanie na ska-
kance czy biegi - przyp. ttum.) i trening oporowy (silowy).
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(. . .
Zalecenia treningowe

Oto podstawowe cwiczenia na zdrowe koSci zaczerpniete

z dokumentu ,Bone Health and Osteoporosis — A Report of the

Surgeon General”, potwierdzajacego, ze aktywny tryb zycia

wplywa na zmniejszenie ryzyka rozwoju osteoporozy:

o staraj sie jak najcze$ciej, a najlepiej codziennie, przeznaczac
co najmniej 30 minut na aktywno$¢ fizyczna;

o wiacz 50 skokow na wysoko$¢ 7-8 cm do swoje;
codziennej aktywnosci. Jezeli tego rodzaju trening high-
-impact jest dla ciebie zbyt trudny, uprawiaj slow jogging
lub zamiast korzysta¢ z windy, chodz po schodach;

o Uwzglednij w szerokim zakresie ¢wiczenia obcigzajace,
ktore angazujq wszystkie wigksze grupy migsni;

o jesli pozwala ci na to zdrowie, zainteresuj sie tenisem
czy wspinaczka. Kosci ci za to podzigkuja;

e codziennie dodaj do swoich rutynowych zaje¢ jedng
dodatkowg aktywnos$¢ powigzang z duzym wysitkiem

J

Wskocz w to!

Wiele badan poswieconych profilaktyce osteoporozy
skupia si¢ na ztamaniach szyjki kosci udowej (nazywanych
zfamaniem biodra). Najlepsza formg aktywnosci, wzmac-
niajacg ko$¢ udowas, sa zdaniem badaczy skoki i podska-
kiwanie. Najprostszym rozwigzaniem jest wiec skakanka
lub przeskakiwanie z jednej nogi na druga. Wskazane jest
takze skakanie w roznych kierunkach - jak w przypadku
aktywnosci zwiazanej z niektérymi dyscyplinami sportu
(tenis, pitka nozna) czy taricem — poniewaz tego rodzaju
intensywny ruch dziala na koéci z kazdej strony, jest niejako
»uogolnionym stresorem’, co sprzyja budowaniu i utrzyma-
niu masy kostnej poprzez stymulacje pracy osteoblastow,
czyli komoérek tworzacych kosci.

Gzy warto dzieli¢ treningi?

Niektoére badania, przede wszystkim na zwierzetach, wyka-
zaly, ze kroétkie sesje (10-15 minut) intensywnego treningu,
wykonywane z co najmniej 3-godzinnymi przerwami
pomiedzy nimi, sg bardziej efektywne niz dtugie sesje.
Ko$ci majg komérkowe ,,czujniki ruchu’, ktére reagujac

na wysilek fizyczny, pobudzajg tworzenie si¢ masy kostne;j.
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/Czy ¢wiczenia naprawde
pomagaja budowac kosci?

Nagfowek ,Exercise is Not The Path to Strong Bones”

(Cwiczenia nie prowadza do silnych kosci — przyp. tfum.)

w ,New York Timesie” mogt wprawi¢ w konsternacje wiele

0s0b, ktore wybraty ¢wiczenia jako sposob na dbanie o kosci.

Sensem tego artykutu byta mysl, ze powigzane z kosémi

efekty Cwiczen sg ,zbyt mate, by miaty znaczenie kliniczne”.

Wyjasnijmy wiec kilka kwestii;

o to prawda, ze zmiany w gestosci minerainej kosci (BMD)
bedace rezultatem cwiczen sa niewielkie u 0sob w Srednim
wieku i starszych. Ale nawet jedno- czy dwuprocentowy
wzrost BMD moze mie¢ znaczenie i jest na pewno bardzie]
pozadany niz zanik tkanki kostnej;

o Cwiczenia wptywaja nie tylko na polepszenie gestosci
mineralnej kosci, lecz rowniez na ogdlny stan zdrowia.
| to jest rowniez wazny powad, by je wykonywac;

o zZmniejszenie ryzyka ztamania kosci wskutek
systematycznych treningow jest rownoznaczne ze
wzmocnieniem migsni i poprawg rownowagi oraz
zwigkszeniem gestosci mineralnej kosci;

o nie wszystkie treningi obciazeniowe s3 tak samo dobre
dla kosci — sporadyczne marsze majg stosunkowo mate
znaczenie. Dobre rezultaty daje zas trening high-impact,
wykonywany przynajmniej 3 razy w tygodniu

N J

Ale czujniki te dezaktywuja sie dla danego obcigzenia

w krétkim czasie. Odpoczynek migdzy kilkunastominu-
towymi sesjami treningowymi pozwala tym komdrkom
odzyska¢ wrazliwo$¢ na stymulacje. To sugeruje, ze lepiej
zadzialajg krotkie serie sprintéw niz dlugi bieg. Jesli nie
masz czasu na pelny trening na sitowni, kilka krétkich sesji
treningowych w ciagu dnia (przeprowadzonych w domu)
okaze si¢ skutecznym i wygodnym rozwigzaniem.
PODSUMOWANIE Plan minimum dla kazdej osoby;,
ktoéra jest zdolna do wykonywania intensywnego treningu,
obejmuje trzy sesje w tygodniu, z ktérych kazda powinna
by¢ podzielona na mniej wiecej 10-minutowe czgsci.
Wystarczy przeskakiwa¢ z nogi na noge lub podskakiwa¢
na obu nogach czy skaka¢ na skakance. Jesli jednak jeste$
osobg starszg, odznaczasz si¢ stabym zdrowiem, dokuczaja
ci stawy badz masz problemy z utrzymaniem réwnowagi,
zrezygnuj z aktywnosci high-impact. Twoim gléwnym
celem powinno by¢ budowanie sity migsni i poprawie-

nie rownowagi ciala (patrz poprzedni artykut: ,Wiecej
réwnowagi, mniej upadkow”).
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towimy korzysci ptynace z dostarczania do organizmu

substancji wystepujacych w rybach

ORT
SERCE JAK DZWON, (ar
MOZG JAK KOMPUTER...

Nieustannie zwieksza sie zanieczyszczenie naturalnych zbiornikow wodnych, w tym mérz

i oceandw, a to zniecheca wiele oséb do spozywania ryb i owocéw morza. Tymczasem
wystepujace w nich substancje sg bezcenne dla zdrowia. Jak one dziatajg, gdzie poza rybami
mozna jeszcze ich szukac, dlaczego warto przyjmowac zawierajgce je suplementy?

poréwnaniu z osobami niejedzacymi ryb

te, ktore je spozywaja, na ogot zyja dluzej

i s3 obarczone mniejszym ryzykiem rozwoju

choréb sercowo-naczyniowych, a ponadto
moga poszczycic sie zdrowszym mozgiem. Ryby sa bowiem
najlepszym Zzrédltem dwoch wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych omega-3: kwasu eikozapentaenowego (EPA)
i dokozaheksaenowego (DHA), a ponadto zawieraja wita-
miny, mineraty i inne ttuszcze, ktore wspdlnie z kwasami
tluszczowymi omega-3 chronig serce i korzystnie wplywaja
na nasze zdrowie w wielu innych aspektach (zapobiegaja
nawet rozwojowi nowotworow i wspierajg funkcjonowa-
nie mézgu). Co wazne, sg bogate w bialko, a jednoczesnie
ubogie w nasycone kwasy tluszczowe, wigc mogg stano-
wi¢ na przyktad zdrowy zamiennik czerwonego miesa.
Dobrodziejstwa ptynace ze spozycia ryb i owocdw morza
przewazajg nad zagrozeniami, zwigzanymi miedzy innymi
z zanieczyszczeniem ich miesa toksynami, takimi jak rte¢
i PCB, czyli polichlorowane bifenyle (patrz akapit Kilka
przestrog dotyczacych spozywania ryb i owocéw morza),
zwlaszcza jedli siegasz gléwnie po mate ryby, znajdujace sie
na nizszych pietrach lancucha pokarmowego.

kwasy tiuszczowe

Oto odpowiedzi na najwazniejsze pytania dotyczace
wplywu, jaki maja na zdrowie kwasy tluszczowe omega-3,
wystepujace w rybach i owocach morza. Udzielajg ich ame-
rykanscy eksperci, ktérych artykuty publikujemy w kazdym
wydaniu naszego magazynu.
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1. W jaki sposoh kwasy tiuszczowe omega-3
wspomagaija serce?

Badania obserwacyjne wykazuja, ze osoby czesto spozy-
wajace tluste ryby, bogate w kwasy ttuszczowe omega-3,
sa w mniejszym stopniu zagrozone atakiem serca i innymi
problemami z krazeniem wieicowym niz osoby jedzace
mniej ryb. Dowiedziono, ze kwasy tluszczowe omega-3

i olej rybi pomagaja zapobiega¢ arytmii i zakrzepicy,
zmniejszajg stany zapalne, czynia tetnice bardziej sprezy-
stymi, obnizajg poziom tréjgliceryddw i ci$nienie krwi.
Ale inne czynniki réwniez mogg gra¢ tutaj role. Wia-
domo na przyklad, ze do prawidlowego funkcjonowa-
nia uktadu sercowo-naczyniowego przyczynia sie takze
koenzymu Q10, ktéry pomaga obnizy¢ poziom ci$nienia
tetniczego i trojglicerydéw we krwi. Co wiecej, zaréwno
koenzym Q10, jak i aktywna forma witaminy B12 (mety-
lokobalamina) wspieraja regeneracje i funkcjonowanie
mitochondriéw, naszych miniaturowych elektrowni, ktére
sa zrédlem energii niezbednej do pracy kazdej komorki

i ktorych najwiecej zawierajg wlasnie komorki serca.
Metaanaliza, opublikowana w styczniu 2017 roku

w ,,Mayo Clinic Proceedings”, objeta 16 badan obserwa-
cyjnych dotyczacych zaleznosci, jaka wystepuje miedzy
spozyciem kwaséw tluszczowych omega-3 i zdarzeniami
sercowymi zwigzanymi z choroba wieficows, a zwlasz-
cza z zawalem serca. Ogdlna konkluzja byla taka,

ze w przypadku os6b przyjmujacych duze ilosci tych
kwaséw tluszczowych ryzyko rozwoju choroby wienico-
wej zmniejsza si¢ o 18%.

Wyniki te koresponduja z obszernymi badaniami opu-
blikowanymi w magazynie ,,Circulation: Heart Failure”,
przeprowadzonymi wérdd kobiet. W przypadku pan, ktére
przez 10 lat spozywaly tygodniowo 5 lub wiecej potraw



zawierajacych pieczong lub zapiekang rybe (ale nie sma-
zong) ryzyko wystapienia niewydolnosci serca byto o 30%
mniejsze (w poréwnaniu z kobietami, ktére spozywaty
mniej niz jedno danie rybne miesi¢cznie). Tluste ryby,
takie jak foso$, dawaly najwieksza ochrone.
Prawdopodobnie najmocniejsze dowody na to, ze spozy-
cie ryb korzystnie wplywa na uklad sercowo-naczyniowy,
a tym samym na dlugos¢ zycia, zawdzigeczamy badaniom,
ktorych wyniki opublikowano w 2013 roku na tamach
»Annals of Internal Medicine”. Wzieto w nich udziat

2,7 tys. zdrowych Amerykanéw w wieku powyzej 65 lat
(w wiekszosci byli to 70-latkowie), przebadanych pod
katem poziomu kwaséw ttuszczowych omega-3 pocho-
dzenia ,morskiego” we krwi (osoby przyjmujace suple-
menty diety z tymi kwasami zostaty z badan wykluczone).
Po 16 latach naukowcy przeanalizowali zwigzek miedzy
poziomem kwaséw tluszczowych omega-3 przyjmowanych
wskutek spozycia ryb a umieralno$cig z powodu choréb
ukladu krazenia, uwzgledniajac réwnoczesnie inne czyn-
niki majace w tym przypadku znaczenie, takie jak stoso-
wana dieta, styl zycia i ryzyko sercowo-naczyniowe.

Byly to pierwsze obszerne badania z udzialem oséb zdro-
wych, w ktérych dokonano obiektywnego pomiaru spo-
zycia kwaséw omega-3 (czyli na podstawie prébek krwi),
co umozliwilo rzetelng ocene efektow ich dzialania. Osoby

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

z najwyzszym poczatkowym poziomem kwaséw tluszczo-
wych omega-3 we krwi byly az o0 27% mniej zagrozone
$miercig w ciggu 16 lat trwania badania niz osoby z niskim
poziomem tych kwaséw, a najbardziej zmniejszyta si¢
umieralno$¢ z powodu choréb uktadu sercowo-naczynio-
wego (zwlaszcza powigzanych z arytmia).

Nie musisz wpadaé w przesade, by cieszy¢ sie korzy-
$ciami plyngcymi ze spozywania ryb. Naukowcy szacuja,
ze najwiekszy wzrost poziomu kwaséw omega-3 we krwi
uzyskujemy wtedy, gdy jemy tygodniowo dwie porcje ryb
po 85-113 gramow.

2. Czym sa kwasy tiuszczowe omega-3?

Kwasy tluszczowe omega-3 wziely swoja nazwe od struk-
tury chemicznej. Jak wszystkie czastki organiczne, sg one
zbudowane z dlugich tancuchéw weglowych. W mniej
zdrowych nasyconych kwasach thuszczowych wszystkie
mozliwe polaczenia pomiedzy atomami wegla sg zajete
przez atomy wodoru (stad w nazwie nasycone). Jedno-
nienasycone kwasy ttuszczowe, jak te obecne w oliwie,
majg jedno ,wolne” wiazanie wegla, podczas gdy wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe, takie jak kwasy omega-3,
majg ich wiele. Pierwsze nienasycone miejsce w kwasach
omega-3 wystepuje w trzecim wiazaniu od konca, stad
nazwa ,omega-3".
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Kwasy ttuszczowe omega-3 w liczhach

Jak wiadomo, ich gtownym zrodiem

53 tluste ryby morskie, ale wystepuja one
rowniez miedzy innymi w algach i oleju

z kryla (kwas DHA i EPA), w siemieniu
Inianym, orzechach wioskich, nasionach
rzepaku i soi (ALA). Niewielkie ilosci kwasu
alfa-linoleonowego (ALA) zawierajg rowniez
niektore warzywa, takie jak jarmuz, szpinak
i satata. Najwigksze korzysci zdrowotne
wigza sie jednak ze spozywaniem kwasow
ttuszczowych omega-3 pochodzacych

z ryb. Podzielilismy zatem popularne ryby

i owoce morza wedtug ich zawartoSci.
Wystepowanie kwasow EPA i DHA

rozni sig w zaleznosci od gatunkow ryb,

a nawet pory roku, dlatego przedstawione
dane nalezy traktowac szacunkowo
(odnosza sig one do 100-gramowej porcii
przyrzadzonej juz ryby).

Wiecej niz 1500 mg: sledz atlantycki

i pacyficzny, foso$ hodowlany (atlantycki),
tosos krolewski (inaczej czawycza), dzika
makrela (pacyficzna i odmiana jack).

1000-1500 mg: toso$ w puszce

(r6zowy, zwany tez gorbusza),

sockeye (toso$ alaskanski, inaczej
czerwony), chum (inaczej keta lub toso$
psi), makrela jack w puszce, makrela dzika
(atlantycka i hiszpanska), dziki tunczyk
(tunczyk pospolity, inaczej bigkitnoptetwy).
500-1000 mg: dziki toso$ (sockeye,
coho, chum i r6zowy), sardynki w puszce,
tunczyk w puszce (albakora, inaczej
tunczyk biaty), dziki miecznik, pstrag
hodowlany (teczowy), ostrygi dzikie

i hodowlane, omutki dzikie i hodowlane.
200-500 mg: tunczyk niskottuszczowy

w puszce, tunczyk dziki (skipjack, inaczej
tunczyk pasiasty, bonito), mintaj dziki
(alaskanski), karmazyn dziki (pacyficzny,
nazywany tez skorpeng), matze dzikie

i hodowlane, dziki krab (krolewski,
dungeness, czyli kieszeniec magister,

i $niezny), homar dziki (langusta), lucjan
dziki, granik dziki (w Polsce znany tez

pod nazwg angielska grouper — przyp.

ttum.), fladra i sola dzika, dziki halibut
(pacyficzny i atlantycki), okon morski dziki
(sprzedawany tez pod nazwg labraks),
katamarnica dzika smazona, paluszki rybne
W panierce.

Mniej niz 200 mg: dzikie przegrzebki,
dzikie i hodowlane krewetki, dziki

homar amerykarski, dziki krab bigkitny

(a wiasciwie kalinek btekitny), dziki

dorsz, dziki plamiak (rodzaj dorsza),

tilapia hodowlana, sum hodowlany,

dziki mahimahi (koryfena, smagla),

dziki tunczyk zottopietwy (nazywany tez
zlotym), dziki gardfosz atlantycki, surimi,
czyli imitacje migsa kraba (Zrddfo: Seafood
Health Facts)

J

3. lle kwasow tiuszczowych omega-3
potrzehujemy?

W USA nie obowiazuje zadne oficjalne zalecenie dotyczace
spozycia kwaséw omega-3 (EPA i DHA) pochodzacych

z ryb, poniewaz nie sg one niezbednymi sktadnikami
odzywczymi - oznacza to, ze organizm moze je wytwarzacé,
jakkolwiek w ograniczonym zakresie, z jednego z kwaséw
tluszczowego omega-3, a mianowicie alfa-linolenowego,
wystepujacego w niektérych produktach roslinnych,

w tym orzechach wloskich, rzepaku, roélinach straczko-
wych, siemieniu Inianym i zielonych warzywach li§ciastych
(patrz akapit: Czym mozna zastapi¢ ryby i owoce morza?).
W niektérych krajach europejskich zaleca si¢ zdrowym
dorostym osobom spozywanie $rednio 250 mg kwasu EPA
i DHA dziennie. W Australii i Nowej Zelandii wytyczne
sugerujg przyjmowanie o wiele mniejszej dawki, wyno-
szacej zaledwie 160 mg, a we Francji - znacznie wigkszej
(500 mg). Na szczycie tej listy znajduje si¢ Rosja z zalece-
niem 1300 mg dziennie.

W 2016 roku Global Organisation for EPA i DHA
Omega-3 (GOED - organizacja non profit dzialajaca

na rzecz promowania zwigkszenia konsumpcji kwasow
tluszczowych omega-3 i nadzorujaca jako$¢ zawieraja-
cych je produktéw, a takze zrzeszajaca ich producentéw

- przyp. tum.) wskazata dawke na poziomie 500 mg jako
optymalng dla zdrowia. Jest to spdjne z rekomendacjami
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Academy of Nutrition and Dietetics (najwieksze ame-
rykanskie stowarzyszenie handlowe, zrzeszajace ponad

112 tys. czlonkéw, specjalistow w zakresie zywno$ci

i zywienia — przyp. thum.).

Jesli spozywasz przynajmniej dwa positki zawierajace ttuste
ryby tygodniowo - co dla utrzymania ogdlnego zdrowia
zaleca AHA (American Heart Association - Amerykanskie
Towarzystwo Kardiologiczne), dostarczajg ci one w sumie
250 mg kwasow ttuszczowych omega-3 (mniej wigcej,
zaleznie od wielkosci porcji).

4. Czy warto jeS¢ mniej tiuste gatunki ryb,

takie jak na przykiad tilapia?

Nawet jesli wybierzesz mniej tluste gatunki ryb, relatywnie
ubogie w kwasy tluszczowe omega-3, ich spozycie takze
wyjdzie ci na zdrowie. Ten wybdr w wiekszosci przypad-
kéw oznacza bowiem jednoczesnie mniejsze ilo$ci zjedzo-
nej pizzy, hamburgeréw, przetworzonego migsa i potraw
smazonych, zawierajacych zazwyczaj wiecej nasyconych
kwaséw ttuszczowych i sodu niz dania przygotowane

z jakichkolwiek ryb czy owocéw morza (oczywiscie jesli
nie pokryjesz ich na przyktad grubg warstwa ttustego
sosu lub nie utopisz w masle).

Tilapia jest dobrym przyktadem. Ta stodkowodna ryba
ma tagodny smak, ktdry czyni ja atrakcyjna dla oséb
nieprzepadajacych za typowym smakiem ryb. Jest druga
pod wzgledem wielkosci hodowli (zaraz po karpiu) ryba
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na $wiecie i trzecig najczeéciej spozywang w Stanach Zjed-
noczonych (zaraz po tuniczyku i tososiu, ktére w tym ran-
kingu oddaja wszakze palme pierwszenstwa krewetkom).
Jesli jednak szukasz korzystnie wptywajacych na serce kwa-
séw omega-3, tilapia nie jest najlepszym wyborem. Zawiera
ona bowiem bardzo malg ilo$¢ thuszczéw - 2 do 3 gramoéw
w 100 gramach migsa, z czego mniej niz 0,2 grama stano-
wig kwasy ttuszczowe omega-3 (dla poréwnania, zaréwno
dziki, jak i hodowlany toso$ dostarcza nam 1,5 g kwaséw
omega-3 w jednej 100-gramowej porcji). Hodowlana tilapia
jest szczegdlnie uboga w kwasy omega-3, poniewaz karmi

~

-
Buduje odpornosc
I chroni przed rakiem

Jesli chcesz zwigkszy¢ odpornos¢ organizmu, pamietaj

0 selenie. Wspiera on wytwarzanie limfocytow T i B oraz
makrofagow, a tym samym poprawia funkcjonowanie uktadu
immunologicznego. Przyczynia sig rowniez do usuwania

Z organizmu wolnych rodnikéw tienowych (wchodzi w skfad
dwaoch waznych aminokwasow: selenocysteiny i selenometioniny,
ktdre sg niezbedne do powstawania w naszym ciele peroksydazy
glutationowej i reduktazy tioredoksyny — enzymow dziatajacych
antyoksydacyjnie). Selen uczestniczy w procesie powstawania
trojjodotyroniny (T3), a tym samym wpfywa na funkcjonowanie
tarczycy — wykazano zwigzek migdzy niskim poziomem selenu

a wystepowaniem chorob tego gruczofu. Niedobor selenu moze
takze powodowac zaburzenia koncentracii i funkcjonowania
migsni oraz wypadanie wtosow. Juz od wielu lat podejmowane
g badania, ktore maja udokumentowac antynowotworowe
wiasciwosci tego mikroelementu. Z danych opublikowanych

w 2007 roku przez Cambridge University Press wynika,

Ze w przypadku 0s6b ze zbyt niskim poziomem selenu
suplementacja nim przyczynia sig do zmniejszenia ryzyka rozwoju
wszelkich nowotworow, w tym watroby, prostaty, jelita grubego

i ptuc, a ponadto ogranicza $miertelnos¢ z ich powodu.
Podstawowym Zzrodtem selenu w pozywieniu sg ryby, migso

i produkty zbozowe, jakkolwiek w najwigkszej ilosci wystepuje
on w orzechach brazylijskich. Jesli obserwujemy u siebie
objawy mogace wskazywac na konieczno$¢ suplementaciji tym
pierwiastkiem, nalezy o tym porozmawiac z lekarzem
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sie ja gloéwnie kukurydza i mieszankami opartymi na soi,
podczas gdy pokarmem dziko Zyjacej sg zawierajace kwasy
omega-3 algi i inne ro$liny wodne.

W ostatnich latach tilapia miata bardzo ztg prase, po cze-
$ci wlasnie z powodu matej zawartosci kwaséw omega-3.
Wiekszos¢ ekspertow jest jednak zgodna co do tego, ze jesli
lubimy ryby o tagodnym smaku, to przystepna cenowo
tilapia jest nadal lepszym wyborem niz wigkszos§¢ potraw
serwowanych w ramach dan gtéwnych. W koncu 100 gra-
mow tilapii dostarcza tylko 130 kcal, zaledwie 55 mg sodu

i bardzo mato nasyconych kwaséw tluszczowych (jeden
gram plus to, co zostanie dodane podczas gotowania). Ryba
ta jest za to bogata w biatko (26 g w 100-gramowej porcji).
Wystarczy te dane odnies¢ do 560 kalorii, 1000 miligra-
mow sodu i 8 graméw nasyconych kwaséw ttuszczowych
znajdujacych sie w typowym burgerze, ktdry zawiera
podobna ilo$¢ biatka, by doceni¢ tilapie.

5. W jaki sposoh kwasy tluszczowe omega-3
chronia nasz mezy?

Wiele badan naukowych dowiodlo, ze to, co jest dobre

dla serca, jest korzystne takze dla mézgu, ktorego dzia-
tanie uzaleznione jest od prawidtowego przeptywu krwi.
Ponadto kwas DHA jest kluczcowym budulcem modzgu.
Wiekszos¢ opublikowanych badan obserwacyjnych
wykazuje, Ze istnieje powigzanie pomiedzy zwiekszonym
spozyciem ryb a zmniejszeniem sig¢ liczby przypadkow
zaburzen poznawczych, w tym choroby Alzheimera. Jed-
nym z pierwszych bylto badanie Rotterdam, ktérego wyniki
przedstawiono w 1997 roku na famach ,,Annals of Neu-
rology”: w przypadku oséb (w wieku 55 lat i starszych,
poczatkowo bez probleméw poznawczych), ktore spozy-
waly wigcej ryb niz uczestnicy z grupy kontrolnej (Srednio
przynajmniej 140 graméw tygodniowo), ryzyko rozwoju
demencji (mogacej by¢ takze objawem alzheimera)

po dwdch latach obserwacji zmniejszylo sie 0 50%. Z kolei
wyniki przeprowadzonego we Francji badania kohorto-
wego PAQUID, ktére zostaly opublikowane w 2002 roku
na famach BM]J (brytyjskie czasopismo medyczne), dowio-
dly, ze seniorzy, ktorzy spozywali przynajmniej jedno danie
rybne tygodniowo, byli o 35% mniej narazeni na zacho-
rowanie na alzheimera w ciagu 7 lat niz osoby z grupy
kontrolnej. W badaniu CHAP, opublikowanym w 2005
roku na tamach ,,Archives of Neurology”, zaobserwowano
za$, ze zdolnosci poznawcze w przypadku oséb powyzej 65.
roku zycia, ktore przynajmniej raz w tygodniu spozywaly
ryby, pogorszyly sie w ciggu 6 lat w znacznie mniejszym
stopniu niz u uczestnikow z grupy kontrolne;j.

W badaniu, ktérego wyniki zostaty opublikowane

w 2006 roku w ,,Archives of Neurology”, naukowcy przyj-
rzeli sie 899 uczestnikom dlugofalowego Framingham
Heart Study (FHS - kohortowe badanie dotyczace choréb
ukladu krazenia, prowadzone w Framingham w USA

od 1948 roku). Byly to osoby w wieku powyzej 76 lat, bez
objawow demencji. Monitorowanie ich zdrowia trwalo
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Antystresowy tryptofan

Tryptofan nalezy do aminokwasow
egzogennych, a wiec takich, ktorych
organizm nie jest w stanie wytwarza¢
samodzielnie. Tymczasem ma on
ogromne znaczenie dla naszego zdrowia
i samopoczucia. Bierze miedzy innymi
udziat w wytwarzaniu melatoniny,
nazywanej hormonem snu, i serotoniny,
okreslanej z kolei jako hormon
szczeScia. Tryptofan wspiera takze
metabolizm i synteze witamin B3 i B6
(obie przyczyniaja sig do prawidtowego

dziatania uktadu nerwowego), a takze
odpowiada za wytwarzanie hormonu
wzrostu i tkanki migSniowej. Aminokwas
ten wystepuje gtownie w rybach, serach,
mieku, soi i chudym miesie. Jego
szczegolnie bogatym zrodiem sg pestki
dyni (100 g pestek dostarcza ponad
500 mg tryptofanu). Jest skfadnikiem wielu
suplementow diety pomagajacych pozbyc
sie trudnosci z zasypianiem, uwolnic
od przewlekiego stresu i zwigkszy¢ poziom
energii w organizmie

J

9 lat. Okazalo sie, ze w tym czasie prawdopodobienistwo
zachorowania na demencje¢ w przypadku oséb z najwyz-
szym poziomem kwasu DHA we krwi bylo o polowe
mniejsze niz dotyczace oséb z jego najnizszym poziomem.
Dane zaczerpniete z badania Cardiovascular Health Study,
przedstawionego na famach magazynu ,Neurology”

w 2008 roku, a takze dane zgromadzone w kolejnych
latach dzigki badaniom obserwacyjnym, przedstawione

w ,,Journal of American Heart Association” w 2013 roku,
powiazaly kwasy tluszczowe omega-3 z wigksza objeto$cia
mozgu (kurczenie sie mézgowia przyczynia si¢ do pogor-
szenia zdolnoéci poznawczych) i mniejszym ryzykiem
wystapienia nieprawidlowosci w jego funkcjonowaniu.

Do poréwnania mdzgdéw oséb z grupy badawczej i kontrol-
nej naukowcy wykorzystali rezonans magnetyczny.

W 2016 roku zostaly opublikowane w ,,Journal of Ame-
rican Medical Association” rezultaty badania, w kté-

rym naukowcy poddali analizie wyniki autopsji mdzgu
286 0s6b ($rednia wieku 90 lat) i skonfrontowali

je z danymi dotyczacymi spozywania przez te osoby,

na wiele lat przed $miercig, ryb i owocéw morza. Stwier-
dzono, ze w grupie uczestnikéw badania z genotypem
APOE4 (23% wszystkich badanych), taczonym ze zwigk-
szonym ryzykiem rozwoju choroby Alzheimera, te osoby,
ktére spozywaly ryby i owoce morza przynajmniej raz

w tygodniu, mialy mniejsze zmiany w mozgu zwiazane

z demencja niz osoby, ktore siegaly po te pokarmy rzadziej
(lub nie jadly ich wcale). Nie zaobserwowano podobnych
zmian w przypadku oséb bez genotypu APOE4. Uspo-
kajajace jest to, ze chociaz poziom rteci w mozgu wraz

ze zwigkszeniem spozycia owocow morza wzrasta, nie
powiazano go w tym badaniu z oznakami demencji.

6. A co z reumatoidalnym zapaleniem stawow?
W badaniach przedstawionych na famach ,, Arthritis Care
& Research” w 2017 roku stwierdzono, Ze osoby cierpiace
na reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS), ktére spozy-
waly stosunkowo duzo ryb bogatych w kasy tluszczowe
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omega-3, do$wiadczaly mniejszego bolu i opuchlizny.

RZS to choroba autoimmunologiczna, powodujaca

stany zapalne stawdw i roznych organéw wewnetrznych.
Naukowcy zapytali 176 uczestnikéw badania o ich spozycie
niesmazonych ryb i odniesli otrzymane odpowiedzi do tzw.
stopnia aktywno$ci choroby (ang. Disease Activity Score,
DAS - wskaznik, za pomoca ktérego okresla sie aktyw-
no$¢ oraz postep RZS). Wraz ze wzrostem spozycia ryb
$redni wskaznik bolu stawdéw i opuchlizny ulegat znacz-
nemu obnizeniu. Co wazne, zaobserwowano, ze zaleznos¢
ta utrzymywata si¢ nawet po skorygowaniu wynikéw,
polegajacym na uwzglednieniu innych zdrowotnych czyn-
nikdw, w tym przyjmowania suplementéw z olejem rybim.

7. Gzy kwasy tluszczowe omega-3

zapohiegaja rozwojowi cukrzycy?

Zdaniem niektdérych naukowcow istnieje taka mozli-

wos¢, jednak wyniki badan nie s w tej kwestii jedno-
znaczne. W trwajacych 15 lat badaniach, przedstawionych
na famach magazynu ,Diabetes Care” w 2009 roku, nie
udalo sie wykaza¢, ze spozywanie ryb badz pochodzacych
z nich kwaséw EPA 1 DHA zmniejsza ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2. Nie zmienia to jednak faktu, ze Amery-
kanskie Towarzystwo Diabetologiczne uznaje przyjmo-
wanie tych kwaséw przez osoby cierpiace na cukrzyce

za zdrowy wybor. Chodzi o to, ze moga by¢ one pomocne
w zapobieganiu wielu problemom zdrowotnym, ktére
czesto towarzysza tej chorobie. Badania przeprowadzone

w Anglii wykazuja, Ze spozycie ryb przyczynia si¢ do obni-
zenia nieprawidlowego poziomu biatka w moczu, bedacego
oznakg uszkodzenia nerek w przebiegu cukrzycy.

Nowa analiza danych z hiszpanskiego badania
PREDIMED, sprawdzajacego potencjalne korzysci ply-
nace ze stosowania diety $rédziemnomorskiej dla oséb

z cukrzycy typu 2, ktéra ukazala si¢ w czasopi$mie ,JAMA
Ophtalmology’, sugeruje ponadto, ze w przypadku diabety-
kéw spozycie ttustych ryb moze zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
retinopatii cukrzycowej, bedacej powiklaniem cukrzycy,
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ktére czesto prowadzi do utraty wzroku. Analiza wykazala,
ze osoby, ktore przez 6 lat trwania badania spozywaly przy-
najmniej 500 mg kwasow tluszczowych omega-3 pocho-
dzenia ,morskiego” dziennie, co odpowiada 3 daniom
przyrzadzonym z tlustych ryb tygodniowo, byly az o 50%
mniej podatne na retinopatie niz osoby spozywajace mniej-
sze ilo$ci tych kwasow ttuszczowych.

7. A jak kwasy ttuszczowe omega-3 wplywaija
na siatkowke oka?

Siatkéwka oka zawiera duze ilosci kwasow thuszczowych
omega-3, dlatego niektérzy naukowcy podkreslaja, ze spo-
zycie ryb pomaga zmniejszy¢ ryzyko zwigzanej z wiekiem
degeneracji plamki zoltej (ang. age-related macular degene-
ration, AMD), jednej z najczestszych przyczyn utraty wzroku
przez amerykanskich senioréw. Dokonana w 2016 roku
metaanaliza wczesniejszych badan, opublikowana na tamach
magazynu ,Nutrients’, wykazala, ze wraz ze zwiekszeniem
spozycia ryb zmniejsza si¢ ryzyko rozwoju AMD.

Kilka przestrog
dotyczacych spozywania ryb

I owocOw morza

Chociaz ryby sa najbogatszym zrodlem kwaséw tluszczo-
wych omega-3, roénie spozycie zawierajacych te kwasy
suplementdéw — w Stanach Zjednoczonych nalezg one

do kupowanych najchetniej. Ma to zwiazek ze zwieksza-
niem sie $wiadomosci zagrozen zwigzanych ze spozyciem
ryb. Podkreslmy wiec, ze korzysci ptynace z jedzenia ryb

i owocow morza generalnie przewazaja nad ryzykiem, jak-
kolwiek trudno zaprzeczy¢, ze istnieja pewne zagrozenia,
zaréwno $rodowiskowe, jak i zdrowotne.

Pierwszym z nich jest to, ze jesli kazdy mieszkaniec naszej
planety zjadalby zalecang ilo$¢ ryb, oceany, rzeki i jeziora
szybko by opustoszaly. Juz teraz, wedlug Organizacji
Narodéw Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnic-
twa (United Nations Food and Agriculture Organisation,
FAO), 90% $wiatowych lowisk zostalo wyeksploatowanych
lub im to zagraza. Gdyby nie to, ze w ciagu ostatnich 50 lat
doszto do rozwoju hodowli ryb, potrzeby rosnacej $wiato-
wej populacji, jesli chodzi o zaopatrzenie w ryby przezna-
czone do konsumpgji, nie bytyby zaspokojone.

Hodowia ryh a Srodowisko

Hodowle ryb, jesli nie sa prawidlowo zarzadzane, moga
mie¢ szkodliwy wplyw na $rodowisko naturalne. Chodzi
gléwnie o zanieczyszczenie wody i ewentualne rozprze-
strzenienie si¢ choréb wystepujacych u ryb z hodowli

na ryby dziko zyjace, na przyklad wskutek ucieczki
chorych osobnikdéw ze stada. Wiele hodowli ma zig
reputacje, chociaz najnowsze regulacje i programy certy-
fikowania pomatu to zmieniajg. Rosnaca liczba hodowli

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Serce jak dzwon, mdzg jak komputer...

ryb otrzymuje certyfikaty od takich liczacych sie organi-
zacji, jak Global Aquaculture Alliance (GAA - amery-
kanska organizacja zalozona przez potawiaczy krewetek,
zajmujaca si¢ wyznaczaniem standardéw w hodowlach
owocow morza), Aquaculture Stewardship Council (ASC
- miedzynarodowa organizacja zajmujaca sie certyfiko-
waniem hodowli ryb; certyfikat otrzymuja tylko te, ktére
spelniaja wymogi zréwnowazonego rozwoju i poczuwajg
sie do odpowiedzialno$ci za srodowisko oraz spoleczno-
$ci lokalne) i Naturland (organizacja nadajaca certyfikaty
zgodnosci ze standardami produkeji ekologicznej).
Certyfikowane hodowle muszg spetnia¢ okreslone stan-
dardy, dotyczace m.in. czynnikéw $rodowiskowych

i spotecznych, dobrostanu zwierzat, jako$ci podawanego
im pokarmu i numeru identyfikacyjnego.

Tilapia, jedna z najczesciej spozywanych ryb sposréd hodo-
wanych w USA, uznana jest za ,najlepszy wybér” przez Mon-
terey Bay Aquarium (to kalifornijskie oceanarium, bedace
jednocze$nie placéwka badawcza; www.seafoodwatch.org.),
jesli hodowana jest w obiegu zamknietym z recyrkulacja (na
calym $wiecie), w stawach w Ekwadorze lub w sztucznych
kanatach w Peru. Wyjasnijmy, ze hodowla w obiegu zamknie-
tym z recyrkulacja odbywa sie w basenach z obiegiem

wody wymuszonym pompami i grawitacja, wyposazonych
w system natleniania i biofiltracji, a takze dezynfekcji wody
poprzez filtry UV-C badz ozonowanie.

Inne hodowlane tilapie tez sg ,,dobrym wyborem” — nawet
pochodzace z Chin i Tajwanu, cho¢ jeszcze kilka lat temu
byty na liscie ,nalezy unika¢”. Podobnie wiele zrodet
hodowlanego tososia jest oznaczonych jako ,,dobre” albo
»dobra alternatywa’, podczas gdy inne pozostaja w katego-
rii ,nalezy unikac”.

Mimo ze wiele przewodnikéw po $wiecie ryb i owocow
morza daje hodowlanym krewetkom czerwone $wiatlo,

w USA krewetki pochodzenia krajowego sg generalnie
najlepiej postrzegane. Ich hodowle s bowiem objete
rygorystycznymi zasadami bezpieczenstwa, standardami
srodowiskowymi i inspekcjami. Kanadyjskie krewetki
takze otrzymaly zielone swiatto od Monterey Bay Aqua-
rium, podobnie jak krewetki ze stawéw Ameryki Srod-
kowej i Poludniowej oraz wszystkie hodowane w obiegu
zamknietym z recyrkulacjg, gdzie ryzyko zanieczyszczenia
wody jest stosunkowo niewielkie.

Ryby hodowane w stawach z czysta wodg i o malym
zageszczeniu s3 mniej podatne na choroby, ponadto w tego
typu hodowlach wykorzystuje si¢ niewiele chemikaliow

i mniejsze jest ryzyko zanieczyszczenie wody.

Certyfikowane hodowle ryb i owocow
morza muszg spefniac okreslone standardy
w zakresie czynnikow Srodowiskowych
| spotecznych, dobrostanu zwierzat
| jakos$ci podawanego im pokarmu

LISTOPAD-GRUDZIEK 2022 | H? | HOLISTIC HEALTH 57


http://www.seafoodwatch.org
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Raport

Powazne zagrozenie: nte¢

Na szczycie listy probleméw zwigzanych ze spozyciem
ryb i owocdw morza znajduje si¢ zanieczyszczenie ich
miesa rtecig, ktéra uszkadza uklad nerwowy czlowieka,
zwlaszcza w okresie rozwoju ptodowego i u matych dzieci.
W 2017 roku FDA wydata zalecenie, by kobiety w ciazy

i planujace macierzynstwo spozywaty tygodniowo 2-3 por-
cje ryb (przyjmuje sie, ze jedna porcja to 85-113 graméw
ryb o niskiej zawartosci rteci, wazonych przed przyrza-
dzeniem). Agencja podaje, ze pozostali dorosli réwniez
mogg kierowa¢ si¢ tymi wskazéwkami. Dzieci, ale dopiero
po ukonczeniu 2 lat, powinny je$¢ 28 graméw ryb tygo-
dniowo (nalezy stopniowo zwiekszaé te porcje do 113 gra-
mow tygodniowo w wieku 11 lat).

Nowe zalecenia obejmuja liste 55 gatunkéw ryb, ktére

sg albo ,,najlepszym”, albo ,,dobrym” wyborem, i sied-
miu duzych ryb, ktérych powinno si¢ unika¢ ze wzgledu
na potencjalnie duza zawarto$¢ rteci (patrz tabela:

Uwaga, rte¢!). Pamietaj zatem, aby dokonywa¢ wtasci-
wych wyboréw.

Wazny jest takze sposob polowu ryb. Na przyklad tapane
na wedke tuniczyki sg zazwyczaj mniejsze i dzieki temu
zawierajg mniej rteci.

A co warto wiedzie¢ o PCB?

Ryby moga ponadto zawiera¢ polichlorowane bifenyle
(PCB) i inne zanieczyszczenia, takie jak dichlorodifeny-
lotrichloroetan (DDT - $rodek owadobdjczy) i dioksyny
(jedna z trucizn trafiajaca do $rodowiska na skutek spalania
$mieci i odpadéw medycznych). PCB s3 zakazanym prze-
myslowym srodkiem chemicznym, poniewaz pozostaje

on w §rodowisku i kumuluje si¢ w naszym organizmie. Nie
jest do korca pewne, czy i w jakiej dawce PCB przyczyniaja
sie do powstawania nowotworéw u ludzi, jednak wyka-
zano, ze zwigzki te wywoluja raka i inne powazne problemy
u zwierzat laboratoryjnych.

Badania potwierdzaja, ze u lososi hodowlanych wystepuje
wyzszy poziom PCB i innych zanieczyszczen niz u dziko
zyjacych. Lososie hodowlane pobieraja PCB wraz z pokar-
mem, ktéry zawiera maczke rybna i olej rybi. Dziko zyjace
tososie, ktore maja dostep do bardziej zrdéznicowanego
pokarmu, spozywaja o wiele mniej PCB.

Najbardziej niepokojacych odkry¢, dotyczacych zanieczysz-
czenia miesa ryb hodowlanych przez PCB, dokonano ponad
dekade temu, jednak od tamtego czasu wielu producentéw
przestawilo si¢ na karmy na bazie soi i innych sktadni-

kéw roélinnych, zmniejszajac tym samym stezenie PCB

w organizmie ryb (a jednoczesnie prawdopodobnie takze
poziom kwasoéw omega-3). W 2013 roku Environmental
Working Group (organizacja dzialajaca na rzecz ochrony
$rodowiska poprzez zmiany standardéw w przemysle, na jej
stronie dostepny jest kalkulator, pomagajacy stworzy¢
spersonalizowang liste ryb, ktére powinni$my spozywacé,

w zaleznosci od naszego wieku, wagi, stanu zdrowia itd.;
www.tinyurl.com/EWG-calc) sprawdzita wyrywkowo
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10 amerykanskich sklepéw spozywczych pod katem wyste-
powania w ich produktach PCB i okazalo sie, ze zawartos$¢
tych zwigzkéw byla duza az w 7 pobranych prébkach.
Zgodnie z danymi na stronie organizacji Seafood Health
Facts (www.seafoodhealthfacts.org), najwieksze zagro-
zenie, jesli chodzi o PCB, stanowig ryby lowione ama-
torsko, a nie hodowlane. W wiekszosci ryb i owocédw
morza dostepnych w sklepach ich stezenie plasuje sie
znacznie ponizej ustalonej przez FDA granicy 2 ppm
(cze$ci na milion) - niezliczona liczba badan wskazuje
na poziom PCB w migsie ryb i owocéw morza pomiedzy
0,0005 a 0,1 ppm.

Aby zmniejszy¢ stezenie PCB w miesie ryb, nalezy przed
gotowaniem usungc z nich ostrym nozem skore i znajdu-
jacy sie pod nig tluszcz. Mozna tez poprosic o to sprze-
dawce. Opiekaj, piecz lub grilluj ryby na ruszcie. Dzieki
temu wytopi sie ttuszcz, w ktérym gromadzi si¢ PCB,

a w miesie pozostanie mnéstwo cennych kwasow tluszczo-
wych omega-3. Nie uzywaj ciasta i panierki - zatrzymuja
one w migsie ttuszcz, a wraz z nim PCB. Mozesz réwniez
usung¢ tluszcz z homara i watrobotrzustke z kraba, w kté-
rych gromadzg si¢ PCB. Jednak Zzadna metoda gotowania
nie obnizy poziomu rteci.

Niehezpieczne pozostaiosci lekow
Pozostalosci lekdw w miesie ryb i owocéw morza

sg czegstym problemem, poniewaz nie we wszystkich
krajach przestrzegane sg standardy ustalane przez


http://www.tinyurl.com/EWG-calc
http://www.seafoodhealthfacts.org

(: )
Uwaga, rtec!

Oto najnowsze wskazowki dotyczace wyboru ryb i owocow
morza w odniesieniu do wystepowania w ich migsie rteci,
wydane przez amerykanska Agencje Zywnosci i Lekow (Food
and Drug Administration, FDA) i Agencig Ochrony Srodowiska
(U.S. Environmental Protection Agency, EPA):

Najlepszy wybor (2-3 dania tygodniowo): anchois, czarny
okon morski, ryba maslana, sum, matze, dorsz, kraby, raki,
mikun atlantycki, fladra, plamiak, morszczuk, $ledz, homar,
kieth, ostrygi, makrela atlantycka lub makrela pacyficzna, okon,
szczupak, halibut, rdzawiec, f0so$, sardynki, przegrzebki, aloza,
krewetki, ptaszczka, stynka, sola, katamarnica, tilapia, pstrag,
tunczyk (puszkowany, niskottuszczowy), sieja, witlinek.

Dobry wyhdr (raz w tygodniu): lufar, buffalo, karp, chilijski okon
morski, kulbin (ortoryb), granik, halibut, mahimahi, zabnica,
karmazyn, anoplopoma, sargus owczak, lucjan, hiszpariska
makrela, skalnik prazkowany, plytecznik atlantycki, tunczyk
albakora lub zottoptetwy (puszkowany lub Swiezy), pstrag morski.
Nalezy unikac (co dotyczy zwtaszcza matych dzieci, kobiet
ciezarnych i planujacych ciaze): tuniczyk wielkooki, makrela
krélewska, marlin, gardtosz pomaranczowy, rekin, miecznik,

ptytecznik z Zatoki Meksykanskie]

J

miedzynarodowe organizacje dla akwakultur. Z opu-
blikowanego na famach ,,Environmental Science &
Technology” dokumentu wynika, ze pozostatosci
lekéw weterynaryjnych odkryto w rybach badanych

w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie i Unii Euro-
pejskiej pomiedzy 2000 a 2009 rokiem. Wigkszo$¢
problematycznych ryb i owocéw morza stanowily
importowane krewetki i langustynki, kraby, panga,
wegorz i tilapia, gtéwnie hodowlane. Wietnam w naj-
wiekszym stopniu narusza przepisy dotyczace sto-
sowania w hodowlach lekéw, zaraz po nim sg Chiny

i inne kraje azjatyckie, w tym Tajlandia, Indonezja,
Tajwan, Indie i Malezja.

Dokument z 2014 roku, opublikowany w ,,Journal

of Hazardous Materials”, informuje o odkryciu pozo-
stalosci antybiotykéw w hodowlanych rybach zaku-
pionych na terenie Stanéw Zjednoczonych, w tym
tilapii pochodzgcej z Panamy i Chin. Chociaz poziom
zanieczyszczenia migsa ryb lekami byl relatywnie maty,
autorzy zauwazajg, ze uzycie antybiotykéw w hodowli
ryb stanowi w kazdym przypadku zagrozenie dla zdro-
wia publicznego, poniewaz przyczynia sie do rozwoju
opornosci bakterii na ten rodzaj lekéw. Gwoli sprawie-
dliwosci dodajmy, ze analiza z 2013 roku, przedstawiona
na tamach ,,Journal of Food Processing & Technology”
donosi, ze przebadanie 36 prébek importowane; tilapii,
w wiekszo$ci z Ameryki Lacinskiej, nie wykazalo wyste-
powania w nich pozostalosci antybiotykow.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Serce jak dzwon, mdzg jak komputer...

Madre zakupy

Kupowanie ryb i owocdw morza jest trudniejsze niz
wybranie opakowania z makaronem czy serem, ale przy
odrobinie sprytu udaje si¢ dokona¢ dobrych wyboréw.
Oto gtéwne zalecenia FDA odnoszace sie do zakupu ryb:
» wybieraj tylko ryby zamrozone lub wylozone

na $wiezym (nietopiacym sie¢) podkladzie z kruszonego

lodu, najlepiej przechowywane w opakowaniu lub

pod przykryciem, w chtodnym pomieszczeniu;

» $wieza ryba jest w zasadzie bezwonna — moze
ewentualnie wydziela¢ tagodny zapach, ale nie powinien
on by¢ kwasny lub podobny do zapachu amoniaku;

» oczy ryby powinny by¢ przejrzyste i nieco wypukle;

» cala ryba, podobnie jak filety, powinna mie¢ zwarte
i l$nigce mieso, sprezyste w dotyku, oraz blyszczace
i czerwone skrzela, bez mlecznego sluzu;

» filety z ryby nie moga by¢ ani odbarwione,
ani wyschniete na krawedziach.

Wyhor skorupiakow

Jesli cheesz unikna¢ zakupu nie$wiezych krewetek lub innych

skorupiakéw, postuchaj rad Agencji Zywnosci i Lekéw:

» krewetki powinny by¢ I$nigce i polprzezroczyste, a wiec
sprawdz przed zakupem, czy na pewno przepuszczaja
przez siebie $wiatlo, nie powinny za$ wydziela¢ zapachu
(ewentualnie moze on by¢ bardzo delikatny);

» wyrzu¢ malze, ostrygi i omulki, jesli ich muszle
sg uszkodzone lub potamane;

» przeprowadz test pukania - zywe malze, ostrygi i omulki
zamknag sie, jesli w nie pukniesz. Gdyby sie okazalo,
ze sie nie zamykajg, nie kupuj ich;

» zywe kraby i homary powinny porusza¢ odnézami.

Nie kupuj martwego kraba, poniewaz po $mierci
wydziela on enzymy, ktére powodujg w krétkim
czasie psucie sie miesa.

Wazne wskazowki

Aby zminimalizowa¢ ryzyko zakupu ryb i owocéw morza

zanieczyszczonych szkodliwymi dla nas substancjami,

kieruj si¢ ponizszymi wytycznymi:

» wybieraj gtéwnie ryby plasujace si¢ nisko w faricuchu
pokarmowym - np. sardele europejska, makrele czy
sardynki. Wigksze drapiezniki zjadaja mniejsze ryby,
wigc w ich migsie kumuluja si¢ tym samym wszelkie
zanieczyszczenia nagromadzone w ,maluchach” Kolejna
korzyscig jest to, ze male ryby zawierajg zazwyczaj
wieksze ilosci kwasow tluszczowych omega-3;

» aby zminimalizowa¢ ekspozycje na zanieczyszczenia,
jakie moga wystepowal w poszczegdlnych gatunkach
ryb, zmieniaj swoje wybory i zaopatruj si¢ w réznorodne
ryby; wzboga¢ tez swoje menu o owoce morza;

» kupuj ryby od lokalnych dostawcéw i handlarzy, ktérzy
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Nie tylko dla tarczycy

Nieprzypadkowo jestesmy
zachecani do spozywania
soli jodowanej — w Polsce
niedobor jodu, powodujacy
upo$ledzenie prawidtowego
funkcjonowania tarczycy

i zaburzenie wytwarzania
przez nig hormonow,
dotyczy okoto 9 min 0sdb.
Ale od jodu zalezy nie tylko
aktywnos¢ hormonalna
tarczycy. Wspomaga

on takze dziafanie uktadu

atym samym zwigksza
nasza odpornosc,

€0 ma szczegolne
zZnaczenie o tej porze
roku i w dobie pandemii.
Pierwiastek ten wykazuje
rowniez wiasciwosci
bakteriobojcze, jego
wystepowanie w Slinie
stanowi pierwsza linie

obrony przed patogenami.

Jako silny antyoksydant
przyczynia sie zas

rodnikow tlenowych,
uszkadzajacych komarki
naszego ciafa. Jod
wystepuje w rybach

i skorupiakach zyjacych

w morzach i oceanach,

a takze w glonach

— procentowo najwigcej
zawiera go tzw. kapusta
morska, czyli algi wakame.
Przyjmowany w postaci
suplementow dziata tak
samo jak jod przyjmowany

immunologicznego,

do zwalczania wolnych Z pozywieniem

y

s3 juz na rynku od jakiegos$ czasu, lub bezposrednio

od dystrybutoréw, ktorzy potrafia odpowiedzie¢

na pytania o zrédta pozyskiwania dostepnych u nich ryb
(postepuj tak samo w przypadku owocédw morza).

Bezpieczne przyrzadzanie
Ponizsze wskazéwki pomoga ci przygotowac nie tylko
zdrowy, lecz réwniez smaczny posifek:
» doktadnie gotuj ryby i skorupiaki; dobrze ugotowana
ryba powinna dzieli¢ si¢ na platki pod dotykiem widelca;
» skorupiaki nalezy gotowa¢ mniej wiecej 5 minut, omutki
i ostrygi sa gotowe, gdy ich muszle zaczynaja sie otwieraé;
» nie zaleca si¢ spozywania Zadnych owocéw morza
na surowo lub niedogotowanych. Potraktuj t¢ informacje
bardzo powaznie, zwlaszcza jesli jestes w cigzy lub
masz klopoty ze zdrowiem, w tym ostabiony uktad
odpornosciowy, albo chcesz poda¢ owoce morza
matym dzieciom.

Zamrozone kontra Swieze

Nie rezygnuj z mrozonych ryb, ale wybieraj mrozone
blyskawicznie, oznaczone znakiem FAS (ang. Frozen at Sea,
czyli zamrozone na morzu), dostarczane przez odpowied-
nio wyposazone statki. Dzieki poktadowym urzadzeniom
do zamrazania ryb kazdy dzienny pol6éw jest na nich
natychmiast przetwarzany i przechowywany w tempera-
turze minus 17 st. C (lub nizszej). Takie ryby, mimo ze sa
mrozone, mozna uzna¢ za nawet $wiezsze niz te, ktore
kupujemy jako $wieze, czyli niemrozone (zanim trafia

one do supermarketu, moga by¢ nawet do dwdch tygodni
przechowywane w lodzie). W opinii FAO, Organizacji
Narodéw Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnic-
twa, ,mrozone na morzu ryby, z ktérymi obchodzono sie
prawidlowo, zanim trafity na pokfad statku i podczas zam-
razania, po odmrozeniu sg nie do odrdznienia od $wiezych
ryb przechowywanych przez kilka dni w lodzie”.
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Ale uwaga! Gdy kupujesz ryby mrozone, siegaj gleboko

do zamrazarki i wybieraj twarde jak skala, z datg pakowa-
nia nie starsza niz 3 miesigce. Unikaj opakowan przecho-
wywanych powyzej linii szronu i znajdujacych si¢ na samej
gorze zamrazarki. Nie kupuj mrozonych owocéw morza,
jesli opakowanie jest otwarte, rozdarte lub uszkodzone

na brzegach. Gdy dostrzezesz na nich szron lub krysztaly
lodu, moze to oznacza¢, ze byly przechowywane zbyt dtugo
lub uleglty rozmrozeniu i zostaly powtérnie zamrozone.
Aby rozmrozi¢ rybe przed gotowaniem badZ pieczeniem,
przetdz ja na jeden dzien do lodéwki. Jesli jednak czas cie
nagli, mozesz ja rozmrozi¢ w misce wypetnionej zimng
woda, ktéra jednak trzeba bedzie kilka razy zmienic.

A co z ryhami w puszce?

Nie powinni$my kreci¢ nosem na ryby w puszce, poniewaz
réwniez one mogg by¢ cennym zrédlem kwasow ttuszczo-
wych omega-3 (na przyktad tosos, makrela, $ledz, sardynka

i albakora, czyli bialy tunczyk). Wybieraj ryby w sosie wla-
snym, a nie w oleju. Nie tylko dlatego, by zmniejszy¢ liczbe
przyjmowanych kalorii — kwasy ttuszczowe omega-3 moga
migrowa¢ do oleju dodanego do ryby, a wtedy tracimy je,
jesli nie spozywamy tego oleju. W poréwnaniu z tuiczykiem
w sosie wlasnym tuniczyk w oleju dostarcza o 50% wiecej
kalorii i 0 75% mniej kwaséw ttuszczowych omega-3.

Losos$, takze puszkowany, jest bogatym zrodlem kwasow
omega-3, jednak to nie oznacza, ze wszystkie gatunki tej
ryby zawieraja takg sama ilo§¢ tych kwaséw - roznice
obserwuje si¢ nawet migdzy osobnikami nalezacymi

do tego samego gatunku. Dodajmy, ze niektdre tososie

z puszki dostarczaja o wiele wiecej kwaséw omega-3 niz
poréwnywalna iloé¢ $wiezej ryby.

Wyliczono, ze w 110 gramach lososia z puszki (mniej wiecej
pot szklanki), jesli jest on ze skorg i 0§¢mi, wystepuje okolo
2000 mg kwasow ttuszczowych omega-3. Oskérowany

i pozbawiony osci puszkowany toso$ klasy premium zawiera

Fot. zuzyusa



ich mniej, jednak nadal wiecej niz wiekszos$¢ ryb z puszki
lub $wiezych. Ryba ta jest rowniez dobrym zrédtem wapnia,
ale jedynie wtedy, gdy jemy ja z 0§¢mi (110 graméw tak
spozywanego lososia dostarcza nam 200 mg wapnia, co sta-
nowi 20% zalecanego dziennego spozycia).

Rézowy toso$ alaskanski i sockeye (nazywany tez lososiem
czerwonym lub nerka) nalezg do dzikiej populacji tych
ryb. Jesli toso§ w puszce jest oznaczony jako atlantycki,
pochodzi z hodowli. W wiekszosci puszkowany fosos

to jednak ryba dziko Zyjaca, ale za kazdym razem warto

to sprawdzi¢ na etykiecie.

Prawda o rybnych oszustwach

Czy mozna mie¢ pewnos¢, ze ryba, ktérg kupujemy, jest
naprawde tg, ktéra zostala wymieniona na etykiecie?
Organizacja Oceana, zajmujgca sie ochrong bogactwa
morz i oceandw, w tym odbudowg stad ryb, od 2010 roku
demaskuje takze oszustwa rybne. Jej ostatni raport
podaje, ze ponad 20% z 25,7 tys. pobranych od han-
dlowcow probek ryb i owocédw morza, testowanych

w 55 krajach, mialo nieprawidlowe oznaczenia. Srednia
dla Stanéw Zjednoczonych od 2014 roku to 28%. Raport
ten objat ponad 200 recenzowanych badan, sledztw
dziennikarskich i dokumentéw rzadowych, w wiekszosci
z ostatnich 10 lat. Oto pochodzace z niego informacje,
wazne dla konsumentdw:
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» oszustwa rybne wykazano w kazdym przeprowadzonym
badaniu (poza jednym, niewielkim) i na wszystkich
kontynentach (poza Antarktyda, ktdrej raport nie
obejmowat);

» zlego oznaczania ryb dokonywano zaréwno na todziach
rybackich, jak i w hodowlach ryb. Problem ten dotyczyt
takze przetwdrni, dystrybutoréw, sklepéw i restauracji;

» najczgstszym wykorzystywanym zamiennikiem byta
panga, ktéra przemycano pod nazwami 18 réznych
drozszych ryb, w tym okonia, granika wielkiego i soli;

» dwie trzecie badan wykazalo, Ze oszustwa byty celowe,
motywowane czynnikami ekonomicznymi — drozsze
ryby zastepowano tanszymi;

» najbardziej niepokojace jest to, ze 58% podmienionych
ryb stanowily gatunki mogace zagraza¢ zdrowiu
czlowieka wskutek powodowania alergii czy dolegliwosci
zoladkowo-jelitowych (czesto odpowiadaja za nie
na przyklad toksyny z ryby maslanej, sprzedawanej jako
bialy tuniczyk w restauracjach serwujacych sushi).

Co zatem mozemy zrobi¢, by dosta¢ faktycznie to, za co

placimy? Podczas wybierania ryb i owocéw morza pytaj

o ich pochodzenie, dowiedz sie, jaka metode potowu

wykorzystano i czy byl to tzw. poléw zréwnowazony.

Najlepiej kupuj cate ryby (zmniejsza to ryzyko ich

blednej identyfikacji czy mylnego opisu na etykiecie)

lub przynajmniej przyjrzyj sie calej rybie i sprawdz,
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Raport

jak wyglada jej migso, zanim kupisz filet czy dzwonko.
Warto pamietac o tym, ze jesli cena wydaje si¢ zanizona,
okazja moze by¢ zbyt dobra, by byta prawdziwa. Dla
przykladu: tani tosos$ reklamowany jako dziki to bardzo
czesto hodowlany osos atlantycki. Warto mie¢ to na
uwadze zwlaszcza zimg, gdy dziki tosos$ jest trudno
dostepny z powodu ograniczenia potowow.

Szukaj takze na stoisku z rybami informacji o certyfi-
katach takich organizacji, jak Aquaculture Stewardship
Council, Global Aquaculture Alliance, Naturland i Marine
Stewardship Council (MSC). Daja one pewnos¢, ze ryby

i owoce morza zostaly wyhodowane lub zlowione z zacho-
waniem zasad zréwnowazonego polowu i ze pochodzg

ze sprawdzonych, tatwych do zidentyfikowania Zrédel.
Jesli certyfikaty nie sa widoczne, zapytaj handlarza, czy
moze ci je udostepnic.

Czym mozna zastapic

A co, jesli po prostu nie lubisz ryb, bo w twojej ocenie
maja one zbyt wyrazisty smak? Albo stosujesz diete
wegetarianiska? W obu przypadkach kluczowe sktadniki
odzywcze dostarczane przez ryby i owoce morza mozna
czerpac z innych zdrowych pokarmoéw, jakkolwiek dtu-
gotancuchowych kwasow tluszczowych omega-3, EPA

i DHA, dotyczy to w niewielkim zakresie.

Jesli kto$ przeszed! na wegetarianizm ze wzgledéw zdro-
wotnych, a nie etycznych, powinien zapoznac¢ si¢ z wyni-
kami badania z 2015 roku, opublikowanymi na famach
»JAMA International Medicine’, ktére wykazaly, ze pesco-
wegetarianie, czyli wegetarianie jedzacy réwniez ryby, byli
0 43% mniej narazeni na rozwdj raka okreznicy w ciagu
7,3 roku niz osoby przestrzegajace klasycznej diety wegan-
skiej badz wegetarianskie;.

Kwasy omega-3 pochotzenia roslinnego
Niektére pokarmy roélinne, na przyktad siemie Iniane,
orzechy wloskie, olej rzepakowy i sojowy, sa cennym
skladnikiem diety, poniewaz zawieraja kwas alfa-linole-
nowy (ALA). Ryby bez przeszkod przeksztalcajg kwas
ALA z alg i innych morskich roslin w EPA i DHA, pro-
ces ten zachodzi réwniez w naszym organizmie, jesli
dostarczamy do niego ten kwas wraz z pozywieniem

- szacuje sie, ze mniej wiecej 1% ALA ulega w naszym
ciele takiemu przeksztalceniu.

Wielu naukowcéw wyraza watpliwo$¢, czy nasze spozycie
kwasu ALA pochodzacego z pokarmu roslinnego moze
osiagnaé poziom wystarczajacy do tego, by organizm
wytworzyl z niego taka ilos¢ kwaséw EPA i DHA, jaka
przyjmujmy, jedzac tluste ryby. Dobra wiadomoscig jest to,
ze kwas ALA pochodzacy z dowolnych Zrddet zmniejsza
ryzyko choréb serca i ogélnie wptywa korzystnie na nasze
zdrowie, co sugerujg liczne badania.
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Zrodia kwasow ALA

PRODUKT SPOZYWCZY ALA
Orzechy wioskie, ok. 30 g 2600 mg
Mielone siemie Iniane, 1 tyzeczka 1600 mg
Olej rzepakowy, 1 tyzka stotowa 1280 mg
Olej sojowy, 1 tyzka stotowa 925 mg
Swieze nasiona soi, gotowane, 640 mg
1 szklanka

Fasola gotowana, 1 szklanka 300 mg

Wystarczajace spozycie kwasow ALA (okreéla si¢ je na
podstawie $redniego dziennego spozycia danego sktad-
nika przez grupe - lub grupy - zdrowych oséb), ustalone
przez Institute of Medicine (organizacja non profit udzie-
lajaca porad m.in. w kwestiach zwigzanych ze zdrowiem,
medycyng i polityka zdrowotng - przyp. tum.), wynosi
1100 mg dziennie dla kobiet i 1600 mg dla mezczyzn

- to tyle, ile spozywa przecietny Amerykanin (patrz tabela:
Zrodla kwasu ALA).

Zywnos¢ wzhogacona

Dodawanie kwaséw tluszczowych omega-3 do pokarméw,
takich jak pieczywo, masto, ptatki $niadaniowe, mrozone
gofry, a nawet makaron z serem, to z pewnoscig dobry
chwyt marketingowy. Ale czy ta wzbogacona zywnos¢ daje
nam podobne korzysci zdrowotne jak naturalne Zrédta
kwaséw omega-3?

Przede wszystkim nalezy czyta¢ etykiety i pozna¢ na ich
podstawie rzeczywista zawartos$¢ tych kwaséw w danym
produkcie - zwykle od 30 do 1000 mg. Znaczenie ma to,
ktory z kwaséw thuszczowych omega-3 dodano - zazwyczaj
jest to kwas alfa-linolenowy (ALA).

Niektore produkty, w tym margaryny, zawierajg zaréwno
olej rybi, jak i siemig Iniane, dzigki czemu dostarczaja
wszystkich trzech rodzajéw kwaséw thuszczowych: ALA,
EPA i DHA. Tak samo wyglada sprawa z jajami od kur
karmionych siemieniem Inianym, olejem rybim i algami.
Niektore krowy takze otrzymuja specjalna pasze z DHA,



co zwigksza ilo$¢ kwaséw omega-3 w ich mleku. Jednak
wiekszo$¢ zywnosci wzbogacanej kwasami omega-3
dostarcza je w niewielkiej iloéci. Szklanka wzbogaco-
nego soku pomaranczowego zawiera na przyklad 50 mg
EPA i DHA, podczas gdy 100 g fososia — 1,72 grama.

Kapsufki z olejem ryhim

Okoto 8% dorostych Amerykanéw stosuje olej rybi

w kapsutkach. Jest to najczesciej kupowany w tym
kraju suplement diety. W 2004 roku FDA (Food and
Drug Administration - Agencja Zywnoéci i Lekéw)
zezwolita producentom suplementéw z olejem rybim
na umieszczanie w ich opisie informacji, Ze zmniejszaja
ryzyko choréb serca, jednak na etykiecie musi si¢ zna-
lez¢ réwnocze$nie stwierdzenie, iz dowody na to ,,nie
sg rozstrzygajace’.

Warto wiedzie¢, ze w poréwnaniu z rybami suple-
menty zawierajace kwasy tluszczowe omega-3 maja
malo zanieczyszczen, poniewaz zazwyczaj otrzymuje
sie je z mniejszych ryb, takich jak sardela europejska

i sardynki, w ktérych kumuluje si¢ mniej szkodliwych
substancji, lub z alg. Jedli jestes weganinem lub wegeta-
rianinem, upewnij sie, ze siegasz po suplement pozy-
skany z alg. Rte¢ ma tendencj¢ do kumulowania sie

w tkance miesniowej ryb, a nie w ich thuszczu. Ponadto
w procesie produkgji oleju rybiego usuwane sg zanie-
czyszczenia. Zdarza sie jednak, ze kapsutki z olejem
rybim zawierajg mniej kwaséw omega-3, niz producent
podat na etykiecie.

Suplementy? Tak!

W styczniu 2017 roku na tamach ,,Mayo Clinic Proce-
edings” opublikowano metaanalize 18 badan klinicz-
nych pos$wigconych suplementom zawierajacym olej
rybi, ktérego najwazniejszym sktadnikiem sg kwasy
tluszczowe omega-3. Dostarczyta ona dowoddéw na to,
ze suplementy te przyczyniaja si¢ do $rednio 15-procen-
towej redukeji przypadkéw choroby wiericowej u oséb
zaliczanych do grupy podwyzszonego ryzyka (z powodu
wysokiego poziomu zlego cholesterolu (LDL) lub
hipertroéjglicerydemii).

W 2016 roku na tamach ,,Circulation” ukazat si¢ prze-
glad badan klinicznych, dokonany przez American
Heart Association (AHA), ktéry zawiera sugestie, aby
osoby cierpiace na chorobe wiericowg lub niewydolnoé¢
serca rozwazyly przyjmowanie oleju rybiego lub kwasow
tluszczowych omega-3. Jest ona w zgodzie z wcze-
$niejszymi zaleceniami, z ktérych wynika, ze osoby

te powinny spozywa¢ 1000 mg tych kwasow dziennie

- najlepiej pochodzacych z tlustych ryb, co oznaczatoby
spozywanie tych ryb prawie codziennie. Dlatego stoso-
wanie suplementdw jest w tym przypadku racjonalnym
rozwigzaniem. ,,Olej rybi powinien by¢ réwniez ordy-
nowany osobom z wysokim poziomem tréjglicerydéw
we krwi” - przekonujg autorzy raportu. B
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Daj szanse
sSwoim
emocjom

Towarzysza nam kazdego
dnia, sa nasza naturalng
reakcja na zdarzenia, sytuacje
i bodzce, jakich doswiadczamy.
Dlaczego zatem tak czesto

je ttumimy i ukrywamy?

(zy uzewnetrznianie emogji
moze zmienic co$ w naszym
zyciu na lepsze? (zym sa
zahamowania emocjonalne

i jak sie ich pozby¢?

Agnieszka Podolecka: Zahamowania emocjonalne sprawiaja,

e wyrazanie emogji i spontaniczno$¢ wydaja sie czyms$
niewlasciwym i ludzie za prawidtowe uwazaja chowanie
gteboko swoich emogji, uczu¢, a nawet pogladow na zycie.
Dostosowuja sie do otoczenia, nawet gdy robia sobie w ten
sposob krzywde. Dlaczego tak jest?

Bartomiej Janiak: Powszechnie panuje poglad, ze zahamo-
wanie emocjonalne to niewyrazanie emocji i ze znacznie
lepsze dla czlowieka jest okazywanie, jak sie czuje. Istnieje
jednak grupa ludzi, ktérzy uwazaja, ze okazywanie emocji
jest niebezpieczne i niekulturalne, dlatego lepiej zachowa¢
je dla siebie. Oba poglady moga by¢ uwarunkowane kultu-
rowo, zalezne s3 réwniez od sytuacji: inaczej zachowa sig¢
polityk, ktérego kariera zalezy od wyrazania badz hamo-
wania emocji, odmiennie przecietny czlowiek w prywat-
nym zyciu. U os6b zdrowych, bez zaburzen psychicznych,
emocje s czgscia codziennego zycia. Bez wzgledu na to, czy
chcemy je okazywac, czy nie, siedzg w nas i szukaja upustu.
Czesto demonstrujemy je zupelnie nieswiadomie, §miejac
sie, placzac, gestykulujac. We wszystkich kulturach swiata
w podobny sposéb $miejemy sie, smucimy, denerwujemy.
Emocje cechuje zatem pewna uniwersalno$¢ i powtarzal-
nos¢, cho¢ ich odbidr przez otoczenie jest r6zny. Mamy
tendencje¢ do tworzenia uogdlnien, wedtug ktérych oce-
niamy emocje innych ludzi, wydaje si¢ nam, Ze pewne gesty
i zachowania oznaczajg taki, a nie inny stan ducha, réwniez
interpretacja cudzych emocji zalezy od naszych zyciowych
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doswiadczen. Czesto te uogélnienia sg zrédtem réznych
nieporozumien. Sam jestem najlepszym przykladem.
Chodzac po goérach, lubie mie¢ rece splecione z przodu,
taka postawa daje mi poczucie integracji i wypoczynku, tak
okazuje zrelaksowanie. Natomiast osoby, ktére mnie nie
znaja, widzac takg postawe, mowia mi, ze nie musze by¢
spiety i zdotowany, ze mam sie cieszy¢ gérami. Zatem nawet
w obrebie jednej kultury sposéb wyrazania emocji moze by¢
réznie rozumiany. W §wiecie biznesowym panuje poglad,

ze nalezy by¢ opanowanym, gotowym do podejmowania
racjonalnych decyzji, opierac si¢ nie na emocjach, lecz

na twardych faktach. Z drugiej strony w biznesie jest pewna
zgoda na okazywanie emocji negatywnych przez ludzi

u wladzy: szef moze warkna¢, nawet podnies¢ glos, aby
przywola¢ pracownikéw do porzadku, by efektywnos¢ ich
pracy byla wieksza. Lepiej okaza¢ zto$¢, mylnie kojarzona

z dziataniem, niz bezsilnos¢, ktora niestusznie utozsamiamy
ze staboscia. Niewiele 0s6b buntuje si¢ przeciw temu,
wiekszo$¢ uwaza, ze tak po prostu moze by¢, dostosowuja
sie do humordw szefa, tlamszac wlasne emocje. Ludzie
niepewni siebie rowniez chowaja gleboko swoje emocje,

bo boja sie krytyki i odrzucenia. Ten strach czgsto dominuje
nad potrzebg pokazania, co si¢ czuje.

AP: Skad sie biora trudnosci w okazywaniu emocji?
Sa wynikiem wychowania czy cech wrodzonych?
BJ: Jednego i drugiego. Rodzimy si¢ z pewnym zestawem

Fot. ivanovgood



cech osobowosci. Nawet niemowleta r6znig si¢ miedzy
sobg, niektore sa spokojne i radosne, inne ciagle ptacza.
Czegé¢ dzieci placze z powodu glodu czy mokrej pieluchy,
cze$¢ dlatego, ze im si¢ nudzi i chcg na rekach rodzica ogla-
da¢ $wiat, a jeszcze inne placza, bo odczuwajg niepokdj, gdy
sg same, i chcg by¢ przytulane. Powody sa rézne, podobnie
jak reakcje rodzicéw. Jedni reaguja na placz przytuleniem

i uspokajajg dzieci, inni si¢ zloszcza i zostawiaja placzace
niemowle samo w pokoju, zamykajg drzwi, aby wygluszy¢
hatas. A zatem od pierwszych dni zZycia wrodzone cechy
charakteru faczg si¢ z reakcjami rodzicéw czy opiekundw

i wplywaja na rozwdj dziecka oraz jego emocje i ekspre-

sje uczud. Jedng z najwczesniejszych ekspresji emocji jest
pokazanie odrazy, obecne juz u noworodkéw w reakcji

na kwasny smak. W drugim miesiacu zycia dziecko $mieje
sie, gdy jest zadowolone, w trzecim miesigcu odpowiada
u$smiechem na pewne wydarzenia, ktére ciesza starsze
dzieci, na przyktad na zaproszenie do zabawy. Jest tez
bardzo ciekawe otaczajacego go $wiata, np. chce wyrwa¢

z kontaktu fadowarke do komputera, bo $wieci sie w niej
$wiatelko, ktdre je fascynuje. Oczywiscie rodzice odciagaja
dziecko od kontaktu i tu po raz pierwszy w zyciu niemow-
lecia pojawia si¢ $wiadomos¢ zablokowanego celu - dziecko
odkrywa, ze czego$ mu nie wolno, co prowadzi do okazania
zlosci. Okolo czwartego miesigca zycia dziecko odczuwa
réwniez strach, co jest zwigzane z wiekszg mobilnoscia,

a tym samym wigksza ekspozycja na zagrozenia i nowosci.
W tym samym czasie pojawia si¢ tez smutek, kiedy opiekun
nie reaguje na wysylane sygnaly. A zatem juz w okresie
niemowlecym dzieci doswiadczaja emociji i je okazuja.
Okoto 18. miesigca zycia pojawiaja sie tak zwane emocje
samo$wiadomosciowe, takie jak zaklopotanie czy zawis¢,
mozemy réwniez zaobserwowac, ze maluch jest w stanie
okazywac wspolczucie. W zasobach dziecka,

Daj szanse swoim emocjom

Nauczmy si¢ nazywac emocje

i pielegnujmy te dobre

sie rozne wydarzenia i sytuacje, mile i niemite, na ktdre
mamy wplyw albo z ktérymi musimy si¢ mierzy¢, cho¢

nie mozemy nic zmieni¢, zdarzenia sprzyjajace rozwojowi

i hamujace go. To, jak na nie reagujemy, na jakie emocje
sobie pozwalamy, a jakie ttamsimy, jakich emocji si¢ boimy
i staramy unikad¢, zalezy zaréwno od naszego charakteru,
jak i sposobu wychowania oraz $rodowiska. Osoby otwarte
i odwazne, ktére w dodatku maja wsparcie rodziny i przyja-
ciol, na trudnosci reaguja jak na wyzwania i zyciowe lekcje.
Z kolei osoby niesmiale, zakompleksione i sttamszone przez
otoczenie, mogg w tych samych sytuacjach odczuwac lek

i zamiata¢ problemy pod dywan, zamiast je rozwigzywac,
albo wpadng w rozpacz. To samo zdarzenie moze wiec albo
wyzwoli¢ ekspresje uczug, albo je sttumié.

AP: 0d najmtodszych lat jesteSmy tez uczeni okreslonych
zachowan. Niektdrzy rodzice i spotecznosci ucza empatii,
inne okazywania sity. S rodzice, ktérzy zamiast zacheca¢
dzieci do dzielenia sie zabawkami, ucza je, jak rozstawia¢
rowiesnikow po katach i okazywac wasna site.
BJ: Patrzac na rodzicéw i otoczenie, stuchajgc ich rad,
uczymy sie zachowan prospotecznych albo agresji. Uczymy
sie dzieli¢ zabawkami albo chowac¢ je przed innymi.
W latach sze$¢dziesigtych John Bowlby i Mary Ainsworth
stworzyli test nieznanej sytuacji, ktory stuzy do okreslania,
jaka relacje ma rodzic z dzieckiem. Dziecko idzie z mama
do miejsca, ktdre jest mu nieznane. Po pewnym czasie
mama wychodzi, dziecko zostaje samo i przychodzi ktos
obcy, po paru minutach matka wraca. Reakcja

ktére ma 2-3 lata, pojawia si¢ ponadto duma,
wstyd i poczucie winy, czyli reakcja na jego wia-
sne ja. Swiat w rézny sposdb reaguje na emocje
dziecka, nie zawsze tak, jak by ono chcialo. Cie-
kawe badania przeprowadzili Jeanne Brooks-
-Gunn i Michael Lewis. Okazalo sie, ze matki
inaczej reagowaly na placz dzieci 6-miesiecz-
nych, a inaczej na placz dwulatkéw. Inna

byla tez reakcja na placz chtopcéw i na placz

dziecka pokazuje jeden ze styléw przywigzania,
na przykiad bezpieczny, czyli ten, do ktérego
warto dazy¢: dziecko czuje sie bezpieczne przy
matce, potrafl sie bawi¢ w nowym miejscu,
glosno zglasza potrzebe powrotu mamy, szuka
jej i szybko sie uspokaja, kiedy mama wrdci.

W efekcie dziecko wie, ze gdy mama na chwilg
wyjdzie, to nic si¢ nie stanie — gdy bedzie
potrzebna, wréci. Dzieci majgce poczucie

dziewczat. Moim zdaniem zachowanie matek
pokazalo pewien bledny stereotyp, ze od chlop-
c6w mozna czesciej wymagac, aby sami radzili
sobie z problemami i emocjami, dziewczynkom
za$ warto okazywac wigcej wyrozumialosci

i wsparcia, pozwoli¢ na chwile stabosci.

AP: Czy sposob wychowania determinuje cate
nasze zycie?

BJ: Niekoniecznie. Metaforycznie méwiac,
dostajemy pewna trajektorie lotu, ale mozemy
ten lot modyfikowa¢. Na naszej trasie pojawiaja
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Barttomiej Janiak
Absolwent kierunku praktyczna
psychologia motywacji na Uni-
wersytecie Humanistycznospo-
tecznym z siedzibg w Warszawie
oraz kierunku coaching profe-
sjonalny - metody i praktyka,

w Akademii Leona Kozminskiego
w Warszawie. Coach obszaréw
7ycia zawodowego i osobistego,
specjalizuje sie w zagadnieniach
inteligencji emocjonalnej, od-
pornosci psychicznej, wypalenia
zawodowego i stresu. Ukonczyt
kursy: Coaching intergratyw-
no-transpersonalny, Coaching
prowokatywny oraz Podstawy
Pozytywnej Psychologii

bezpieczenstwa reaguja mniejszym strachem
na wyj$cie mamy czy pojawianie si¢ obcych.
A teraz sytuacja odwrotna, czyli stan lekowy
zwigzany z brakiem poczucia bezpieczenstwa.
Wrynika on z faktu, Ze mama raz wraca, raz
nie, i dziecko nigdy nie wie, czy ona wrdci.
Wtedy prébuje sie przykleja¢ do mamy, pta-
cze i krzyczy, gdy ona wychodzi, Zle reaguje
na obcych, a gdy mama wraca, potrzebuje
bardzo duzo czasu, aby si¢ uspokoié. Dziecko
uczy sie, ze tylko poprzez bardzo silng eks-
presje moze otrzymac odpowiedz. W efekcie
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wyrasta dorosty, ktéry nie ma poczucia bezpieczenstwa

w $wiecie, nie ufa ludziom i nigdy nie wie, czego si¢ po nich
spodziewac. Istnieje jeszcze styl unikajacy: dziecko dora-
sta w rodzinie, w ktdrej nie zwraca si¢ uwagi na emocje.
Rodzice uwazaja, ze najlepiej zostawi¢ placzace dziecko
samo, aby si¢ wyplakalo, wywrzeszczalo, nie reaguja, uwa-
zajac, ze dziecko histeryzuje i probuje nimi manipulowac.
Po jakims czasie dziecko rzeczywiscie przestaje plaka¢, ale
badania pokazuja, ze poziom hormonu stresu, kortyzolu,
jest u tych dzieci tak wysoki, ze nie mozna uzna¢ tej metody
wychowawczej za dobrg. Takie dzieci w mniejszym stopniu
uzewnetrzniaja emocje, nie pokazuja leku, przywigzania,
maja uboga mimike, bo nauczyly sie, Ze ich emocjonalne
potrzeby i tak nie beda zaspokojone. Taki zimny wychéw
sprawia, ze potem, juz w dorostym zyciu, szukajg nieswia-
domie partnerdéw, ktérzy sa réwnie szorstcy w obyciu i nie
okazuja uczu¢. Podobnie jak buntownik zazwyczaj szuka
buntownika, a osoba introwertyczna i spokojna unika ludzi
ekstrawertycznych i imprezowych. I tu dochodzi do tzw.
transmisji pokoleniowej: zablokowani emocjonalnie rodzice
wychowuja kolejne zablokowane pokolenie nieszczesliwych
dzieci. Na szczescie styl przywigzania nie determinuje nas,
w 2012 roku przeprowadzono badania, ktére pokazaty,

ze pod wplywem oséb wychowanych w stylu bezpiecz-
nym, ktére umieja okazywac¢ emocje i dzielg si¢ dobrymi
uczuciami, osoby z pozostatych dwdch styléw wychowa-
nia moga si¢ zmieni¢. Oczywiscie muszg sobie najpierw
uswiadomic¢ swoje ograniczenia i leki. No i muszg chcie¢ si¢
zmieni¢. Istnieje jeszcze styl zdezorganizowany, ktory jest
najgorsza opcja: dziecko dorasta w srodowisku, w ktérym
kazdy, kto si¢ pojawia, robi mu krzywde. Taki styl uniemoz-
liwia wyksztalcenie si¢ konstruktywnych form regulowania
emocji i prowadzi do probleméw adaptacyjnych. W ekstre-
malnych sytuacjach méwimy o rodzinach patologicznych,
pelnych przemocy. Czlowiek pochodzacy z takiej rodziny,

o ile jest sSwiadomy tej sytuacji, powinien rozwazy¢ psycho-
terapie, poniewaz niewiele jest osob, ktore potrafig same
przerobié traume rodzinna i wies¢ szczesliwe zycie.

AP: Na rozwdj naszych emocji maja wptyw nie tylko rodzice,
lecz rowniez rodzenstwo, Srodowisko rowiesnikéw, nauczyciele
w szkole, sytuacja socjopolityczna i ekonomiczna.

BJ: Tak, od tego, w jakich warunkach dorastaja dzieci, czy
zyja w pokoju, czy w strefie wojny, czy ich rodzicédw staé

na wszystko, czy klepia biede, czy nauczyciele sa przyjazni

i sprzyjaja ich rozwojowi, czy karcacy i niemili, na przyktad
blokuja ich ekspresje tworcza, zalezy to, jakimi dorostymi
ludzmi stang si¢ one w przysztosci i czy w dorostym Zzyciu

Kazda emocja daje nam energie

do dziatania, a od nas zalezy,
jak ja wykorzystamy
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beda umiaty okazywaé emocje, czy nie beda ich ttumi¢

i kuli¢ sie wewnatrz ze strachu. Rodzenstwo potrafi sie
wzajemnie uczy¢ od siebie empatii, ale tez potrafi ¢wiczy¢
sie w zadawaniu bolu. Reakeja rodzicéw moze pomoc star-
szemu rodzenstwu zrozumie¢ zachowanie mtodszego, np.
placz niemowlecia, a mtodszemu rodzenstwu zrozumiec,
ze starsze musi mie¢ swoja przestrzen i nie moze wlacza¢
mlodszego do wszystkich swoich aktywnosci, np. zabiera¢
na imprezy. W zaleznosci od tego, czy rodzice postepuja
madrze, czy nie, rodzenstwo staje si¢ dla siebie wspar-

ciem lub ze sobg konkuruje. Sprawiedliwe postepowanie

i ttumaczenie dzieciom, co robig dobrze, a co Zle, réwniez
pomaga im zrozumie¢ swoje emocje i nauczy¢ si¢ je odpo-
wiednio wyrazaé. Mysle, ze bardzo wazne jest wlasnie to,
aby z dzie¢mi rozmawiac, takze o emocjach. Badania rodzin
o wysokich, $rednich i niskich dochodach daty ciekawe
wyniki. Okazalo si¢, Ze rodziny, w ktérych ciagle brakuje
pieniedzy, mniej rozmawiajg z dzie¢mi niz rodziny dobrze
sytuowane. Badania przeprowadzone w 1995 roku przez
Betty Hart i Todda Risleya wykazaly, ze dzieci z biednych
rodzin styszaly okoto 600 stéw na godzine, a dzieci z rodzin
zamoznych ponad dwa tysigce. Rowniez tematyka rozméow
byla bardziej zréznicowana w rodzinach zamoznych, wiek-
sza liczba wypowiadanych stéw umozliwiata poruszenie
wielu kwestii, w tym dotyczacych emocji i uczug, a roz-
mowa o emocjach jest jedna z konstruktywnych form ich
regulowania. Zatem dzieci z rodzin biednych moga dorasta¢
w przekonaniu, ze emocje s3 malo istotne, skoro rodzice
nigdy nie poruszali tematéw z nimi zwigzanych. Rozmowa
jest zatem wazna i warto jg pielegnowac.

AP: Czy wycofani emocjonalnie rodzice moga wychowa¢
otwarte na $wiat dziecko, ktore bedzie odwazne i ciekawe
nowych sytuacji?

BJ: Jest to mozliwe, ale do$¢ trudne. Spdjrzmy na dzieci

jak na lusterka biegajace po domu, one odzwierciedlaja

to, co widza. Cigzko da¢ co$, czego samemu si¢ nie ma.
Rodzice o ograniczonych pogladach na ogét tak wychowuja
dzieci, ze sg one zamkniete na inno$¢ tak samo jak oni.
Zamknieci emocjonalnie rodzice nie wiedza, jak wychowa¢
dziecko okazujace emocje i uczucia, aczkolwiek wiele os6b
decyduje si¢ na samodzielng prace nad soba lub korzy-

sta z terapii, aby swojemu dziecku da¢ szanse na lepszy
rozwoj emocjonalny i stworzy¢ mu szczesliwe dziecinstwo.
Przekonania zaczerpnigte od przodkéw sa dla wielu oséb
bardzo wazne i trudno sie z nich wyzwoli¢. Jesli w rodzinie
z dziada pradziada mezczyzni byli zamknieci w sobie, nie
odzywali si¢ przy stole, wychowywali synéw surowo i nigdy
nie moéwili im, ze ich kochajg, to nie mozna oczekiwac,

ze ich potomek nagle stanie si¢ czuly i otwarcie bedzie
mowit o mitosci swoim dzieciom i partnerce. Ale to wcale
nie oznacza, Ze nie moze si¢ on zmieni¢. Tworca coachingu
prowokatywnego, Frank Farrelly, zwykl mawia¢, ze dopoki
serce pompuje krew w organizmie, mozna nad sobg pra-
cowa¢ i wprowadza¢ zmiany w zyciu. Zatem niezaleznie
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Jesli rodzice postepuja madrze, rodzenstwo staje sie dla siebie wsparciem

od tego, w jakim punkcie Zycia si¢ znajdujemy i z jakimi
sytuacjami si¢ mierzymy, mamy wybdr: mozemy powielaé
schematy rodzinne albo je zmieni¢. To wymaga pracy, ale
warto ja wykona¢, bo osoby okazujace emocje czujg si¢

po prostu lepiej. Osoby, ktére zamykaja si¢ w sobie, twier-
dza, ze wszystko po nich sptywa jak woda po kaczce, sg na
dobrej drodze do wszelkiego rodzaju chordb psychosoma-
tycznych. Naukowcy udowodnili bowiem, ze emocje zawsze
szukaja ujécia, a gdy go nie znajdujg, nasz organizm po pro-
stu si¢ buntuje. Zbyt dlugo ttumiona zlo$¢ czy nieprzero-
biona zatoba moze by¢ jedna z cegietek wielu choréb lub
prowadzi¢ do uzaleznienia od uzywek, bo one - paradok-
salnie - uwalniajg nasze emocje albo przynajmniej je zaghu-
szajy. Méwimy o tak zwanym przerzuceniu przez prog, czyli
na przykiad osigganiu stanu odprezenia dopiero po wypiciu
lampki wina. Wiemy, czym to si¢ koniczy. Emocje, umyst

i cialo oddzialujg na siebie wzajemnie. Méwimy o jednosci
psychosomatycznej. Prosze spojrze¢ na zwykle przezigbie-
nie. Stan podgoraczkowy i katar wywoluja szereg emocji:
rozdraznienie, irytacje, smutek. Naczynia polaczone, gdzie
jedno wplywa na pozostate.

AP: Zatem warto sie zastanowic, jakie emocje odczuwamy,
odwaznie je nazwac i zaobserwowag, czy je okazujemy,

czy ttumimy, i dlaczego tak postepujemy.

BJ: Zgadza si¢. Na poczatku warto uswiadomic sobie, jakie
mamy przekonania o emocjach. Najlepiej wzig¢ diugopis

i wyszczegdlnic je na kartce. To bardzo wazne, aby zapisa¢
swoje mysli, ubra¢ je w stowa i méc potem do nich wrécié.
Przykladowo: emocje utrudniaja mi funkcjonowanie, bo gdy
jestem opanowany, lepiej wykonuje swoja prace i szybciej
awansuje. Albo: uwazam, ze warto wychowac¢ dziecko bez
okazywania emocji, bo tylko tak poradzi sobie we wspol-
czesnym $wiecie. Albo wrecz przeciwnie: lubie okazywaé
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emocje, bo bez wzgledu na to, czy pokazuje dobre czy zle,
przynosi mi to ulge i lepiej si¢ czuje. Maxie C. Maultsby,
tworca Racjonalnej Terapii Zachowan, proponuje pie¢ pytan,
ktore pozwalajg okresli¢ zdrowe mysli i przekonania. Pierw-
sze: czy moje przekonanie o emocjach jest oparte na faktach?
Drugie: czy moje poglady na kwestie emocji chronig moje
zycie i zdrowie? Trzecie: czy moje przekonania pozwalajg

mi osiggac blizsze i dalsze cele? Czwarte: czy moje przekona-
nia pozwalaja mi rozwigzywac problemy i konflikty z innymi
ludzmi? I pigte: czy moje przekonania pozwalajg mi si¢ czu¢
tak, jak chce si¢ czu¢? Nalezy odpowiedzie¢ na te pytania
»tak” lub ,,nie” Jezeli kto§ odpowie przynajmniej na trzy

z nich negatywnie, to moze mie¢ do czynienia z ogranicza-
jacym przekonaniem, ktdre bedzie sabotowa¢ jego dziatania.
To, co myslimy i uwazamy za prawde o emocjach, wpltywa
na nasze zachowanie. Na przyktad holdujac przekonaniu:
»hie warto mowic¢ o emocjach, bo sg szkodliwe i tylko fakty
sie liczg’, mozemy mie¢ trudno$ci w rozwigzywaniu kon-
fliktéw malzenskich, bo one opieraja si¢ w ogromnej mierze
na emocjach i odpowiednim ich okazywaniu. Trudniej tez
wtedy szczerze rozmawia¢ i budowac¢ zaufanie, bo jak i$¢

ze ztamanym sercem do matki czy ojca, ktérzy nie okazuja
milosci i wydaja sie zimni? Przeciez tacy ludzie, zdaniem
nastolatkéw, nie sa w stanie pojaé, czym jest mito$¢ i ztamane
serce. Zatem jesli kto$ nie okazuje emocji, robi krzywde
sobie i swoim bliskim. Przekonania ograniczajace, ktére
mamy o emocjach, mozna poréwna¢ do programu dziatajg-
cego w tle komputera. Pracujemy w Wordzie i zto$cimy sie,
ze program ten dziala zbyt wolno, nie majac §wiadomosci,
ze w tle dziata inny program, ktéry te sytuacje powoduje.
Trzeba te blokady usuna¢ i wtedy wszystko bedzie dziata¢
tak, jak powinno. Méwiac o usuwaniu blokad, mam na mysli
zbudowanie przekonania o emocjach, ktdre bedzie nas
wspiera¢ i dawac swobode dziatania. Gdy usuniemy blokady
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wewnatrz naszej glowy, relacje z bliskimi stang sie glebsze,
nie bedziemy si¢ ba¢ okazywania emocji i oni odwdziecza
sie nam tym samym, bo stworzymy bezpieczne srodowisko
do wymiany uczu¢, dzielenia si¢ problemami i rado$cig. Nie
bedziemy potrzebowali kieliszka wina, by si¢ dobrze bawi¢

i umowic na randke z osobg, ktdra sie nam podoba.

AP: Co zrobi¢, gdy sami albo z pomoca bliskich czy terapeuty
odkryjemy, ze ttumimy w sobie emocje?

BJ: Najwazniejsze to zda¢ sobie sprawe, ze by¢ moze méj
spos6b myslenia, moje przekonania wcale nie sg dla

mnie dobre. Wtedy pojawia si¢ otwarto$¢ na zmiane.
Warto przyjrze¢ si¢ relacjom w swojej rodzinie, odkry¢,

co z zachowan rodzicdw okazalo sie dla mnie dobre, a co
zfe. Pigknie to okre§lit Stephen Covey, méwigc, ze mozesz
stac sie buforem, ktéry zatrzyma wszystko, co w starszych
pokoleniach szkodzito tobie i twoim bliskim. MozZesz

po prostu zdecydowac si¢ dziata¢ tak, by kolejne pokolenia
nie do$wiadczaly tego, co szkodliwe. Méwimy tu o §wia-
domej i odwaznej decyzji, aby pewnych zachowan nie
powtarza¢. Dobre wzorce warto zachowa¢. W przypadku
szkodliwych nalezy zastanowi¢ sig, jak unikna¢ ich powta-
rzania. Nie jeste§my swoimi rodzicami, mamy wolng wole,
mozemy zmieni¢ swéj stosunek do odczuwanych emogji,
nauczy¢ sie je opisywac, ,,przerabia¢” zte i dba¢ o dobre. Jak
najbardziej, w przypadku trudnosci w tych obszarach warto
skorzystac z profesjonalnej pomocy terapeuty lub coacha,
w zaleznosci z czym si¢ mierzymy.

AP: Dobor stow jest wazny, gdy méwimy o emocjach?

BJ: Bardzo. Stwierdzenie ,,jestem smutny” nie jest pre-
cyzyjne. Pod smutkiem moze si¢ ukrywac zawiedzenie,
rozczarowanie, poczucie krzywdy. Czyli tak naprawde nie
jestem smutny, lecz pozbawiony energii, bo kto$ zrobit

mi przykros¢. To samo dotyczy dobrych emocji. Na przy-
kiad rados$¢ wigze si¢ z odczuwaniem réwniez wielu innych
emocji, ktore warto nazwac i pielegnowa¢. Moze to by¢ na
przyklad wdzigczno$¢ czy duma, ze udato si¢ nam cos$ zro-
bi¢, komfort psychiczny, bo rozwigzaliémy jakis problem,
bezpieczenstwo, bo w koncu splaciliémy kredyt. Poprawne
nazywanie emocji jest bardzo wazne, pomaga usprawni¢
nasze funkcjonowanie w §wiecie. Nauczmy si¢ nazywaé
emocje i pielegnujmy te dobre. Jest na to wiele sposobdw.
Na poczatek proponuje zrobienie prostego ¢wiczenia
poprawiajacego nastrdj, szczego6lnie gdy czujemy, ze znaj-
dujemy si¢ w sytuacji, ktora wydaje si¢ wroga i nieprze-
widywalna. Kazdego dnia warto zapisac trzy rzeczy, ktére
wydarzyty sie poprzedniego dnia i za ktére odczuwamy
wdzigczno$¢. Mozna to zrobi¢ samemu czy samej, warto

Jesli emocje nie znajdujq ujscia,

nasz organizm si¢ buntuje
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tez pomdc dziecku zrobi¢ to ¢wiczenie (polecam). Warto
wracaé do tych pozytywnych doswiadczen, w ten sposéb
uczymy sie zauwazac nie tylko to, co zle, ale tez to, co dobre.
Co wigcej, opisywanie zdarzen, zaréwno radosnych, jak

i nieprzyjemnych, pozwala uwolni¢ emocje, o ktérych

by¢ moze trudno jest méwi¢. Gdy jednak odwazymy sie

je zapisa¢, to z czasem nauczymy si¢ je tez glosno artykuto-
wa¢. Robigc to ¢wiczenie z dzieckiem, nie tylko uczymy

je okazywania emocji, ale tez lepiej poznajemy swoje
dziecko, dowiadujemy sie, co jest dla niego wazne. Nie
musimy by¢ wdzieczni wylacznie za wielkie rzeczy, mozemy
odczuwa¢ wdzigcznos¢ na przyklad za to, ze dojechalismy
gdzie$ na czas albo kto$ si¢ do nas usmiechnal lub ustapit
miejsca w autobusie. Osobom zainteresowanym pisaniem

o wlasnych negatywnych emocjach polecam ksigzke Jamesa
Pennebakera ,,Terapia przez pisanie”

AP: 0dczuwajac wdziecznosc i okazujac ja, sprawiam tez rados¢
osobom, ktore sie przyczynity do powstania tej emogji. | w ten
sposob wymieniam z ludzmi dobra energia. Jesli komus
pomoge, to on w przysztosci chetniej pomoze mnie?

BJ: Zgadza si¢. Wymiana dobrych emocji sprawia, ze czu-
jemy sie usatysfakcjonowani i mamy lepszy humor.
Wadzigczno$¢ i zyczliwos¢ jest katalizatorem innych dobrych
emocji. W 2012 roku Kristin Layous zrobila eksperyment.
Podzielita dzieci w wieku 9-11 lat na dwie grupy. Dzieci

z grupy pierwszej mialy trzy razy okazac zyczliwos¢, zrobi¢
co$ dobrego, np. przytuli¢ mame, pomoc sasiadce. Dzieci

z grupy drugiej mialy odwiedzi¢ wybrane przez siebie
miejsce. Po wykonaniu ¢wiczenia w obu grupach poczu-
cie zadowolenia u dzieci wzroslo, ale potem dzieci z klasy
zostaly poproszone o wskazanie, z kim chcialyby spedza¢
wiecej czasu. Szybko okazalo si¢, ze wiekszo$¢ wybiera
dzieci z grupy pierwszej, czyli tej, ktéra okazywata zycz-
liwos¢. To pokazuje, ze ludzie chcg przebywac z osobami
zyczliwymi. Zatem to, co robimy i jak okazujemy emocije,
wplywa na to, jak otoczenie bedzie si¢ do nas odnosic.
Relacja czltowiek-$rodowisko jest wielkim darem i warto
go pielegnowa¢ w odpowiedni sposéb.

AP: Nie mozna zakreci¢ kurka ze ztymi emocjami i odczuwac
tylko dobrych?

BJ: Nie mozna, emocje ptyng z jednego kranu. Bardzo
wazna jest Swiadomos¢, ze kluczem do tego, aby odczuwa¢
dobre i przyjemne emocje, jest akceptacja emocji negatyw-
nych i pogodzenie si¢ z faktem, ze zawsze beda si¢ zdarzaé
przykre sytuacje, ktére spowoduja pojawienie si¢ niechcia-
nych emocji, ale mozemy je przepracowac i zmniejszy¢

do minimum. Wypieranie zlych emocji wiaze si¢ niestety

z zablokowaniem tych dobrych. Przyktadowo, poczu-

cie krzywdy jest czesto emocja, ktérg chcemy wymazac,

co moze blokowa¢ nasz dalszy rozwoj. Warto przeanalizo-
wac i zrozumie¢ sytuacj¢, nadac jej znaczenie, ktére pomoze
ja zaakceptowad. Niestety zdarza sig, ze utykamy w pozornie
skutecznych strategiach, takich jak zaprzeczenie, udajemy,
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Gdy usuniemy wewnetrzne blokady, relacje z bliskimi stang sie gtebsze

ze nic si¢ nie stalo. Czasami wchodzimy w role wiecznej
ofiary. Wiele oséb nie zdaje sobie z tego sprawy, ale zyje

w toksycznych relacjach, bo wyciaga korzysci z traumy,

na przykiad wspolczucie ludzi z najblizszego otoczenia,
ktérzy wtedy wiele rzeczy robig za nie. Aby przesta¢ by¢
ofiarg i wzig¢ zycie w swoje rece, trzeba najpierw uczciwie
przyznac sie do tego, ze si¢ nig jest, Ze w jaki$ sposob jest
to wygodne. Nastepnie trzeba postanowi¢, ze nie bedzie

sie juz ofiara. Kazdy ma prawo czu¢ si¢ Zle, mie¢ poczucie
krzywdy, ale to nie oznacza, zZe nie moze sam ksztaltowa¢
swojego zycia. Gdy postanowimy, ze juz nigdy wiecej nie
chcemy by¢ ofiara, to w konsekwencji zmienimy lub wrecz
zerwiemy relacje z toksycznymi ludzmi i wezmiemy pelng
odpowiedzialnos$¢ za swoje czyny i emocje. Warto tez
popracowaé nad wybaczeniem, bo wybaczenie daje nam
wolnos¢. Wybaczenie nie jest darem dla osoby krzywdzacej,
ale dla nas samych. Proces wybaczania jest uzalezniony

od kalibru wyrzadzonej krzywdy, bo inaczej podchodzimy
do wybaczania zartéw i docinkéw, a inaczej do zdrady lub
molestowania. Gdy wybaczamy, oddzielamy si¢ emocjonal-
nie od ludzi, ktérzy nas skrzywdzili, a takze od emociji, jakie
w nas wywolywali, stajemy si¢ wolni.

AP:Z poczuciem winy jest podobnie?

BJ: Tak. Poczucie winy jest zupelnie bezproduktywne, blo-
kuje mozliwo$¢ rozwoju, czgsto prowadzi do karania samego
siebie. Zrobitem lub zrobilam co$ Zle, wigc nigdy wiecej nie
bede okazywaé emocji, za kare nie wejde w nowy zwigzek
albo nie bede spotyka¢ si¢ z ludzmi lub odmédwie sobie innej
przyjemnosci. Czyli nazywajac sprawy po imieniu - auto-
sabotaz. To jest zupelnie bez sensu. Nalezy wybaczy¢ sobie,
zrozumie¢, dlaczego postapilo si¢ zle. Poczucie winy jest
cennym drogowskazem. Oznacza, ze zrobilo si¢ co$, co jest
sprzeczne z naszymi warto$ciami. Jezeli mozesz, to napraw
te sytuacje, jezeli to niemozliwe, zadbaj, aby w przysztosci
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nic podobnego si¢ nie wydarzyto. I tu pojawia jedna z piek-
niejszych prawd o emocjach: emocje przynosza nam trzy
dary. Po pierwsze, zwracaja nam uwage na obszar w zyciu,
w ktorym dzieje sie co§ waznego. Po drugie, przekazuja
informacje, tak jak w przypadku wspomnianego poczucia
winy. Dzieki wdzieczno$ci odkrywamy, ze doswiadczyli-
$my czego$, co jest dla nas dobre. Mozemy te wdzigcznos¢
przekaza¢ dalej. Odraza méwi nam, ze zblizamy si¢ do cze-
go$ potencjalnie niebezpiecznego i powinnismy co$ zrobic,
aby tego unikna¢. Milos¢ szepcze: ,to jest doskonale, zostan
tu”. Po trzecie, kazda emocja daje nam energi¢ do dzialania
i wlasnie to od nas zalezy, jak te energi¢ wykorzystamy.

AP: Podsumowujac: dbajmy o swoje emocje, bo sa naszym
sprzymierzericem, a nie wrogiem. Pozwalajmy sobie

na wyrazanie ich. Zaakceptujmy fakt ich istnienia.

BJ: Tak, podpisze si¢ pod tym. Prosze tylko pamietaé,

Ze w zyciu s3 sytuacje, kiedy warto poczeka¢ z wyrazaniem
emocji, jakkolwiek jest ich niewiele. Czasami opanowanie
emocji moze by¢ pomocne. Wyobrazmy sobie sytuacje: ktos
jest w pracy, odbiera telefon i dowiaduje sie, ze jego partner
mial ciezki wypadek i jest w szpitalu. W takim razie trzeba
dziala¢, wsiaé¢ do samochodu, dojecha¢ bezpiecznie do celu,
odebrac¢ dzieci ze szkoly, odda¢ je pod czyjas$ opieke, poje-
cha¢ do szpitala, zalatwi¢ sprawy prawne. Tu nie ma miejsca
na dzialanie pod wptywem silnych emocji. Dopiero potem
przychodzi czas na ich uwolnienie. Do$wiadczanie emo-

cji to tez rozmowa z najblizszymi i dzie¢mi o ich i swoich
uczuciach, uczciwe przyznanie si¢ do leku, ale i nadziei, a nie
udawanie, Ze nic si¢ nie stalo. Dzigki takim rozmowom lepiej
radzimy sobie z trudnymi emocjami, uczymy si¢ konstruk-
tywnych form akceptacji i regulacji. Zawsze warto mowi¢

o emocjach, rozumie¢ komunikaty, jakie wysylaja nam bliscy,
zaakceptowac cale spektrum pozytywnych i negatywnych
emocji. One dajg nam sile. B
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Tu potirzepieniu serc

Zycie z nieuleczalng chorobag, ktéra kazdego dnia chce ci co$
odebrac, ograniczy¢ cie, nie jest proste. Mozesz sie buntowac,
ztosci¢, narzekad, stekac¢, moze nawet przeklinac. To wszystko na nic.
Jest tylko jedno wyjscie — albo dojdziesz do porozumienia z choroba,
albo przegrasz. Na szczescie istniejg nowoczesne leki, ktore daja
przewage nad podstepnym przeciwnikiem, jakim jest zesztywniajgce
zapalenie stawow kregostupa.

TekST ANNA JAROSZ

zaliczane jest do chordb z autoagresji, czyli ma zwia-
zek z nieprawidlowym funkcjonowaniem uktadu
immunologicznego.
— Na szczgscie sa juz dostepne leki innowacyjne, ktére
pomagaja przetrwaé niewyobrazalny bdl, jaki jest jed-
nym z objawdw choroby — méwi Violetta Zajk, chorujaca
na ZZSK. - Diagnoze¢ postawiono u mnie dopiero osiem lat
temu, ale wszystko zaczelo sie znacznie wezeéniej, w dzie-
cinstwie. Juz jako dziecko cierpiatam na béle w nadgarstku,
stawach kolanowych czy kregostupie. Trzeba wiedzie¢,
ze jest to choroba, ktdra nie wybucha jak wulkan. Wszystko
toczylo sie bardzo wolno, objawy narastaty stopniowo.
Bélowi w pojedynczych stawach towarzyszylo jednak nie-
ustanne i dokuczliwe zmeczenie.

Zesztywniajqce zapalenie stawdw kregostupa (ZZSK)
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Bol hez ukojenia

Pierwszy powazny rzut choroby nastapit wtedy, gdy Viola
miata dwadzie$cia kilka lat. Jak sama przyznaje, atak byl tak
silny, Ze nie wiedziala, co si¢ z nig dzieje.

- Chodzilam od lekarza do lekarza — wspomina. - Z jed-
nego ostrego dyzuru ortopedycznego na drugi. Ale wysi-
tek szedt na marne, bo zaden ze specjalistow nie potrafi
wlasciwie pokierowaé moim leczeniem. Nikt nie zadal sobie
trudu, aby zleci¢ poglebiona diagnostyke.

Gdy Viola skonczyta 28 lat, wyjechata do Szkocji. Miata
coraz wieksze problemy z chodzeniem. B6l si¢ nasilat, sys-
tematycznie powtarzaly sie ataki rwy kulszowej, ale nikt
nie wpadl na pomysl, by skierowa¢ mtoda kobiete do reu-
matologa. Wyniszczajace organizm leki przeciwbdlowe



staly sie nieodtagcznym elementem jej codziennej ,,diety”.
- Kiedy dowiedziatam si¢, ze spodziewam si¢ dziecka,
bylam mocno zaniepokojona, czy leki przeciwboélowe nie
wplyna na jego zdrowie i rozwdj — wyznaje Viola. — Ale
wtedy czulam sie stosunkowo dobrze i badania potwier-
dzaly, ze nic zlego si¢ nie dzieje. Syn urodzit si¢ zdrowy.
Bylismy bardzo szczesliwi. Ale gdy mial trzy miesigce,
pojawit sie u mnie kolejny, silny rzut ZZSK. Zaczat si¢ bar-
dzo charakterystycznie, od zapalenia oka. Trafitam na ostry
dyzur, ale lekarz, zamiast udzieli¢ mi pomocy, powiedzial,
ze prawdopodobnie dziecko uderzylo mnie w oko palusz-
kiem i stad ten bol. W tym czasie mieszkali§my w Niem-
czech, gdzie - jak sie powszechnie sadzi — opieka medyczna
jest na bardzo wysokim poziomie. Niestety nikt nie przejat
sie tym, ze mialam silne bole w klatce piersiowej i szyjnym
odcinku kregostupa. BSl byl tak przejmujacy, ze batam si¢
bra¢ dziecko na rece, aby go nie upuscié. Leczenie, ktdre
mi zaproponowano, polegalo na braniu lekéw przeciwbo-
lowych i robieniu blokad kolejnych stawdw, czyli zastrzy-
kéw ze $rodkami znieczulajacymi i przeciwzapalnymi. Bez
efektu. Co wiecej, sugerowano, abym poszta do psychiatry,
bo uznano, ze taki bol, jaki opisuje, mozna tylko wymyslic.

Wreszcie diagnoza

Po powrocie do Polski Viola zapisala si¢ do poradni. Pierw-
szy lekarz, ktory ja przyjal, od razu zorientowat sie, ze ma
do czynienia z pacjentka, ktéra wymaga specjalistycznej
pomocy i ktéra niczego nie udaje, nie zmysla. Zalecil wizyte
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Zndw patrze na Swiat oczami dziecka

Dawniej sadzono, ze na ZZSK

zapadaja wytacznie mezczyzni...

u neurologa i reumatologa. Tak, po latach cierpienia, rozpo-
czal si¢ prawidltowy proces stawiania diagnozy.

- Gdy wesztam do gabinetu reumatologa, pani doktor

od razu powiedziala: to chyba bedzie ZZSK - opowiada
Viola. - Ucieszylam sig, ze wreszcie trafitam do lekarza,
ktéry ma jakis pomysl na rozpoznanie mojej choroby.
Kiedys, nawet wérdd lekarzy, panowalo przekonanie,

ze ZZSK dotyczy tylko mezczyzn. Ale najnowsze badania
pokazuja, ze choroba w réwnym stopniu dotyka mezczyzn
i kobiety. Jest jeszcze inny powazny problem. Lekarze czgsto
nie dowierzaja kobietom, gdy opisuja one swoje dolegliwo-
$ci. Niektdrzy uwazaja, ze je wyolbrzymiamy. Bywa i tak,

ze kobiety, obarczone domowymi obowigzkami, nie szukaja
pomocy u specjalistow. Godzg si¢ na bol, ciagte zmeczenie.
Mozna zaryzykowac¢ stwierdzenie, ze rezygnuja z siebie.

W celu potwierdzenia wstepnego rozpoznania Viola

trafifa do szpitala, gdzie mozna byto wykonac¢ specjali-
styczne badania.

- Nie bede ukrywac, ze to bylo bardzo przykre doswiadcze-
nie — opowiada. — Po otrzymaniu wynikéw badan lekarka
poprosita mnie na korytarz, gdzie byto petno ludzi. Bez
zachowania jakiejkolwiek prywatnosci o$wiadczyla wszem
wobec, ze mam potwierdzone zesztywniajace zapalenie sta-
wow kregostupa, ze to choroba z autoagresji i ze powinnam
przejs¢ na diete $rédziemnomorska. I odeszia. Nie miatam
najmniejszej szansy, aby zada¢ pytanie czy w jakikolwiek
sposdb zareagowa¢. Nic nie wiedziatam o tej chorobie,
bytam przekonana, ze zostalo mi niewiele Zycia. Martwi-
fam si¢ o przyszto$¢ syna. Ale gdy stres opadl, zaczglam
szuka¢ informacji o ZZSK. Tak trafitam na Stowarzyszenie
»3majmy si¢ razem’, gdzie uzyskalam komplet informa-

cji 0 mojej chorobie: na czym ona polega, jak sie rozwija

i jakie sa mozliwosci leczenia. Krétko méwiac, wiedziatam,
co mam dalej robic.

Po nitce do kiebka

Bez wlasciwego leczenia choroba postepowata i Viola nie
mogla juz nawet wyprostowa¢ plecéw. Miata ogromne pro-
blemy, aby przekreci¢ sie w 16zku z boku na bok. Sytuacja
nie do pozazdroszczenia.

- Miatam mate dziecko, wiec musiatam dziata¢ - opowiada
Viola. - Nikt mi niczego nie proponowal, ale sama znala-
zfam badanie kliniczne, ktére wydawato mi si¢ najbardziej
odpowiednie dla mnie. Zakwalifikowalam si¢. Z jednej
strony cieszytam sig, ale z drugiej mocno powatpiewatam,

Maj syn wie o mojej chorobie,
niczego przed nim nie ukrywam
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czy lek biologiczny mi pomoze. Jednak po drugiej dawce
leku bdl zniknat. Nie wiedzialam, co si¢ dzieje, nie wierzy-
fam w tak ogromng zmiane. Miatam ochote fruwac, skakac,
biega¢ jak nimfa po takach. Ale szczedcie nie trwalo diugo.
Po sze$ciu miesigcach program si¢ skonczyt.

Viola nie chciala zosta¢ bez pomocy. Przeniosta si¢ pod
opieke Instytutu Reumatologii, gdzie zabiegala o wlaczenie jej
do programu lekowego. Caly proces trwat rok, ale udalo sig.
- Mogg teraz zy¢ prawie normalnie - méwi z usmiechem.

- To duzo dla mnie znaczy. Przeszlam bardzo trudng droge
diagnozowania i leczenia. Dlatego chce teraz pomagaé
innym pacjentom, aby nie musieli pokonywac¢ tylu prze-
szkéd co ja, by mieli dostep do rzetelnych informacji, mogli
sie edukowa¢, by wiedzieli, jak si¢ przygotowaé do wizyty

i jakie majg mozliwosci terapeutyczne.

Mamy misjg

Violetta Zajk od niedawna pelni funkcje prezesa Ogélno-
polskiego Stowarzyszenia Mtodych z Zapalnymi Choro-
bami Tkanki Lacznej ,,3majmy sie razem”.

- Bardzo mi zalezy na zwigkszeniu w szeroko rozumia-
nym spoleczenstwie §wiadomosci choréb reumatycznych

- moéwi Viola. - Jest wiele sytuacji, w ktorych lekcewazy sie
opisywane przez pacjentéw dolegliwosci. W pracy naszego
stowarzyszenia chcemy skupia¢ si¢ na popularyzacji wiedzy
o tych chorobach. Béle stawowe moga si¢ pojawi¢ w bardzo
réznych sytuacjach. U kobiet czesto wystepuja po przezyciu
traumy, bardzo silnego stresu. I nie ma co zrzuca¢ takich
dolegliwosci na histerig, tylko nalezy zastanowic¢ sie, czy

to nie jest przyczynek do rozpoznania choroby z autoagre-
sji, takiej jak ZZSK czy RZS, czyli reumatoidalne zapalenie
stawow. Trzeba pamieta¢, ze pdzno postawiona diagnoza
czesto przekresla przyszto$¢ pacjenta, czasem skazuje

go na inwalidztwo. Nie chce narzekaé na opieke medyczna,
chociaz w wielu przypadkach jest ona niewlasciwie
zorganizowana. Jesli chory na ZZSK czy RZS raz w roku
odwiedza reumatologa, to cos jest nie tak. Wiem, ze lekarzy
tej specjalnoéci nie jest zbyt wielu, ale czy zmiany zwyrod-
nieniowe nie mogg by¢ leczone przez ortopede lub lekarza
pierwszego kontaktu? W Polsce panuje moda na leczenie
sie u specjalistow, a to przyczynia si¢ do wydluzenia czasu
oczekiwania na wizyte. Nie powinno tak by¢.

Latwo nie jest, ale...

ZZS8K to trudny przeciwnik. Przewlekty bdl nie daje ztapaé
przystowiowego oddechu, ale na samopoczucie pacjentéw
wplywa jeszcze co$ innego.

— Osobom, ktdre nie doswiadczajg tego rodzaju bélu, nie
mozna wyttumaczy¢, czym on jest, czym jest przewlekte
zmeczenie — wyznaje Viola. — Czasem dotyczy to takze
bliskich znajomych. No i ten koronny argument: nie wida¢
po tobie choroby. Pol6z sig, to bedzie lepiej. Nie jest lepiej,
bywa nawet gorzej. Spotykamy si¢ z zarzutami o lenistwo.
Chwila, w ktérej pacjent poznaje diagnozg, jest dobra,

bo dowiaduje si¢, co mu dolega. Ale to takze moment
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Wzietam udziat w testowaniu nowego
leku, bez pewnosci, Ze mi pomoze

przerazenia, bo diagnoza wymusza koniecznos¢ przeorga-
nizowania catego dotychczasowego zycia. Trzeba zrezygno-
wac ze swoich przyzwyczajen, pasji, hobby i codziennych
zajed, jak chocby robienie zakupdw. Oswojenie sie¢ z dia-
gnoza i ,nowe” zycie czesto jest poréwnywane do traumy,
jaka przezywamy po stracie kogos bliskiego. To naprawde
wielkie emocje, z ktérymi nielatwo si¢ upora¢. Stad u wielu
chorych z ZZSK depresja, zwigzana czgsto takze z tym,

ze maja oni trudno$ci z utrzymaniem pracy. Nawet w zakla-
dach pracy chronionej, gdzie zatrudnia si¢ osoby z nie-
pelnosprawno$ciami, przetozeni krzywo patrzg na czeste
zwolnienia lekarskie - méwi Viola. — Sama z tego powodu
stracitam prace. W mlodosci tez nie byto tatwo. Wiele razy
rezygnowaltam z wyjécia ze znajomymi, bo wiedziatam,

ze nie wrdce o wlasnych sitach. Tak narasta poczucie osa-
motnienia, wykluczenia. Moi najblizsi znajomi rozumieja
moje ograniczenia, nie narazaja mnie na rzeczy, ktérych

nie moge zrobié. Niezwykle to cenie. Czas, kiedy moglam
pewne rzeczy robi¢, mingt bezpowrotnie. Kiedys wyste-
powalam w serialach jako epizodystka, ale obecnie praca

na planie filmowym jest dla nie za ci¢zka. Pasjonowata mnie
fotografia, ale nie mam juz sily na dlugie spacery. By¢ moze,
gdyby wlasciwe leczenie byto wdrozone na wczesnym etapie
choroby, nie bytoby tych wszystkich ograniczen.
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Zndw patrze na Swiat oczami dziecka

Zesztywniajace zapalenie stawdw kregostupa (ZZSK),
nazywane réwniez chorobg Bechterewa, to drugie pod
wzgledem czestosci wystepowania (po reumatoidalnym
zapaleniu stawdw) schorzenie zapalne stawow.

Jest to choroba autoimmunologiczna, przewlekfa i nieuleczalna.
Jednak wcze$nie postawiona diagnoza pozwala wdrozy¢ leczenie,
ktore umozliwia chorym samodzielne funkcjonowanie.

ZZSK wystepuje z niejednakowg czestotliwoscig w roznych
regionach $wiata. Wedtug szacunkow w Europie Srodkowej
choruje na nie 0,3-0,5 procent populacji. Do niedawna uwazano,
ze czeSciej dotyka ono mezczyzn. Ostatnie badania dowodza
jednak, ze rownie czesto na ZZSK zapadaja kobiety. Choroba
zazwyczaj rozwija sie pod koniec okresu dojrzewania lub migdzy
17. a 35. rokiem zycia. Ale moze rozwijac sig takze u dzieci

i 0s0b w starszym wieku. Jej podstawowym objawem, czesto
lekcewazonym, jest bol i sztywnoS¢ kregostupa.

Doktadna przyczyna ZZSK nie jest znana. Specjalisci uwazaja,

ze na rozwoj choroby ma wptyw kilka czynnikéw, w tym geny
(choroba wystepuje rodzinnie), zaburzenia funkcjonowania ukfadu
immunologicznego i zakazenia bakteryjne, zwfaszcza obejmujace
przewod pokarmowy i drogi moczowo-ptciowe. U ponad 90%
chorych na ZZSK rasy biatej wystepuje antygen HLA B27, kiory
jest markerem genetycznym tej choroby, ale wiekszo$¢ 0sob,

u ktérych wykryto ten antygen, nie choruje.

Jakie objawy?

Objawy choroby moga by¢ bardzo zréznicowane. Warto
wiedziec, ze ZZSK to schorzenie, ktore atakuje nie
tylko stawy kregostupa, ale takze narzady we-
wnetrzne, na przyktad oczy, serce czy piuca.
Pierwsze symptomy ZZSK u kobiet s3 czesto
mato charakterystyczne, a to utrudnia szybkie
postawienie wiasciwej diagnozy.

Jednym z poczatkowych objawow jest
dokuczliwy bol krzyza, ktory promieniuje

do pos$ladkow. Bol jest zazwyczaj tepy

i systematycznie sie nasila. Cechg tego bolu jest i to, ze nie
ustepuje w spoczynku, nasila sie nad ranem i czesto jest
przyczyng bezsennosci oraz wybudzania sig. Bol
tagodnieje lub ustepuje, gdy chory zaczyna sie
ruszac i cwiczy¢. U kobiet pierwszym objawem
choroby bywa bol szyjnego odcinka kregostupa.
Wszystkim chorym doskwieraja takze objawy
ogolnoustrojowe. Moze sie pojawic goraczka,
przewlekte zmeczenie i ostabienie, utrata apetytu. ZZSK
moze sie tez rozpoczaC od bolu innych stawdw niz stawy
kregostupa, na przykfad kolanowych, biodrowych czy
skokowych. Gzasem rozwija sie zapalenie przyczepow
$ciegnistych, czyli miejsc, w ktorych Sciegna, wiezadfa
lub torebki stawowe przyczepiaja sie do kosSci.

Gdy choroba postepuije, bol i sztywno$¢ obejmuja kolejne

-

e . .. i .
Poznaj zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa

\

odcinki kregostupa. Usztywnienie szyjnego odcinka utrudnia
odwracanie gtowy do tytu. Zmiany zachodzace w odcinku
piersiowym bywaja przyczyng ktopotow z oddychaniem i nasilania
sig bolu podczas kichania czy kastania.

W zaawansowangj postaci choroby, kiorg spotyka sig coraz
rzadziej, kregostup catkowicie traci swoja elastycznosc.

Chory ma charakterystyczna, pochylong do przodu sylwetke,

Co utrudnia patrzenie do przodu i poruszanie sie. Dodatkowe
kiopoty z poruszaniem sie pojawiaja sie wtedy, gdy dochodzi

do znieksztatcenia i przykurczow w stawach biodrowych

i kolanowych. Zapaleniem i sztywno$cig mogg by objete takze
stawy zuchwy oraz drobne stawy rak i stop. Te posta¢ choroby
nazywa sie obwodowym ZZSK i dotyczy ona okoto 30% pacjentow.
Kregostup osoby chorej na ZZSK jest niezwykle delikatny, przez

co bardziej narazony na zwichniecia i ztamania kregow.

Nie tylko stawy
W przebiegu ZZSK pojawiajg sie dolegliwoSci i schorzenia
narzadow wewngtrznych. U co trzeciego chorego rozwija sie
zapalenie bfony naczyniowej oka, ktoremu towarzyszy silny bol,
zaczerwienienie oka, nadwrazliwo$¢ na $wiatto oraz problemy
Z dobrym widzeniem. To powazna przypadto$c, ktora pilnie
wymaga leczenia, poniewaz moze sie zakonczy¢ utratg wzroku.
Zapalenie oka czesto wyprzedza inne objawy choroby.
ZZ5K atakuje takze przewod pokarmowy. U wielu chorych
rozwija sie owrzodzenia btony $luzowej jelit, ktore
trudno rozpoznac, bo nie daje typowych objawow.
Reumatolodzy uwazaja, ze moze mie¢
—= 10 zwigzek z czestym przyjmowaniem lekow
przeciwbolowych i przeciwzapalnych.
Choroba zagraza takze sercu, poniewaz sprzyja
rozwojowi miazdzycy i wynikajacych z niej powikfan,
takich jak choroba niedokrwienna serca. Moze tez
pojawi¢ sig niedomykalno$¢ zastawki aortainej,
dochodzi do zaburzenia przewodzenia bodzcow
elektrycznych lub zapalenie osierdzia i aorty.
Z powodu przyjmowania niesteroidowych
lekow przeciwzapalnych (NPLZ), ale i w zwigzku
Z samg chorobg moze doj$¢ do uszkodzenia nerek.
U chorych na ZZSK palacych papierosy czesto rozwija
sie wioknienie ptuc, ktore znacznie utrudnia oddychanie.

Jakie badania?
Aby postawi¢ diagnoze, lekarz zbiera wywiad oraz
bada ruchomos$¢ stawow pacjenta. Ocenia sprawno$¢
kregostupa przy skfonach czy odchylaniu gfowy.
Sprawdza, czy wystepuje bol i tkliwos¢ w migjscach
charakterystycznych dla ZZSK, czyli w stawach
krzyzowo-biodrowych, kregostupie, okolicy przyczepow
Zeber do mostka i kregostupa czy w okolicy piet.
Nastepnie zleca sig wykonanie przeswietlenia (RTG) stawow —
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Wazne rozmowy

- Méj syn od poczatku wiedzial o mojej chorobie — méwi
Viola. - Nie ukrywalam przed nim niczego. Zreszta
wychowywal si¢ wérdd oséb niepetnosprawnych i dzieki
temu ma do nich pozytywny stosunek. Ciocia, ktéra jezdzi
na wozku inwalidzkim, jest najfajniejszg ciocig. Dla mnie
ta otwarto$¢ jest bardzo wazng cze$cig naszego zycia,
naszego wspolnego dorastania, rozumienia sie. Rozmowy
z mlodymi ludZmi o inno$ci, o0 wzajemnym szacunku

do siebie, pomagaja w ksztaltowaniu ich
$wiadomosci i wrazliwosci.

Viola jest w pelni oddana swojej

pracy w Stowarzyszeniu ,,3majmy sie
razem’, pacjentom, ktorzy zglaszaja si¢
po pomoc, a tym samym - co sama
podkresla — mierzy si¢ czesto z choro-
bami i klopotami innych ludzi.

— Ale czas pomysle¢ réwniez o swoich
potrzebach - méwi Viola. — Musze
znalez¢ dla siebie dobrego rehabilitanta,
bo rehabilitacja dostepna w ramach
NFZ jest dla chorych na ZZSK nieprzy-
datna. Pragne tez wrocic¢ do fotografo-
wania. Rok temu skonczytam wydawa¢

Przesziam bardzo trudng droge.
Teraz chce pomagac innym chorym

kwartalnik ,Wprost o Reumatologii’, ale moze jeszcze

do tego wréce. To pismo byto mojg wielkg duma. Jest sporo
problemow, ktére bolesnie dotykaja ludzi chorych i nie-
pelnosprawnych. Jednym z nich jest to, ze sa wykluczani

z wielu obszaréw zycia. Moze uda si¢ to zmieni¢, jednak
trzeba znalez¢ rozumnych partneréw
do rozmoéw, ktdrzy zechcy zaglebid sie
w nasze problemy, nie tylko zdrowotne,
lecz takze finansowe...

- Choroba mnie zmienita - dodaje
Viola. - Ale tez wiele si¢ nauczylam.
Doceniam najdrobniejsze rzeczy. Znéw
patrze na $wiat oczami wewnetrznego
dziecka. Dostrzegam szczegoly, raduje
mnie li§¢ wirujacy na wietrze, mate
pidrko zaplatane w trawie, Z6ity mniszek
na trawniku. Doceniam zycie, kazdy
dzien, i z jeszcze wigkszym niz kiedys
szacunkiem odnosze sie do ludzi, zwie-
rzat i otaczajgcego mnie $wiata. M

krzyzowo-biodrowych, aby ustali¢, czy s3 nadzerki kostne badz
inne cechy zapalenia. W razie watpliwosSci i nigjasnego wyniku
badania RTG wykonuje sig rezonans magnetyczny jadrowy
(MRI), dzigki ktoremu mozna znacznie szybciej wykry¢ zmiany
zapaine. Czasem potrzebne jest przeswietlenie kregostupa, a przy
podejrzeniu uszkodzenia struktur nerwowych konieczna jest
tomografia komputerowa lub rezonans magnetyczny. Aby ocenic
stan przyczepow Sciegnistych, wykonuje sig USG.

Do prawidfowej oceny stanu zdrowia potrzebne sg rowniez
badania laboratoryjne, w tym oznaczenie antygenu HLA B27,
ktory uznaje sie za genetyczny marker ZZSK. Kolejne badanie

to oznaczenie OB i CRP czyli czynnikéw wskazujacych na stan
zapalny. Ale u wielu chorych wyniki tych badan sg prawidtowe
pomimo istnienia choroby. Potrzebna jest morfologia krwi,
poniewaz chorobie moze towarzyszy¢ niedokrwistosc.

U pacjentow juz leczonych wykonuje sig badania pozwalajgce
ocenic funkcjonowanie nerek i watroby, poniewaz leki stosowane
w leczeniu ZZSK moggq uszkadzaé te narzady.

Metody leczenia

W terapii zesztywniajgcego zapalenia stawow kregostupa stosuije
sie leczenie niefarmakologiczne, farmakologiczne i operacyjne.
Zgodnie z oceng Migdzynarodowego Stowarzyszenia do Spraw
Oceny Spondyloartropatii (Ankylosing Spondylitis Assessment
Group — ASAS) i Europejskiej Ligi Przeciwreumatyczne
(European League Against Rheumatism — EULAR) najlepsze
efekty przynosi potaczenie dwdch pierwszych metod terapii, czyli

leczenia niefarmakologicznego i farmakologicznego. W leczeniu
niefarmakologicznym wazng role odgrywaja: aktywnos¢ fizyczna,
fizjoterapia i rehabilitacja, ktore sg niezbednym elementem terapii,
wptywajgcym na poprawe mobilnosci, funkcjonowania i ogdlnego
zdrowia 0sAb chorych na ZZSK. Leczenie farmakologiczne
obejmuije stosowanie niesteroidowych lekow przeciwzapalnych
(NLPZ), srodkow przeciwbolowych (paracetamol i stabe leki
opioidowe), glikokortykosteroidow, systematycznych lekow
modyfikujacych przebieg choroby (sulfasazyna, metotreksat)
oraz inhibitordw TNF — lekw biologicznych. W pierwszym

rzucie choroby stosuje sig gtownie NLPZ. Glikokortykosteroidy
podawane sg miejscowo badz dostawowo. Drugi wariant
zalecany jest w przypadku wystepowania ostrych stanow
zapalnych w jednym lub dwdch stawach obwodowych. Leki
biologiczne stanowig ostatni etap terapii farmakologicznej ZZSK.
Leczenie operacyjne stosuje sig u chorych z bardzo silnym bélem
lub duzg nigsprawnoscia.

Zastosowanie lekow biologicznych w leczeniu ZZSK przyczynifo
sie do znacznego postepu terapeutycznego, w $zczegoinosci
wsrod pacjentow, u ktorych leczenie srodkami NLPZ nie
przyniosto oczekiwanego efektu. Stosowanymi obecnie w terapii
ZZSK lekami biologicznymi sg inhibitory TNF-alfa (czynnik
martwicy nowotworow o; ang. tumor necrosis factor-a),

ktore majg duze znaczenie w leczeniu przewlektych schorzen
zapalnych. Terapia biologiczna stosowana jest u pacjentow

Ze znacznie rozwinigta chorobg, a takze wtedy, gdy standardowe
leczenie jest nieskuteczne. (aj)

J
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Cytryniec chinski

Rozeniec gorski

Tarczyca bajkalska

Adaptogeny wkraczaja do akcji

Wszyscy doswiadczamy stresu: w domu, w pracy, z powodu choroby. Kto by zatem nie chciat
pozna¢ sposobu, w jaki mozna zwiekszy¢ odpornos¢ na jego zgubne skutki?

iele sktadnikow ziotowych
W jest zachwalanych zaréwno

ze wzgledu na zdolnos¢
do regulowania odpowiedzi organi-
zmu na stres, jak i z powodu wsparcia,
jakie daja w rekonwalescencji ze skut-
kéw psychicznego i fizycznego stresu,
a takze z uwagi na zdolnos¢ do pobu-
dzanie odpornosci i przywracanie
dobrego samopoczucia. Jedng z ich
grup nazywa sie adaptogenami, a ter-
min ten zostal wprowadzony we wcze-
snych latach 60. przez rosyjskiego
naukowca Israela Breckmana.
Adaptogeny uznaje sie za rodzaj
wzmacniaczy, s srodkami tonuja-
cymi, ktére zwalczajg skutki stresu,
przywracaja prawidlowe funkcjono-
wanie organizmu i wspomagaja pro-
cesy samoleczenia. Koncepcja, wedlug
ktérej rosliny adaptogenne pomagaja
odbudowac site i witalnos¢, jest
nierozerwalnie zwigzana z tradycyjna
medycyna Dalekiego Wschodu, ktéra
rekomenduje je ponadto jako poten-
cjalne leki na wszystko, od poprawy
koncentracji i wytrzymatosci fizycznej
do zapobiegania wielu chorobom.
Doktor Oz, w typowy dla siebie spo-
sob obiecywania gruszek na wierzbie,

nazwal je ,,cudowng pigulka przeciw-
starzeniowg” (Mehmet Cengiz Oz to
amerykanski kardio- i torakochirurg
pochodzenia tureckiego, ktéry zyskat
popularno$¢ dzieki temu, ze byt
czestym go$ciem jednego z najpopu-
larniejszych programoéw telewizyjnych
w USA, ,The Oprah Winfrey Show”

- przyp. red.). Tymczasem nawet wio-
dace firmy zajmujace si¢ wytwarza-
niem suplement6w ostrzegaja, by nie
wierzy¢ w stwierdzenia marketingowe,
tylko uwaznie czyta¢ ulotki dolaczane
do konkretnych preparatow.

Roéliny adaptogenne od wielu juz

lat sg przedmiotem zainteresowania
naukowcoéw. I tak na przyktad z badan
laboratoryjnych i przeprowadzonych
na zwierzetach wynika, ze wiekszos¢
z tych roélin, a zwlaszcza pozyskiwane
z nich ekstrakty, wykazuja dziatanie
przeciwzapalne, antyoksydacyjne,
antynowotworowe, kardioprotekcyjne
i neuroprotekcyjne. Gwoli sprawiedli-
wosci trzeba jednak doda¢, ze w nie-
ktérych badaniach prowadzonych

w Chinach i Indiach wykorzystywano
mieszanki ziolowe, co utrudnia ocene,
jakie konkretnie rosliny odpowiadajg
za ich korzystny wynik.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Warto podkresli¢, ze rézne gatunki,
odmiany i czesci roélin zawierajg
odmienne skladniki i wykazuja inne
wlasciwosci biologiczne, na ktore
wplyw ma takze to, w jaki sposéb
ziola te byly uprawiane i przetwa-
rzane. Nie zmienia to faktu, ze wyniki
dostepnych badan sa obiecujace, wigc
przedstawmy kilka roélin adapto-
gennych o potwierdzonym naukowo
korzystnym wplywie na organizm.

Zen-szen jest liderem

Zen-szef wykorzystywany jest w celach
leczniczych od czaséw starozytnych.
Jego nazwa botaniczna Panax oznacza
w jezyku greckim ,,leczacy wszystko”.
Powszechnie dostepne rodzaje tego
adaptogenu to zen-szen chinski

(Panax ginseng) i zen-szen amerykanski
(Panax quinquefolius). W medycynie
chinskiej jest stosowany dostownie

na wszystko, od przezigbienia, cukrzycy
i probleméw gastrycznych po choroby
krazeniowe i astme. Uchodzi réwniez
za panaceum na klopoty z pamiecia

czy problemy z erekcja.

Aktywne skfadniki zen-szenia

to miedzy innymi ponad 40 ginseno-
zydow, ktore — jak wykazaly badania
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laboratoryjne - majg wlasciwosci
przeciwzapalne, antyoksydacyjne,
antynowotworowe i immunomodu-
lujace. Moga réwniez powodowaé
rozszerzenie naczyn krwionos$nych

i wplywaé na aktywnos$¢ hormonoéw.
Wyniki badan klinicznych sugeruja,

ze zen-szen moze by¢ pomocny w kon-
trolowaniu glikemii, poniewaz wptywa
na wydzielanie insuliny. Réwniez

z badan wynika, ze zwi¢ksza on odpor-
no$¢, a tym samym chroni nas przed
rozwojem chordb, w tym czestego o tej
porze roku przeziebienia.

Tarczyca bajkalska

(Scutellaria baicalensis)

Wedtug tradycyjnej medycyny
chinskiej jest pomocna w przypadku
wystapienia standéw zapalnych uktadu
pokarmowego oraz w leczeniu choréb
wirusowych i grzybiczych. Dzieki
zawartym w niej flawonoidom, takim
jak apigenina, chryzyna i bajkalina,
wykazuje silne dzialanie antyoksyda-
cyjne (chroni komérki przed uszko-
dzeniami powodowanymi przez wolne
rodniki tlenowe) i detoksykacyjne
(oczyszcza organizm z metali cigz-
kich). Tarczycy przypisuje si¢ ponadto
wlasciwosci regulujace dziatanie
ukladu immunologicznego.

Rozeniec gorski (Rhodiola rosea)
Jest tez nazywany rozencem arktycz-
nym lub rézanym korzeniem, ro$nie
na duzych wysokosciach i w zimnym
klimacie, w Azji i Europie. Od dawna
stosowany jest, miedzy innymi w kra-
jach skandynawskich, w przypadku
takich dolegliwosci jak bdl glowy,
depresja, grypa i zaburzenia lekowe.

Witania ospata, ashwagandha
(Witania somnifera)

Znana jest réwniez jako indyjski
zen-szen (cho¢ nie jest zen-szeniem)
lub indyjska zimowa wisnia. Jej
korzenie sg od dawna stosowane

w ajurwedzie, tradycyjnej medycynie
indyjskiej, i wielu specjalistow uwaza
ja za najlepszy adaptogen. W jednym
z badan wykazano, ze przyjmowanie
ekstraktu z tych korzeni zwigksza
odpornos¢ na stres, odpowiedzialny
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Zen-szen

4 )

Bez ponoszenia ryzyka

Wiele z tych rodlin (w tym traganek, rézeniec

i eleuterokok) moze nasila¢ krwawienia, zatem
ostrozno$¢ w przypadku ich stosowania powinny
zachowac osoby cierpigce na zaburzenia krzepnigcia
krwi, przyjmujace leki przeciwzakrzepowe badz inne
farmaceutyki zwigkszajace ryzyko krwawien. Dotyczy
to takze pacjentéw po zabiegach operacyjnych. Wiele
adaptogendw moze takze powodowac obnizenie
poziomu glukozy we krwi, co jest niebezpieczne

dla 0s6b przyjmujacych leki przeciwcukrzycowe.
Kazdy, kto cierpi na zaburzenia odpornosci lub
choroby autoimmunologiczne, nadcisnienie tetnicze

i inne choroby przewlekte, powinien — jesli rozwaza
stosowanie tych ziét — skonsultowac sig ze swoim
lekarzem. Takie postgpowanie zaleca sig takze osobom
przyjmujacym antydepresanty, leki uspokajajace

lub wptywajace na prace ukfadu odpornoSciowego.

Kobiety cigzarne i karmigce piersig powinny unika¢
adaptogendw, a w szczegoinosci ashwagandhy,
schisandry i bazylii azjatyckiej

/

¥ Ashwagandha

miedzy innymi za odczuwanie
zmeczenia psychicznego. Aktywny
sktadnik, ktéremu witania zawdziecza
swoje wlasciwosci, to steroid o nazwie
witaferyna A.

Bazylia azjatycka,

Swieta bazylia

(Ocimum tenuiflorum)

Rofélina ta, spokrewniona ze stodka
bazylig pospolita (Ocimum basilicum)
i uzywana jako przyprawa, od dawna
jest popularna w Chinach i Indiach.
Wykorzystuje si¢ ja migdzy innymi
w leczeniu przeziebienia oraz choréb
nerek i zoladka. Uzywa sie jej takze
w kuchni tajskie;j.

Traganek btoniasty, astralagus
(Astralagus membranaceus)
Tradycyjna medycyna chifiska
wykorzystuje te rosline od ponad
dwdch tysiecy lat, czegsto w polacze-
niu z innymi ziotami. Astralagus jest

stosowany w celu poprawy kondycji,
zwiekszenia odpornosci, a takze

w przypadku rozwoju infekeji i w sta-
nach przemeczenia. Zazwyczaj wyko-
rzystuje sie korzen roéliny, ktory jest
dostepny w postaci kapsutek, ptyn-
nych ekstraktéw, proszku i herbatki.

Eleuterokok kolczasty
(Eleuterococcus senticosus)

Cho¢ zasadniczo nie jest zen-szeniem,
bywa ze wzgledu na swoje wlasciwo-
$ci nazywany zen-szeniem syberyj-
skim. Eleuterokok wykorzystywany
jest od wiekéw jako tradycyjne
lekarstwo na terenach Azji. Jego
najwazniejsze sktadniki nazywane

sg eleuterozydami.

Cytryniec chinski, schisandra
(Schisandra chinensis)

Jagody tej rosliny, nazywane pigcio-
smakowym owocem (s3 jednocze-
$nie cierpkie, stodkie, kwasne, stone
i gorzkie), od wiekéw wykorzystuje
sie w tradycyjnej medycynie chinskiej
w celu poprawy kondycji fizycznej,
wytrzymalosci i koncentracji. Cytry-
niec uchodzi takze za roéling zwigk-
szajacy odpornos¢ organizmu.
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TO WARTO WIEDZIEC!

Spozywanie duzych ilosci roslin straczkowych (soczewicy, fasoli,
grochu) zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy, jak wynika z analizy badania
PREDIMED, opublikowanej w renomowanym czasopi$mie ,,Clinical Nutrition”. Ob-
jelo ono ponad 3,3 tys. 0s6b z grupy wysokiego ryzyka cukrzycy typu 2 i choréb ser-
cowo-naczyniowych. W poréwnaniu z osobami stronigcymi od roélin stragczkowych
(grupa kontrolna) uczestnicy badania jedzacy je w duzej ilosci (3 porcje tygodnio-
wo) byli 0 35% mniej zagrozeni zachorowaniem na cukrzyce w ciggu nastepnych

4 lat. Czym mozna to wytlumaczy¢? Roéliny straczkowe, zrédlo zaréwno bialka, jak
i weglowodanoéw, maja niski indeks glikemiczny, zawieraja za to wiele sktadnikow
odzywczych, migdzy innymi potas, magnez, polifenole i btonnik, ktére powiazano

z poprawg metabolizmu glukozy, a tym samym z ochrona przed rozwojem cukrzycy.
Badacze sugeruja, by w codziennej diecie roslinami straczkowymi zastapi¢ pét porcji
innych produktéw bogatych w weglowodany (np. chleb, ryz) lub biatka (np. jaja).

Fot. Couleur  Fot. Tabeajaichhalt

Nie tacz alkoholu z napojami

na hazie kofeiny, dziatajacymi
pobudzajaco, poniewaz ta mieszanka
zwigksza ryzyko wszelkich urazéw
(czyli uszkodzenia tkanek przez czyn-
niki zewnetrzne), ostrzegaja autorzy
kanadyjskiego przegladu 13 badan,
opublikowanego na tamach ,,Journal
of Studies on Alcohol and Drugs”

Ta praktyka stala si¢ tak popularna

w Ameryce PéInocnej, ze doczekata
sie nawet wlasnego akronimu (AmED,

od Alcohol mixed with Energy Drinks).

Problem stanowi to, Ze osoby pijace
réwnocze$nie alkohol i napoje energe-
tyzujace na bazie kofeiny nie uzmysta-
wiaja sobie, jak bardzo ta mieszanka
jest niebezpieczna. Napoje energety-
zujace maskujg bowiem obnizajace
poziom leku dziatanie alkoholu,
wprowadzajac nas w stan ,,przytom-
nego pijanego’, co objawia si¢ niekiedy
brawurg i prowadzi do ryzykownych
zachowan. Mimo ze wiekszo$¢ dostep-
nych na rynku mieszanych drinkéw,
np. Four Loko czy Rockstar 21, zostala

w 2010 roku wycofana ze sprzedazy

na podstawie wytycznych FDA, wiele
0s6b miesza alkohol i kofeine na wlasng
reke, a niektdre mate browary weiaz
stosuja te kombinacje w produkeji piwa.

Jezeli otrzymasz pozytywny
wynik testu FIT (fecal immunoche-
mical test — badanie immunochemicz-
ne kalu) na raka jelita grubego, nie
odsuwaj w czasie zaleconej kolonosko-
pii. Zwloka zwieksza ryzyko, ze roz-
winie si¢ rak lub powstang zdolne

do zrakowacenia polipy. FIT to bada-
nie na obecno$¢ krwi utajonej w kale,
ktéra zwykle oznacza obecnosé
nowotworu lub polipa w zaawansowa-
nym stadium. Podczas kolonoskopii
zaleconej po FIT mozna zidentyfiko-
wac i usung¢ zmiane, zanim rozwinie
sie choroba. Badacze poréwnali dane
70 tys. cztonkéw Kaiser Permanen-

te w Kalifornii (regionalnej grupy
medycznej), ktorzy mieli pozytywny
wynik FIT, i odkryli, ze osoby, ktore
czekaly 10 miesiecy lub dluzej, zanim
zdecydowaly sie na kolonoskopie, byty
0 50% bardziej narazone na rozwdj
raka jelita grubego niz pacjenci, kté-
rzy zgtosili si¢ na to badanie w ciggu
30 dni od uzyskania wyniku testu.

A im wigksza byta zwloka, tym gorsze
okazywaly sie rokowania. Krétko
mowigc, po otrzymaniu pozytywnego
wyniku FIT nalezy kolonoskopig prze-
prowadzi¢ tak szybko, jak to mozliwe,
anajpozniej w ciggu kilku miesiecy.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Unikaj musujacych tabletek
zobojetniajacych kwas solny

w zofadku, poniewaz zawieraja one
kwas acetylosalicylowy (potocznie
nazywany aspiryna), ktéry moze
spowodowacé potencjalnie grozne
krwawienie zoladka. FDA niedaw-

no zakwestionowala uzasadnienie,

na ktérego podstawie $rodki te zostaty
dopuszczone do obrotu, i ostrzegta
przed zwigzanym z ich stosowaniem
ryzykiem, zaznaczajac, ze powigzano
je z niewielkg liczba powaznych krwa-
wien, wymagajacych hospitalizacji,
oraz z co najmniej jednym przypad-
kiem zgonu. Ryzyko krwawienia

z ukladu pokarmowego jest najwiek-
sze w odniesieniu do kilku grup oséb,
a mianowicie: bedacych w wieku
powyzej 60 lat, majacych wrzody
zoladka lub problemy z krzepliwo-
$cig, przyjmujacych inne leki prze-
ciwbdlowe (NLPZ), antykoagulanty

i sterydy lub pijacych przynajmniej
trzy porcje alkoholu dziennie. Jezeli
dokucza ci zgaga, lepiej zazyj zwykly
lek na nadkwasote — zdecydowanie
nie aspiryne. Jezeli cierpisz okazjonal-
nie na bédle glowy, wyprébuj inne leki
dostepne bez recepty. W przypadku
krwawien z zoladka, objawiajacych si¢
fusowatymi wymiotami badz smoli-
stym stolcem, niezwlocznie skontaktuj
sie z lekarzem.
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Poniewaz zewszad stycha¢
ostrzezenia przed epidemia
uzaleznien od opioidow,
myslisz pewnie, ze lekarze

i pacjenci powinni by¢
ostrozni w przepisywaniu

i stosowaniu tych lekow.

A jakie sa fakty?

7

Nie pozwol, hy lekarz stat sie twoim ,,dilerem”

Jak unikna¢ zdradzieckich szponow uzaleznienia

ANNA LEMBKE, LEKARKA, STANFORD UNIVERSITY SCHOOL OF MEDICINE

cych statystyk. Zgodnie z danymi

CDC (rzadowa agencja odpowie-
dzialna za monitorowanie, leczenie
i zapobieganie chorobom) kilka lat
temu z powodu przedawkowania
opioidéw kazdego dnia umierato
ponad 90 Amerykanek i Ameryka-
néw. Obecnie ta liczba zwiekszyta sie
do okoto 200 oséb. Zaskakujace jest
to, ze zaledwie 7% osob naduzywaja-
cych tych silnych srodkéw przeciwbé-
lowych lub od nich uzaleznionych
otrzymuje je od obcych lub dileréw
- przytlaczajgca wigkszos¢ stosowa-
nych opioidéw pochodzi z legalnych
zrédet (recepta) lub od przyjaciét czy
czlonkdéw rodziny, ktérzy dostali je na
recepte od swoich lekarzy.
Dlaczego lekarze kontynuuja przepi-
sywanie $rodkéw o udowodnionym
dziataniu uzalezniajacym i dlaczego
tak wielu pacjentéw zada lekéw, ktére
nie sg efektywne w leczeniu przewle-
kiego bélu? Pytan, ktore sie nasuwaja,
jest znacznie wigcej. Oto odpowiedzi
na najwazniejsze spo$rdéd nich.

Zacznijmy od przytoczenia szokuja-

Ktore leki niosq ze sobg najwieksze
ryzyko uzaleznienia?

Srodki nalezace do grupy opioidéw
- morfina, hydrokodon (Vicodin),
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oksykodon (OxyContin), fentanyl
(Duragesic) itp. - s3 gtéwnymi spraw-
cami epidemii uzaleznien. Zostaly
sklasyfikowane przez FDA w tabeli II,
co oznacza, ze ich stosowanie wigze
sie z duzym prawdopodobienstwem
uzaleznienia. Niektdre leki pobu-
dzajace, facznie z metylofenidadem
(Ritalin) i innymi specyfikami
wykorzystywanymi w terapii ADHD,
réwniez mogg uzalezniaé, po czedci
dlatego, ze stosowane sg przez pacjen-
tow przyjmujacych réwnoczesnie
opioidowe leki przeciwbdlowe i inne
$rodki wplywajace na nastroj.

Czy leki na recepte uzalezniajqg
bardziej niz niedozwolone srodki

od dilera?

Nielegalne $rodki, kupowane od dilera,
nie muszg by¢ bardziej uzalezniajace
(to zalezy od ich réznych wiasciwosci
chemicznych), ale na pewno sg tatwiej
dostepne - a to wazny element
uzaleznienia. Wiemy, ze w latach 60.
ubieglego wieku 80% o0s6b stosujacych
heroine (nielegalny opioid) zaczynato
wlasnie od niej. Obecnie wigkszos¢
uzaleznionych od heroiny to osoby;,
ktére poczatkowo stosowaly opioidy
na recepte, a dopiero pozniej przerzu-
cily si¢ na tzw. twarde narkotyki.

Opioidy sa rutynowo przepisywane
przez specjalistow zajmujacych si¢
leczeniem bélu, chirurgéw i leka-

rzy rodzinnych. Pacjenci pozyskuja
te leki takze podczas wizyt na ostrym
dyzurze i w przychodniach specjali-
stycznych. Kupuja je ponadto w apte-
kach internetowych. One sg dostepne
niemal wszedzie!

Kogo dotyczy najwigksze ryzyko
uzaleznienia si¢ od lekow?

Ze statystyk wynika, ze pacjenci

z historig uzaleznien - od alkoholu

czy narkotykow - s3 w grupie najwyz-
szego ryzyka. Uzaleznienie dotyczy tez
czesto 0sob z rodzin, w ktérych ono
wystepuje, a takze pacjentéw z depresja
lub innymi zaburzeniami psychiatrycz-
nymi. Przed przepisaniem opioidow
lekarz powinien zapytac pacjenta, czy
nie ma on za sobg problemow z uzalez-
nieniem i czy nie cierpi na chorobg psy-
chiczng, a takze - czy w jego najblizszej
rodzinie nikt nie byl uzalezniony. Jezeli
lekarz o to nie pyta (a wielu tego nie
robi), pacjent powinien sam wspo-
mnie¢ o takich problemach.

Ale osoby bez historii uzaleznien
réwniez sg w grupie ryzyka. Badania
naukowe wykazaly, ze okolo 25% pacjen-
tow, stosujacych z przyczyn zdrowotnych
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leki z grupy opioidéw przez co najmniej
3 miesiace, zaczyna ich naduzywaé

- oznacza to, ze przyjmuja coraz wieksze
dawki lub zazywaja lekarstwo niezgodnie
z zaleceniami (np. jednorazowo zamiast
w trzech dawkach). To pierwszy krok

ku uzaleznieniu.

Jak to mozliwe, Ze pacjenci otrzymujg
wiecej lekarstw, niz powinni?

Wielu z nich traktuje gabinet lekarza
jak sklep — umawiaja si¢ na wizyty
nawet u kilku lekarzy, wyolbrzymiaja
swoje objawy i zbieraja w ten spo-

sOb recepty na interesujacy ich lek.
Niektorzy pacjenci twierdza, ze zgubili
lub odlozyli gdzie$ wcigz aktualne
recepty i teraz nie mogg ich znalez¢.
Inni wprowadzajg zamieszanie w gabi-
netach - blagaja o leki, groza proce-
sami, zastraszaja personel — i dostaja
recepte tylko po to, zeby sobie poszli.

Czy pacjenci czujg,

Ze sig uzalezniajq?

To zdumiewajgce, ale nie. Substancje
uzalezniajgce oddzialujg na $ciezki

w moézgu odpowiedzialne za nagrode.
Pacjenci czuja si¢ wspaniale, kiedy
przyjmuja lekarstwa, i nie mysla wtedy
o negatywnych konsekwencjach swojej
beztroski: utracie pracy i - nierzadko
- przyjaciol, zniszczeniu zwigzku itp.

W przypadku przewlektego bolu
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opioidy powinny by¢ ostatnim

wyborem. Najpierw nalezy wyprobowac inne rozwigzania, na przyktad
psychoterapie, fizykoterapie, akupunkture, masaz czy medytacie,
w potgczeniu z przyjmowaniem lekow niebedacych opioidami, takich
jak ibuprofen czy paracetamol

Kto powinien przyjmowac te leki?
Opioidy to bardzo skuteczne $rodki
przeciwbolowe. Kazdy, kto cierpi

z powodu silnego bélu czy ostrego
urazu - na przyklad ztamania nogi

— odniesie korzy$¢ z ich krétkotrwa-
tego stosowania. Pacjenci po powaz-
nych operacjach niemal zawsze ich
potrzebuja. Takie preparaty sa tez
dobrym wyborem dla os6b doswiad-
czajacych bélu z powodu raka,

na przykiad w zwigzku z przerzutami
do koéci. Opioidy sa tez kluczowym
narzedziem stosowanym podczas
ostatnich godzin zycia, czgsto zwigza-
nych z boélem.

Ale w przypadku przewleklego bolu
opioidy powinny by¢ ostatnim wybo-
rem. Najpierw nalezy wyprébowa¢
inne rozwiazania, na przyktad psycho-
terapie, fizykoterapie, akupunkture,
masaz czy medytacje, w polaczeniu

z przyjmowaniem lekéw niebedacych
opioidami, takich jak na przyktad
ibuprofen czy paracetamol.

przypadkach sg one lekcewazone

Dlaczego lekarze przepisujq pacjentom opioidy,
skoro istnieje ryzyko wystapienia uzaleznienia?

Wielu lekarzy btednie uwaza, ze pacjenci przyjmujacy te leki

Z powodu holu — a nie rekreacyjnie — nie sg zagrozeni

uzaleznieniem. To wina starych (i btednych) statystyk,

Z ktorych wynika, ze prawdopodobienstwo uzaleznienia sig

w przypadku tych osob jest niewielkie i dotyczy mnigj niz

1% sposraod nich. Obecnie wiemy, ze to nieprawda.

Faktem jest rowniez, ze lekarze chcg ulzy¢ pacjentom

w bolu, bo... dbanie o dobrostan pacjenta majg w genach.

Przepisanie silnych lekow przeciwbolowych wydaje sig

lepszym rozwigzaniem niz skazania kogo$ na cierpienie.

Problem w zasadzie by nie istniat, gdyby
pacjenci stosowali sig do zalecen lekarza
odnoszacych sie do zazywania opioidow,

a takze przestrzegali zalecen zawartych na ulotce

dotaczonej do danego leku. Niestety w wielu

J

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Jesli chodzi o pacjentdw, ktdrzy nie
reaguja na tego rodzaju leczenie,
moze zaistnie¢ konieczno$¢ podania
opioidéw, jednak lekarze powinni
przepisywac je ostroznie. Zalecam
przerywane dawkowanie, na przy-
kiad przyjmowanie lekéw co drugi
dzien albo tylko trzy razy w tygodniu.
To powinno ztagodzi¢ bél przy jedno-
czesnym zmniejszeniu ryzyka uzalez-
nienia. Pacjenci nie przyjmuja wtedy
substancji aktywnej na tyle regularnie,
by wytworzyta sie u nich tolerancja

i zalezno$¢, nie powinni wigc mieé
objawdéw odstawienia.

Czy mozna cos jeszcze zrobic,

Zeby pomoc pacjentom?

Lekarze przepisujacy leki z grupy
opioidéw powinni wczedniej zaopa-
trzy¢ sie w program monitorujacy
wykupowanie recept. Takie stanowe
bazy danych (niedostepne jedynie

w Missouri), pozwalaja na $ledzenie
kazdej recepty (na opioidy i inne
przepisywane leki), ktora pacjent
wykupil w okres§lonym czasie. Dzigki
temu wiadomo, ile recept i od ilu
lekarzy pacjent otrzymal, jakie dawki
mu przepisano itp. Te informacje
trafiajg do bazy danych w momencie,
gdy pacjent realizuje recepte.

Anna Lembke,

lekarka, psychiatrka,
specjalistka w dziedzinie
uzaleznien, profesorka
Stanford University
School of Medicine

w Kalifornii (USA).

Jest dyrektorka programowa Stanford
University Addiction Medicine
Fellowship i superwizorem na Stanford
Addiction Medicine Dual Diagnosis
Clinic. Opublikowata ponad 50 prac
naukowych, jest tez autorka ksigzki
»Drug Dealer, MD: How Doctors Were
Duped, Patients Got Hooked, and Why
It’s So Hard to Stop”
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Co robi¢, gdy dokuczaja nam
silne béle stawow albo mamy
problemy z poruszaniem

sie, a wszystkie stosowane
dotad srodki zawiodty?
Trzeba zaja¢ sie swoimi
migsniami! Pomocna okaze
sie metoda PNF. Wyjasnijmy
zatem, na czym ona polega.

3

.r,,-"”

Dohry ruch w zwalczaniu holu

Fizjoterapeuta moze zmieni¢ twoja pamie¢ mieSniowa

VICKY SALIBA JOHNSON, FIZJOTERAPEUTKA, WSPOLZALOZYCIELKA INSTITUTE OF PHYSICAL ART

ramienia albo masz problemy

Z poruszaniem si¢ powigzane
z chorobg Parkinsona lub z innymi
schorzeniami neurologicznymi
(np. po udarze), pomocna okaze sie
metoda, o ktérej istnieniu by¢ moze
nawet nie wiesz. Jej oficjalna nazwa
to proprioceptywne nerwowo-mie-
$niowe torowanie ruchu, a poniewaz
nie jest ona tatwa do wymoéwienia,
stosuje sie skrot PNE.

J ezeli doskwiera ci bol biodra lub

JAK DZIALA PNF? Odpowiednio
wyszkolony w zakresie stosowania tej
metody fizjoterapeuta potrafi wyko-
rzysta¢ feedback mézgu i uktadu
nerwowego do przywrdécenia odpo-
wiednich ruchéw i postawy ciata. Klu-
czem jest tutaj uciskanie skory, mie$ni
i innych organéw w celu wplyniecia
na zdolno$¢ mézgu do aktywowania
prawidtowych nawykéw miesniowych
i ruchowych, zwlaszcza propriocepciji,
ktéra odpowiada za zdolnos¢ orga-
nizmu do odnajdywania si¢ w prze-
strzeni - innymi stowy za odczuwanie
polozenia poszczegdlnych elementdéw
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ciata wzgledem siebie oraz w prze-
strzeni (dzigki tej zdolnosci nie
musimy, lezac na przyklad w 16zku,
patrze¢ na stopy czy rece, by doktad-
nie wiedzie¢, jak s one ulozone).
Dzigki PNF terapeuci obserwuja

i oceniajg, jak problemy z postawa
ciala (np. wysunieta do przodu gtowa
w wyniku przesiadywania przed
komputerem) i/lub z poruszaniem si¢
(np. chéd z nieprawidlowym zaanga-
zowaniem bioder) moga wywolywaé
lub poglebia¢ inne schorzenia. Jesli
sie powtarzaja nagminnie, nie tylko
wprowadzaja napiecie do potaczonych
powieziami mieéni i stawow, ale tez
niejako wgrywaja si¢ w pamie¢ mie-
$niowa. W konsekwencji te ,wgrane”
nawyki bardzo cz¢sto prowadza do
urazoéw i powiazanego z nimi bolu.
Kiedy obeznanemu z PNF fizykotera-
peucie uda sie zdefiniowa¢ problem,
uklada on plan w celu wytrenowania
na nowo mozgu i ciata pacjenta,

by mégl on poruszac sie¢ w sposéb
bezpieczniejszy i bardziej efektywny.
Plan ten laczy specyficzne pozy-
cjonowanie z oporem manualnym

i aktywnym rozcigganiem w celu
przypomnienia mézgowi o zdro-
wych nawykach, ktére niegdys znat
- dopoki nie zostaly one wyparte
przez uraz, chorobe lub powtarzajace
sie nieprawidlowe ruchy ciata.

JAK ROZWIJALA SIE

METODA PNF?

Technika ta zostala stworzona

w latach 40. ubieglego wieku przez
neuropsychologa i neurologa
medycznego, dr. Hermana Kabata,
oraz fizykoterapeutke Maggie Knott.
Miata utatwi¢ oceng kontroli postawy
i ruchéw ciata u pacjentéw z zabu-
rzeniami neurologicznymi. Praktyka
ta pozniej zostala rozciagnieta réw-
niez na pacjentéw z urazami glowy,
choroba Parkinsona i innymi powaz-
nymi schorzeniami.

Z czasem PNF stala si¢ podejsciem
stosowanym bardzo szeroko, takze
w przypadku pacjentéw z problemami
w obrebie kolan, bioder, szyi, ramion
i kostek nog. Coraz wiecej fizykote-
rapeut6ow jest zainteresowanych tym
podejsciem terapeutycznym.

Fot. Anna3416
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ktore pomoga ustali¢, czy ci dolega:

migdzy rdzeniem kregowym i nogami;

(CZV potrzebhujesz PNF?

Aby odpowiedzie¢ sobie na to pytanie, mozesz wykonac kilka prostych ¢wiczen,

m bol dolnego odcinka kregostupa — sprobuj sta¢ na jednej nodze przez diuzsza
chwile. Jezeli nie mozesz utrzymac rownowagi lub odczuwasz bol, prawdopodobnie
nie uzywasz swojej miednicy w taki sposab, ktory umozliwia efektywne potaczenie

m bol ramion - ustaw sig plecami do Sciany, docisnij do niej doiny odcinek plecow,
nastepnie to samo zrob ze Srodkowym i gornym. Teraz Sciggnij fopatki i obroc rece
0 180 stopni. Powiniene$ by¢ w stanie utrzymac plecy ptasko oparte o Sciane.
Jedli twoje rece wyginaja sig w tuk, moze to wynikac z nastepujacych przyczyn:
maty zakres ruchomosci ciata ogranicza twoja zdolno$¢ do wykonania tego
¢wiczenie lub twoj mozg nie jest w stanie prawidfowo potaczy¢ sig z migsniami
niezbednymi do jego przeprowadzenia. Fizjoterapeuta stosujacy metode PNF
przywrdci mozgowi tg zdolno$¢ i ,wgra” odpowiednie wzorce ruchowe;

m udar - jesli opuscitas/opuscite$ juz szpital, ale codzienne aktywno$ci, takie jak
wstawanie z tzka czy przemieszczanie si¢ nawet na krotkich dystansach, wcigz
53 dla ciebie wyzwaniem, PNF moze ci pomac. Metoda ta z zafozenia stuzy bowiem
przywroceniu wzorcow ruchowych, takich jak prawidtowe chodzenie i siadanie.

W czasie sesji fizjoterapeuta wykorzystuje techniki stabilizujace, rozluzniajace,
przeciwbolowe i uczace ruchu oraz koordynacji. Warto sprobowac sobie pomac.

PNF stosuje sie najczesciej w potaczeniu z innymi technikami fizykoterapi.
\Zaleznie od problemu moze to by¢ na przyktad akupunktura lub akupresura

DOWODY NAUKOWE Wazna publi-
kacja na famach ,,Journal of Human
Kinetics” wykazala, ze PNF poprawia
zakres ruchéw i zwigksza sile miesni

- oba te czynniki odgrywaja wazna
role w u$mierzaniu bélu i korzystnie
wplywaja na zdolno$¢ ruchu. A w jaki
spos6b PNF pomaga?

RECE, KTORE LECZA

U podstaw metody PNF lezy zasada
»nadmiaru przeptywu”. Kiedy jaki$
obszar ciala doswiadcza fizycz-

nego ucisku wskutek prawidtowego
manualnego dzialania fizjotera-
peuty, polaczonego z zastosowa-
niem odpowiednio dawkowanego

i dostosowanego do potrzeb pacjenta
oporu manualnego, mézg odpowiada
poprzez wystanie impulséw nerwo-
wych do migéni w tym obszarze.
Jezeli terapeuta kontynuuje uciska-
nie, impulsy zaczynaja niejako zale-
waé nerwy stymulujace takze inne
migé$nie. PNF pozwala ukierunkowaé
6w przeplyw do mieéni stabszych
lub z jakiego$ powodu wylaczonych.

Na przyktad pacjent, ktory doswiad-
czyt udaru lub uszkodzenia rdzenia
kregowego, moze mie¢ trudnosci

z obréceniem si¢ o wlasnych sitach
w t6zku. W takim przypadku fizjo-
terapeuta moze wprowadzi¢ ucisk

na miesénie zginacze biodrowe lub
mie$nie rozciagajace ramion, ktore
zwykle w takiej sytuacji sg silniejsze,
i przekierowa¢ nadmiar przeplywaja-
cych przez nie impulséw nerwowych
ku mie$niom stabilizujacym krego-
stup, ktére zostaly ostabione wskutek
urazu. W rezultacie mézg zapamie-
tuje, co powinien zrobi¢, by cialo

si¢ obrocito.

Czas trwania terapii i zdolnos¢
pacjenta do udzialu w niej zalezg

od rodzaju urazu oraz stanu umy-

stu pacjenta. Wigkszo$¢ pacjentow
realizuje réwniez program ¢wiczen
domowych, ktére nalezy systematycz-
nie wykonywa¢. Pacjent ortopedyczny
bez urazu neurologicznego potrzebuje
zwykle zaledwie kilku sesji ze specja-
lista. Pacjenci z problemami neurolo-
gicznymi wymagaja diuzszej terapii.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Niektore towarzystwa ubezpiecze-
niowe w USA pokrywajg koszty tego
rodzaju terapii (w Polsce rehabilitacja
za pomocg metody PNF jest refun-
dowana przez Narodowy Fundusz
Zdrowia - przyp. tium.).

Vicky Saliba Johnson,
fizjoterapeutka,
wieloletnia czlonkini
American Academy

of Orthopaedic Manual
Physical Therapists

i wspolzatozycielka
stynnego Institute of Physical

Art, organizacji zajmujacej si¢
doksztalcaniem fizjoterapeutdw, ktdrej
siedziba znajduje si¢ w Steamboat
Spring (stan Kolorado). IPA utatwila
juz poglebienie wiedzy i umiejetnosci
ponad 40 tys. fizjoterapeutow.

Saliba Johnson ksztalcita sie

u wspoltworczyni PNF, Maggie
Knott. Jest wspotautorky ksigzki

»1he Realiability and Validity of the
Saliba Postural Classification System”
oraz wspolautorka ,,Orthopaedic
Manual Physical Therapy: From Art
to Evidence”
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Zwrot w sprawie aparatow stuchowych

Atrakcyjna i tania opcja, na ktorg czekaliSmy...

LARRY HUMES, DR N. MED., INDIANA UNIVERSITY

Wyobraz sobie, ze zakup aparatu stuchowego jest tak tatwy, jak wybor w aptece okularéw
do czytania. Taka mozliwos¢ nabiera coraz bardziej realnych ksztattow, do czego przyczynita sie
miedzy innymi amerykanska Agencja Zywnosci i Lekow. To brzmi jak muzyka dla uszu, prawda?

Food and Drug Administration (FDA,
Agencja Zywnosci i Lekéw — amery-
kanska instytucja rzgdowa dopuszcza-
jaca leki, suplementy diety i wyroby
medyczne do obrotu na terenie USA

— przyp. red.) patronuje stworzeniu
»aparatow stuchowych bez recepty”
dla oséb dorostych z matym i §rednim
ubytkiem stuchu. OTC Hearing Aids,
czyli aparaty stuchowe OTC, maja juz
wkrétce trafi¢ do sprzedazy. Pod-
stawg do podjecia tego wyzwania byl
niedawno opublikowany raport, ktéry
zostal przygotowany przez Committee
on Science, Engineering, Medicine,
and Public Policy (COSEMPUP), jed-
nostke zrzeszajaca ekspertéw trzech
towarzystw naukowych: National Aca-
demy of Sciences, National Academy
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of Engineering i National Academy

of Medicine (czlonkowie COSEMPUP
to wybitni specjaliéci reprezentujacy
rézne obszary wiedzy i doradzajacy
pro publico bono w kwestiach powia-
zanych z rozwojem nauki, technologii,
medycyny i polityki spolecznej).

WOLANIE 0 OTC

Statystyki pokazuja, ze w USA 86%
pacjentéw, ktdrzy odniesliby korzysci
ze stosowania aparatéw stuchowych,
nie nosi ich (w Polsce korzysta z tych
prostych urzadzen jedynie co trzecia
osoba z niedostuchem - przyp. red.).
Gl6éwng przyczyna takiego stanu
rzeczy sg ceny — koszt pary aparatow
stuchowych to prawie 5 tys. dola-
réw (jesli chodzi o Polske, trzeba si¢

liczy¢ z wydatkiem od 2,1 do 9 tys.

zl, ale zakup aparatu stuchowego jest
czeéciowo refundowany przez NFZ

- przyp. red.).

Aparaty stuchowe OTC (ang. over the
counter — bez recepty) moga okaza¢
sie dla oséb z niedostuchem bardziej
atrakcyjnym wyborem niz aparaty
tradycyjne. W USA maja by¢ ofero-
wane w réznych cenach, ale raczej

w zakresie kilkuset, a nie kilku tysiecy
dolar6éw za pare. Bedg ponadto tatwo
dostepne (pojawia si¢ w aptekach

i Internecie).

WAZNA ROZNICA Nie nalezy
myli¢ aparatéw OTC z osobistymi
wzmacniaczami dzwieku (PSAP),
ktére réwniez sg produktami



Fot. geralt

dostepnymi bez recepty, zaaprobo-
wanymi przez FDA do uzytku przez
osoby zdrowe, ktéorym w pewnych
sytuacjach potrzebne jest wzmoc-
nienie docierajacych do nich dzwie-
kéw. Urzadzenia PSAP sa stosowane
na przyklad przez obserwatoréow
ptakow czy mysliwych do nastuchi-
wania zwierzat. FDA bezwzglednie
zakazuje sugerowania, ze urzadzenia
te poprawiaja stuch.

CZY WARTO?

Aparaty stuchowe sg drogie, a ponadto
wymagaja wizyty u audiologa lub

w salonie firmowym, poniewaz
konieczne jest sprawdzenie, jaki
model urzadzenia bedzie najlepszy
dla danej osoby, a takze dopasowa-
nie go do istniejacego ubytku stuchu.
W czasie wizyty pacjent jest rOwniez
instruowany, jak z aparatu stucho-
wego korzystad i jak o niego dbac.
Zwykle proces dostosowania aparatu
do potrzeb pacjenta wymaga kilku
spotkan ze specjalista, ktéry musi
upewnic sie, ze aparat dziala prawi-
dfowo i wszystko jest w porzadku.
Poniewaz urzadzenia sprzedawane bez
recepty s z reguly tatwiej dostepne,
pacjenci do$wiadczajacy ubytku
stuchu beda w stanie szybciej zara-
dzi¢ swojemu problemowi. Moze

to zaowocowa¢ duzymi korzy$ciami
dla zdrowia, zwlaszcza ze badania
wykazuja, iz nieleczony niedostuch

- nawet lekki — oznacza spoleczna
izolacje i wiaze si¢ ze zwiekszonym
ryzykiem powaznych schorzen, takich
jak na przyklad depresja i demencja.
Zadaniem aparatéw stuchowych OTC
ma by¢ usuniecie bariery komunika-
cyjnej, jaka jest niedostuch - bez szko-
dzenia organowi stuchu. W badaniu

z podwojnie §lepa proba, opubliko-
wanym na famach ,,American Journal
of Audiology”, naukowcy przeanali-
zowali dane zebrane od 154 ochot-
nikéw w wieku 55-79 lat, u ktérych
stwierdzono lekki lub umiarkowany
niedostuch. Pierwsza grupa otrzymata
ustawione prawidtowo przez audio-
loga aparaty stuchowe, podczas gdy
druga grupa przeszla proces podobny
do zakupu aparatu OTC, polegajacy
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Do Kongresu Stanow Zjednoczonych
wptynat w 2017 roku ponadpartyjny
projekt przepiséw prawnych, ktore
miaty sprawic, ze dostgpne bez recepty
urzadzenia stuzace poprawie stuchu
beda dla Amerykanow w zasiegu reki.
Na jego podstawie odpowiedzialno$cia
za stworzenie kategorii aparatow
stuchowych OTC dla 0s6b dorostych

Z lekkim i umiarkowanym ubytkiem

stuchu obarczono FDA. W pazdzierniku

2021 roku FDA formalnie przedstawita

zasady ustanowienia nowej kategorii

aparatow stuchowych OTC.

Zaproponowane przepisy dotycza przede

wszystkim producentow tego rodzaju

urzadzen:

@ na producencie bedzie spoczywat
obowigzek upewnienia sie, czy
proponowany przez niego aparat
stuchowy OTC jest bezpieczny
i skuteczny w przypadku lekkiego
i umiarkowanego ubytku stuchu;

@ producent bedzie miaf obowigzek
zamieszczenia na etykiecie produktu
informacii, ktore pomoga kupujacym
zrozumie€ dziatanie aparatow
stuchowych OTC , a takze ustalic,

N\

Uregulowania prawne to podstawa

~

(N
N\

(0O

czy powinni z nich korzystac.

Etykiety beda rowniez zawieraty

ostrzezenia i inne informacje, ktore

majg znaczenie przy podejmowaniu

decyzji 0 zakupie i podczas uzywania

aparatu stuchowego (wyjasniajace

na przyktad, co powinno zmobilizowa¢

potencjainego nabywce Iub

uzytkownika aparatu stuchowego

do skontaktowania sie z lekarzem

podstawowej opieki zdrowotnej czy

innym pracownikiem stuzby zdrowia).
Zr6dto: https://www.nidcd.nih.gov/health/
over-counter-hearing-aids

J

na wybraniu wysokiej jakosci urzadze-
nia, ktére nalezato samemu dostroi¢
do wlasnych potrzeb bez zadnej kon-
kretnej instrukcji obstugi.

Na podstawie przeprowadzonej ankiety
dotyczacej korzysci ze stosowania
aparatow stuchowych ustalono, ze obie
grupy deklarowaty podobng efektyw-
no$¢ swoich urzadzen. Jednak ochot-
nicy z grupy OTC z jakiej$ przyczyny,
trudnej do okreslenia, rzadziej zglaszali
che¢ zakupu tego rodzaju urzadzen

- by¢ moze z powodu mniejszej
pewnosci odnosnie do swoich wybo-
réw w poréwnaniu z osobami, ktérym
pomagali w prawidlowym dostrojeniu
aparatu profesjonalisci.

PLUSY | MINUSY

Warto podkreslié, ze nie zdefinio-
wano jeszcze standardéw ani wzorca

aparatow stuchowych OTC, dlatego

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

nalezy sie wstrzymac, jesli chodzi

o formulowanie oczekiwan wobec
tego rodzaju urzadzenia. Mozna jed-
nak juz teraz pokusi¢ si¢ o odpowiedz
na pytanie, co najprawdopodob-

niej bedzie jego najwiekszg zaleta,

a co moze okazac sie wadg. —>

Larry Humes, dr n. med.,
wykladowca na Wydziale
Nauk o Mowie i Stuchu
na Indiana University

w Bloomington.

Dr Humes jest

zwigzany z redakcjami
kilku czasopism branzowych
poswieconych tematyce audiologii,

a wyniki jego badan opublikowano

jak dotad w ponad 200 czasopismach
naukowych. Jako wybitny specjalista

w swojej dziedzinie wyglosil ponad

300 prezentacji na temat audiologii

i stuchu, wiekszo$¢ na ogélnokrajowych
i migdzynarodowych konferencjach
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Porady i opinie ekspertow

ZALETA Latwy dostep. W wolnej
chwili wyprébujesz kilka wersji
urzadzenia OTC w pobliskiej aptece
ijeszcze tego samego dnia wrécisz

z jednym z nich do domu. Dla niekt6-
rych 0séb moze to by¢ pierwsze tego
typu wsparcie i pomocne rozwigza-
nie, zanim wybiorg si¢ do specjalisty
po tradycyjny aparaty stuchowy.

WADA Dokonanie wyboru aparatu
OTC moze okaza¢ sie nielatwe, ponie-
waz bedzie wymagalo samodzielnej
oceny wlasnej zdolno$ci slyszenia,

co jest bardziej skomplikowane, niz
sie wydaje. Mozliwe, Ze konieczne
bedzie wczedniejsze skonsultowanie
sie z audiologiem i zabranie wynikéw
badania do punktu sprzedazy apa-
ratéw OTC. Istniejg tez testy online,
wlacznie z testem iHEAR, ktéry
zostal zaaprobowany przez FDA i jest
dostepny za oplata okoto 70 dolaréw
na stronie iHearMedical.com.
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Czy dieta wptywa na nasz stuch?

Okazuje sig, ze tak. Chronimy narzad stuchu przed przedwczesnym starzeniem Sig,

jesli spozywamy warzywa i owoce bedace bogatym Zrodiem takich antyoksydantow,

jak witaminy C i E, ktore eliminujg z organizmu uszkadzajace komarki wolne rodniki
tlenowe. W postaci suplementow diety warto przyjmowac mitorzab dwuklapowy. Jedna
z metaanaliz badan zgromadzonych w Cochrane Library, przeprowadzona w 2019 roku,
wykazata, ze oddziatuje on korzystnie na narzad stuchu, likwidujac szumy uszne,
utrudniajace prawidfowy odbior dzwiekow, a ponadto przeciwdziata zawrotom gtowy,
poprawia krazenie krwi oraz uszczelnia naczynia krwionos$ne. Trzeba tez pamigtac o tym,
ze podwyzszony poziom glukozy we krwi uszkadza naczynia krwionosne, co dotyczy takze
naczyn znajdujacych sig w uchu (osoby chore na cukrzyce czesto cierpig na niedostuch).
Nalezy zatem ograniczy¢ spozycie cukru i zawierajacych go produktow. Dotyczy to
rowniez soli, ktora zwigkszajac cisnienie krwi, nasila intensywnos$¢ szumow usznych.
Krokiem we wiasciwg strong jest takze wykluczenie z diety ttuszczow nasyconych,

ktore powiazano z rozwojem miazdzycy, i zastapienie ich ttuszczami nienasyconymi,
wystepujacymi m.in. w rybach i owocach morza. Blaszki miazdzycowe mogg istotnie
zmniejszy¢ przeptyw krwi w naczyniach krwiono$nych

J

TO WAZNE Przed zakupem apa-
ratu stuchowego OTC konsultacja
medyczna nie bedzie ani wymagana,
ani rekomendowana. FDA niedawno
podjeta taka decyzje w odniesieniu
do dorostych pacjentéw z lekkim
lub umiarkowanym niedostuchem,
ktérzy planujg zakup aparatu
stuchowego, poniewaz badania nie
potwierdzajg potrzeby wczesniejszej
konsultacji z lekarzem.

Trzeba tez podkresli¢. ze kazde ucho
moze by¢ dotkniete niedostuchem
w innym stopniu, co dodatkowo
komplikowaloby caty proces
wyboru i zakupu. Dlatego wiele
aparatéw stuchowych OTC
bedzie mialo regulator natezenia
dzwigku (manualny lub auto-
matyczny), ktéry umozliwi
dostosowanie urzadzenia

do potrzeb kupujacego.

\
Nie lekcewaz obhjawow

Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze cierpisz
na lekki lub umiarkowany niedostuch, jesli:

% ® mowa lub inne dZwieki wydajg ci sig sttumione;
- @ masz problemy ze styszeniem, gdy jeste$ w grupie;
w hatfasliwym miejscu, rozmawiasz przez telefon lub
nie widzisz ust osoby, z ktora rozmawiasz;
® musisz prosi¢ swoich rozméwcow, aby mowili wolniej
lub wyrazniej czy gtosniej, by powtarzali to, co powiedzieli;
® podczas ogladania telewizji, stuchania radia lub muzyki
zwiekszasz gtosnosc, podczas gdy towarzyszace ci osoby
nie odczuwaja takiej potrzeby

J
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ZAPYTAJ EKSPERTA

Niezrozumiate oznaczenie

Z przykroscig zauwazam,

Ze mam coraz wigksze trudnosci

ze zrozumieniem tego, o czym
informujq etykiety réZnych
produktow. Pojawiajqg sie dziwne
napisy, ktorych znaczenia nie
potrafig wyjasni¢ nawet sami
sprzedawcy. Oto przyklad: , certyfikat
przejsciowy”. Takie oznakowanie
dostrzeglam ostatnio na opakowaniu
platkow sniadaniowych Kashi.

Odnosi si¢ ono do zb6z wykorzy-
stywanych do produkeji zywnosci,
dostarczanych przez gospodarstwa
rolne, ktdre sg w trakcie przecho-
dzenia z produkcji konwencjonalnej
na ekologiczng. Wtasciciel gospo-
darstwa, starajacy sie o certyfikat
ekologiczny amerykanskiego Depar-
tamentu Rolnictwa, otrzymuje go po
tzw. okresie przejéciowym, trwajacym
3 lata i liczonym od dnia, w ktérym
na farmie ostatecznie zaprzestano
uzywania substancji zakazanych

w uprawach ekologicznych. Dopiero
po spetnieniu warunku odnoszacego
sie do okresu przejsciowego, a takze
mndstwa innych wytycznych doty-
czacych prowadzenia upraw, gospo-
darstwo zyskuje status ekologicznego
i otrzymuje odpowiedni certyfikat.
W okresie przej$ciowym, mimo

ze w zasadzie uprawy zbdz sg juz
ekologiczne, nie mogg by¢ jako takie
sprzedawane, co przysparza farmerom
trudnosci finansowych, jako ze ekolo-
giczne metody produkeji sg bardziej
kosztowne niz tradycyjne.

Etykieta ,,przejsciowo ekologiczne”
to dobry sposéb na zwiekszenie
dostepnosci produktéow wytwa-
rzanych w zréwnowazony sposéb,
ktéry mozna byloby nawet uzna¢
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za ekologiczny, gdyby nie ogranicze-
nia formalne. Niepokojace jest jednak
to, Ze przyznawanie omawianego
oznaczenia nie zostalo objete zad-
nymi unormowaniami ani nadzorem
wiadz federalnych. Organic Trade
Association (OTA, organizacja ds.
handlu ekologicznego) ostrzega, ze nie
ma zadnej gwarangcji, iz zezwolenie

na stosowanie etykiety ,,okres przej-
$ciowy” zmobilizuje producentéw
zbdz do pelnego wdrozenia, w wyzna-
czonym 3-letnim okresie, ekologicz-
nych praktyk. Moze sie okazad, ze jest
to dla nich jedynie sposob na czasowe
podbicie cen, ktéremu nie towarzyszy
zamiar przestawienia farmy na tory
ekologii. Co gorsza, na rynku pojawia
sie coraz wiecej produktow z jeszcze
mniej zrozumialymi dla klientow
oznaczeniami, takimi jak ,uprawiane
z odpowiedzialnoscig’, ktore sugeruja
»ekologiczno$¢” upraw, podczas gdy
w rzeczywisto$ci nie sa one objete
zadng standaryzacja.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze Depar-
tament Rolnictwa Stanéw Zjed-
noczonych oglosil nowy program
~przejéciowej certyfikacji’, ktory
odpowiadajacym za nig jednostkom
administracyjnym umozliwi nadzor
nad farmami starajacymi sie o przy-
znanie certyfikatu i ktory bedzie
opieral sie na ,,spojnym zbiorze zasad”
okreslonych przez Organic Trade
Association (aby zosta¢ w Polsce
producentem zywnosci ekologicz-
nej, trzeba prowadzi¢ gospodarstwo,
w ktérym stosuje si¢ okreslone
metody ochrony gleby i wody oraz
nawozenia, a takze nie uzywa sie
chemicznych $rodkéw ochrony roélin.
O wydanie certyfikatu zgodno$ci eko-
logicznej mozna si¢ zwroci¢ do jednej
z dwunastu jednostek upowaznionych
przez Ministra Rolnictwa i Rozwoju
Wi do tego rodzaju certyfikacji. Lista
tych jednostek znajduje si¢ na stronie
https://www.gov.pl/web/rolnictwo/
certyfikaty, a nadzor nad nimi
sprawuje Gléwny Inspektor Jakosci
Handlowej Artykuléw Rolno-Spozyw-
czych - przyp. red.).

NA PYTANIA
CZYTELNIKOW
ODPOWIADAJA:

Kelly Pritchett, dietetyczka,
specjalistka w dziedzinie zywienia
i wychowania fizycznego, Central
Washington University, USA

Devra Davis, specjalistka ds.
Zdrowia Publicznego i dyrektor
Environmental Health Trust w Teton
Village, Wyoming, USA

Natalie Evans, lekarka, specjalistka
medycyny naczyniowej, Cleveland
Clinic, USA

Michelle Dudash, dietetyczka,
specjalistka zywienia pracujaca
w Scottsdale, w Arizonie, USA.
www.michelledudash.com

Neal Schultz, lekarz dermatolog
pracujacy w Nowym Jorku, USA.
www.nealschultzmd.com

Deepak L. Bhatt, lekarz,

mgr zdrowia publicznego, dyrektor
programu interwencji sercowo-
-naczyniowych, Brigham and
Women’s Hospital, Boston

Melissa A. Lazar, lekarka, adiunkt
i chirurg w Thomas Jefferson Uni-
versity Hospital, Filadelfia

Virginia Ramachandran, dr n. med.,
audiolozka, prof. nadzwyczajna

i wyktadowczyni nauk o komunikacji
zmystowej na Wayne State University,
Detroit

Eric Ravussin, zastepca dyrektora
wykonawczego ds. naukowych

w Pennington Biomedical Research
Center, Baton Rouge, Luizjana

Niel Schultz, lekarz dermatolog,
prowadzi prywatng praktyke
w New York City
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Dziwne zmiany na skorze

Ostatnio podczas wizyty u lekarza
rodzinnego dowiedziatam sie,

Ze mam na ciele wlokniaki migkkie.
Co powoduje ich powstawanie i jak
moge si¢ ich pozbyc?

Te male, migkkie narosle o barwie
skory lub nieco ciemniejszej, w medy-
cynie nazywane akrochordonami,
formuja si¢ zazwyczaj pod pachami,
na powiekach i szyi, w pachwinach

i pod biustem. Niektore osoby maja
je takze na klatce piersiowej, brzuchu
i plecach. Sg osadzone na matych
»lodyzkach” i moga pojawiac si¢
wskutek tarcia skory o skére albo

0 co$, co moze powodowac podraz-
nienia, np. kolnierz koszuli, pasek

od biustonosza czy naszyjnik. Bywaja
tez efektem naturalnego procesu
starzenia si¢ skory, zaburzenia réow-
nowagi hormonalnej oraz infekcji

Fos

wirusowych. Niewykluczony jest
réwniez wplyw gendw.

Liczba wlékniakéw migkkich zwiek-
sza si¢ w przypadku wystepowania
otytosci, podczas cigzy i wraz z wie-
kiem. Okoto 50% os6b w wieku
powyzej 50 lat ma przynajmniej jedng
tego rodzaju zmiang. Wiokniaki

sa réwniez kojarzone z insulinoopor-
noscia, cukrzycy, wysokim poziomem
cholesterolu frakcji LDL i tréjglicery-
déw, nadci$nieniem oraz podwyzszo-
nym poziomem biatka C-reaktywnego
(wskaznik zapalenia ogélnoustrojo-
wego). Nie mozna zatem wykluczy¢,
ze wskazujg one na podwyzszone
ryzyko rozwoju choréb uktadu
sercowo-naczyniowego. Wékniaki
miekkie nie sg zlosliwe, niemniej

w zalezno$ci od umiejscowienia

i wielkosci moga ulega¢ podraznie-
niom, a wtedy zdarza sie, ze krwawia.
Bywa takze, ze wtdkniak przekreca
sie na swojej fodyzce, odcinajac sobie
doptyw do tlenu i powodujac bol.
Jesli tego rodzaju naro$l nam prze-
szkadza, na przyklad notorycznie
zaczepia si¢ o ubranie lub bizuterie,
albo jest wedlug nas nieestetyczna,
mozna jg usungc poprzez zamrozenie
cieklym azotem (zabieg krioterapii),
wypalenie (zabieg elektrodesykacji

badz elektrokauteryzacji) lub wycigcie.

Nie usuwajmy wlékniakéw migkkich
na wlasna reke, bo moze to spowo-
dowa¢ krwawienie (a nawet infekcje)
i przyczyni¢ si¢ do powstania blizny.
Kremy dostepne bez recepty oraz
inne preparaty do uzycia zewnetrz-
nego zwykle nie sg skuteczne. Jezeli
masz wldkniaki migkkie i zauwazysz
jakiekolwiek zmiany badz odczu-
jesz powodowany przez nie bol lub
dyskomfort w miejscu ich wystepo-
wania, umow si¢ na wizyte u derma-
tologa. Mozesz takze przedyskuto-
wa¢ ze swoim lekarzem rodzinnym
alternatywne sposoby ich usunigcia,
na przyktad za pomoca nitki lub nici
dentystyczne;j.

Dyskusyjna sprawa

Niedawno dowiedziatam sie

od przyjaciotki, Ze chorzy

na zapalenie stawow powinni unikac
warzyw psiankowatych, takich jak
papryka, baktazany, pomidory

i ziemniaki. Trudno mi si¢ z tym
zgodzic, bo te warzywa zawierajg
mnostwo korzystnych dla zdrowia
substancji. Jaka jest prawda?

Nie udato si¢ jak dotad zaobser-
wowag, by jakakolwiek dieta fago-
dzila przebieg zapalenia stawow

lub zapobiegala tej chorobie - poza
dietg odchudzajacy, jesli mamy
nadwage, jako ze zmniejszenie masy
ciala zmniejsza réwniez obcigzenie
bolacych stawéw. Pojawiaja si¢ mimo

Zapylaj ekaperia

to co pewien czas informacje na temat
zywieniowych sposobéw rzekomo
przydatnych w leczeniu stanéw zapal-
nych stawéw — od unikania owocow

i warzyw z rodziny psiankowatych,

a takze miesa, produktéw mlecznych,
gotowanej lub przetworzonej zywno-
$ci i pszenicy, po spozywanie duzych
iloéci czosnku, lucerny, oleju z kietkow
pszenicy oraz melasy. Anegdotycz-
nych historii sukcesu jest mnéstwo.
Sek w tym, ze objawy zapalenia sta-
wow nasilajg si¢ okresowo, po czym
samoistnie cofaja sie, niezaleznie

od stosowanej diety, a wigc samopo-
czucie chorego moze naprzemiennie

ulegal poprawie i pogorszeniu. Lecze-
nie jest dlugotrwate i tylko spowalnia
postepy choroby, mozemy jedynie
tfagodzi¢ jej objawy. To inspiruje

do szukania domowych remediéw.

W pewnym momencie kazda metoda
moze wydawac si¢ cudownym rozwig-
zaniem, bo chory odnosi wrazenie,

ze zmniejsza ona objawy, podczas
gdy tak naprawde mamy do czynienia
z remisja. Ta zdradliwa cecha zapa-
lenia stawéw powoduje, Ze jest ono
wcigz zyznym polem dla marketin-
gowcow, czerpigcych krociowe zyski
z promowania kolejnych preparatow,
co w oczywisty sposob przeklada sig
na wplywy z ich sprzedazy, trafiajace
do kieszeni producentéw. Warzywa

z rodziny psiankowatych, szczegol-
nie papryka i pomidory, sa bogate

w skfadniki odzywcze, blonnik i inne
wazne dla zachowania zdrowia sub-
stancje. Nie rezygnujmy z nich!

Cho¢ zdrowie nie jest na pewno wszystkim,
to bez zdrowia wszystko jest niczym

Arthur Schopenhauer (1788-1860), filozof niemiecki

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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WYKLADY DOKTOR MYHILL

Czy w jednym kursie mozna wytozy¢ podstawy catej medycyny? Oczywiscie nie.

To wiedza przeogromna i stale rozwijana, nieustannie rosngca. Doktor Sarah Myhill dokonata jednak
dzieta niezwyktego — w jednej ksiazce, ,Egological Medicine”, zawarta kanon wiedzy medyczne;
niezbednej dla kazdego z nas. Niezbednej do stosowania z powodzeniem medycyny holistycznej, wszak
podejscie holistyczne oznacza, ze nasze zdrowie zalezy od nas, a nie tylko od leczacych nas
lekarzy. Zatem wykfady opracowane na bazie tej ksigzki to lektura obowigzkowa dla ciebie, jesli zgadzasz
sie, ze ,twoje zdrowie w twoich rekach”. Warto przy tym zdac sobie sprawe z tego, ze medycyna nie jest
nauka Scistg, a wiec kurs prezentujacy przeglad catosci istotnych dla medycyny holistycznej zagadnien
sitg rzeczy zawiera informacje i interpretacje uproszczone, nie zawsze zweryfikowane pozytywnie przez
medycyne akademicka. Jest to wyktad autorski, prezentujacy poglady i przemyslenia dr Myhill,
oparte na przeogromnym doswiadczeniu jej dtugoletniej praktyki lekarskiej.

Kurs sktada sie z cyklu wyktaddw, ktore publikujemy w kolejnych wydaniach naszego magazynu.
Wyktad 1. ukazat sie w ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym w wersji papierowej lub
elektronicznej na www. ulubionykiosk.pl. Polecamy tez lekture opisow interesujacych przypadkow
z praktyki lekarskiej dr Myhill, zamieszczanych w rubryce ,Z praktyki lekarzy holistycznych”.

WYKtAD 8

8.1 Urologia i nefrologia

® w teorii prosta sprawa, w praktyce juz niekoniecznie
e powrot do zdrowia mozliwy dla kazdego

¢ jak zawsze pomocna metoda Groundhog

e jaki kamien, taka alternatywna metoda leczenia

Jedna z postaci w ksigzce Karen Blixen ,,Siedem niesamo-

witych opowiesci” dzieli si¢ nastepujacym przemysleniem:

~Czymze jest czlowiek, jesli si¢ nad tym zastanowi¢, jesli
nie precyzyjnie nastawionym i niezwykle skompliko-
wanym mechanizmem, ktdéry z niebywalg zrecznoscia
zamienia czerwone wino z Shiraz w uryne?”! (Karen
Blixen: ,,Siedem niesamowitych opowiesci’, przel. z jezyka
dunskiego Franciszek Jaszunski, Wydawnictwo Poznan-
skie, Poznan, 1977, str. 296).

Nerki, aby méc funkcjonowaé ze wspomniang niezwykla
zrecznoscia i skutecznoscia, potrzebujg oczywiscie statych
dostaw energii. Jesli ci$nienie krwi obniza sig, a tym
samym sfabnie jej krazenie, nerki zawodza.

1

Zakazenia uktadu moczowego (ZUM)

Moze si¢ wydawacd, ze mocz jest substancja sterylng. Nie jest
tak. Zawsze s3 w nim obecne bakterie pochodzace z jelit.
Jelita nie sg stuprocentowo szczelne i dlatego drobnoustroje
przedostajg sie do krwiobiegu (nazywa si¢ to transloka-

cja bakteryjng), przechodza przez nerki i s3 wydalane

z moczem. Uznaje sie, ze wystapilo zakazenie drég moczo-
wych, jesli liczba obecnych w moczu drobnoustrojéow
przekracza 10 tys. na mililitr. Oznacza to, Ze jesli jest ich
9999, bedziemy przekonani, ze nasze wyniki s3 w normie.
Dieta paleo-ketogeniczna (PK) jest bogata w blonnik,
stanowiacy pozywke dla dobroczynnych drobnoustrojéw,
ktérych translokacja nie stanowi zagrozenia. Problemy
pojawiajg sie przy wysokoweglowodanowej diecie i fer-
mentacji jelitowej, ktére moga powodowa¢ translokacje
nieprzyjaznych drobnoustrojéw do uktadu moczowego.
Jesli ich liczba zwiekszy sie do krytycznego poziomu, uklad
odpornosciowy — wyczuwajac potencjalne zagrozenie

Baronowa Karen Christence von Blixen-Finecke (1885-1962), dunska pisarka, ktéra w krajach anglojezycznych pisata

pod pseudonimem Isak Dinesen, a w krajach niemieckojezycznych publikowata swoje utwory jako Tania Blixen. Jej najbar-

dziej znang ksigzka jest ,Pozegnanie z Afryky”
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Doktor Sarah Myhill jest brytyjska lekarka, praktykujaca medycyne integracyjna,
uznang w $wiecie ekspertka w leczeniu mialgicznego zapalenia mézgu i rdzenia/
zespolu chronicznego zmeczenia (ang. Myalgic Encephalomyelitis/Chronic
Fatigue Syndrome — ME/CES). Jest autorka kilku ksigzek — bestsellerow w $wiecie
medycznym - o leczeniu zespotu chronicznego zmeczenia, cukrzycy i infekcji.

W toku 35-letniej praktyki lekarskiej wypracowata wlasng metodyke leczenia
przez skupienie si¢ na przyczynach choroby, a nie tylko na jej symptomach. W jej
zaleceniach terapeutycznych pierwszorzedna role odgrywaja zmiany w stylu
zycia pacjenta, dotyczace diety, detoksykacji organizmu, suplementéw, regular-
nego wysypiania sie, ¢wiczen fizycznych oraz zbalansowania czasu pracy i odpo-
czynku. Publikowane w ,,Holistic Health” wyklady sa redakcyjnym opracowaniem
dorobku dr Myhill w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, zawartego w jej ksigzce

»Ecological Medicine” (wspétautor Craig Robinson, rok wydania 2020)

— uruchomi si¢. W efekcie pojawia si¢ wyjatkowo nieprzy-
jemne objawy, takie jak na przyktad bol, zwiekszona czgsto-
tliwo$¢ oddawania moczu i towarzyszace temu pieczenie.
Infekcje nerek nalezy zawsze traktowa¢ powaznie. Wpro-
wadzenie metody Groundhog Acute w polaczeniu z wita-
ming C w dawce do poziomu tolerancji jelit (10 graméw

co godzine, az do wystgpienia biegunki) powinno zalatwié
sprawe. Niezbedna moze si¢ okaza¢ kuracja antybioty-
kowa, ale same antybiotyki nie zwalczg przyczyn lezacych

u podstaw choroby, a zatem problem bedzie powracal. Nie
wprowadzajac metody Groundhog, ryzykujemy zachorowa-
nie na §rédmigzszowe zapalenie pecherza moczowego.

Srodmiazszowe zapalenie pecherza moczowego (IC)

Wystepuje ono wtedy, gdy w obrebie drég moczowych poja-
wia sie stan zapalny. Pacjenci czesto majg wszystkie objawy
zapalenia pecherza, ale badania nie wykazuja obecnosci
zakazenia. Dzieje si¢ tak, gdy dochodzi do reakcji alergicznej
na bakterie, ktéra powoduje, ze stan zapalny pojawia sig,
chociaz liczba drobnoustrojéw jest duzo mniejsza niz 10 tys.
na mililitr, czyli ta, ktéra w badaniach przyjmuje si¢ jako
wyznacznik wystgpienia infekcji. Z tych wtasnie powodéw
stosowane standardowo dlugotrwate kuracje antybiotykowe
nigdy nie rozwiaza problemu. Chorzy s3 skazywani na prze-
wlekly bdl i nieustepujace zakazenie, w niektérych przypad-
kach réwniez na nietrzymanie moczu czy nawet raka.
Sré6dmigzszowe zapalenie pecherza moczowego jest wywo-
tywane przez alergi¢. Zazwyczaj jest to:
e alergia na drobnoustroje pochodzace z fermentacji
jelitowej (drozdzaki i bakterie);
e alergia pokarmowa, coraz cze$ciej diagnozowana;

2

e alergia na substancje chemiczne (jedna z moich
pacjentek uczulifa si¢ na chemikalia stosowane
w ciemni fotograficznej, a pacjent, ktéry pracowat
jako lekarz sadowy, na formaldehyd stosowany przy
balsamowaniu zwlok).
Wrhasdciwe leczenie to metoda Groundhog Chronic (patrz
Wyktad 4, Zalgcznik 4, ,Holistic Health” nr 2/2022, dostgpny
na www.ulubionykiosk.pl) w polaczeniu z dietag PK i przyj-
mowaniem witaminy C w dawce do tolerangji jelit.

Problemy z prostata

Zachodnia dieta i styl Zycia przyczyniajg si¢ réwniez do roz-
woju choréb prostaty. Wyrézniamy dwa rodzaje probleméw
powiazanych z prostata:

e zapalenie gruczotu krokowego — moze by¢ wywolane
przez wymienione juz alergeny (drobnoustroje,
zywno$¢, chemikalia) i/lub przewlekle infekcje, w tym
réwniez choroby przenoszone droga plciows;

e przerost prostaty — jest powodowany przez stymulatory
wzrostu, w szczeg6lnosci nabial i insuline (ponownie
problemem jest wysokoweglowodanowa dieta).
Badanie PSA jest pomocne, poniewaz daje informacje
o wielkosci prostaty. Jego wynik nie powie nam jednak,
czy zmiany s3 fagodne, czy majg charakter zlosliwy.
Zastosuj metode Groundhog Chronic. Analizowalam
wyniki badan PSA trzech pacjentéw i moje wnioski
sg takie, ze dopdki trzymali si¢ oni diety PK, poziom
PSA obnizat sie, a gdy robili od niej odstepstwa, ulegat
podwyzszeniu®. W leczeniu raka prostaty pomocne
sa rowniez niektore ziola — dwdch z moich pacjentéow
dobrze zareagowalo na zastosowanie protokotu Pfeifera.

Komentarz Craiga: ,,Mdj niezyjacy juz ojciec co piatek spotykat si¢ w lokalnym pubie z grupg innych mezczyzn

po 65. roku zycia, ktérych nazywano prostatorami. Wychylali razem kilka szklaneczek, przerywanych wiecej niz kilkoma
wizytami w toalecie. Wszyscy spo$rdd nich, w tym moj dawny lekarz pierwszego kontaktu, akceptowali to zjawisko jako
cze$¢ procesu starzenia si¢. Nie godz sie na to — to nie jest nieuniknione!”.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Niedrozno$¢ drog moczowych

Charakterystycznym objawem niedrozno$ci drég moczo-
wych jest pojawienie sie... watpliwos$ci w kwestii uczucia
parcia. Ponadto staby jest strumien moczu, a w ostatniej
fazie jego oddawania wystepuje tzw. saczenie kropelkowe.
Oto, co odpowiada za tego rodzaju problemy:
e pecherz nie opréznia si¢ dobrze, a zalegajacy
w nim mocz ulega zakazeniu;
e z powodu powigkszenia si¢ prostaty nacisk wsteczny
na nerki moze doprowadzi¢ do ich uszkodzenia.
Aby poradzi¢ sobie z tym zatorem, bedziesz potrzebowaé
pomocy hydraulika (czyli urologa), ale dzieki metodzie
Groundhog szybciej wszystko wroci do normy.

Kamienie nerkowe

Zlogi powstaja na skutek wytracania si¢ zwigzkéw chemicz-
nych z moczu i w wiekszosci przypadkéw sa on szczawia-
nowo-wapniowe. Moga powodowac¢ kolke nerkows, ktdra
jest niezwykle bolesna. Przy odrobinie szczg¢scia udaje si¢
wydali¢ je wraz z moczem. Dlatego nalezy oddawa¢ mocz
przez sitko, w nadziei na zdobycie kamienia do badania.
Analizujgc sklad kamienia, mozemy odpowiedzie¢ sobie
na pytanie o przyczyny jego powstania.

Czesto mowi sig, ze witamina C przyczynia sie do powsta-
wania kamieni, ale to twierdzenie nie ma zadnych nauko-
wych podstaw, nie jest tez wiarygodne z biologicznego
punktu widzenia. Przekonanie to wysnuto na podstawie
jednostkowego przypadku kobiety, ktéra przyjmowata

Tabela 1. Rodzaje kamieni nerkowych — czestosc i przyczyny wystepowania

Sktad kamieni Kolor kamieni Czestosc Przyczyna Zapobieganie
wystepowania wystepowania powstawaniu kamieni
Szczawian wapnia Czarny lub Czesto Szczawiany w zywnosci Dieta paleo-ketogeniczna (PK)
ciemnozielony (szczawian jest mykotoksyna - unikaj przede wszystkim nabiatu.
i moze by¢ produktem Przyjmuj magnez 500 mg
fermentacji jelitowej). i witamine C w dawce do poziomu

Zbyt duza ilo$¢ wapnia w diecie  tolerangji jelit.
Wykonaj badanie moczu pod katem

mykotoksyn
Fosforan wapnia  Szara biel Czesto Zbyt duzo wapnia w diecie. Witamina C w dawce do poziomu
Zbyt duza ilos¢ fosforanéw tolerandji jelit - wapn fatwo
w spozywanych produktach rozpuszcza sie w tagodnych kwasach
Kwas moczowy Zotte lub 5% Kwas moczowy jest mykotoksyna
rudawobrazowe
(brunatne)
Fosforan Szara biel 10% Nawracajace infekcje drég Latwo rozpuszcza sie w witaminie C
magnezowo- moczowych
-amonowy
Cystyna Rzadko Wystepuje u dzieci - wrodzona

wada metabolizmu
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Tabela 2. Choroby nerek — przyczyny i sposoby leczenia

Wyktady Doktor Myhill

Problem

Przyczyna

Leczenie

Nerki potrzebuja duzo energii,
by prawidtowo funkcjonowac

Niewystarczajace zasoby energii

Popraw mechanizmy dostaw energii
(patrz Wyktad 5, ,Holistic Health” nr 3/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Neki sg podatne na dziatanie
wszelkich toksyn

Wiele lekdw uszkadza nerki.
Kumuluja sie w nich metale ciezkie.

Patrz Wyktad 6, ,Holistic Health” nr 4/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl

Uszkodzenia nerek powoduja takze

wszelkie mykotoksyny.

Szkodliwie oddziatujg na nie réwniez

pestycydy

Nerki sg jak sito, a zatem zatrzymuja
wieksze kompleksy immunologiczne

Kompleksy te, czyli czasteczki powstate
z pofaczenia antygenu z przeciwciatami,

Jak wyzej

tworza sie w wyniku alergii lub

autoimmunizacji

Nerki sg jak sito, a zatem zatrzymuja
sie w nich drobnoustroje

Te pochodza z fermentacji jelitowej

Patrz Wyktad 7, ,Holistic Health” nr 5/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl

Nerki staja sie nieszczelne...

...przez co tracimy biatka i mineraty

Uzupetniaj te sktadniki w organizmie
- potrzebne wskazéwki znajdziesz w tej
czesci wyktadu

witamine C i u ktérej wystapily kamienie. Ostatnig rze-
cza, ktdrej chcialaby Big Pharma, jest znalezienie taniej

i bezpiecznej witaminy o wielofunkcyjnym dziataniu. Ten
falszywy mit to kopalnia zlota dla przemystu farmaceutycz-
nego, dlatego zrobiono wszystko, co mozliwe, by te historie
poznali wszyscy lekarze.

Witamina C wigze w moczu wapn i obniza poziom wap-
nia zjonizowanego. Zmniejsza to prawdopodobienstwo
wytracania wapnia w postaci szczawianu wapnia (kamieni).
Na zmniejszenie stezenia szczawianéw w moczu ma wplyw
réwniez moczopedne dzialanie witaminy C - gdy rzeka
plynie szybko, odktada si¢ niewiele mutu.

Szczawiany wystepuja naturalnie w zywnosci, na przy-

kiad w szpinaku (30 graméw tego warzywa zawiera okolo
100-200 miligraméw szczawianéw), rabarbarze czy
burakach. Uwaza sig, ze najwigcej szczawiandéw spozywamy
wskutek picia kawy i herbaty: do 150-300 mg dziennie.

To zdecydowanie wiecej niz przy zazywaniu askorbinianu
sodu w dawce 1000 mg dziennie. Szczawiany moga by¢
réwniez wytwarzane w wyniku fermentacji grzybiczej

w jelitach lub drogach oddechowych - sg mykotoksyna.

Przewlekta choroba nerek

Coraz wiecej 0so6b cierpi na przewlekla chorobe nerek
(mianem tym okredla si¢ kazde uszkodzenie nerek, ktére
utrzymuje sie dluzej niz 3 miesigce). Charakteryzuje si¢
ona nieszczelno$cig nerek (biatko, sol i wszystkie mine-
raly przedostaja si¢ do moczu) oraz rosngcym poziomem
kreatyniny we krwi. Ostatnio udato si¢ potwierdzic jej
powiazanie z glifosatem (najczesciej uzywanym pesty-
cydem) i skazeniem zywnodci. Na studiach medycznych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

meczylismy si¢ okrutnie z chorobami nerek, poniewaz
byly one definiowane przez patologie immunologiczne,

a te mialy okropne, niemozliwe do zapamigtania nazwy.
Ich przyczyny s jednak takie same, jak w przypadku nie-
wydolnosci innych narzagdéw wewnetrznych.

Kreatynina

Kreatynina jest wytwarzana w wyniku spozywania biatka,
a jej poziom zalezy réwniez od masy mig¢$niowej. Jest ona
wydalana z organizmu przez nerki. Poziom kreatyniny
uznaje si¢ za miare funkcji nerek, ale lekarze zapominajg
o pierwszej czesci rownania, a mianowicie o tym, ze mie-
$nie i bialko zwiekszajg poziom kreatyniny, poniewaz jest
ona produktem rozpadu biatka. Pamietaja natomiast o tym,
ze zmniejszenie spozycia biatka obniza réwniez poziom
kreatyniny. Oczywista sprawa, przeciez wlasnie wtedy
wytwarzana jest w mniejszej iloéci. Pacjentom wmawia
sie, ze bialko uszkadza nerki, a to nieprawda. Wysoki
poziom kreatyniny to objaw, a nie przyczyna probleméw
z nerkami. Bialko jest niezbedne do prawidtowego funk-
cjonowania procesow leczenia i naprawy, a zatem dieta
uboga w biatko jest niewskazana. Widzimy oczywiste
podobienstwo do kwestii zwigzanych z cholesterolem
(patrz Wyklad 7, ,Holistic Health” nr 5/2022, dostepny
na www.ulubiony.kiosk.pl).

Leki moczopedne (diuretyki)

Diuretyki sg kolejnym znienawidzonym przeze mnie
rodzajem lekéw. Ich dzialanie polega na imitacji stanu
przewleklej niewydolnosci nerek, co prowadzi do ich
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Tabela 3. Skutecznos$¢ alternatywnych metod leczenia
kamicy nerkowej w zaleznosci od wielko$ci kamienia

Rozmiar kamienia Leczenie A Leczenie B
Maty Grupa 1 Grupa 2

93% (81/87) 87% (234/270)
Duzy Grupa 3 Grupa 4

73% (192/263) 69% (55/80)
w ki

szystile 78% (273/350) 83% (289/350)

wielkosci

nieszczelnoéci, w wyniku czego wycieka z nich nie tylko
s6d, ale i wszystkie inne mineraly. Powstale w ten spo-

sob ci$nienie osmotyczne wycigga wode i pacjent sika jak
kon wyscigowy. Taka terapia jest jednak niebezpieczna,

bo pozbawia pacjenta niezbednych surowcéw. Co gorsza,
lekarze dodatkowo zakazujg spozywania soli.

Po raz kolejny mamy tu do czynienia z myleniem przyczyn
ze skutkami. Bez soli i mineraléw diuretyki nie spetnia
swojej funkcji. Pacjent jest skazany na ciagte zwigkszanie
dawki leku, by osiagna¢ te same rezultaty, przez co wyzbywa
sie coraz wigkszych iloci niezbednych organizmowi
sktadnikéw. Pacjentom, ktérzy przyjmuja leki moczopedne,
powinno sie zaleca¢ spozywanie soli i stosowanie suple-
mentacji mineralami.

Najlepszym $rodkiem moczopednym jest witamina C.
Pierwsza prace o jej moczopednym dzialaniu opubliko-
wano juz w 1937 roku, ale nie moéwi si¢ o tym. Dlaczego?
Pienigdze. Podczas zwalczania prawdziwych przyczyn cho-
roby wedlug zalecen metody Groundhog to wlasnie stosowa-
nie witaminy C pozwala na utrzymanie pod kontrola wszyst-
kich dolegliwosci, na ktdre przepisuje si¢ leki moczopedne,
takich jak wysokie ci$nienie krwi, niewydolno$¢ serca,
zatrzymanie ptyndw w organizmie czy obrzek limfatyczny.

Paradoks Simpsona

Jako ostrzezenie przed potencjalnymi pulapkami slepego
kierowania si¢ wytacznie danymi statystycznymi, przypo-
minamy stynny przyktad dotyczacy kamieni nerkowych.
W 1986 roku przeprowadzono badanie poréwnujace dwa
rézne sposoby leczenia. Wnioski z tej pracy zostaty podsu-
mowane w tabeli 3.

Jak mozna latwo zauwazy¢:

e biorac pod uwage ogélny wynik wszystkich badanych,
skuteczniejsza metodg jest leczenie B, poniewaz jego faczna
skutecznos¢ to 83%, a w przypadku leczenia A - 78%;

\ Najlepszym Srodkiem
. moczopednym
| jest witamina C

' AL ¥

e Jedli jednak przyjrzymy si¢ doktadniej, zaobserwujemy,
ze leczenie A okazalo si¢ procentowo skuteczniejsze
zaréwno w przypadku kamieni o mniejszych, jak
i wiekszych rozmiarach. Przy podziale wedlug rozmiaru
kamienia wyniki skutecznosci to odpowiednio:

93% w leczeniu matych kamieni (leczenie B - 87%)
oraz 73% w leczeniu duzych (leczenie B - 69%).

To przyklad bardzo czgstego paradoksu statystycznego,

zwanego paradoksem Simpsona’. Méwigc najprosciej,

polega on na tym, ze dana tendencja wykazana w poszcze-
gélnych grupach danych moze zanikna¢ lub wrecz odwroé-
ci¢ sie, gdy grupy te zostang pofaczone. Zatem, wracajac

do przykladu badania metod leczenia kamicy nerkowej,

gdybysmy patrzyli jedynie na wynik ogdlny i nie brali

pod uwage danych z poszczegélnych grup, zaleciliby$my

wszystkim pacjentom mniej skuteczng terapie. To pokazuje,

jak wazne jest, aby umie¢ patrze¢ szerzej niz na same dane
statystyczne, bra¢ pod uwage wszystkie podkategorie, pano-
wa¢ nad liczbami i nie pozwoli¢, by to one dyktowaly nam,
jak postepowac. Warto$¢ danych statystycznych $cisle zalezy
od zalozen prowadzonego badania i sposobu interpretacji
wynikéw. Nieuniknione niescistosci i braki w badaniach
statystycznych sg czgsto wykorzystywane, niestety ze szkoda
dla pacjentéw, przez Big Pharme w celu usprawiedliwienia
niewtasciwych, a nierzadko wrecz niepotrzebnych terapii.

ZRODLA

Pfeifer Protocol, 2016, www.pfeifer-protocol.com

Orthomolecular.org., What really causes kidney stones, Orthomolecular Medicine News Service February 11,
2013, http://orthomolecular.org/resources/omns/v09n05.shtml [accessed 13 November 2019]

Abbasy M.A., The diuretic action of vitamin C, Biochemical Journal 1937; 31(2): 339-342, d0i:10.1042/
bj0310339

Charig C.R. et al., Comparison of treatment of renal calculi by open surgery, percutaneous nephrolithotomy,
and extracorporeal shockwave lithotripsy, British Medical Journal (Clinical Research Edition) 1986; 292(6524):
879-882,. www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1339981/

> Edward Hugh Simpson (1922-2019) byl brytyjskim tamaczem kodéw, statystykiem i urzednikiem panstwowym. Praco-
wal jako kryptoanalityk w Bletchley Park od 1942 do 1945 r. W 2017 r., w wieku 95 lat, Simpson przyczynil sie¢ do powstania
dwdch rozdzialéw na temat kryptoanalitycznej procedury Banburismus opracowanej przez Alana Turinga. Simpson wysta-

pit w kilku odcinkach seriali ,The Simpsons” oraz ,,Numb?3rs”.
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8.2 Dentysci i ich narzedzia

® najlepszym wyjsciem moze si¢ okaza¢ wymiana plomb
Jesli wszyscy stosowaliby sie do zalecert metody
Groundhog, dentysci niebawem zostaliby bez pracy.
Wiekszosé¢ chordb zebow jest spowodowana zakazeniami
zwigzanymi z fermentacjg zachodzaca w jamie ustne;j.
Weglowodany w diecie s fermentowane przez drobno-
ustroje, ktére chowaja si¢ za plytka nazebna (biofilmem).
Przy kazdym spozyciu cukréw lub weglowodanéw liczba
bakterii gwaltownie wzrasta. Jezyk pokrywa si¢ osadem

- tak, ten nalot, ktéry usuwasz z jezyka, to w rzeczywisto-
$ci kolonie grzybéw i bakterii. Miazga zeba zaczyna gnic,

a dzigsta s3 wyniszczane przez infekcje. Zapalenie dzigset
to gtéwna przyczyna utraty zebéw. Samo mycie zebdw nie
jest wystarczajaca ochrong przed atakujacymi drobnoustro-
jami, ktore — jesli sa karmione weglowodanami - podwajaja
swoja liczbe co 20 minut.

Dentysci postuguja sie catym zestawem
niebezpiecznych narzedzi

Fluor

Fluor jest w wodzie, znajdziemy go w pastach do ze¢bow,
dajemy sobie pokrywa¢ nim zeby, gdyby jednak podlegat
on tym samym przepisom dopuszczajacym do obrotu

co inne leki, zakazano by jego stosowania, poniewaz lecz-
nicza dawka jest bliska tej, ktora uwaza si¢ za szkodliwa.
Ponadto nie ma zbyt wielu dowodéw na to, ze fluor skutecz-
nie zapobiega prochnicy. Chociaz leki z fluorem s3 poda-
wane na masowg skale, operacja najczeéciej wykonywang

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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u dzieci jest ekstrakcja zepsutych zebow. Fluor jest szko-
dliwy, moze wywolywa¢ raka i prawdopodobnie osteopo-
roze. Spotykam pacjentéw uczulonych na fluor. Co gorsza,
u niektérych wplywa on negatywnie na funkcje tarczycy.
Skutki fluoryzacji wody opisalismy z Craigiem szczegétowo
w naszej ksigzce ,,The Infection Game’, ale dla przykltadu:

w 2005 roku przeprowadzono badanie, ktérym objeto dzieci
mieszkajace w jednej z dzielnic New Delhi, gdzie $redni
poziom fluorkéw w wodzie wynosit 4,37 ppm. Okazalo sie,
ze 47% sposrdd nich ma objawy niedoczynnosci tarczycy,
ktérej wystapienie przypisano fluorowi. U wszystkich dzieci
narazonych na kontakt z fluoryzowang wodg stwierdzono
poziom FT3 (aktywnej formy hormonu tarczycy T3, czyli
tréjjodotyroniny) bliski dolnej granicy zakresu.

Metale wykorzystywane w stomatologii

Metale stosowane s3 w wypelnieniach, implantach, mostach

protetycznych i aparatach ortodontycznych. Amalgamat

dentystyczny zawiera rte¢, srebro, cyne, kadm, oléw, anty-
mon, miedz i cynk.

Oto, co powoduje, Ze s3 one niebezpieczne:

e ciala obce w jamie ustnej przyczyniaja sie do rozwoju
infekeji, poniewaz mogg si¢ w nich schroni¢
drobnoustroje; to przypomina budowanie doméw dla
terrorystow. Szczegdlnie niebezpieczne sg wypelnienia
kanalowe, poniewaz drobnoustroje z fermentujacej jamy
ustnej z fatwoscig przedostaja si¢ do przestrzeni pomig¢dzy
zebem a dzigstem i moga zadomowic si¢ w korzeniu. Jesli
ich liczba stanie sie znaczna, moze powsta¢ ropien. Jednak
najpowazniejszym z probleméw wydaje si¢ przewlekte
przenikanie drobnoustrojéw do krwiobiegu, poniewaz
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Tabela 4. Metale stosowane w stomatologii i zwigzane z nimi zagrozenia

Materiat Czy jest toksyczny? Czy jestimmuno- Czy jest pozywka Uwagi
toksyczny? dla drobno-
ustrojow?
Amalgamat Tak Tak Nie - rtec¢ zabija Nie liczac pierwiastkow
dentystyczny drobnoustroje radioaktywnych, rte¢ jest najbardziej
(zawiera rte¢, srebro, réownie szybko jak toksycznym pierwiastkiem znanym
cyne, kadm, otéw, komorki ludzkiego  cztowiekowi. Z amalgamatu wycieka
antymon, miedz ciafa do naszego organizmu od pierwszego
i cynk) dnia po wykonaniu wypetnienia.
Nikt nie powinien mie¢ w jamie
ustnej amalgamatéw ani zadnych
innych metali
Wypetnienia Nie Prawdopodobnie  Tak Lekarze medycyny ekologicznej znaja
kanatow tak wiele przypadkéw pokonania CFS,
korzeniowych zapalenia stawéw i autoimmunizacji
dzieki wiasciwemu leczeniu kanatéw
korzeniowych przez kompetentnych
dentystéow
Aparaty i druty Prawdopodobnie Posrednio Nie Metale w jamie ustnej rozpuszczaja
ortodontyczne, tak. Kiedy dwa sie w Slinie, a nastepnie sg potykane.
rézne rodzaje metali metale stykajg W przypadku, gdy dochodzi
w jamie ustnej sie ze sobag do fermentacji jelitowej, powoduje
w wilgotnym to wytwarzanie siarkowodoru.
Srodowisku jamy W ten sposéb nierozpuszczalny
ustnej, zwigksza sie metal nieorganiczny przeksztatca sie
uwalnianie jonoéw w rozpuszczalny metal organiczny,
metali do sliny ktory jest znacznie fatwiej wchtaniany
i ktory odktada sie nastepnie
w organizmie - najczesciej w sercu,
mézgu, szpiku kostnym i nerkach
Inne materiaty Tak Zdarzaja sie Niektére Dentysci maja sie z czego ttumaczy¢!
stomatologiczne, alergie na metale W dziecinstwie wykonano mi wiele
np. pallad, tytan, — mozna by¢ wypetnien dentystycznych, ttumaczac:
ztoto, platyna, uczulonym ~wypetnienia beda mocniejsze niz

kobalt, stal
nierdzewna, chrom,
nikiel

praktycznie

na wszystkie
metale
wykorzystywane
w stomatologii

twoje zeby, kochanie”. Mozliwe,
ale nie mam ochoty by¢ trupem
0 najmocniejszych zebach w catej
kostnicy. Usunetam wszystkie
plomby z rtecia

zagraza ono rozwojem stanéw zapalnych w odleglych
cze$ciach organizmu, co w konsekwencji prowadzi

do powaznych choréb, w tym takze serca;

metale sg toksyczne. Najgrozniejszy jest amalgamat
dentystyczny zawierajacy rteé, ktdra jest, jak wiemy,
immunotoksyczna — a to znaczy, ze moze uruchomic
reakcje ukladu odpornosciowego, wywolujac w ten
sposob alergie i autoimmunizacje;
mieszanki metali w jamie ustnej powoduja ,efekt
baterii”, co prowadzi do ich korozji. Moze tez doj§¢
do wytworzenia si¢ pola elektrycznego, zdolnego
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do zakl6cenia sygnalizacji miedzykomdrkowej. Istnieje
tez ryzyko wystapienia pola elektrycznego pomiedzy
metalami w jamie ustnej a implantami chirurgicznymi
w innych czeéciach ciala — co nie wrdzy nic dobrego.
Problematyka zwiazana z powyzszymi kwestiami zostala
podsumowana w tabeli 4.
Bioragc pod uwage ich wysoki potencjat szkodliwo$ci,
metale powinno si¢ uwzglednia¢ w etiologii niemal kazdej
choroby. Jesli wystepuja u ciebie objawy niewydolnosci
mechanizméw dostaw energii, rozwaz wykonanie badan
toksykologicznych (badanie moczu przy uzyciu DMSA,



Fot. slavoljubovski

czyli kwasu 2,3-dimerkaptobursztynowego). W przypadku
objawéw stanu zapalnego rozwaz wykonanie testu MELISA,
czyli badania pod katem odpowiedzi immunologicznej
przeciwko okreslonym metalom.

I co teraz?

¢ Nigdy nie jest za p6zno, aby zaczaé zapobiegaé
prochnicy. Dieta PK btyskawicznie wygtodzi
drobnoustroje w jamie ustnej.

e Pozbadz si¢ szkodliwych plomb amalgamatowych.
Znajdz $wiadomego dentyste, ktory nie stosuje tego
rodzaju wypetnien.

o Jesli wystapil stan zapalny, konieczne jest wykonanie
testu MELISA, aby ustali¢, jakich metali unikaé - patrz
Wyktad 3, cze$¢ 3.3, ,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl.

o Jesli uzycie metalu lub zamiennika jest konieczne,
wybieraj zawsze najmniej toksyczny metal, na jaki
mozesz sobie pozwoli¢. Kiedy$ popularnym
rozwigzaniem byl tytan, ale obecnie alergia na ten metal
staje sie coraz bardziej powszechna. Dzisiaj najlepszym
wyborem jest cyrkon, ale z czasem moze si¢ to zmienic.
Ceramika nie jest szkodliwa, ale technicznie trudna
w obrébce.

e W przypadku zadawnionych infekeji dzigset niezbedna
moze okaza¢ sie terapia antybiotykowa.

e W przypadku ostrego ropnego zapalenia zeba (ropnia
zeba) nalezy zastosowac antybiotyk, aby go uratowac,
ale niech bedzie to dla ciebie ostrzezenie i sygnat do na-
tychmiastowego wprowadzenia diety PK i wszystkich
zalecent metody Groundhog Chronic.

Kawitacje

Kawitacje to otwory bedace martwiczg zmiang w kosci
szczgki (osteonekroza), ktore, co nieuniknione, zostajg
zasiedlone przez bakterie. Moga powstawaé w wyniku
usuniecia zeba i wskazywa¢ na wystapienie martwicy

kosci szczgki lub Zuchwy. Sq gniazdem trwatej, przewlektej
infekcji. Stosowanie metody Groundhog moze im zapobiec.
Czasem konieczne jest znalezienie solidnego dentysty, ktéry
wlasciwie je oczysci i umozliwi kosci regeneracje.

Osobiste doswiadczenia

Craig: W 2004 roku, po wykonaniu zaleconego przez Sarah
testu Kelmer, ktéry wykazal duze stezenie rteci, rozpocza-
tem serie 1,5 godzinnych sesji u dentysty, aby — réwniez

na polecenie Sarah — usuna¢ wszystkie rteciowe wypelnie-
nia. Biorgc pod uwage tempo i skale poprawy, uwazam,

ze byl to jeden z najskuteczniejszych ,jednorazowych”
zabiegdw, jakim kiedykolwiek si¢ poddalem. W tym czasie
cierpialem na zesp6! chronicznego zmeczenia, i méj stan
byt bardzo powazny - bylem przykuty do t6zka przez

dlugi czas. Przed kazda wizyta dentystyczng musialem

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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pozostawaé w spoczynku (catkowitym) przez trzy miesigce,
a po nich bylem calkowicie wyczerpany przez kolejnych
sze$¢ tygodni. Funkcje poznawcze powrdcily praktycznie

z dnia na dzien, juz po pierwszym zabiegu, i poprawiaty
sie z kazda kolejng wizyta. Przed decyzja o usunigciu

i wymianie wypelnien bywaly dni, Ze nie bytem w stanie
liczy¢ do 10; to bylo niezwykle przygnebiajace, bo studio-
walem matematyke i byla mi ona zawsze bardzo bliska

- moja zona, Penny, nazywa matematyke panig mojego
serca! Wkrétce po wymianie wszystkich starych wypetnien
zauwazytem, ze znéw potrafie rozwigzywaé skomplikowane
zadania matematyczne. Nigdy nie nalezy si¢ poddawac!
Sarah: Na wniosek General Dental Council musiatam
stang¢ przed Generalng Izbg Lekarskg (General Medical
Council) w sprawie zalecenia jednemu z moich pacjentéw
pozbycia si¢ wypelnienia amalgamatowego. Jego denty-

sta podjal niefortunng decyzje o tym, aby dla osiagnigcia
zamierzonego celu usung¢ mu wszystkie zeby. Na szczgscie
pacjent otrzymatl ogromne odszkodowanie, ktére umozli-
wito mu przywrdcenie uzebienia. Po raz kolejny wygratam
z GMC i GDC, poprawiajac moj dotychczasowy wynik

na Myhill-GMC 23:0. Obecny rekord to 30:0, z jedng roz-
grywka jeszcze nierozstrzygnieta.

Zatem, jak $piewal Brian na krzyzu:

Zawsze patrz na jasng strone Zycia
Zywot Briana - Monty Python

ZRODLA

Susheela A.K. et al., Excess fluoride ingestion and thyroid hormone derangements in children
living in Delhi, India, Fluoride 2005; 38(2): 98-108. www.scopus.com/record/display.uriZe-
id=2-52.0-21444459765&origin=inward&txGid=144d97676dc80ae8667ac6bd9ac848h9
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8.3 Reumatologia i ortopedia
¢ to moze by¢ trudne zadanie, ale bdl skutecznie motywuje!

Niektorzy lekarze dajg nam jasno do zrozumienia, ze bol

i zwyrodnienia sg nieunikniong konsekwencja starzenia

sie i powinni$my si¢ z nimi pogodzi¢, tak jak ,prostatorzy”
(patrz przypis 2 w czesci 8.1 tego wykladu) pogodzili sig

z coraz czestszymi wizytami w toalecie. ,,Staro$¢ nie rados¢”,
stysza pacjenci. ,Wiek robi swoje. Czego si¢ spodziewales?”.
Bzdura! Tych dolegliwo$ci mozna unikna¢, o czym $wiad-
czy chociazby ten historyczny zapis. Oto stowo wstepne

do pracy Charlesa L. Shorta, opublikowanej w magazynie
»Arthritis & Rheumatism”, periodyku wydawanym przez
Arthritis Foundation - amerykanska fundacje na rzecz oséb
cierpigcych na choroby zapalne stawéw — w 1974 roku.

To, jak daleko w przesztos¢ siega
wystepowanie przypadkow reumatoidalnego
zapalenia stawéw, ktore po raz pierwszy
zostalo opisane w 1800 roku przez
Augustina Landré-Beauvais, ma znaczenie
szersze niz tylko historyczne. Jesli choroba
jest rzeczywiscie stosunkowo nowa,
prawdopodobna staje sie przyczyna
srodowiskowa. Mozna z duzq pewnoscig
zaloZyc, Ze zostala ona zidentyfikowana
przez Sydenhama w 1676 roku. Jednak
badania w zakresie paleopatologii
cztowieka, choc¢ ujawniajg niewgtpliwe
przyktady zesztywniajqcego zapalenia
stawow kregostupa siegajgce czasow
prehistorycznych, jak dotqd nie dostarczyly
przekonujgcych dowodow na istnienie
reumatoidalnego zapalenia stawéw przed
opisem Sydenhama.

Réwniez badania szkieletéw rdzennych Amerykanéw
(zyjacych 6 tys. lat temu), ktérych aktywny styl Zycia

na pewno znaczaco obcigzal stawy, wykazaly niewiele
oznak zapalenia stawdw.

Nasze ciala sg ekspertami w leczeniu i naprawie. Pracuje
obecnie z trojka pacjentéw, ktorych stan zdrowia pozwo-

lif na rezygnacje¢ z operacji wymiany stawow biodrowych
czy kolanowych, zyja oni bez lekéw i bez bélu, a wszystko
to dzieki zastosowaniu metody Groundhog, czyli diecie PK,
suplementom diety, fizjoterapii i wysypianiu sie. Nasze cialo
moze samo sie leczy¢, jesli tylko uwolnimy je od standw
zapalnych i zapewnimy mu niezbedne do tego zasoby energii
i warunki: wlasciwe §rodowisko hormonalne, bodzce i czas.

Leczenie standéw zapalnych i zwyrodnieniowych

Do stanéw tych naleza:

e w obrebie kosci i stawdw: zapalenia stawow, w tym
choroba zwyrodnieniowa stawow, reumatoidalne
zapalenie stawow, zesztywniajace zapalenie stawdw
kregostupa, tuszczycowe zapalenie stawow itp.;

e fibromialgia i choroby reumatyczne;

e w obrebie tkanki facznej:

- zapalenia kaletki maziowej (kolano zakonnicy,
tokie¢ golfisty, zapalenie kaletki kulszowej);

- zapalenie $ciggien (lokie¢ tenisisty, tokie¢ studenta,
zamrozony bark - inaczej: zarostowe zapalenie
stawu ramiennego);

- dotyczace ukladu naczyniowego (zapalenie
matych i duzych naczyn, w tym zapalenie
tetnicy skroniowej);

- powiazane z ukladem nerwowym - zespoty bolowe,
neuralgia popo6lpascowa (patrz czes$¢ 8.4 tego
wykladu: Dermatologia, akapit: Pétpasiec — wirus
ospy wietrznej i polpasca, ludzki herpeswirus
typu 3, HHV-3);

\
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- neuralgia nerwu tréjdzielnego
(patrz Wyktad 1, czes$¢ 1.3, ,Holistic Health”
nr 5/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl);

- problemy skdérne — przedwczesne starzenie sie skdry,
toczen rumieniowaty ukladowy (TRU, potocznie
»rumienl’, ang. SLE - systemic lupus erythematosus),
twardzina ukladowa lub sklerodermia.

Oto zasady postepowania i kroki, jakie nalezy podja¢

w pierwszej kolejnosci:

¢ nie maskuj objawéw lekami;

¢ poszukaj przyczyny wystapienia stanu zapalnego;

e dostarczaj organizmowi surowcéw niezbednych
do skutecznego leczenia i naprawy;

e dostarczaj organizmowi réwniez niezbednej do tego
procesu energii;

¢ wykonuj stosowne ¢wiczenia;

¢ zadbaj o prawidiowe srodowisko hormonalne.

Nie maskuj objawow lekami

Bdl jest kluczowym objawem - pokazuje nam limity
naszych mozliwosci i dba o to, abySmy uzywali naszego
ciala w bezpieczny sposéb. Niestety wiele ze stosowanych
w reumatologii lekdw hamuje proces leczenia i naprawy,
co tylko przys$piesza rozwdj choroby. Badania wsréd
pacjentdéw przyjmujacych niesteroidowe leki przeciwza-
palne (NLPZ) w ramach terapii stanéw zapalnych stawow
biodrowych wykazaly, ze wykonanie operacji bioder byto
w ich przypadku konieczne wczesniej niz w przypadku
0s0b, ktore tych lekéw nie zazywaly. Tak podsumowano

to zjawisko w artykule w ,,Journal of Prolotherapy” (2010):
,»U 0s6b przyjmujacych NLPZ, w poréwnaniu z pacjentami,
ktérzy ich nie stosuja, operacje zastgpienia stawu wykony-
wane sg wczesniej i czesciej”.

Poszukaj przyczyny stanu zapalnego
Doktor Honor Anthony, moja przyjaciétka, mentorka
i badaczka raka, cierpiala na zapalenie stawow. Pamietam,
jak jeszcze w 1985 roku twierdzita: ,,Przyczyng zapalen sta-
wow sg alergie”. Juz wtedy pomyslalam, ze moze mie¢ racje.
Dzi$ jestem tego pewna. Jeli nie sg to alergie na Zywnos¢,
to na pewno chodzi o uczulenie na inne czynniki wyzwa-
lajace (substancje wywolujace reakcje alergiczna). Doktor
John Mansfield opisal histori¢ pacjenta cierpigcego na cho-
robe zwyrodnieniowg stawu biodrowego wywolang przez
alergie na roztocza kurzu domowego, ktérego udalo si¢
wyleczy¢ za pomocy zastrzykéw odczulajacych. Spozywanie
nabiatu jest gtéwna przyczyna alergii migéni (alergicznego
uwrazliwienia mig$ni). Dzi§ wiem juz, ze alergie, jak réw-
niez procesy zapalne, ktére nazywam alergiami, przyczy-
niajg sie do licznych choréb zapalnych stawow.
Do alergii tych mozna zaliczy¢:
e alergie na drobnoustroje, ktére przedostaja sie z jelit

do krwiobiegu. Podejrzewam, ze odkladajg si¢ one

w tkance bliznowatej (powstatej w wyniku przesztych
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uszkodzen, ktére wystepuja u kazdego) i dzialaja jako
czynnik napedzajacy stany zapalne (podczas gdy system
odporno$ciowy prébuje pozby¢ sie ich z organizmu).
Rzeczywiscie, dunska chirurg - Hanne Albert
- zaobserwowala skuteczno$¢ terapii antybiotykowej
w leczeniu zmian zwyrodnieniowych kregostupa
typu Modic 1 (zmiany typu Modic 1, czyli MC1,
oznaczajg obrzek trzondéw kregowych spowodowany
zapaleniem, okre§lany jako reaktywny obrzek szpiku
kostnego, sktadajacego si¢ gtéwnie z wtdknistej tkanki
naczyniowej). Zmiany te same w sobie nie sg przyczyna
dolegliwosci bélowych, lecz czesto towarzyszg zmianom
degeneracyjnym krazkéw miedzykregowych.
Wiemy, ze zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa
jest wywolywane przez paleczki zapalenia pluc
(Klebsiella pneumoniae), a reumatoidalne zapalenie
stawow przez bakterie Proteus, z ktoérych obie odkladajg
sie w jelitach;
e alergie na metale ciezkie — prawdopodobna szczegdlnie
wtedy, gdy bol pojawil sie¢ w nastepstwie operacji
z uzyciem metali. Aby sprawdzi¢, czy wystapila tego
typu alergia, wystarczy wykona¢ badanie MELISA.
W mojej opinii rozréznianie zwyrodnieniowego i ostrego
zapalenia stawdw nie ma wigkszego znaczenia w kontekscie
wlasciwego leczenia. Poprawe w obu przypadkach osiaga
sie dzigki tym samym podstawowym zalozeniom. Jasne
jest, ze zapalenie stawdw jest nieunikniong konsekwencja
zespolu metabolicznego, po czesci dlatego, ze cukier sam
w sobie jest prozapalny, a dodatkowo dlatego, ze napedza
rozrost drobnoustrojéow w jelitach i innych obszarach orga-
nizmu (mechanizmom stanéw zapalnych po$wigcona jest
cze$¢ 3.4 Wyktadu 3, opublikowanego w ,,Holistic Health”
nr 1/2022, dostepnym na www.ulubionykiosk.pl).

Dostarczaj organizmowi surowcow niezbednych

do skutecznego leczenia i naprawy

Przyjmuj podstawowy zestaw suplementéw (patrz réwniez
Wyklad 6, cze$¢ 6.5, ,Holistic Health” nr 4/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl). Jesli czas ci na to pozwala,
przygotuj i pij rosét gotowany na ko$ciach. Pomocne

sg takze suplementy wspomagajace nasze kosci, takie

jak glukozamina, krzemionka i bor. Wazny jest ponadto
magnez i wapn. Warto pamigtaé, Ze zar6wno we wchla-
nianiu tych pierwiastkéw z jelit, jak i w prawidowym

ich odkfadaniu si¢ w kosciach wazng role odgrywaja
witaminy D i K2. Przypomnijmy, ze wchlanianie wapnia
w jelitach jest najlepsze wtedy, gdy jego jednorazowa
dawka wynosi maksymalnie 500 miligraméw.

Dostarczaj organizmowi niezbgdnej energii,

aby magt sie leczy¢ i naprawiac

Spotkatam sie z licznymi przypadkami ustepowania zapalenia
stawow dzieki wlasciwemu leczeniu niedoczynnosci tarczycy.
To kolejny przyktad na to, ze uktad odpornosciowy odpo-
wiedzialny jest za leczenie i potrzebuje do tego ogromnych
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zasobow energii. Myfle, Ze wyjasnia to, dlaczego tak duzo
korzysci przynosi stosowanie niacynamidu (witaminy B3).
Poprawia on funkcje mitochondrialna, a wraz z nig mecha-
nizmy dostaw energii (patrz Wyklad 5, cz¢é¢ 5.8, ,,Holistic
Health” nr 3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Dobry sen jest rowniez kluczowym elementem - podczas
snu odbywa sie leczenie.

Wykonuj wtasciwie dobrane ¢wiczenia

Proces leczenia i naprawy dziata zgodnie z liniami sit. W przy-
padku astronautéw problemem jest brak grawitacji — kosci

i tkanka faczna ich organizmu dostownie si¢ rozplywaja, gdy
dochodzi do zatrzymania procesu gojenia i naprawy. Swietnie
obrazuje to fakt, ze nasze ciato nieprzerwanie niszczeje i odbu-
dowuje sie na nowo, co jest logiczne z ewolucyjnego punktu
widzenia - organizm przeznacza na leczenie i naprawe tylko
tyle energii, ile potrzeba do podtrzymania tego procesu; kazda
nadwyzka to marnowanie zasobow. Nie uzywasz, tracisz (patrz
Wyklad 5, czgs$¢ 5.1, ,,Holistic Health” nr 3/2022, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl).

Zadbaj o prawidtowe Srodowisko hormonalne
Naturalna réwnowaga budowania (anabolizm) i rozpadu
(katabolizm) jest kontrolowana przez hormony sterydowe,
do ktérych zaliczana jest réwniez witamina D. Z wiekiem
stabnie funkcjonowanie nadnerczy, a wigc obniza si¢
poziom hormondéw anabolicznych. Przyjmowanie ekstrak-
tow z nadnerczy i jader (tak, stosowanie ich jest bezpieczne
réwniez dla kobiet) moze by¢ pomocne. Nie nalezy nato-
miast stosowaé hormonalnej terapii zastepczej.

Polimialgia reumatyczna (PMR)

Z obserwacji prowadzonych w ostatnich latach wynika,

ze znacznie zwigkszyla si¢ liczba 0séb cierpiacych na poli-
mialgie. Choroba ta objawia si¢ bolem oraz sztywnoscia
mie$ni, przy czym stan pacjentow jest najgorszy rano
(poprawia si¢ w ciagu dnia). Badania krwi czgsto cechuja
wysokie wskazniki stanu zapalnego (szybko$¢ opadania ery-
trocytow (OB), biatko C-reaktywne (CRP), lepkos¢ osocza),
ale moga by¢ one réwniez w normie. W przypadku PMR
reakcja na sterydy jest natychmiastowa, co wedlug mnie
uzasadnia uzycie ich w celach diagnostycznych. Pacjenci
czujg sie lepiej juz po jednym lub dwoch dniach! Nastepnie
nalezy jednak ustali¢ przyczyne lezaca u podstaw choroby

i trzeba zrobi¢ to réwnolegle ze zmniejszaniem dawki
sterydéw — nie na tyle szybko, by pozwoli¢ na ponowne
podsycenie prozapalnego ognia, ale wystarczajaco sprawnie,
aby nie dopusci¢ do tego, aby sterydy zaczely wyrzadza¢é
szkody. Musimy zalozy¢ kaftan bezpieczenstwa na nasz
uklad odpornosciowy (patrz Wyklad 6, czes¢ 6.6, ,,Holistic
Health” nr 4/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Procesem tym powinien kierowa¢ sam pacjent, poniewaz
jego przebieg nalezy okresli¢ na podstawie reakeji organi-
zmu. Kazdy przypadek jest inny.
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Alergia migsni i skurcze

Zaréwno skurcze, jak i alergiczne uwrazliwienie mie$ni

sg przypadlosciami niezwykle bolesnymi. Béle mie$ni
nalezg do najsilniejszych, jakich mozna doswiadczy¢. Row-
niez bole porodowe sg bélami migéni. Podobnie jak kolka
z6lciowa czy nerkowa - zapytaj kogokolwiek, kto na nie
cierpial, jak potezny wiaze sie z nimi bél.

Zdiagnozowanie alergii miesni lub przyczyn wystepowa-
nia skurczéw jest trudniejsze, poniewaz reakcje sg czesto
opdznione, rozpoczynaja si¢ 24 lub 48 godzin po ekspozycji
na alergen i moga utrzymywac sie¢ przez kilka dni. Mie-
$nie moga reagowac tylko w jeden sposdb - kurczac sie.
Moze by¢ to tagodny skurcz, tik miesniowy lub drzenie, ale
réwniez silny, przeszywajacy bdl, ktéry dostownie zwala
chorego z nég. Zazwyczaj objawy trwaja nie dtuzej niz
kilka sekund lub minut. W jednej chwili choremu wydaje
sie, ze umiera, a chwile p6zniej czuje si¢ dobrze. Taki
pacjent sprawia wrazenie hipochondryka! Nie spotkatam
sie nigdy z sytuacja, w ktérej reumatolog zdiagnozowatby
alergie miesni, a to dlatego, ze oni nie zastanawiajg si¢

nad przyczyna. Mechanizm jest tu taki sam, jak przedsta-
wiony wezesniej: uszkodzenie tkanki, zasinienie, a po nim
reakcja uczuleniowa, najczeéciej na nabial. Rozciagnigcie
uczulonego mie$nia powoduje bol. Na poczatku wywotuje
go kazdy ruch, ale gdy sytuacja si¢ troche stabilizuje, jedynie
nagle rozciagniecie. Chory porusza si¢ powoli, aby uniknaé
bélu. Réwniez migénie sasiadujace z miesniami uczulonymi
moga reagowac kurczeniem sie w reakcji obronnej na nagte
niezamierzone rozciggniegcie, a to prowadzi do skurczu
obejmujacego wigkszy obszar i do sztywno$ci migéni.
Regularnie wykonywane niezbyt ciezkie ¢wiczenia fizyczne,
jak na przyklad spacery, moga by¢ bardzo pomocne.
Niektorzy pacjenci zauwazajg, ze aby trzymac sytuacje

w ryzach, musza regularnie i intensywnie ¢wiczy¢ (jesli
alergenu nie udalo si¢ jeszcze zidentyfikowa¢). Cieplo,
goraca kapiel czy delikatny masaz moga pomdc chwilowo
rozluzni¢ mieénie, ale nalezy pamieta¢, aby po tych zabie-
gach nie wykonywac¢ naglych ruchéw, ktére moglyby wywo-
fa¢ kolejne skurcze. Diazepam przynosi pewng ulge, ponie-
waz, jak podejrzewam, zmniejsza drganie uwrazliwionego
mie$nia. Mam dwdch pacjentéw z ,,zespolem sztywnego
czlowieka” (czyli zespotem sztywnosci uogdlnionej — przyp.
tum.), ktérych stan znacznie sie poprawil dzieki identyfi-
kacji alergenu i zastosowaniu odczulania (w ich przypadku
byta to alergia na nabial i na metale).

Skurcze, zespot niespokojnych nog, zrywania
mig$niowe, drzenie peczkowe, tiki

Moga by¢ one spowodowane opisang wczesniej alergia lub
odwodnieniem. Do prawidtowego nawodnienia organizmu
konieczna jest nie tylko woda. Organizm potrzebuje w tym
przypadku takze soli (aby zatrzyma¢ wode w komdrkach),
tluszczu (aby zapewni¢ pétprzepuszczalno$¢é membran)
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oraz ciepla (aby zasili¢ czwarty stan skupienia wody - patrz
Wyklad 3, cze$¢ 3.5, ,Holistic Health” nr 1/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl). Podejrzewam, ze dla wzmoc-
nienia efektu zmniejszenia tarcia pomiedzy warstwami
tkanek, jaki daje czwarty stan skupienia wody, niezbedny
jest magnez.

Ucisk nerwow, w tym rwa kulszowa, zespot
cie$ni nadgarstka, spondyloza i skolioza

Mysle, ze te schorzenia zbyt czesto s uznawane za pro-
blemy zwigzane z ko§¢mi, a przez to niewlasciwie leczone.
Nasze cialo potrafi niezwykle sprawnie przebudowywa¢
kosci, o czym przekonatam si¢ na wlasnej skorze.

Przy moim pierwszym zlamaniu kregostupa, kiedy uszko-

dzitam sobie wszystkie siedem kregdéw szyjnych, doswiad-

czylam zjawiska, ktdre nazywane jest objawem Lhermittea.

Przy kazdym ruchu szyi czulam mrowienie na catym ciele,

spowodowane uciskiem rdzenia kregowego. Nie zgodzitam

sie na operacje, a objaw po czterech miesigcach ustapit.

Ucisk nerwéw moze by¢ spowodowany alergicznym obrze-

kiem miegéni lub tkanek, zwigzanym z takimi przypadto-

$ciami jak:

¢ niedoczynno$¢ tarczycy (patrz Wyktad 1, cze$¢ 1.2,
»Holistic Health” nr 5/2021; Wyklad 3, czgs§¢ 3.1,
»Holistic Health” nr 1/2022; Wyklad 5, cz¢§¢ 5.8,
»Holistic Health” nr 3/2022 - wszystkie wymienione
numery ,,Holistic Health” sa dostgpne
na www.ulubionykiosk.pl);

e stan zapalny wywolany przez alergie lub przewlekle
zakazenie — informacje na ten temat znajdziesz
powyzej oraz w Wykladzie 3, czes¢ 3.4, ,,Holistic
Health” nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Przeczytaj tez naszg ksigzke ,,The Infection Game”;

e zatrucie rtecia (a mozliwe, ze réwniez alergia na inne
metale). Rte¢ odklada sie szczegélnie w krazkach
miedzykregowych. Detoksykacja (pozwalajaca
na pozbycie sie szkodliwych metali z organizmu),
jesli stosuje si¢ ja w polaczeniu z fizjoterapia, jest
skuteczna w leczeniu skoliozy (patrz prace Rebeki
»Becky” Dutton, ktdéra znalazlta powigzania pomiedzy
wystepowaniem skoliozy u dzieci a zatruciem rtecia);

e stabe nawodnienie organizmu - wazna jest woda,
ale rowniez substancje mineralne, ttuszcz i cieplo;

¢ uszkodzenia mechaniczne, ktére nie zostaly wlasciwie
wyleczone. Informacje o sposobach leczenia znajdziesz
w Wykladzie 6, cz¢$¢ 6.7, ,,Holistic Health” nr 4/2022
(dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Najwazniejsze
elementy to witamina D 10 000 j.m., niacynamid
1500 mg, bor 20 mg, krzemionka organiczna 200 mg;

¢ niewlasciwa postawa ciala — skonsultuj sie
z fizjoterapeutg lub osteopata.

U Craiga zdiagnozowano rwe kulszowa rozchodzacg si¢

od prawego posladka w dé! nogi. Objawiala si¢ ona uczu-

ciem silnego promieniujacego bolu, ktéry po raz pierwszy
pojawil si¢ przy naglym naciagnieciu migéni, a pozniej
powracal i powracal, az do momentu przejécia Craiga

na $cista diete PK. Alergen, ktory wyzwalal te reakcje,

musiat by¢ w zywnoéci. Zapewne w jednym z pokarméw,

ktérego Craig teraz juz nie spozywa.

Osteoporoza

Osteoporoza to kolejna choroba, ktérg uwaza sie za nie-
unikniony element starzenia si¢ organizmu. Mozna
jej jednak zapobiega¢ i skutecznie ja leczy¢ (patrz
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Zaledwie 200 gramow komosy
ryzowej zaspokaja 30% dziennego
zapotrzebowania organizmu na magnez

Wyklad 6, czgs¢ 6.8, ,,Holistic Health” nr 4/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl). Ryzyko wystapienia osteoporozy
znacznie si¢ zwieksza, jesli spozywamy produkty, w ktorych
stosunek wapnia (Ca) do magnezu (Mg) jest zbyt wysoki,
poniewaz hamuje to wchianianie i retencje Mg w kosciach.
Mozna temu fatwo zapobiec, jesli stosuje si¢ odpowied-

nie dawki witaminy D (w Polsce osobom w starszym

wieku zaleca si¢ przyjmowanie nawet 4000 j.m. dziennie

— przyp. red.), ktéra poprawia wchlanianie wapnia i magnezu
z pokarmu, a takze ich naturalng asymilacje w ko$ciach*.
NHS (National Health Service — wspdlna nazwa dla trzech
z czterech systemow stuzby zdrowia w Wielkiej Brytanii,
finansowanych ze $rodkéw publicznych) zaleca przepisy-
wanie na osteoporoz¢ wapnia i witaminy D, ale rekomen-
dowane przez nig farmaceutyki nie zawieraja magnezu,

a dawka witaminy D jest w nich, moim zdaniem, niewystar-
czajaca (800 j.m.), aby cokolwiek zdziata¢. Big Pharma juz
zaciera rece, poniewaz nastepny etap leczenia to drogie leki
stymulujace odbudowe kosci. Dozywotnie terapie farma-
ceutykami oznaczajg dla niej wielkie zyski, a dla pacjentow...
narazenie na wiele skutkéw ubocznych.

4

Sprawdzonym i niewatpliwie skutecznym lekiem

o potwierdzonej przydatnosci w zwigkszaniu gestosci
mineralnej kosci i ograniczaniu liczby ztaman jest stront
(w dawce 250-500 mg dziennie). Problemem jest dostepny
na recepte ranelinian strontu, do ktérego produkcji
wykorzystuje si¢ nienaturalng sél (ranelinian) i aspar-
tam, co wyjasnia zwigkszone ryzyko wystapienia choroby
zakrzepowo-zatorowej w przypadku stosowania preparatu
proponowanego przez Big Pharme. Naturalny chlorek
strontu lub cytrynian strontu sg skuteczne i nie powoduja
skutkéw ubocznych.

Pamietaj, aby $ledzi¢ reakcje organizmu na leczenie: wyko-
nuj USG piety w celu pomiaru gesto$ci kosci (obowiazujace
w Polsce wytyczne dotyczace zapobiegania osteoporozie nie
uwzgledniaja tego badania i wskazuja na badanie densyto-
metryczne metoda DXA (Dual Energy X-ray Absorptiome-
try) jako najbardziej wiarygodne — przyp. red.).

Artropatie krystaliczne: dna moczanowa
i dna rzekoma oraz prawdopodobnie inne choroby

Artropatie s spowodowane odkladaniem si¢ kryszta-

téw w stawach i sg niezwykle bolesne. Dnie moczanowej
(choroba zwigzana z odkladaniem si¢ krysztaléw dwu-
wodnego pirofosforanu wapniowego - ang. pseudogout,
calcium pyrophosphate dihydrate deposition, CPPD)
mozna zapobiegac za pomoca lekéw obnizajacych poziom
kwasu moczowego we krwi, ale tak naprawdg jest to jedy-
nie tlumienie objawdw. Kwas moczowy w krwiobiegu jest
uzytecznym antyoksydantem. Podpisuje¢ sie pod teorig
Costantiniego, ktory stwierdzit, ze dna moczanowa jest
powodowana przez infekcje grzybicze powigzane z powsta-
waniem mykotoksyn.

Aby ustali¢, czy mamy do czynienia z choroba wywotang
przez mykotoksyny, wystarczy wykona¢ odpowiednie
badanie moczu, czyli ustali¢ poziom mykotoksyn w tym
plynie ustrojowym.

Costantini zwraca uwage na fakt, ze grzyby wytwarzaja
kwas moczowy, a wigkszoé¢ lekéw na dng moczanowa

ma réwniez dzialanie przeciwgrzybicze. Wiemy, ze zesp6t
metaboliczny jest gtéwnym czynnikiem ryzyka rozwoju
dny moczanowej, poniewaz grzyby sa w stanie fermen-
towac tylko weglowodany. Leczenie w tym przypadku
polega oczywiscie przede wszystkim na usunieciu zZrédla
infekcji grzybiczych za pomoca metody Groundhog Acute
(patrz Wyklad 3, Zalacznik 3, ,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Witamina C w dawce
do poziomu tolerangji jelit §wietnie si¢ sprawdza w usuwa-
niu grzyboéw z jelit, a inhalacje jodem za pomoca inhalatora
solnego skutecznie oczyszczaja z grzybow gorne i dolne
drogi oddechowe.

Zapobiegajac zaburzeniom przyswajania wapnia, unikamy oslabienia kosci, ale tez innych skutkéw jego niedoboru,

takich jak skurcze migéni, bole stawéw, mrowienie i dretwienie koniczyn, powstawanie siniakéw i krwotokdw.
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Ztamania

W tych przypadkach, o czym nikogo nie trzeba przekony-
wa¢, niezbedna jest interwencja specjalisty, jednak pod-
stawa leczenia to metoda RICE, czyli:

REST (odpoczynek) - unieruchomienie i zabezpieczenie
urazu poprzez zastosowanie waty opatrunkowej, a nastep-
nie solidne zabandazowanie. Ta prosta czynno$¢ musi by¢
wykonana natychmiast (znacznie zmniejszy bol);

ICE (16d) - schladzanie okolic wystapienia urazu zmniejsza
krwawienie i zasinienie;

COMPRESSION (ucisk) - skutek taki, jak wyzej;
ELEVATION (uniesienie) - przede wszystkim w celu
zmniejszenia zasinienia.

Nie stosuj lekéw przeciwbodlowych, poniewaz hamujg one
proces leczenia i naprawy. Wiasciwa dawka bélu zapewnia
odpowiednie ograniczenie ruchéw, czyli pozwala na robie-
nie tego, co mozliwe w granicach bélu - linie sit powstale
w wyniku takiego dzialania kieruja procesem odtwa-
rzania kosci i tkanki facznej. Trzymajac si¢ tych zasad,
powrdcitam do pelnej sprawnosci po ztamaniu kregéw
szyjnych (trzykrotnie) oraz kilku innych zlamaniach: nogi,
obojczyka, lopatki, zeber i palca. Nie cierpig¢ tez na zadne
przewlekle bole.

Podsumowanie

Nie ttum objawéw lekami. Bl jest bolem nie bez powodu.
Motywuje nas do zmiany naszych zachowan tak, aby osta-
tecznie doprowadzi¢ do jego ustapienia.

Uzywaj glowy, szukaj przyczyny i nie poddawaj sie, dopoki
jej nie znajdziesz.
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8.4 Dermatologia

o proste leczenie dzieki medycynie ekologicznej

Z moich obserwacji wynika, ze w wielu przypadkach
pacjenci sg zapewniani, iz lekarz postawil diagnoze,
podczas gdy w rzeczywistosci egzema, zapalenie skdry,
tuszczyca, liszaj ptaski, rybia tuska czy tradzik to jedy-
nie obrazy kliniczne, a nie rozpoznanie. Wystepuje
wiele rodzajow wypryskow: tarczowate, atopowe,
dyshidrotyczne, pieniazkowate, tojotokowe, zastojowe,
zylne i inne... Prawdziwg zbrodnig jest bezmy$lne
stosowanie kremoéw i masci sterydowych bez wzgledu
na rodzaj zmian. Wiadomo, ze w przypadku tuszczycy
pogarszaja one jedynie stan zdrowia pacjenta. Hamuja
naturalny proces leczenia i naprawy uktadu odporno-
$ciowego, przez co skora staje sie ciensza i ulega przed-
wczesnemu starzeniu sie.

Dzi$ juz wiem, ze przyczyng bardzo wielu zmian skor-
nych sg alergie i infekcje. Jak fatwo sie zorientowac,
istnieje rodzaj kontinuum: wyrazna infekcja po jednej
stronie, alergia po drugiej, a posrodku mieszanka, ktora
okre$lam alergig na drobnoustroje. Tak wigc, na przy-
kiad, liszajec jest czgstym zakazeniem skéry wywolanym
przez gronkowce, wymagajacym leczenia, podczas gdy
niektdére wypryski calkowicie ustepuja po wyelimino-
waniu produktéw mlecznych (alergia w czystej postaci),
ale wiele z nich jest czgsciowo alergia na drobnoustroje,
najczesciej wywolywang przez gronkowce i grzyby.
Wrlasnie dlatego tak skuteczna w leczeniu wielu pro-
bleméw skérnych jest metoda Groundhog. Tradzik jest
chorobg §wiata Zachodu - nie wystepuje w prymityw-
nych spoteczenstwach (wigcej informacji na ten temat
znajdziesz w tej cze$ci wykladu oraz w mojej i Craiga
ksiazce ,,The Infection Game”).

Skaleczenia, otarcia, rany, oparzenia,
plamy i inne uszkodzenia skory

Pierwszym krokiem w przypadku uszkodzen skory jest

ich wiasciwe oczyszczenie, najlepiej za pomocg plynu
Lugola (okoto 10 ml 15% ptynu Lugola rozpuszczone

w 500 ml wody), ktéry pomaga usungé wszelkie zabrudze-
nia i zanieczyszczenia. Jesli uraz przytrafi ci si¢ w warun-
kach polowych, mozesz oczysci¢ rane wiasnym moczem,
poniewaz ma on wilasciwos$ci odkazajace. Rana nie zagoi sie
jednak, jesli znajduja sie w niej ciala obce (drzazgi, zwir),
dlatego w takim przypadku konieczna moze okazac¢ si¢
interwencja chirurgiczna.

Poczekaj, az rana wyschnie. Nastepnie posmaruj ja olej-
kiem jodowym (instrukcje jego przygotowania znajdziesz
w Wyktadzie 6, cze$¢ 6.2, ,,Holistic Health” nr 4/2022,
dostepnym na www.ulubionykiosk.pl). Skdra zabarwi si¢
na z6tto - i taka ma pozostaé! Naloz opatrunek i co pewien
czas go zmieniaj, az do pelnego zagojenia, by zapobiec
ewentualnym zanieczyszczeniom.
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Choroby skorne

Stosuj olejek jodowy na wszystkie choroby skérne i zakaze-

nia zewngtrzne:

e zakazenia bakteryjne: czyraki i ropnie, w tym jeczmien
(zakazenie rzes), zanokcica (zakazenie watow
paznokciowych), liszajec, r6za, zapalenie mieszkéw
wlosowych, choroba zatoki wlosowej (PNS - pilonidal
sinus), ropien okotoodbytniczy i inne nieprzyjemne
guzki zapalne, jak rowniez infekcje paznokci i uszu;

e infekcje wirusowe: ospa wietrzna, opryszczka pospolita,
opryszczka narzadéw plciowych, brodawki, kurzajki,
mieczak zakazny (fac. Molluscum contagiosum — brzmi
niczym zaklecie z Harryego Pottera, a magiczna
lecznicza miksturg jest w tym przypadku jod);

e zakazenia grzybicze: ciemieniucha, grzybicze infekcje
skorne (grzybica, strupien woszczynowy, stopa atlety,
$wierzb praczy, $wierzb dzokejow, §wiad gimnastyczny,
zgnilizna moszny, tupiez rézowy).

Nawet jesli nie jeste$ w stanie oceni¢, z jakim rodzajem

zmiany skérnej masz do czynienia, jod ci nie zaszkodzi.

Przy pierwszych oznakach jakiegokolwiek ropnia lub

czyraka zastosuj metode Groundhog Acute (patrz roéwniez

Wyktad 3, Zalgcznik 3, ,,Holistic Health” nr 1/2022, dostgpny

na www.ulubionykiosk.pl) oraz olejek jodowy wedle uznania

lub - nawet lepiej — czysty jod w postaci plynu Lugola 15%.

Mozliwe, Ze to wystarczy, by pozby¢ si¢ problemu.

Jesli infekcja wystapita w okolicach oczu lub nosa, potrak-

tuja ja bardzo powaznie, poniewaz w tych przypadkach ist-

nieje ryzyko, ze zakazenie dostanie si¢ do mézgu, powodu-
jac zakrzepice zatok zylnych mézgu. Podstawowg ochrong
przed tym zagrozeniem sg antybiotyki.

Jesli jednak czyrak juz si¢ rozwinal, lepiej unika¢ antybioty-

kéw, poniewaz ich dziatanie zwykle powoduje, Ze przestaje

on rosnac, ale guzek po nim pozostaje, co moze potencjal-
nie powodowa¢ problemy w przyszlo$ci. Zamiast antybio-
tykow stosuj gorace oklady lub kapiele, az czyrak naturalnie
peknie. Nie ma bardziej satysfakcjonujacego widoku niz
wyplywanie jego kleistej zawartosci, przynoszace natych-
miastowg ulge.

Zapalenie tkanki tacznej — cellulitis

Cellulitis to potencjalnie $miertelna eskalacja poprzed-
nio opisanych dolegliwo$ci. Jesli miejscowa infekcja nie
zostala odpowiednio wyleczona, pojawia si¢ czerwona
linia ciggnaca si¢ az do najblizszego wezla chlonnego,
ktéry — w celu zwalczania infekcji — puchnie i staje si¢

bolesnym, goracym guzkiem. Tak przedstawia si¢ pre-
ludium posocznicy (sepsy) i nie mozna go lekcewazy¢.
Poza wymienionymi juz metodami oraz stosowaniem si¢
do zalecen Groundhog Acute niezbedne jest rozpoczecie
systemowej antybiotykoterapii, w razie potrzeby stoso-
wanej dozylnie. W tym przypadku niezbedna jest pilna
interwencja specjalisty.

Tradzik

Tradzik to nieprzyjemna przypadto$¢, ktéra naznacza
pacjentéw, gdy sa najbardziej bezbronni. W spoteczno$ciach
zachodnich dotyka nawet do 95% nastolatkéw! Natomiast

w badaniach przeprowadzonych wéréd 1200 Trobriand-
czykéw z wyspy Kitava® (w tym 300 w wieku 15-25 lat) nie
odnotowano ani jednego przypadku tradziku. Réwniez wéréd

> Kitava to jedna z czterech gtéwnych wysp w archipelagu Wysp Trobrianda na Morzu Salomona, polozona w prowincji
Milne Bay w potudniowo-wschodniej Papui-Nowej Gwinei. Dieta jej mieszkaricow uchronita sie przed wpltywem $wiata
Zachodu i w jej sklad wchodzi wiele pokarméw o niskim indeksie glikemicznym. Wéréd ludnosci wyspy praktycznie nie wyste-
puja réwniez takie schorzenia jak cukrzyca czy choroby ukladu krazenia, ktére moglyby prowadzi¢ do zastoinowej niewydolno-
$ci serca, demencji lub wysokiego ci$nienia krwi. Aché to zbieracko-towieckie plemi¢ Indian - rdzenni mieszkancy Paragwaju.
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115 badanych z plemienia Aché (w tym 15 w wieku 15-25)
nie zaobserwowano zadnego przypadku tego schorzenia.
Pokazuje to, jak wiele probleméw wiaze si¢ z zachodnig
dietg i stylem zycia, a takze wyjaénia, dlaczego dieta pale-
o-ketogeniczna (PK) jest tak skuteczna. Na podstawie wla-
snego do$wiadczenia moge powiedzie¢, ze istniejg co naj-
mniej dwie przyczyny wystepowania tradziku, a mianowicie
spozywanie weglowodanéw (prawdopodobnie w tym przy-
padku znaczenie ma réwniez fermentacja jelitowa) i alergia
na nabial. Bardzo skuteczna w leczeniu tradziku jest metoda
Groundhog Basic (patrz Wyktad 2, Zalacznik 1, ,,Holistic
Health” nr 6/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Oczywiscie to, co napisatam o tradziku, odnosi si¢ gléwnie
do 0séb bedacych w wieku, kiedy niezbyt chetnie przyjmuje
sie rady od takiej starej zrzedy jak ja. Trzymam sie wiec
zasady, ktéra moéwi, ze niewiele moge zrobi¢ dla pacjentéw
w wieku od 14 do 24 lat, bo oni przeciez wiedza o zyciu juz
wszystko. Ale mam nadziej¢, ze mimo to skorzystajg oni

z metody Groundhog Basic.

Nie jestem wystarczajgco milody,
aby wiedziec¢ wszystko
»The Admirable Crichton”, James Matthew
Barrie. Niepotwierdzonym autorem tych
stéw mogt by¢ Oscar Wilde (J.M. Barrie
1860-1937; Oscar Wilde 1854-1900)

Préznos¢ jest jednak silnym motywatorem i moge tez
pochwali¢ sie kilkoma sukcesami w perswazji. Najwazniej-
sze, aby nie stosowac leku Roaccutane (czyli izotretynoiny),
ktéry jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka samo-
bojstw. Mam pacjenta, ktéry cierpi na ciezkie bdle gtowy
od 1999 roku, kiedy przez krétki okres stosowat ten lek
(przypadek ten zostanie przedstawiony w jednym z kolej-
nych numeréw ,,Holistic Health” - przyp. red.).

Zapach ciata

Pot jest wlasciwie bezwonny. To tylko krew, ale bez bialka

i komorek. Zawiera cukier, a im wyzszy jest jego poziom
we krwi, tym wigcej jest go rowniez w pocie. To jak dar-
mowy posilek dla drobnoustrojéow bytujacych na naszej
skorze. One uwielbiajg wilgotne $rodowisko, dlatego tak
chetnie mnozg si¢ w okolicach pach i piersi oraz w innych
wstydliwych miejscach.

Jesli drobnoustroje w twoich jelitach fermentuja cukier

w substancje o przykrym zapachu, taka won bedziesz roz-
siewac i ty. Dotyczy to m.in. pacjentéw z zespolem meta-
bolicznym, ktérych dieta opiera sie gtéwnie na weglowoda-
nach. Remedium to oczywiscie metoda Groundhog Basic

- moze by¢ faczona z miejscowym stosowaniem jodu.

W tym miejscu warto wspomnie¢ o tym, ze prowadzono cie-
kawe eksperymenty majace na celu trwate wyeliminowanie
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nieprzyjaznych drobnoustrojéw z powierzchni ciata. Pole-
galy one na stosowaniu przez pacjentéw $rodkéw antysep-
tycznych na wszystkie miejsca wydzielajace nieprzyjemny
zapach - chodzito o to, by usung¢ z nich flore bakteryjna.
Nastepnie pacjenci otrzymywali §wiezy pot, najczesciej

od czlonka rodziny, u ktérego nie wystepowal problem

z przykrym zapachem, co ostatecznie pomagato w dekoloni-
zacji oddzialéw drobnoustrojéw. Te dzialania znacznie zla-
godzily problem przykrego zapachu. To, co udalo sie dzigki
tej metodzie zobrazowa¢, dostarczylo dowodoéw klinicznych,
ktére moga postuzy¢ jako argument przemawiajacy za stoso-
waniem metody Groundhog przez osoby, ktére dotychczas
byly jej niechetne. Pozbycie sie nieprzyjaznych drobnoustro-
jow, czemu ta metoda takze stuzy, to podstawa.

Jesli to cie nie przekonato, pomysl, ze metoda konwencjo-
nalna polega na stosowanie dezodorantu. Jest skuteczna,
poniewaz dezodoranty zawierajg aluminium, ktdre zabija
drobnoustroje. Niestety zabija tez ludzi. Swietnie wchta-

nia si¢ przez skore i przyczynia sie do rozwoju choroby
Alzheimera. Moze réwniez powodowac rozwoj raka piersi
- stosowanie dezodorantéw prawdopodobnie odpowiada
za to, Ze nowotwory te wystepuja najczesciej w gornej
zewnetrznej czesci piersi.

Potpasiec (wirus ospy wietrznej i pétpasca,
ludzki herpeswirus typu 3, HHV-3)

Pélpasiec nie jest tak naprawde infekcja skérna, tylko
zakazeniem nerwow, ktore objawia sie nieprzyjemna
wysypka. Jest wywolywany przez wirusa ospy wietrznej

i wystepuje u oséb, ktére w przesztosci przeszty te cho-

robe. To wyjasnia, dlaczego mozna zarazié si¢ ospa

od osoby chorej na pédtpasiec, ale nie odwrotnie. Wirus

pozostaje w rdzeniu kregowym i powraca, gdy tylko uktad

odporno$ciowy odrobing stabnie. Za kazdym razem, gdy
spotykam si¢ z pétpascem u moich pacjentdw, zastana-
wiam sig, co go spowodowalo - czy jest u podstaw co$
powazniejszego, jak na przyklad nowotwor?

Pélpasiec jest choroba nie tylko bardzo bolesna, ale

réwniez grozng, poniewaz istnieje ryzyko wystapienia

powiktan w postaci przewleklej neuralgii popdtpascowej

(ang. postherpetic neuralgia - PHN), ktéra w mojej opinii

jest alergia wirusowa. Neuralgia popotpascowa wpltywa

na wldkna nerwowe i skére, powodujac piekacy bél, ktory

utrzymuje sie jeszcze dlugo po ustgpieniu wysypki i peche-
rzy. W przypadku tej choroby nalezy dziata¢ w sposéb
zdecydowany. Oto najwazniejsze kroki:

e zacznij stosowac si¢ do zasad metody Groundhog
Acute (patrz Wyktad 3, Zalgcznik 3, ,,Holitic Health”
nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl);

¢ lagodz objawy olejkiem jodowym (patrz Wyklad 6,
cze$¢ 6.2, ,,Holitic Health” nr 4/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl), nakladaj go wedtug potrzeb
w taki sposéb, by obszar objety wysypka pozostawat
caly czas z6tty;
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e przyjmuj leki przeciwwirusowe, takie jak na przyktad
acyklowir 800 mg (5 razy dziennie), az do czasu pelnego
zagojenia si¢ wysypki. Moze oznacza¢ to kilkutygodniowa
terapie, ale jest niezwykle wazne, poniewaz zmniejsza
ryzyko wystgpienia neuralgii popoéipascowej, o czym jako
lekarka miatam okazje przekona¢ si¢ wielokrotnie sama.
Wiecej na ten temat znajdziesz w czesci 8.5 (Neurologia)
tego wykiadu.

Zylaki i owrzodzenie zylakowe

Wystepuja zazwyczaj u 0sob w starszym wieku. We wcze-
snej fazie objawiajg sie cienka przebarwiong skdrg, zylakami
lub poszerzonymi naczyniami krwionos$nymi w okoli-

cach goleni i kostek. Uszkodzona skdra nie chce sie goi¢.

W leczeniu owrzodzen zylakowych trzeba wzig¢ pod uwage

trzy uwarunkowania.

1. Gromadzenie si¢ krwi w koniczynach dolnych - prymi-
tywne malpy wyprostowaly sie, dzigki czemu byly w sta-
nie skuteczniej polowaé, mogly goni¢ ofiare i jednocze-
$nie uzywac rak do rzucania kamieniami lub korzystania
z wtdczni. Ale zycie w pozycji pionowej niesie ze sobg tez
pewnie minusy - zaburzenia drenazu zatok przynoso-
wych, skltonnos¢ do przepuklin pachwinowych i nietrzy-
mania moczu, a takze podwyzszone ci$nienie w dolnych
czg$ciach ciata. To wlasnie ten system wysokociénie-
niowy jest w duzej mierze odpowiedzialny za powsta-
wanie zylakéw koniczyn dolnych. Zastata krew zylna nie
jest oczyszczana, zalegaja wiec w niej toksyny. Wlasciwe
krazenie krwi mozna stymulowa¢, uzywajac rajstop
przeciwzylakowych ze stopniowym uciskiem - chodzi
o to, ze ucisk musi by¢ najwigkszy w palcach i stopie,

a najmniejszy w goérnej czesci nogi. W ten sposéb przy
kazdym wysitku fizycznym krew jest rozmasowywana,

co zapobiega powstawaniu zastojow. Rajstopy muszg by¢
wlasciwie dobrane, bo jesli ucisk jest wigkszy w udach
niz dole konczyn, sytuacja ulega pogorszeniu. Gdy pozo-
stajesz w pozycji siedzacej, nogi powinny by¢ w gérze
(najlepiej uniesione na wysoko$¢ serca, by ci$nienie Zylne
w nogach bylo prawie zerowe - na poczatek zaopatrz

sie w rozkladany fotel z podnoézkiem). Jesli nie siedzisz,
wldz swoje rajstopy i ruszaj sie!

2. Alergia na drobnoustroje pochodzjce z fermentacji
jelitowej — zanim dojdzie do faktycznego uszkodzenia
skory, wykazuje ona wszystkie znamiona stanu zapalnego.

3. Przewlekle zakazenie — gdy skora zostaje naruszona,
od razu pojawiajg si¢ w tym obszarze drobnoustroje,
ktére planuja si¢ tam zadomowi¢. To $wietne miejsce,
gdzie czeka na nie darmowy positek na bazie cukru
z domieszka wilgoci.

Gdy znamy juz mechanizm, ktéry spowodowal szkody,

dobierzmy odpowiedni sposéb leczenia, Warto zaczaé

od kwestii najistotniejszych:

e stosuj metode Groundhog (aby pozby¢ sie fermentacji
jelitowej);
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e zaopatrz si¢ w rajstopy ze stopniowym uciskiem
i wygodny fotel, wykonuj ¢wiczenia fizyczne;

e otwarte wrzody lecz tak samo jak wszystkie inne
uszkodzenia skéry - zaczynaj zawsze od miejscowego
stosowania jodyny. W niektérych przypadkach moze
by¢ niezbedna terapia antybiotykowa;

Wazne jest to, by metode Groundhog stosowaé nieprzerwa-

nie do konca zycia. W przeciwnym razie problem bedzie

powracal - z tych samych powodéw, dla ktérych pojawil sie
za pierwszym razem.

Nalezy réwniez pamigtac, ze jesli owrzodzenie nie goi si¢

pomimo wykonania wszystkich wymienionych czynnosci,

nalezy przeprowadzi¢ biopsje - mozemy mie¢ bowiem

do czynienia ze zmiang zlosliwa.

Gronkowiec ztocisty oporny na metycyling

Gronkowce tego typu sprawiajg szczegdlne problemy

w szpitalach, gdzie mamy do czynienia z otwartymi ranami,
stwarzajacymi doskonale warunki do namnazania sie

tych bakterii, zwlaszcza ze zasady metody Groundhog nie
sa w szpitalach przestrzegane, za to szeroko stosowane

sg tam antybiotyki. To idealne $rodowisko do rozwojowi
szczepow bakterii odpornych na antybiotyki. Pacjenci kar-
mieni sg $mieciowym jedzeniem, przepelnionym cukrem

i weglowodanami rafinowanymi. Stosowanie suplementéw
witaminowych jest czesto zakazane. Krewnych zacheca

sie do przynoszenia chorym owocéw, mimo Zze to kolejne
dostawy cukru dla drobnoustrojéw. I w takich katastrofal-
nych warunkach znajduja sie pacjenci, ktorzy ze wzgledu

'.

Fot. fernandozhiminaicela



na zty stan zdrowia potrzebuja bardziej niz kiedykolwiek
wlasciwej diety i zdrowego stylu Zycia. Trzeba to zmienic.
Wazne jest rowniez to, by ktas¢ wigkszy nacisk na zapobie-
ganie infekcjom. Jesli trafisz do szpitala, nie pozwol, aby
ktokolwiek dotknal twojej rany, jesli nie widziales, ze wcze-
$niej umyt rece lub zalozyl rekawiczki chirurgiczne. Rob
wszystko, co w twojej mocy, aby trzymac si¢ zasad metody
Groundhog. Kiedy sama utknetam po wypadku na oddziale
neurologicznym, od $mierci glodowej (szpitalne positki
byly niejadalne) uratowata mnie moja kochana cérka, ktéra
przyniosta mi dobre jedzenie, suplementy i wode.

Liszaj ptaski, twardzinowy, pasmowaty, ztocisty, ISnigcy

Liszaj oznacza po prostu zgrubienie skory, ktére moze
wystapi¢ w wyniku tarcia. Przypadlo$¢ ta jest jednak bardzo
czesto wynikiem infekeji grzybiczej. Metoda Groundhog
wraz z zastosowaniem jodu sprawdzaja si¢ w tym przy-
padku bardzo dobrze.

Choroba Morgellonow

Ta choroba jest znakomitym przyktadem tego, jak lekarze,
gdy nie potrafig znalez¢ przyczyny jakiego$ schorzenia,
zZwracaja si¢ przeciw pacjentom. Przez lata chorzy byli posa-
dzani o ,,dermatologiczng hipochondrie i urojenia” Istnieja
twarde dowody na to, ze przerazliwy $wiad towarzyszacy
syndromowi Morgellonéw jest poréwnywalny ze $wigdem
przy wszawicy - to zakazenie insektami i jako takie tez
powinno by¢ leczone. W kwestii terapii jest jeszcze wiele
niewiadomych, ale niektére przypadki udato si¢ skutecznie
wyleczy¢ za pomocy iwermektyny. Proponowatabym pofla-
czenie tej terapii z miejscowym stosowaniem jodu, a moze
réwniez z antybiotykiem, poniewaz prawdopodobienstwo
wystapienia wtornego zakazenia bakteryjnego jest duze.

Rak skory

Stosunkowo tagodny i powszechny rak

podstawnokomdrkowy i rak ptaskonabtonkowy
Zaréwno podstawnokomoérkowy, jak i ptaskonablonkowy
rak skory powstaje w wyniku stanu zapalnego spowodowa-
nego poparzeniem stonecznym lub przewleka infekcja. Jesli
zostanie odpowiednio wezesnie wykryty i od razu bedzie
podjete leczenie, nie jest §miertelny. Skuteczng ziotowa
terapia, dostepna dla kazdego, jest curaderm. Tworca tego
leku, dr Bill Cham, zwraca uwage na fakt, ze blony komo-
rek nowotworowych réznig si¢ od bton innych komérek
miedzy innymi tym, Ze sa podatne na dziatanie glikozydéw
solasodyny zawartych w ekstrakcie z baklazana (oberzyny).
Zaktada si¢, ze mechanizm jest nastepujacy: solasodyna
dostaje si¢ do komoérek rakowych i rozpuszcza lipidwowo-
-biatkowe btony lizosoméw, ktére pekaja, uwalniajac
enzymy trawienne, a te z kolei trawig i rozpuszczajg guzek.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

Nalezy jednak pamieta¢, ze nie jest mozliwe stuprocen-
towe wyleczenie. Gdy wystepuja nawroty lub organizm nie
reaguje na leczenie, nalezy skontaktowac sie ze specjalista
w celu zaplanowania interwencji chirurgiczne;.

Rzadki i niebezpieczny czerniak ztosliwy

Whbrew powszechnemu przekonaniu czerniaka ztosliwego
nie wywoluje dzialanie promieni stonecznych. Gdyby tak
byto, jego rozmieszczenie na ciele bytoby takie samo, jak

w przypadku innych nowotwordéw skory, a tak nie jest.
Czerniaki mogg wystapi¢ w dowolnym miejscu na ciele.
Trzeba by¢ niezwykle uwaznym, aby wykry¢ je odpowiednio
wezednie i rozpocza¢ skuteczne leczenie. Obserwuj zna-
miona barwnikowe i szukaj zmian w ich wielkosci, ksztalcie,
kolorze, konsystencji lub strukturze. Zwré¢ uwage na niere-
gularnosci ksztaltu lub koloru. Jesli pojawia si¢ inne objawy,
takie jak swedzenie, krwawienie, zaczerwienienie lub stan
zapalny, nalezy niezwlocznie podja¢ dziatanie. Wezesne
wdrozenie terapii daje 99% szans na wyleczenie. Jesli czer-
niak zostaje wykryty pdzno, szanse te spadajg do 10%.

Podsumowanie

Przez wieki skéra byla postrzegana jako symbol pigkna.
Angielski poeta i dramaturg Christopher Marlowe (1564—
1593) takimi oto stowami opisal twarz Heleny Trojanskie;j:

A wiegc to lice wygnato na morze
Tysigc okretow i spalito Ilium?
Niech mnie catunek twoj uniesmiertelni,
Pigkna Heleno! Dusze mi wysysa
Jej pocatunek - dusza ma ucieka!
Wroc mi, Heleno, wroé mi mojg dusze!
Tutaj zamieszkam, niebo jest w tych
wargach
I wszystko prochem, no nie jest Heleng!
Christopher Marlowe (1564-1593),
»Iragiczne dzieje doktora Fausta’,
przektad Jan Kasprowicz,

Lwow, Tow. Wydawnicze; Warszawa,
E. Wende i Spétka; Lwow, H. Altenberg, 1908

Mam nadziejg, ze ten rozdziat pokazal, iz nasza skora jest
narazona na niebezpieczenstwo infekeji, ktére moga ta droga
przedostac si¢ do organizmu. I tu czajg si¢ choroby. Nalezy
dba¢ o swoja 8¢ppa (gr. derma), czyli skore, a w przypadku
wystapienia probleméw odpowiednio reagowac.

ZRODLA
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8.5 Neurologia

e wazna jest wczesna diagnoza i zdecydowana reakcja
¢ istnieje wiele mozliwosci

Pamietaj, ze ATP dziala wielozadaniowo (patrz réwniez
Wyklad 1, cze$¢ 1.2, ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl). Jest nie tylko czastka energii,
ale takze neuroprzekaznikiem. Scislej mowiac, jest wspot-
przekaznikiem - neuroprzekazniki takie jak dopamina,
GABA, serotonina i acetylocholina nie mogg dziatac bez
ATP, a s3 one niezbedne do zapewnienia prawidtowego pod
wzgledem neurologicznym funkcjonowania organizmu.
Zadbanie o poprawe mechanizméw dostaw energii jest
punktem wyjscia w leczeniu wszystkich choréb neurolo-
gicznych, psychiatrycznych i psychologicznych.

Migrena

Moze by¢ powodowana przez kilka réznych czynnikéw:

¢ alergia - wiadomo, ze zywnos$¢ moze powodowac
migreny i zazwyczaj jasno wynika to z obrazu
Klinicznego. Podejrzewam, ze cze$cig odpowiedzialnego
za to mechanizmu sg alergie mie$ni glowy,
co wyjasnialoby, dlaczego migrena dotyka zazwyczaj
tylko jedng strone gtowy;

o stabe ukrwienie mézgu - znaczne oslabienie ukrwienia
moze prowadzi¢ nawet do hemiplegii (porazenie
polowicze, moze by¢ lewo- lub prawostronne). Drozny
otwoér owalny (PFO) - otwér znajdujacy sie w sercu,
ktéry nie zamknal si¢ naturalnie podczas rozwoju plodu
- jest jednym z czynnikéw wyzwalajacych migrene
jednostronng. Przyczyng niedostatecznego doptywu
krwi do mdzgu sa réwniez zwezone, uwrazliwione
alergicznie naczynia krwionosne. Tetnice ulegaja
réwniez zawezeniu przez aminy wazoaktywne, ktore
moga wystepowac w czerwonym winie i dojrzatych
serach. Kolejny powdd, by przejs¢ na diete PK;

® njewystarczajace dostawy energii — wiele czynnikow
zwigzanych z dostarczaniem energii moze wywotaé
migrene, zalicza si¢ do nich niski poziom cukru we krwi
(dotyczy to 0séb, ktorych organizm nie przystosowat
sie jeszcze do diety PK), brak snu, wyczerpanie.
Migrena moze by¢ tez rodzajem odpowiedzi organizmu
na zagrozenie (sygnalem, ktéry daje nam mozg, gdy wie,
ze nie dysponuje wystarczajacymi zasobami energii);

e zatrucie - mykotoksyny sg jednym z bardziej
zagadkowych czynnikéw wywotujacych migreny
(patrz réwniez Wyktad 1, czes¢ 1.5, ,,Holistic Health”
nr 5/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Podanie magnezu dozylnie natychmiast tagodzi migrene

i wszelkie zwiazane z nig objawy. Pierwiastek ten dziala

wielozadaniowo: rozszerza naczynia krwionoéne i rozluz-

nia mig$ni, a wplywajac na funkcjonowanie mitochon-
driéw, poprawia réwniez mechanizmy dostaw energii.
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Gdy pracowatam jeszcze jako lekarz ogélny, magnez

w postaci dozylnej byl moim ulubionym lekiem ratun-
kowym w przypadkach silnego bélu w klatce piersiowej,
ostrych atakéw astmy, udaréw zakrzepowych i oczywiscie
migreny (powrdce do tego tematu w kolejnych wyktadach).
Podejrzewam, ze réwniez Mark Twain musiat cierpie¢

na silne migreny:

Czesto nie doceniamy bolu glowy. Kiedy
si¢ nasila, moze zdawac sie nietrafiong
inwestycjq, ale gdy przychodzi ulga, kazda
jej minuta warta jest czterech dolarow
Brak polskiego tlumaczenia, wolne
tlumaczenie wlasne - przyp. ttum.

Demencja

Wiele oséb uzywa terminéw ,demencja” i ,,choroba
Alzheimera” zamiennie, jakby oznaczaly to samo. To btad
w rozumowaniu. Demencja jest objawem, alzheimer

to diagnoza choroby, wskazujaca na wystgpienie zaburzen
prionowych. Oto informacje dotyczace sposobéw leczenia
choréb prionowych.

Rozwoj demencji udaje si¢ powstrzymac za pomoca
Groundhog Chronic, a wiemy to dzieki pracy neurologa
Dale’a Bredesena, ktory zmniejsza objawy tej choroby

za pomocg dzialan, jakie proponuje wtasnie ta metoda.
Doktor Dale Bredesen opublikowal dwie prace, pokazujace
jasno korzysci dla zdrowia pacjentéw wynikajace z wyla-
czenia z diety niektérych produktéw spozywczych i zmiany
nawykow zywieniowych. W praktyce rzadko udaje si¢
osiggna¢ az tak wiele, poniewaz stosowanie si¢ do metody
Groundhog to cigzka praca, a opiekunowie chorych czesto
nie chcg odbiera¢ im ,,tej jedynej przyjemnosci” (czytaj:
uzaleznienia). Nawet bardzo inteligentne osoby, u ktérych
pojawiajg sie pierwsze oznaki demencji, szukaja zawsze
niezwykle ciekawych i skomplikowanych uzasadnien dla
swojego uzaleznienia. Ostatnio uslyszalam na przyklad:
»Miatem pie¢ lat w 1940 roku, kiedy rozpoczeto racjono-
wanie zywnosci, i dziewietnascie, gdy niektére artykuly,
takie jak migso i boczek, wrocily do wolnego obiegu.
Przez wigkszo$¢ tego czasu nie byto mozliwe zaspokajanie
glodu samym biatkiem. Takie préby uznane bytyby wrecz
za wrogie wobec reszty spoleczenstwa. Dlatego nawet dzis
mojg pierwsza reakcja na jajka z boczkiem jest siegniecie
po chleb, aby sie najes¢”. Jak mawia moja cérka: ,Mozesz
wyrwac chlopaka z lat 40., ale nie lata 40. z niego”

Ayn Rand, amerykanska pisarka i filozofka rosyjskiego
pochodzenia (1905-1982), podsumowala ten proces
myslowy w nastepujacy sposéb: ,,Racjonalizacja to nie
proces postrzegania rzeczywistosci taka, jaka jest, ale raczej
proba dopasowania rzeczywisto$ci do wlasnych emocji”
(Philosophy: Who Needs It, 1982).
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Tabela 5. Objawy neurologiczne, mechanizmy i leczenie

Wyktady Doktor Myhill

Objawy i obraz kliniczny

Mechanizm - ZAWSZE
niewystarczajace dostawy energii

Leczenie - Groundhog Chronic,
przede wszystkim poprawa mechanizméw
dostaw energii i koniecznie
dieta paleo-ketogeniczna (PK)

Otepienie (mgta mézgowa), staba
pamiec krotkotrwata, postepujace
ostabienie zdolnosci poznawczych,
prowadzace do... demengji (patrz
ponizej)

Stabe mechanizmy dostaw energii

Zadbaj o poprawe mechanizméw dostaw energii
(patrz Wyktad 5, czes¢ 5.8, ,Holistic Health”

nr 3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl),
stosuj diete PK i zbadaj tarczyce pod katem
niedoczynnosci

tagodne udary i TIA (przemijajace
ataki niedokrwienne), ktérych
wystapienia mozemy nie odczuc

Patrz akapit,,£agodne udary i TIA (przemijajace
ataki niedokrwienne)” w tej czesci wyktadu

Stany zapalne spowodowane
infekcja (np. kita, borelioza), alergia,
autoimmunizacja

Patrz Wyktad 3, cze$¢ 3.4, ,Holistic Health”
nr 1/2022 i Wyktad 6, cze$¢ 6.6, ,Holistic Health”
nr 4/2022, dostepne na www.ulubionykiosk.pl

Zatrucia bedace skutkiem uzaleznien,
a takze zatrucia metalami ciezkimi,
pestycydami i lotnymi zwigzkami
organicznymi (LZO).

Niedobory witamin

Patrz Wyktad 1, cze$¢ 1.5, ,Holistic Health”

nr 5/2021 (objawy zatrucia i niedoboréw),
Wyktad 5, czes¢ 5.3, ,Holistic Health” nr 3/2022
(jak zmniejszy¢ toksyczne obciazenie organizmu)
i Wyktad 6, cze$¢ 6.4, Holistic Health” nr 4/2022
(narzedzia detoksykacyjne)

Priony

Patrz akapit,Zaburzenia prionowe” i akapit
~Demencja” w tej czesci wyktadu

Padaczka i drgawki

Urazy gtowy i pourazowe
uszkodzenia, ktére pozostawiaja
blizny

Patrz akapit,Padaczka i drgawki” w tej czesci
wykfadu, stosuj diete PK, przyjmuj magnez

Zesp6t Tourette’a — objawowo taczy
obszary neurologii i psychiatrii.
W mojej opinii jest to rodzaj epilepsji

Jak wyzej

Jak wyzej. Przeczytaj réwniez akapit,Padaczka
i drgawki” w tej czesci wyktadu

Udary i TIA (przemijajace ataki
niedokrwienne)

Zakrzepica tetnicza, zatory,
krwawienie

Patrz akapit,Udary i TIA (przemijajace ataki
niedokrwienne)” w tej czesci wyktadu

Choroba Alzheimera, choroba
Parkinsona, choroba neuronu
ruchowego, zanik wielouktadowy,
plasawica Huntingtona

Zaburzenia prionowe

Patrz akapit,Zaburzenia prionowe” w tej czesci
wyktadu oraz Wyktad 4, czes¢ 4.1, ,Holistic Health”
nr 2/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl

Stwardnienie rozsiane (SM)

Choroba prionowa wywotana przez
grzyby i mykotoksyny.

Czesto niski status antyoksydacyjny
organizmu

Stosuj metode Groundhog Chronic, wykonaj
badanie moczu pod katem mykotoksyn

(patrz Wyktad 6, czesc 6.6, ,Holistic Health”

nr 4/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Zespoty bélowe, na przyktad
neuralgia nerwu tréjdzielnego,
neuralgia popotpascowa,
»alergiczne nerwy”

Alergia na drobnoustroje

Patrz akapit, Przewlekte zespoty bélowe”

w tej czesci wyktadu; stosuj olejek jodowy

— miejscowo, wedtug potrzeb (patrz Wyktad 6,
czesc¢ 6.2,,Holistic Health nr 4/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl); przyjmuj witamine C
w dawce do poziomu tolerandji jelitowej

Guzy mézgu

Szczepienia, promieniowanie
elektromagnetyczne (telefony
komérkowe)

Stosuj diete PK, zazywaj
witamine C do poziomu tolerancji jelitowej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Udary i TIA (przemijajace ataki niedokrwienne)

U podstaw udaréw i TIA lezy ten sam mechanizm, jedyne,
co je rozrdznia, to efekt koncowy, poniewaz udary powo-
duja trwale uszkodzenia neurologiczne. Jesli nic innego nie
zmotywowalo ci¢ jeszcze do zastosowania metody Ground-
hog, to potraktuj t¢ wiadomos¢ jako ostatni sygnat ostrze-
gawczy. Jeste$ tylko moézgiem, a udar jest réwnie powaznym
zdarzeniem jak zmiana osobowosci czy amputacja. Nie
stuchaj lekarzy, ktérzy zapewniaja, ze kilka pigutek uchroni
ci¢ przed kolejnym, potencjalnie §miertelnym udarem.
Kluczowe jest wczesne wykrycie mechanizméw, co mozna
zrobi¢ za pomocg dostepnych zaawansowanych technologii,
poniewaz wczesne skuteczne leczenie moze uratowac ci zycie.
Szacuje sig, ze przyczyna 85% udardw sa zakrzepy, w tym:

® miejscowa zakrzepica tetnicy;

e zakrzepica dystalna tetnicy (np. wywolana przez blaszke

miazdzycowq w tetnicach szyjnych);

e zator spowodowany zakrzepem powstalym w sercu
(charakterystyczny dla migotania przedsionkéw);

e zator spowodowany zakrzepem powstalym w zylach
konczyn dolnych, ktéry przedostal si¢ przez
niezamkniety otwor owalny (otwér w sercu — wbrew
temu, co mozna mysle¢, to dos¢ powszechna wada).

Udary mogg by¢ réwniez powodowane wylewem krwi

do moézgu, za ktéry odpowiada:

e krwotok podpajeczynéwkowy (zwykle bardzo bolesny
- uczucie przypominajace uderzenie mtotem w tyt glowy);

e krwawienie zwigzane z malformacjami tetniczo-zylnymi;

o przediuzajaca si¢ lub zbyt intensywna terapia
lekami rozrzedzajacymi krew (warfaryna, heparyna,
aspiryng, niesteroidowymi lekami przeciwzapalnymi,
antykoagulantami, apiksabanem i innymi ,,abanami”).

Jesli pojawit si¢ zator, ktéry moze doprowadzi¢ do udaru

Tabela 6. Choroby neurologiczne, ich przyczyny i zwiazane z nimi priony

Choroba Prion

Powiazania

Choroba Alzheimera  Biatko beta-amyloidowe

Zatrucie glinem (jak na przykfad w tzw. demencji dializacyjnej)

Zatrucie rtecia. Przyktad? Szalony Kapelusznik z, Alicji w Krainie Czaréw”

Borelioza, toksoplazmoza, wirus opryszczki typu 1 (HSV-1), wirus oprysz-
czki typu 2 (HSV-2), odpowiadajacy za opryszczke narzadéw ptciowych,
cytomegalowirus, cryptococcus, wagrzyca, mykoplazma, kita, HIV.
Choroba Creutzfelda-Jacoba (CJD) - odpowiedzialna czasteczka
zakazna nie zostata rozpoznana; prawdopodobnie Helicobacter pylori
i Chlamydia pneumoniae, a takze zakazenie grzybicze

Choroba Parkinsona  Alfa-synukleina

Zatrucie manganem (gornicy w RPA)

Pestycydy fosforoorganiczne

Helicobacter pylori, Borrelia burgdorferi, mykoplasma, Erhlichia, anaplasma

Choroba neuronu
ruchowego

SOD 1 (dysmutaza ponadtlenkowa
miedziowo-cynkowa)
- enzym antyoksydacyjny

Zatrucia manganemi...

...sagowcem (naturalna toksyna pochodzaca z fasoli); wsréd
mieszkancéw wyspy Guam az 10% catkowitej liczby zgonow
byto spowodowanych chorobg neuronu ruchowego (a doktadnie
stwardnieniem zanikowym bocznym), ktéra wywotaty nasiona
sagowcow (patrz Wyktad 4, czes¢ 4.1, ,Holistic Health” nr 2/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl

Poliowirus, retrowirus, mykoplazma, borrelia, HHV6

Zanik wielouktadowy Odmiana alfa-synukleiny Narazenie na pestycydy, w szczegdlnosci fosfoniany (uwaga: glifosat,
gtéwny sktadnik preparatu Roundup, to najczesciej obecnie uzywany

pestycyd, ktéry rowniez nalezy do tej grupy)

Choroba
Creutzfeldta-Jacoba

Izoforma trzesawki (PrP Sc)
komérkowego biatka prionowego

Pestycydy fosforoorganiczne

Zatrucia manganem

Inokulacja PrP Sc Transfuzja krwi lub zabieg chirurgiczny, teoretycznie réwniez

szczepienia

Smiertelna
bezsennos¢ rodzinna

PRNP (biatko prionowe) Dziedziczna mutacja genetyczna, na szczescie bardzo rzadka

108 HOLISTIC HEALTH | H? | LISTOPAD-GRUDZIEN 2022


https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health

Fot. Colueur

niedokrwiennego, powinni$my niezwlocznie zastosowa¢
$rodki przeciwzakrzepowe w zastrzyku. Im szybciej, tym
lepiej; po uplywnie 4,5 godziny moze by¢ juz za p6zno.
Mozna zaaplikowa¢ réwniez siarczan magnezu w bolusie:
4-10 ml 50% siarczanu magnezu nalezy wstrzykiwa¢ powoli
przez 2, 3 minuty. Doktor Sam Brownie, internista, opisat
szczegolowo, jak dzigki tej metodzie mozna cofng¢ objawy
udaru w ciggu zaledwie kilku minut.

Jesli mamy do czynienia z udarem krwotocznym, nalezy
wstrzykng¢ witaming K i skierowa¢ pacjenta do neurochirurga.
W obu przypadkach niezbedny jest tlen hiperbaryczny

(tlen pod ci$nieniem), ktdry niestety trudno zdoby¢. Tylko
on moze zwigkszy¢ zdolnoé¢ krwi do transportowania tlenu,
pomagajac tym samym zmniejszy¢ uszkodzenia tkanek.

Padaczka i drgawki

W moim rozumieniu sg one rodzajem burzy elektrycznej

w mozgu. Ataki sg niebezpieczne i istnieje zawsze ryzyko
wystapienia zespolu nagtej nieoczekiwanej $mierci pacjen-
tow z padaczky (SUDEP). Uwazam, ze SUDEP oraz SADS
(zespol nagtej $mierci dorostych) s podobne. Prawie

na pewno oba zespoly wystepuja w wyniku zatrzymania
akeji serca, ale co jest jej przyczyna?

Migsien sercowy do prawidlowego kurczenia sie i pompo-
wania krwi do tetnic potrzebuje wapnia, a do rozluznienia

i ponownego napelnienia - magnezu. Zaréwno SUDEDP, jak

i SAD wiazg si¢ z dodatkowym wydatkiem energetycznym

- w przypadku SUDEP zwigzanym z konwulsjami, a w przy-
padku SAD z intensywnym wysitkiem fizycznym. W 2015
roku podczas pétmaratonu Great Northern Run, odbywa-
jacego sie co roku we wrzes$niu w péinocno-wschodniej
Anglii, zmarlo na SAD w ciggu 55 minut biegu az czterech
uczestnikéw. Dzien byt szczegélnie goracy. Przy intensywnym
wysitku wzrasta zapotrzebowanie na magnez, tymczasem jest
on wtedy wydalany z organizmu wraz z potem i moczem.
Ostry niedob6r magnezu moze uniemozliwia¢ rozluznie-

nie migénia sercowego i jego ponowne napelnienie krwig,

co w konsekwencji prowadzi do zatrzymania akeji serca.
Przyczyn niedoboru nie mozna ustali¢ podczas sekcji zwlok,
poniewaz po $mierci magnez zawsze wycieka z komorek.

A zatem niemozliwe jest ustalenie wlasciwej przyczyny zgonu.
Magnez to znakomity lek na padaczke. Jest juz powszech-
nie akceptowany w leczeniu stanu przedrzucawkowego

- podawany doustnie zapobiega drgawkom, a przyjmowany
dozylnie przeciwdziala ostrym atakom. Swietnie spraw-
dza sie réwniez w przypadku standéw padaczkowych (ta
nazwa odnosi si¢ do napadéw padaczkowych trwajacych
dluzej niz 30 minut, a takze do wystapienia kilku napadéw
padaczkowych bez odzyskania miedzy nimi przytomnosci),
ktérych nie zwalczajg inne leki. Wiecej informacji na temat
magnezu i jego skutecznosci w leczeniu padaczki i innych
schorzen neurologicznych mozna znalez¢ w artykule ,,The
Role of Magnesium in Neurological Disorders”, autorstwa
Anny Kirkland, oraz w opublikowanym przez Swiatowg

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

Organizacje Zdrowia dokumencie: ,Recommendations for
Prevention and Treatment of Pre-Eclampsia and Eclampsia”.
Kiedy nie bylo jeszcze lekéw na padaczke, leczono ja dieta
ketogeniczng. Dzi$ nadal pozostaje ona najskuteczniej-

szg metodg terapii. Dieta ta dziala wielotorowo: popra-

wia mechanizmy dostaw energii do mézgu, zmniejsza
uszkodzenia mézgu spowodowane wolnymi rodnikami
tlenowymi i zwigksza wystepowanie GABA — kwasu
gamma-aminomastowego, jednego ze ,,szczesliwych”
neuroprzekaznikéw. Poniewaz przestrzeganie tej diety
wymaga po$wiecen, a lekarze — jak wiadomo - nie lubig
wyznaczaé pacjentom trudnych zadan (pewnie dlatego,

ze sami s3 nalogowcami i nie chcg z niczego rezygnowac),
jej stosowanie stalo si¢ niemodne. Walke pewnej matki

o zdrowie syna cierpigcego na padaczke przedstawia film
»Po pierwsze nie szkodzi¢” z Meryl Streep w roli gléwnej
(to moja ukochana aktorka).

Dwaj badacze: Do Y. Kim i Jong M. Rho, w opublikowanym
w 2008 roku artykule ,,The ketogenic diet and epilepsy”,
stwierdzaja: ,Chociaz mechanizmy lezace u podstaw szero-
kiej skutecznosci klinicznej diety ketogenicznej pozostaja
niejasne, istnieje coraz wigcej dowoddw na to, ze dieta

ta zmienia podstawe biochemiczng neuronéw w sposab,
ktéry nie tylko hamuje ich nadpobudliwo$¢, ale ma réwniez
dziatanie o charakterze ochronnym. Mozliwe jest zatem,

ze dieta ketogeniczna okaze si¢ pomocna w leczeniu wielu
zaburzen neurologicznych”

Lekarze zapominajg wspomnie¢ pacjentom o tym, ze leki
przeciwpadaczkowe powodujg niekiedy paskudne skutki
uboczne - s3 na przyklad bardzo niebezpieczne dla

kobiet w cigzy i moga doprowadzi¢ do uszkodzen ptodu.

LISTOPAD-GRUDZIEN 2022 | H? | HOLISTIC HEALTH 109


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Niepozadanych dziatan ubocznych jest tak wiele, ze aby
zapamigtac je wszystkie, nalezatoby uzy¢ mnemotechniki
izaczac¢ od litery A, czyli ataksji, a skoficzy¢ na literze Z,
czyli zapaleniu watroby.

Potpasiec (wirus ospy wietrznej i pétpasca,
ludzki herpeswirus typu 3, HHV-3)

Tematem tym zajeliSmy sie w poprzedniej czgéci tego
wykfadu (8.4 Dermatologia).

Przewlekte zespoty holowe

To $miechu warta ,,diagnoza”, wymyslona prze lekarzy,
ktorzy nie szukajg przyczyn choroby. Réwnie niedorzeczna
jak ,,zesp6t chronicznego zmeczenia” Tylko czekamy,

az kto$ wymysli ,,zespot ciaglego zlego samopoczucia™
Mozemy nie by¢ w stu procentach pewni przyczyny bolu,
ale dajmy pacjentowi przynajmniej jakis trop — biologicznie
wiarygodny mechanizm, ktéry zdeterminowana, inteligenta
osoba zapewne zechce sprawdzi¢. BAl jest silnie motywu-
jacy. Juz sam fakt, ze problem zwykle zaczyna si¢ od silnego
bodlu, daje nam wskazéwke dotyczacy przyczyny. W wielu
przypadkach bedzie to stan zapalny spowodowany przez
drobnoustroje, dlatego poza stosowaniem Groundhog
Chronic warto wréci¢ do Wyktadu 6, cz¢s¢ 6.6 (,,Holistic
Health” nr 4/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

i przypomnie¢ sobie narze¢dzia ttumienia stanéw zapalnych
i sposoby przeprogramowywania ukladu odpornoséciowego.

Zaburzenia prionowe

W Wyktadzie 4 (patrz ,Holistic Health” nr 2/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl) znajdziesz szczegdtowe
informacje o rodzajach powigzanych z nimi substancji
toksycznych i zakazen. Przeanalizuj takze informacje

z tabeli 6 i wez pod uwage:
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¢ wykonanie testdw na obecnos¢ toksyn w organizmie:
metale cigzkie, pestycydy, LZO, mykotoksyny
(patrz Wyktad 3, czes¢ 3.3, ,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl );

¢ wykonanie badania pod katem przewleklej infekcji
(patrz Zalacznik 5 do mojej i Craiga ksigzki
»The Infection Game”).

Kiedy zrobimy juz wszystko, co mozliwe, by ustali¢ przy-
czyny zaburzen, w nastepnej kolejnosci nalezy zaja¢ si¢
kwestig utraty tkanek (w przyszto$ci nastepnym krokiem
bedzie terapia komdrkami macierzystymi). W kazdym
razie, jesli wystapily u ciebie jakiekolwiek objawy lub
dolegliwosci, zacznij stosowaé metod¢ Groundhog Chronic.
Oczekuje, ze metoda ta przynajmniej spowolni rozwdj cho-
roby do czasu, az terapia komoérkami macierzystymi stanie
sie powszechnie dostepna.
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Publikowane na famach naszego magazynu
WYKLADY DOKTOR MYHILL zostaty opracowane
na podstawie ksigzki,Ecological Medicine’,
napisanej przez dr Myhill i Craiga Robinsona,

a wydanej w 2020 roku.

W nastepnym numerze:

WYKLAD 9

Kolejny wyktad dr Sarah Myhill bedzie w duzej czesci poswie-
cony ochronie naszego zdrowia przed powaznymi zagroze-
niami, okre$lanymi przez te wybitng przedstawicielke medy-
cyny ekologicznej jako ,nowi zabdjcy XXI wieku". Okazuje

sie, ze zagrozen tych jest wiele: smog elektromagnetyczny,
zanieczyszczenie Srodowiska, immunotoksyczne dziatanie
chemikaliéw, metali i silikonéw... Czy mozemy skutecznie sie
przed nimi broni¢? Jakie sa skutki ich oddziatywania na ludzki
organizm? Ktéra z trzech metod Groundhog, opracowanych
przez dr Myhill, pomaga w najwiekszym stopniu zmniejszy¢
toksyczne obcigzenie organizmu? Zapraszamy do lektury!

ECOLOGICAL
MEDICINE

THE ARTIROTE 10 615 PHARMA
AR ST

Fot. Bokskapet
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Market holistyczny

Q 0

Xenico zawiera najwyzszej
jakosci liofilizowana

Menachinox’ K2
to preparat bedacy
zrédtem naturalnej
witaminy K2 (MK-7),
pozyskiwanej

MK=7
=zo0!

‘} Xenicok e,

colos

S
4
3

= COLOSTRUN

bovinum Xenicg,

] z natto, tradycyjnej e ane

| potrawy japonskiej. siare bydleca, bedaca v bedacy
: g Witamina K2 zawarta bogatym zrodtem T
: g W preparacie zostata immunoglobulin, A B |

g rozpuszczona witamin, mineratéw, lizozymu i praturaine WEpofEe

;: w naturalnych i laktoferyny. Dzieki tym \!,‘J 4 fopot‘:éae kolostrum

Naturalna
witamina K2

i thuszczach, dzieki
pozyskiwana

czemu jest tatwo
przyswajalna. Powstata
naturalnie, w procesie
biofermentacji

z wykorzystaniem kultur

bakterii Bacillus subtilis ssp. natto.
Pomaga zachowac zdrowe kosci i przyczynia
sie do prawidtowego krzepniecia krwi.

Menachinox” K2 nie zawiera cukru, soli, glutenu, kazeiny

i laktozy. Zostat wyprodukowany bez uzycia sztucznych

substancji konserwujacych, zapachowych i barwigcych.

Jest bezpieczny dla diabetykdw.

Cena ok. 30 zt za opakowanie (30 kapsutek)

www.menachinox.pl

£ Ly B0 Krpriastioh

MENACHIN

MENACHINOX

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawierajacy

w kazdej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamoty

(w najwiekszej dostepnej na rynku dawce 400 mg) i ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte chroni przed chorobami ukfadu sercowo-
-naczyniowego, w tym przed miazdzyca, wspomaga leczenie sttuszczenia
watroby i zespotu metabolicznego. Standaryzowana kompozycja
polifenoli BPF z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol LDL nawet

0 40% i rbwnoczesnie podnosi poziom dobrego cholesterolu HDL,
pomaga réwniez utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi.

Cena 34,50 zt za opakowanie (30 kapsutek)

www.bergamil.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

sktadnikom wspiera odpornos¢
organizmu, chroni przed
infekcjami wirusowymi

i bakteryjnymi, pomaga
zwalczac stres i zmeczenie oraz
przywraca po antybiotykoterapii prawidtowy sktad mikrobioty jelitowe;j.
Preparat nie zawiera cukru, soli i glutenu, zostat wyprodukowany

bez uzycia sztucznych substancji konserwujacych, zapachowych

i barwigcych. Jest bezpieczny dla diabetykéw, wegan i wegetarian.
Cena ok. 39 zt za opakowanie (60 kapsutek)

www.xenico.pl

- s
Mum'lml BIOAEL rﬁ:‘ @

] siara oy

Monolipid KPlus to naturalny preparat, ktéry wyréznia
unikalna kompozycja sktadnikéw stuzacych zdrowiu, takich
jak ekstrakt z owocow bergamoty (Citrus Bergamia Risso),
standaryzowany na 40% polifenoli BPF (pochodzacych

z bergamoty), ekstrakt z czosnku, standaryzowany

na 1% allicyny, naturalny koenzym Q10 w postaci tatwo
przyswajalnego ubichinonu i ekstrakt z czerwonych
drozdzy ryzu, zawierajacy monakoline K, ktéra pomaga

w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu

i uczestniczy w zapobieganiu rozwojowi choréb sercowo-
-naczyniowych. Produkt w 100% naturalny, nie zawiera
cukru, soli, glutenu kazeiny i laktozy. Wyprodukowany
bez uzycia sztucznych substancji konserwujacych,
wypetniajacych i zapachowych.

Cena 39 zt za opakowanie (30 kapsutek)

www.xenico.pl
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i mocne

Krem przeciwzmarszczkowy na dziers AA
Technologia Wieku 5Repair 60+ Ztota
kuracja ma wiasciwosci ujedrniajace,

liftingujace, redukujace zmarszczki,
poprawiajace napiecia skory, intensywnie
nawilzajace i odbudowujace

bariere hydrolipidowa.
Swoje dziatanie zawdziecza
sktadnikom aktywnym,
takim jak ztoto koloidalne
24K (pobudza skére do
regeneracji), bioceramidy
(wygtadzaja, poprawiaja
jedrnos¢ i napiecie skory),
kompleks pieciu olejkow

60+ :;

TECHNOLOGIA WIEKU

R Gieisit
TECHNOLOGIA LUTECSFER"
ZEOTA
KURACJA
E{.j%ﬁ' shato koloidaine 24K - Bio-caramid ’f
Aok WItKY g kol KREM nacaes 7,

PRZEC KOWY J ,

HIPOALERGICZNY

(wzmacnia skore, odzywia ja i czyni miekka), kwas hialuronowy (dtugotrwale
nawilza skore). Dzieki zastosowaniu technologii LUTEOSFER* skfadniki te

s uwalniane stopniowo i precyzyjnie, odpowiednio do potrzeb skdry kobiet
po 60. roku zycia. Krem odpowiedni takze dla alergikdw.

Cena 29 zt za opakowanie (50 ml)

www.estore.oceanic.com.pl

(6.9)
arbonne.

Maskara SPEAK VOLUMES umozliwia
uzyskanie efektu gestych rzes,
poniewaz zwigksza optycznie ich
objetos¢, dtugos¢, podkrecenie

i rozdzielenie. Wtasciwosci te
zawdziecza opatentowanej
mieszance polipeptydéw i sktadnikéw
pochodzenia roslinnego, w tym

z groszku i korzenia rzodkiewki,

a takze wyciggowi z zielonej herbaty

i modrzewia. Wykonany nig makijaz
nie rozmazuje sie, a jednoczesnie

nie jest trudny do zmycia i mozna

go wieczorem bez problemu usunad.
Stozkowata szczoteczka ze specjalnymi
wypustkami pomaga dotrze¢ do kazdej
rzesy z osobna, co pozwala doktadnie
natozy¢ tusz i uzyskac¢ pozadany efekt.
Produkt przetestowany okulistycznie,
nie zawiera glutenu.

Cena 98 zt

www.arbonne.com/pl/pl
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Dodaije cerze bla

N

W Japonii ekstrakty z takich roélin, jak ku shen
(Sophora flavescens) czy znana réwniez u nas trzmielina
japonska (Euonymus japonicus), sa wykorzystywane
od wiekéw do wspomagania wzrostu i wzmacniania
struktury wtoséw. Wystepuja one réwniez w toniku
KAMINOMOTO Hair Accelerator Il, zawierajagcym
ponadto alantoing, pentanol i pochodzaca z lukrecji
glicyryzyne, substancje o dziataniu przeciwzapalnym
i przeciwalergicznym. Dzieki formule Cs-base,
opracowanej z zastosowaniem soli sodowej kwasu
fumarowego i kwasu bursztynowego, tonik aktywuje
metabolizm komérkowy, co takze przyspiesza wzrost
zdrowych, mocnych wtoséw.

Cena 169 zt za 180 ml

www.sachi.pl

s Mask
| jﬁa FoTived Laoting Fyies

et Powrlosyeurs furipnics

1

AWAKENING  MASQUESHI
GOLD-COLORED  LES YRuIDN
EYE MASKS oRu
WITH CAFFEINE  AVECTAFEEE @

-
60 gel masks / 60 timbre el
Poids net wt. 2.96 0./ 84

Maseczka pod oczy z kofeing nadaje sie do kazdego
rodzaju skory. Dzieki odpowiedniej mieszance
sktadnikéw sprawia, ze spod oczu znikaja cienie.
Wyciag ze $liwki kakadu nawilza skére i zmniejsza
widocznos¢ drobnych zmarszczek, a wyciagi

z jezyny, maliny, jagody acai i zurawiny sg nie tylko
zrédtem przeciwutleniaczy, lecz réwniez sprawiaja,
ze skéra wyglada na odzywiona i nawilzong. Kofeina
pomaga zmniejsza¢ opuchlizne i cienie pod oczami.
Witamina B3 (niacyna) dziata przeciwzapalnie

i antyoksydacyjnie, a takze wzmacnia bariere
ochronng skéry. Produkt testowany okulistycznie

i dermatologicznie, nie zawiera glutenu.

Cena 220 zt za opakowanie (60 zelowych maseczek)
www.arbonne.com/pl/pl
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Czarny Imbir SIRTMAX’
to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego

Czarny Imblr

rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).
Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Zawarte w nim polifenole

'U SIRTMAX® thumia stan zapalny
g‘ b | iwzmacniaja odpornog¢,
7 mﬁ:ﬁ”ﬁm’mma\_,; a polimetoksyflawony
[ Koerslrspoos (KPMF) aktywuja ludzki gen
E Si RTA SIRT1, nazywany genem
e S dtugowiecznosci — hamuje
W kenayag ol procesy starzenia sie organizmu.
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest uwazany
za skfadnik diety dodajacy energii,
poprawiajacy nastrdj i wspierajacy
ptodnos¢. Zawarta w nim arginina
usprawnia przeptyw krwi, co dziata
dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski ukfad rozrodczy. Warzywo

to nalezy do roslin adaptogennych,
zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto
odpowiada za problemy z ptodnoscia.
Maca ekstrakt BIO zawiera wytacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni
dla wegetarian i wegan.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Market holistyczny

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych
sktadnikéw ImmunoVir idealnie
wspiera odpornos¢ i funkcjonowanie
organizmu. Artemizyna - substancja
wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym
stany zapalne. Andrographis paniculata
zwieksza aktywnos¢ cytotoksyczng
biatych krwinek przeciwko komérkom
nowotworowym, a takze wspiera

uktad oddechowy i prace watroby.
Pochodzaca z lukredji glicyryzyna dziata
przeciwzapalnie i immunosupresyjnie.
Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera
dziatanie biatych krwinek i reguluje
odpowiedz odpornosciowg organizmu.
Cena 163 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

ImmunoVir

. Artemizyna andrographis
. qglicyryzyna laktoferyna
bl Suplement diety
f &
E | Unikaine polaczenie waa crnrie unipeiniafacych )
i sle skiadnikiv aktywryth Ao d
v Bi ey
= Bio| orrin
q— B0 kapsutsk
PRACTIN'  osa rema 300

werw. kenay. com.p

Maca ekstrakt BIO PEA
 MacaCare™ @ Palmitoiloetanoloamid
I.>\ Uik b Levagen®+
>‘r Suplement diety
L %’M*‘mﬂ& e N Lﬂmaraammwnmetandm/-ld\
st g ety L 1 sy paimtynowego (Pea)
U f)  ©awisksione] biodostepnosci
Vpeel’ sarmmsis Levagenis oo,

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety przeznaczony dla oséb
dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Zapewnia wsparcie w przypadku objawdw
zwyrodnienia stawdw, powiazanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscia
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie powierzchni stawowych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdw i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSperse®
zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos¢ jego skfadnikdw.

Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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wydawnictwo

»

Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowac
sig¢ zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe

oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

)

-NUM

Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 74,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x14,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

HEALT
WLACZ AUTOFAGIE |
| POKONAS f
HOMORK] ZOMBIE
ety

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 134,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%14,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo! P
‘witkna neraowe
rswkww praycayny
rowmatoidainego
rapolenia stawdw

Prenumerata wersji elektronicznej (PDF)
Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 59,50 zt (1 e-wydanie gratis),
prenumerata dwuletnia - 107,10 zt

ELADY

(3 e-wydania gratis).

Prenumeratorzy wersji drukowanej

za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 14,30 zt/rok i 28,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (163,90 zt), a za roczng
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 44,70 zH (szczegdty na str. 85)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
o na www.UlubionyKiosk.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej
oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu
bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych
jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzaé do czasu wycofania przez Ciebie zgody na
przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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Chron sie przed chorobami wywotanymi
przez stres = Dlaczego statyny zabierajq cena 1? 50 2t (w tym 8% VAT)
energie? = Pokonaj bezsennos¢
= Zrédta mocy « Zredukuj napiecie "“”"'"""ill | |||iJ”T
= Odzyskaj spokdj i zdrowie! L

Numer specjalny 2/2022

W tym wydaniu specjalnym O Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3 pt. ,Stres”
zebraliSmy udokumentowane w literaturze medycznej dowody dotyczgce
redukowania napiecia i leku oraz coraz czesciej towarzyszacych
im bezsennosci, chronicznemu zmeczeniu i depres;ji.

Czesc tego poradnika poswieciliSmy bolgczkom wynikajacym z izolacji,
smutkom starosci, stresowi pourazowemu czy tez ztamanemu sercu.
Na koniec przygotowalismy programy ¢wiczen relaksacyjnych.

www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/stres

KSIAZKI W ULUBIONYM KIOSKU

Z RABATEM DO 30%
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GHOROB

ZWYRODNIENIOWA

T0 NIE WYROK

Jak dzieki cwiczeniom i diecie uniknac
ie rd

=

jak wspomaga¢ uktad odpornosciowy
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CVEM KL AR

Zobacz petng oferte
oonad 500 tytutow!
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