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Wzrok - nie catkiem
- odzyskany

Jak to jest znéw widzie¢ po latach §lepoty? Na to pytanie odpowiedzieé¢
moze Fran Fulton, 66-latka, ktérej wszczepiono implant oka. Kobieta
ociemniala na skutek retinopatii barwnikowej, ktéra powoduje po-
wolne obumieranie §wiattoczutych komérek siatkéwki i przez 10 lat
byla niewidoma. To si¢ jednak skoniczylo, gdy wszczepiono jej system
Argus II. Skiada sie on z 3 czesci: okularéw, konwertera i matrycy
elektrod. Okulary nie koryguja wzroku, sa jedynie nos$nikiem kamery
— a ta kamera nie jest bardziej skomplikowana niz wersje dostepne
w nowoczesnych smartfonach. Obraz z kamery jest nastepnie przesy-
tany do konwertera, ktéry mozna nosi¢ w torebce lub kieszeni. Kon-
werter wysyla sygnaly do matrycy elektrod wszczepionej w siatkéwke pacjenta. Urzadzenie pomija
komoérki zniszczone przez chorobe i przesylta sygnaly wzrokowe do mézgu. Jest to mozliwe, gdyz oko
jest jak wielowarstwowe ciasto. Na jednej warstwie znajduja sig komérki §wiatloczule, zwane ,,preci-
kami” i ,,czopkami”, ktére osoby widzace wykorzystuja do odbioru §wiatla i przeksztalcania go w in-
formacje wzrokowe. Jednak u os6b dotknietych retinopatiag barwnikowa te komérki sa martwe.

— Zatem omijamy te martwe komorki i przechodzimy do kolejnej warstwy tortu — wyjasnia
Robert Greenberg, prezes i dyrektor generalny Second Sight, firmy, ktéra opracowata
Argus II. — Oznacza to, ze Argus II musi przeksztalci¢ informacje z kamery w sygnaly, ktére
moga by¢ przetwarzane przez elektrody wszczepione w oko i interpretowane przez mézg.

— Siatkéwka jest jak jednowarstwowy papier toaletowy — méwi Greenberg. — Stworzenie czegos,
co mogloby osadzi¢ sie na powierzchni siatkéwki, nie uszkadzajac jej, jest naprawde trudne.

, , Operacja wszczepienia elektrod trwa zaledwie kilka godzin,

\/\/| dZ@/ /e maj[o a pacjenci wracajg do domu tego samego dnia z implantem,

. ktéry owija sie wokét jednego z ich oczu i mocuje za pomo-
widze, aleto
lepsze niznic

cq malenkiej szpilki wielkosci ludzkiego wtosa. Po okoto
tygodniu gojenia pacjent wraca, aby odebra¢ okulary, do-
stroi¢ nowe elektrody i przeszkoli¢ sie z obstugi systemu.
Na obudowie konwertera znajdujg sie pokretla, ktére pozwa-
lajg uzytkownikom zwieksza¢ lub zmniejszaé ustawienia,
takie jak jasno$¢ i kontrast. Nastepnie wraca do domu z nowa parg oczu.

Co wiec tak naprawde widzg osoby korzystajace z Argus II? Fran twierdzi jednak, ze trudno
doktadnie opisac¢ to, co widzi.

— Ludzie moéwia, ze zobaczysz ksztalty — méwi. — No tak, ale to impulsy elektryczne i to jest o tym,
jak nauczy¢ sie je interpretowaé. Nie chodzi o to, ze to trudne, to po prostu proces uczenia sie.

66-latka opowiada, ze widzi gléwnie obszary $wiatla i cienia. Niedawno jadla kolacje z przy-
jaciétmi. Kiedy wychodzili z restauracji, mogla skupi¢ sie na jasnej koszuli danej osoby.

— Nie musialam korzysta¢ z pomocy przewodnika, byli przede mna i po prostu podgzalam za nimi — méwi.

Inni pacjenci zglaszaja, ze szczeg6lnie widoczne sa takie rzeczy jak fajerwerki
i choinki. — Nie moge sie doczekaé, az co$ sie wydarzy, ze bede mogta p6js¢ na fajerwerki.

Nie widziatam ich od bardzo dawna i nie moge sie tego doczeka¢ — ekscytuje sie Fran.

Kobieta kontynuuje terapie widzenia, aby poprawi¢ wzrok i wytrenowa¢ mézg, aby lepiej
interpretowal sygnaly.

Wréémy zatem do pytania, co widzi Fran. Jakie to do§wiadczenie?

— Kiedy mnie ,,wlaczyli”, Ze tak powiem, to bylo absolutnie najbardziej zapierajace dech w pier-
siach do§wiadczenie. Bylam tak przyttoczona i podekscytowana, ze moje serce zaczeto bié tak szybko,
ze musiatam potozy¢ reke na piersi, bo myslatam, ze mi wyskoczy — wspomina Fran i dodaje — te-
raz potrafie rozpoznaé drzwi i przedmioty na ulicy. Nie widze na tyle doktadnie, by powiedzie¢,
czy to doniczka, czy bezdomny zbierajacy pienigdze, ale moge powiedzie¢, ze tam jest jakis przed-
miot — opowiada. — Catkiem dobrze mi idzie odréznianie tréjkata od kota i kwadratu — chwali sie.

W filmach science fiction bohaterowie, ktérych oczy polaczone sg z kamera, maja przewage
nad zwyklymi §miertelnikami. By¢ moze kiedy$ tak bedzie, jednak na razie przed posiadaczami
bionicznych oczu pietrza sie wyzwania. Poczawszy od tych trywialnych, takich jak rozdzielczosé
kamery i rozmiar wszczepu, po te znacznie bardziej skomplikowane, jak nauczenie mézgu,
by zaczal ,widzie¢” digitalowo.

Dr g CZL[t'ekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA

REDAKTOR NACZELNA
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WDDTY

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

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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plamki z6ttej.
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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. Mala zmiana,
wielka korzysé
\/'  Szanowna Re-
dakcjo, mam
od dluzszego czasu problemy
jelitowe, do tego pogorszyl
sie stan mojej skory, mam
mato energii i stabo sie
czuje. Badania w sumie nic
nie wykazaly, ale posztam
jeszcze, lapiqc sie ostatniej
deski ratunku, do dietety-
ka. Ku mojemu zdziwieniu
stwierdzil on, ze problemem
moze by¢ dysbioza jelit, a tej
klasyczne badania nie wyka-
2q. Zlecil mi takze od razu
spozywanie lyzki nasion chia
dziennie. Minely juz 3 tygo-
dnie, a ja nie widze wielkiej
réznicy, moze jedynie troche
poprawila mi sig¢ cera. Moze
taka metoda nie dziala?
Dominika

Zaproponowane Ci przez
dietetyka rozwigzanie to do-
bry start do zmiany nawy-
kéw zywieniowych i popra-
wy kondycji mikrobiomu
jelitowego, ale... potrzeba
czasu. To jedynie mata zmia-
na, ale z czasem dostrzezesz
wielkie korzysci. Jak dziataja
nasiona chia? Ot6z sg one
dobrym zrédtem btonnika

— 1 tyzka stolowa dostarcza
ok. 5 g tego sktadnika. Moz-
na obrazowo powiedzie¢,

ze blonnik stanowi pokarm
dla naszej mikrobioty
jelitowej i pobudza wzrost
dobroczynnych bakterii.
Dzienne zapotrzebowanie
na btonnik dla dorostej oso-
by wynosi ok. 30 g, zatem
nasiona chia w tej ilosci

go nie zaspokoja, ale wy-
robienie sobie nawyku ich
spozywania moze zmienic
Twoje nastawienie do die-
ty i zwréci¢ uwage na jej
sktad. Powinny sig bowiem
znalezé w niej takze Swie-
Ze warzywa i owoce oraz
pieczywo pelnoziarniste,
ktére sg naturalnym zrédtem
btonnika — chia to jedynie
dodatek do potraw. Nasiona

Lt

te mozna zastgpi¢ nasionami
babki ptesznik lub siemie-
niem Inianym. Ponadto
wato wiedzie¢, ze kazda
dodatkowa ilo§¢ blonnika,
zwlaszcza jesli dieta nie
jest idealna, jest na wage
zlota. Nie tylko korzystnie
wplywa na mikrobiote, ale
rowniez na stan skory, nasze
samopoczucie psychiczne

i energie, ale takze tagodzi
problemy gastryczne i nawet
reguluje poziom chole-
sterolu we krwi. Badania
dowodza, ze dodatek nawet
niewielkiej iloéci blonnika
juz w ciggu 24-48 godz. do-
konuje korzystnych zmian
w mikrobiomie jelitowym,
ale aby sie one utrzymaty,
konieczne jest systema-
tyczne dostarczanie tego
cenne go skladnika — dlate-
go radze Ci nie przerywac
rytualu spozywania nasion
chia. Ponadto, zwigkszenie
regularnego spozycia blon-
nika o 8 g daje wymierne
efekty w postaci redukcji
ryzyka rozwoju cukrzycy
typu 2, choréb sercowo-
-naczyniowych i nawet
zmniejsza o ok. 20% ryzyko
$mierci z jakiejkolwiek
przyczyny. Zatem ta niewiel-
ka zmiana, jakiej dokona-
1as, moze zdziata¢ cuda,
jesli tylko sie nie poddasz,
pomimo braku (jeszcze)
widocznych efektéw.

. Uszkodzony

termostat?
\/'  Dzien dobry,

od ponad

2 lat przyjmuje leki na de-
presje, zatem znam juz
wigkszosc ich skutkéw
ubocznych i wiem, jak mdj
organizm na nie reaguje.
W ostatniq fale upatéw
czulam sie jednak zle
i znajoma mi powiedziala,
ze to przez leki i przegrzanie
oraz zalecila mi, abym pila
wiecej wody. Zrobifam tak
i faktycznie, dosc szybko
poczulam sie lepiej. Do le-
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karza wybieram sie dopiero
pod koniec sierpnia, zatem
pewnie jeszcze niejeden
upalny dzien przede mnq.
Jednak czy mozecie mi pod-
powiedziec, czy faktycznie
moglo chodzi¢ o odwod-
nienie I przegrzanie?

Lidia

Tak, jesli przyjmujesz leki
antydepresyjne, to w Two-
im organizmie mogto dojsé¢
do zaburzenia termoregu-
lacji. Okazuje sie bowiem,
ze leki stosowane w le-
czeniu depresji wplywaja
na funkcje podwzgorza,
ktére pelni w naszym
mézgu m.in. funkcje ter-
mostatu — utrzymuje statg
temperature ciala i regu-
luje procesy, zmierzajace
do ochlodzenia lub ogrzania
organizmu. O ile tatwo
zauwazy¢ nadpotliwos¢,
np. nadmierne pocenie sig
rak lub pod pachami — wte-
dy pacjent szybko szuka
pomocy u lekarza, o tyle
zmniejszenie wydzielania
potu umyka czesto naszej
percepciji, bo nikogo nie
martwi to, Ze sie mniej poci
—a do takiej sytuacji czesto
dochodzi u 0s6b, przyjmu-
jacych leki antydepresyjne.
Tymczasem to wlasnie pa-
rowanie potu z powierzchni
skéry jest jednym z najwaz-
niejszych czynnikéw chto-
dzacych nasze ciato latem,
dlatego prawdopodobnie Zle
sig czujesz w upalne dni.
Ponadto rozregulowanie
termostatu moze powo-
dowac, ze nie bedziesz
czula pragnienia, poniewaz
informacje o tym, ze ciato
potrzebuje wody, przesy-
lane sg z op6znieniem.
Twéj organizm mégt zatem
funkcjonowaé na granicy
przegrzania lub cierpieé¢

z powodu odwodnienia.
Dlatego pomogto Ci pi-

cie wiekszej ilosci wody,
ktéra nie dos¢, ze chlo-

dzi, to nawadnia komorki

v

i pomaga w regulowaniu
temperatury ciala. Z tego
powodu specjalisci zaleca-
ja, aby osoby przyjmujace
leki na depresje, zwlaszcza
latem, pity wieksze ilosci
plynéw, malymi porcjami,
nawet jesli nie odczuwaja
wyraznego pragnienia.

Gruby problem
Drodzy Paristwo,
od jakiegos czasu
zmagam sie

z zylakami nég. Oczywi-
Scie przebadalem sie, ale
nawet lekarz byl zdziwio-
ny, bo wyniki badari mam
dobre i nijak nie wskazujq
one na to, ze moge mie¢
problemy z zylami. Ostatnio
znajomy polecil mi, abym
zrobit dodatkowo badania
w kierunku problemdw z je-
litami, poniewaz to wlasnie
one mogq by¢ powodem
powstawania zylakéw. Czy
to moze byc prawda? Przy-
znam, ze trudno mi znalez¢é
w glowie jakiekolwiek polq-
czenie, pomiedzy zylakami
a przewodem pokarmowym.
Rafat

Tak, to prawda, cho¢ malo
sig o tym mowi. Gléwnym
winowajca jest tu jelito gru-
be, a raczej to, co sie w nim
i z nim dzieje. Ot6z bierze
ono swoj poczatek w pra-
wym podbrzuszu, nastepnie
biegnie ku gérze i w po-
przek, z prawej na lewe
strone ciata, pod zebrami

i dalej opada w dét, ku od-
bytnicy. Na swojej drodze
ma zatem kontakt z innymi
narzadami jamy brzusznej,
duzymi naczyniami krwio-
no$nymi i nerwami. Jezeli
zatem w jelicie grubym
rozwija sie dysbioza, czyli
dochodzi do zaburzenia mi-
krobioty jelitowej lub jelito
rozszerza sie wskutek zga-
zowania, moze zacza¢ uci-
ska¢ na otaczajace je tkanki.
I tu wr6émy do Twoich
zylakéw — az w 3 miej-

scach jelito grube krzyzuje
sig z duzymi naczyniami
krwiono$nymi, 2 z nich
znajduja sie w podbrzuszu,
po lewej i prawej stronie,
trzecie tuz pod mostkiem.
Ucisk w tych 2, zlokalizo-
wanych w podbrzuszu, daje
taki sam efekt, jak wielogo-
dzinne siedzenie, pod-

czas ktorego gtéwne pnie
naczyniowe sg zaciskane

i dochodzi do sprzyjajacego
rozwojowi zylakéw nég za-
burzenia odptywu krwi zyl-
nej z konczyn w kierunku
serca. Ponadto rozdete jelito
grube, wskutek uciskania
na nerwy i inne narzady,
moze powodowacé bol

w miejscach, ktére trudno
nam polaczy¢ z dysfunkcija
przewodu pokarmowego.
Moze np. doskonale udawac
objawy rwy kulszowej

- bél pojawia sie w dol-
nym odcinku kregostupa

i promieniuje do nogi albo

OCZYMLEKARZE...
LISTY

udawac dyskopatie — wtedy
bol lokalizuje sig miedzy
piersiowym a ledZzwiowym
odcinkiem kregostupa. Za-
tem, aby unikng¢ dyskom-
fortu i zaburzen krazenia

z powodu dysfunkciji jelita
grubego, zadbaj o diete,

by byta odpowiednio bogata
w blonnik i dodaj do menu
naturalne probiotyki,

czyli kiszonki warzywne
oraz przetwory mlecz-

ne, zawierajgce bakterie
kwasu mlekowego. Warto
takze zwiekszy¢ aktyw-
nosc¢ fizyczng, poniewaz
korzystnie wplywa ona

na funkcje przewodu pokar-
mowego i reguluje pery-
staltyke. A jesli przekroczy-
tes 50. r.z., to powinienes
takze zglosi¢ sie na profi-
laktyczna kolonoskopie,
ktéra pozwala na wczesne
wykrycie m.in. zmian
zapalnych, polipéw i no-
wotworéw jelita grubego.

= Ligs

(AT

BUA-CEINID),
TS
uag

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw kosmetykow
LAAB S.M.A.R.T. dermohacking program marki AA — innowacyjny
system pielegnacji anti-age oparty na nowoczesnych sktadnikach.
Stworzono go z mysla o skérze wymagajacej regeneracji,
ochrony i wzmocnienia. Kluczowa role odgrywajg w nim
supermolekuty, w tym komdrki macierzyste althea rosa, ktérych
skutecznos$¢ potwierdzono przy uzyciu Al. Dzieki mechanizmowi
dermohackingu selektywnie i skutecznie eliminujg one starzejace
sie komorki, zapewniajac widoczne odmtodzenie cery. W zestawie
AA LAAB S.M.A.RT. znajduja sie: krem-maska na noc, multi-krem
na okolice oczu, serum olejkowe oraz krem z SPF 50+.
Wiecej informacji: www.oceanic.pl. Gratulujemy!
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Lubisz mieso? |esli chcesz zwiekszy¢ swoje
» _ szanse na dlugie zycie, by¢ moze warto spozy-
g 1@ wac wiecej biatka roslinnego. Australijscy naukowcy
.ﬁ" - 9 z Uniwersytetu w Sydney odkryli, Ze osoby przyswajajace
wiecej biatka roslinnego, zawartego np. w orzechach, ciecierzy-
k. \ cy, tofu i grochu, zyjg zazwyczaj diuzej. Dotyczy to jednak tylko
& R L \ - dorostych. Dzieci ponizej 5. r.z. powinny spozywac wiecej biatka
. / < ] zwierzecego, pochodzacego np. z miesa i jajek, aby przetrwac
s fHH pierwszych I§ilka lat 2'y'cia'. Wed{ug_ uczonychw rpiarg upiywu cza-
su potrzebujemy mniej biatka zwierzecego, a wiecej roslinnego. |
Akademicy poréwnywali dane ze 101 krajéw, aby zrozumieg,
czy rodzaj spozywanego przez populacje biatka miat wptyw na jej
dtugowieczno$c¢. Odkryli, ze panstwa, w ktérych konsumpcja biatka
roslinnego byla wyzsza, np. Indie, charakteryzowaty sie stosunkowo
dtuzszg oczekiwang dtugoscia zycia niz te, w ktérych sktadnik ten po-
zyskiwano w wiekszym stopniu z produktéw zwierzecych, jak np. USA.
Osoby spozywajgce przede wszystkim biatko roslinne, w tym
z roslin straczkowych, orzechéw i produktéw petnoziarnistych,
$3 mniej narazone na wystapienie chordb przewlektych i zyjg dtuze;.
Badania wskazuja, ze dieta roslinna przyczynia sie do dtugowiecz-
nosci w najdtuzej zyjacych spotecznosciach na sSwiecie, takich jak
Okinawa w Japonii, Ikaria w Grecji i miasto Loma Linda w amery-
kanskiej Kalifornii.
NatCommun2025;16(1): 3431

Kazde cwiczenie .
pomaga zachowac Nieznanaczasteczka
przyczynatysienia

o, &
Sp rawn OSC Tracisz wtosy? Odpowiada za to czasteczka
biatkowa zwana MCL-1, ktéra pomaga utrzymac
umystowg

owtosienie. Jednak jej utrata powoduje ich
] ] wypadanie — twierdza naukowcy ze Szkoty
Cwiczenia — a wiasciwie niemal kazda Medycznej Duke-NUS w Singapurze.
aktywnosc¢ fizyczna — majg pozytywny W eksperymentach na myszach
wplyw na moézg, utrzymuja dobra odkryli oni, Ze istnieje powigzanie miedzy
kondycje umystowa i poprawiajg zdolno$¢ MCL-1a p53 - ojcem wszystkich biatek,
do zapamietywania. Ruchy w wolnym zwanym dumnie ,,straznikiem genomu”.
tempie, np. joga i tai-chi, to jedne Biatko p53 hamuje rozwdj nowotworéw
z najlepszych wyboréw stuzacych przez regulacje i wywotywanie apoptozy,
utrzymaniu prawidtowych funkcji czyli $mierci komérek, w tym komérek
poznawczych, a kazda aktywnos¢ o niskiej E macierzystych mieszkéw wtosowych.
intensywnosci wspomaga poprawe pamieci. , Pomiedzy tymi 2 biatkami zachodzi istotna
Naukowcy z Uniwersytetu Australii réwnowaga i chociaz to dopiero poczatek
Potudniowej ponownie przeanalizowali t badan, naukowcy twierdza, ze jej poprawa
ponad 2,7 tys. badan z udziatem blisko moze by¢ kluczem do odrostu wtoséw. Innymi
258,3 tys. osob. Poréwnywali ich aktywnos¢ stowy: blokada p53 w celu stymulacji produkcji
fizyczna z poprawa funkcji poznawczych. MCL-1 spowoduje odzyskanie owtosienia.
Odkryli, ze kazdy rodzaj ruchu jest lepszy NatCommun2025;16:2829
niz bezczynno$¢, a ¢wiczenia o niskiej
intensywnosci, takie jak joga i spacery,
moga poprawiac zdolnosci kognitywne.
Poprawe obserwowano juz w ciggu
miesigca od rozpoczecia jakiegokolwiek
rodzaju ¢wiczen, a korzysci byty
szczegblnie widoczne u dzieci. Aktywnos¢
fizyczna pomagata réwniez osobom
w kazdym wieku z ADHD (attention

deficit hyperactivity disorder, zespotem
nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi) w skupianiu uwagi
i ograniczaniu impulsywnych zachowan.
Br|Sports Med 2025; doi: 10.1136/bjsports-2024-108589
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Wspieraj

oczyszczanie

watroby

ztoksyn i/
i schudnij!

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

Sttuszczona watroba uniemozliwia utrate wagi

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

Zapytaj o Active Liver™ skandynawskiej firmy New Nordic

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

W przypadku braku moze byc zamowiony

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

Kod BLOZ 3795421 - ulatwi L

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

Mew Mordic Healthbrands Polska Sp. z .o

P MRS

Oczys¢swoja watrobe stosujac Active Liver

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

w naturalnych ekstraktach roslinnych (2 astropestu pla-

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

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

preparatu zwigksza zawartosc choliny, ktora wspomaga

‘metabolizm thuszczéw | przywraca prawidlowe funk-

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

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

ycac361
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Mozesz chodzi¢
nasitownietylko
wweekendy

Oto dobra wiadomos¢ dla tych, ktérzy
wiedzg, ze powinni ¢wiczyé, ale znieche-
ca ich wizja wylewania potu na sitowni
4 |ub 5 razy w tygodniu: nie jest to ko-
nieczne. Bycie weekendowym wojow-
nikiem - aktywno$¢ fizyczna zaledwie
1lub 2 dni w tygodniu — moze wystarczyc¢,
by poprawi¢ stan zdrowia i szanse na dtu-
gowiecznosc. Jednak ¢wiczenia musza
by¢ dos¢ intensywne i trwac 150 min
(2,5 godz.), niezaleznie od tego, czy beda
sie odbywaty 1, czy 2 dni w tygodniu.

To opcja dla tych, ktérzy sg zapracowani
i nie moga znalez¢ czasu na ¢wiczenia
niemal kazdego dnia - twierdza na-
ukowcy ze Szkoty Zdrowia Publicznego
Potudniowego Uniwersytetu Me- /

dycznego w Kantonie w Chinach. ¢ % o
Ocenili oni poziom aktyw- #
nosci fizycznej i stan zdrowia -

ponad 93 tys. 0s6b biorgcych

udziat w brytyjskim badaniu biomedycz-

nym. Odkryli, Ze po$wiecanie na aktywnos¢

fizyczna o ,,umiarkowanej lub wysokiej
intensywnosci” 150 min tygodniowo umozli-
wia odnoszenie wszelkich zwigzanych z nig
korzysci zdrowotnych, nawet jesli ¢wicze-
nia ograniczajg sie tylko do jednego dnia.

Uczestnikdw badania podzielono na 3 gru-
py wedtug poziomu aktywnosci fizycznej.

» Weekendowi wojownicy ¢wiczy-

li tylko 1lub 2 dni w tygodniu,

* regularnie aktywni przez wigk-
sz0$¢ dni w tygodniu,

* a nieaktywni spedzali w ruchu mniej niz
rekomendowane 150 min tygodniowo.
Naukowcy odkryli, Ze pierwsza grupa byta

0 32% mniej narazona na zgon z dowolnej przy-

czyny niz trzecia. Ryzyko $mierci z powodu

chordb serca byto w przypadku week-
endowych wojownikdw o 31% nizsze,

a z powodu nowotworu - 0 21%.

Ku swemu zaskoczeniu naukowcy
odkryli, ze weekendowi wojownicy czerpali
z ¢wiczen najwieksze korzysci ochronne. Dla
poréwnania: osoby regularnie aktywne byty
0 26% mniej narazone na zgon z dowolnej
przyczyny w poréwnaniu z grupa nieaktyw-
na. W ich przypadku prawdopodobieristwo
$mierci z powodu chordb serca oraz nowo-
tworu byto nizsze odpowiednio 0 24 i13%.

Jedyny problem polega na tym, ze week-
endowi wojownicy moga sie przetrenowy-
wac, bardziej obcigzac organizm i w rezul-
tacie czesciej zmagac sie ze schorzeniami
miesniowo-szkieletowymi. A zatem jesli
zamierzasz ograniczyc¢ aktywnosc fizyczng
do zaledwie 1 lub 2 dni w tygodniu, zadbaj
o rozgrzewke przed treningiem i by¢ moze
przez kilka tygodni stopniowo zwiek-
szaj intensywnosc i czas jego trwania.
JAHA2025;14(8):033225
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NAUKOWCY ODKRVYLI, ZE

WEEKENDOWI WOJOWNICY BYLIO:
MNIEINARAZENI NA ZGON
'Z DOWOLNEJ PRZYCZYNY,
MNIEJ NARAZENINA ZGON
/Z POWODU CHOROBY SERCA,
MNIEJ NARAZENI NA ZGON
/Z POWODU NOWOTWORL.

0S0BY REGULARNIE AKTYWNE
BYLY MNIEJ NARAZONE NAZGON:
Z DOWOLNEJ PRZYCZYNY

-026%
ZPOWODU CHOROBY SERCA

0
ZPOWODU NOWOTWORU

JAKZWIEKSZYCMOC
KANNABIDIOLU?

Wiele 0s6b stosuje produkty

z CBD, aby tagodzi¢ bdl i radzi¢
sobie z problemami neurodege-
neracyjnymi, takimi jak padaczka
i stwardnienie rozsiane. Problem
polega na tym, ze kannabidiol

- niepsychoaktywny sktadnik
konopi - jest stabo wchtanialny,
a jego skutecznos$¢ ograniczona.

Naukowcy z Uniwersytetu
Australii Potudniowej uwazaja,
Ze da sie rozwigzac ten problem
dzieki opracowaniu kompleksu
fosfolipidowego. Fosfolipidy
to grupa czasteczek ttuszczu
zawierajacych fosfor. Podobnie
jak w technologii liposomalnej
powigzanie ich z CBD zwigksza
jego rozpuszczalno$¢ nawet
6-krotnie i poprawia wchtanianie
w przewodzie pokarmowym.

— Dzieki poprawie biodo-
stepnosci nizsze dawki moga
przyniesc¢ ten sam efekt terapeu-
tyczny, co potencjalnie ogranicza
dziatania niepozadane i zwieksza
optacalnos¢ leczenia — wyja-
$nia jedna z badaczek Thabata
Muta. Zesp6t badawczy uwaza,
ze kompleksy fosfolipidowe
mogtyby by¢ stosowane réwniez
w celu poprawy wchtaniania
innych substancji. Szukajg innych
mozliwosci i badan klinicznych,
aby potwierdzi¢ skutecznos$¢
swojej nowej formuty. To do-
bry moment: szacuje sie,

Ze do 2032 r. $wiatowy rynek
CBD wzrosnie prawie 10-krotnie.
Int] Mol Sci2025; 26(6): 2647




PREZENTACJA

MeDIXIL - linia wysoce skutecznych antyperspirantow

z miedzynarodowym certyfikatem AllergyCertified®

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

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

e MeDIt g% MeDIXIL =) MeDIdIL:
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"MEeDIXIL

= iycie bez potu !
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To jedyne antyperspiranty
na rynku majace Migdzynarodowy
Certyfikat Bezpieczenstwa Allergy-
Certified, kt6rego nie mozna kupié
i ktéry moga otrzymac wylacznie
produkty najwyzszej jakosci spel-
niajace surowe kryteria i normy
wytwarzania. Sq produktami hi-
poalergicznymi i weganskimi.

Jak dopasowac wtasciwy rodzaj Medixil do swoich potrzeb?

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

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

e € o €

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

MEDIXIL JEST DOSTEPNY DO KUPIENIAW APTEKACH i DROGERIACH RESSMANN

wiecej informacji na stronie www.kupmedixil.com

wytacznie dla oséb o skorze normalnej
bez sktonnosci do alergii

Ochrona przed potem:

Przyjaznos¢ dla skory:

MeDEXIL

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


http://www.kupmedixil.com
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Cojesé, by dozyc setki?

|

|
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I Chcesz zy¢ tak dtugo? Jedz kazdego

I dnia duzo owocéw i orzechéw. To 2 sil-

I ne produkty spozywcze z diety $rod-

I ziemnomorskiej, ktére maja najwiekszy
I wptyw na dtugowiecznos¢ - twierdza

I hiszpanscy naukowcy z Uniwersyte-

I tuAutonomicznego w Madrycie.

1 Wszystkie pokarmy w tym modelu

I zywienia — w tym chude mieso, ryby, zboza
I iwarzywa - oddzialujg na ogdlny stan

I zdrowia i dobrostan. Jednak to owoce,

I orzechyi oliwa z oliwek majg najwieksze
I znaczenie, jesli chcesz dozy¢ 100 lat.

1 Przestrzeganie diety Srédziemnomor-
: skiej moze o ponad 20% zmniejszy¢ ryzyko
|
|
|
|

zachodni jadtospis, obejmujacy napoje
gazowane i wyroby cukiernicze, moze mie¢
odwrotny skutek i skréci¢ zycie o kilka lat.

Nadliczbowe kilogramy?
Uwazaj na dzigsta!

Otylosc to nie po prostu nadmiar kilograméw czy man-
kament estetyczny, ale spore obcigzenie dla organizmu
- dostownie i w przenosni. Teraz do listy schorzen, ktd-
rym sprzyja, nalezy dodac ktopoty stomatologiczne.

Zaréwno otyto$¢, jak i choroby dzigset oraz préchnica maja
kilka wspdlnych zrédel. Przede wszystkim to nawyki diete-
tyczne: wysokokaloryczne jedzenie, stodzone napoje, zywnos$¢

wysokoprzetworzona uboga w niezbedne
witaminy i mineraty, takze samo czeste
spozywanie positkow. Dla bakterii
préchnicowych to raj. Korzystaja
tez mikroby odpowiedzialne
za rozwdj chordb przyzebia.
Inne wspdlne czynniki
ryzyka to m.in. spoteczno-
-ekonomiczne, zwigzane
ze stylem zycia (np. uzyw-
ki) oraz genetyczne.
Doniesienia naukowe
pokazujg, ze istnie-
je zaleznos¢ miedzy
BMI powyzej 30 a czestsza
zapadalnoscig na choroby
dzigset przez osoby doro-
ste. Mowa tu o przewlektych
stanach zapalnych, pogte-
bionych kieszonkach dzigsto-
wych, zmniejszonym przyczepie
dzigstowym czy tez wzroscie
obserwowanej ptytki nazebnej.

Za mechanizmem tego zjawiska stoi
prawdopodobnie przewlekly stan za-
palny, charakterystyczny dla otytosci.

Szacuje sie, ze otyto$¢ dotyka nawet

25% Polakéw, a wiec problemy z niej
wynikajace dotycza milionéw ludzi.
CentrEur|Immunol2015;40(2):201-5
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Naukowcy $ledzili stan
zdrowia i dtugowiecznosc
ponad 11 tys. osdb, ktérych
$rednia wieku wynosita
48 lat. Oceniali takze stopien
podobienstwa ich nawykoéw
zywieniowych do diety $rédziem-
nomorskiej lub planetarnej, ktéra
opiera sie gtéwnie na produktach
roslinnych i ogranicza spozycie miesa.

W ciggu 14 lat obserwacji grupy
zmarto 1157 osdb, ale ryzyko przed-
wczesnej Smierci byto nizsze wéréd tych
Scisle przestrzegajacych ktorejkolwiek
z wyzej wymienionych diet. Uczest-
przedwczesnej Smierci. Tymczasem typowy nicy badania stosujacy gtéwnie diete
planetarna byli 0 22% mniej narazeni
na przedwczesny zgon w poréwnaniu
z1/3 grupy, ktéra spozywata warzy-

wa jedynie sporadycznie. W przypadku
ludzi przestrzegajacych w przewazajg-
cym stopniu diety $srédziemnomorskiej
ryzyko to zmniejszyto sie 0 21%.

SciTotal Environ2025;968:178924

Inhalacje wodorem
poprawia dziatanie mozgu?

Pooperacyjne zaburzenia funkcji poznawczych stanowig powaz-
ny problem kliniczny, charakteryzujacy sie wysoka zachorowal-
noscia i $miertelnoscia po zbiegach chirurgicznych. Wiele badan
wykazato, ze wododr czasteczkowy (H2) istotnie chroni przed
ostrymi i przewlektymi uszkodzeniami neurologicznymi poprzez
regulacje stanu zapalnego i apoptozy. Chinscy uczeni postano-
wili sprawdzi¢, czy leczenie H2 moze ztagodzi¢ rozw6j zaburzen
funkcji poznawczych po operacji. W tym celu przeprowadzili
eksperyment, doroste samce szczuréw poddano operacji ustabili-
zowanego ztamania kosci piszczelowej w znieczuleniu. Zwie-
rzeta wykazywaly istotne uposledzenie funkcji poznawczych
(m.in. skréconym czas zamierania i zwiekszong liczba préb ucze-
nia sie) w 1., 3. i 7. dniu po operacji. Jednak inhalacja 2% H2 przez
3 godz., rozpoczeta godzine po zabiegu znaczaco poprawita

te deficyt. Terapia wodorem molekularnym zredukowata poziom
prozapalnych cytokin (TNF-a, IL-1B, IL-6, HMGB1) w surowicy

i hipokampie, poprawita integralnos¢ bariery krew-mézg oraz
obnizyta aktywnos¢ kaspazy-3 w hipokampie. Wyniki te wska-
Zuj3, ze H2 tagodzi indukowane operacjg uposledzenie funkgcji
poznawczych poprzez modulowanie zapalenia i apoptozy.
Neuroreport.2017Aug2;28(11):694-700




Odkryj potege wodoru
z inhalatorami Anev

Ten gaz dzieki swojemu matemu rozmiarowi swoich czasteczek i selektywnemu dziataniu, przenika do wnetrza
komarek, naprawia je od srodka i wspiera organizm w walce ze stresem oksydacyjnym oraz wieloma chorobami

Anev to polska firma z 7-letnim do§wiad-
czeniem w konstruowaniu i produkgcji
generatoréw do inhalacji wodorowych.
Produkuje urzgdzenia od niskich do duzych
przeplywoéw, dzigki temu sprawdza sig on
doskonale w zastosowaniu profesjonalnym,
jak i domowym. Urzadzenie moze wspo-
moc prace fizjoterapeutéw, rehabilitantéw,
trychologéw, kosmetologéw, treneréw od-
dechowych i wielu innych specjalistow.

Po co mi inhalator wodoru?

To innowacyjne urzadzenie umozliwia terapie
wodorem molekularnym (H2), ktéry jest naj-
mniejszym istniejgcym antyoksydantem. Jego
czasteczka jest tak mala, ze moze przeniknaé
blone zotadka, dziata¢ od razu wewnatrz ko-
morek, a nawet z tatwoScia przekraczac barie-
re krew-mozg, chroniac mézg przed stresem
oksydacyjnym. Inhalacje wodorem przenikajg
do komoérek, naprawiajac je od $rodka, a przy
tym nie dajg skutkéw ubocznych. Co istotne,
H2 dziata w sposéb selektywny, atakujac tylko
szkodliwe rodniki hydroksylowe, jednocze-
$nie nie wplywajac na pozyteczne wolne rod-
niki, takie jak woda utleniona czy tlenek azo-
tu, ktére pelnig wazne funkcje w organizmie.

Korzysci z inhalacji wodorowych
Stosowanie urzadzenia firmy Anev
— zar6wno u os6b zdrowych, jak i u tych
z problemami zdrowotnymi — zaleca
prof. zw. dr hab. n. med. Krystyna Lisiecka
Opalko. Roczne wyniki obserwacji stosowania
generatora wodoru pokazaly jego potencjat.
U ludzi chorych przewlekle, wykonujacych
inhalacjg 1-3 razy dziennie, zaobserwowano
znaczace efekty swiadczace o wysoce korzyst-
nym dzialaniu wodoru — zwiekszenie wy-
dolnosci oddechowej, zmniejszenie stanéw
zapalnych, poprawe funkcji kognitywnych,
regulacje gospodarki kwasowo-zasadowej
oraz zwigkszenie nawodnienia organizmu.
Uczona jest zdania, ze taczenie tych za-
biegéw z innymi zabiegami fizykalnymi (ma-
gnetostymulacja, magnetoledoterapia, ledo-
terapia) oraz mitoceutykami zdecydowanie
poprawia stan przewlekle chorego czltowieka
(umozliwiajac mu niejednokrotnie zmniejsze-
nia dawek preparatéw farmaceutycznych).
Terapia wodorowa:
* Dziala przeciwutleniajgco
i przeciwzapalnie, eliminuje alergie.
* Wspomaga procesy zapamigtywania,
koncentracji i myélenia.
* Reguluje prace trzustki i poziom
cukru we krwi, a u diabetykéw
normalizuje tolerancje glukozy
i przeciwdziala insulinoopornoéci.

* Przeciwdziala miazdzycy, redukuje poziom

cholesterolu. Wspomaga prace serca.
Usprawnia dzialanie jelit, utatwiajac usu-
wanie zlogéw i niepozadanych bakterii.
* Wspomaga funkcje watroby i nerek
w filtrowaniu toksyn, redukuje pro-
duktéw odpadowych w nerkach oraz
zmniejsza sttuszczenie watroby.
* Wzmacnia uklad odpornosciowy, dziata
antybakteryjnie. Inhalacje H2 sa nie-
ocenione jako wsparcie terapii ukladu
oddechowego, np. w przypadkach asmy,
obrzeku ptuc, POChP czy infekcjach
(np. SARS-CoV-2). Zmniejszajg parametry
zapalne (CRP, ferrytyna, LDH). Terapia
wodorowa lagodzi tez zmiany w ptucach
wywolane zanieczyszczeniem powietrza.
Zmniejsza dolegliwosci b6lowe stawéw
—u 0s6b z reumatoidalnym zapaleniem
stawow obserwowano ustapienie ob-
jaw6w, a we wczesnej fazie choroby
odnotowywano catkowitg remisje. Po-
nadto utatwia odbudowe stawéw. Ma tez
korzystny wplyw na zdrowie kosci.
Wspiera procesy regeneracyjne sko-
ry, poprawia réwniez kondycje
wloséw i paznokci. Przyspiesza go-
jenie sig odlezyn i owrzodzen.
Chroni DNA i mitochondria przed
mutacjami powstatymi na skutek stre-
su oksydacyjnego, opdznia proces
starzenia sie komérek, dzieki czemu
sprzyja naszej dtugowiecznosci.
* Poprawia wydolno$¢ fizjologiczna,
usprawnia regeneracje i produkcje
energii w komoérkach naszego ciat.

Inhalator wodoru Anev

- intuicyjny i bezpieczny

— StworzyliSmy urzadzenie spelniajace
wszystkie parametry zwigzane z bezpieczen-
stwem uzytkowania, komfortem i tatwoscig

ANEV Group sp. z 0.0.

PREZENTACJA|

obsltugi. Zrobiliémy wlasciwe badania po-
twierdzajgce parametry inhalatora, wszystko
w polskich laboratoriach i instytutach badaw-
czych. Dzigki temu — wiesz, czym oddychasz
— méwi Sebastian Kuzminski z firmy Anev.
Co wigcej, wydajno$¢ terapeutyczng inha-
latora Anev firma konsultowata z prof. Shigeo
Ohta, japonskim naukowcem, posiadajacym
ogromne do$wiadczenie, co do istoty dzia-
lania H2 popartg wieloletnimi badaniami.
W ten sposéb ustalono, ze wydajnos¢ terapeu-
tyczna inhalatora Anev majgca na celu efek-
tywne i bezpieczne dzialanie to 500 ml/min.
Inhalator wodoru Anev Hpm-A1 — spel-
nia wszystkie normy i dyrektywy unijne.
Jego sercem jest elektrolizer zbudowany
ze stosu elektrod z tytanu pokrytych pla-
tyna, co w polgczeniu ze specjalnie zapro-
jektowanym sterowaniem elektronicznym
zapewnia stale stezenie i czysto$¢ produ-
kowanego gazu (67% wodoru, 33% tlenu).
Dlugowiecznosé elektrolizera szacowana
jest na od 30 000 do 50 000 godzin pracy,
dzieki unikatowemu sterowaniu polskiej
myséli inzynieryjnej. Moze pracowaé bez
przerwy przez wiele godzin, a warto$é
przeplywéw nie ulega zmniejszeniu.
Urzadzenie jest wyposazone w liczne
czujniki, ktére chronig przed uszkodzeniem
oraz dbajg o jako§¢ wody, ktéra ma znaczenie
dla czystosci gazu i trwalosci elektrolizera.
Jest prosty w obstudze, cichy,
mobilny i charakteryzuje sie ni-
skim zuzyciem pradu i wody.
Zapraszamy wszystkich chetnych
do wspétpracy oraz do skorzystania
z inhalacji wodorowych u nas lub
w naszych placéwkach partnerskich.

Spadek 9/2 -+ 42-200 Czgstochowa « T: +48 601 626 433/ + 48 609 990 299
generatorwodoru.com.pl * anev.com.pl * biuro@anev.com.pl
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Czy probiotykimogaiwyciszy¢
prozapalne dziatanieglutenu?

Celiakia, nieceliakalna nadwrazliwos$¢ na pszenice/gluten
(NCGS, NNG) oraz alergia na gluten to dotykajg coraz wiekszej gru-
py ludzi. W przypadku tych schorzen leczenie opiera sie na prze-
strzeganiu $cistej i rygorystycznej diety bezglutenowej (GFD).
Mimo duzej Swiadomosci i ogromnych wysitkow pacjentéw, utrzy-
manie diety catkowicie wolnej od glutenu jest niezwykle trudne
w codziennym zyciu. Badania naukowe jednoznacznie wskazujg,
Ze niezamierzone spozycie glutenu wérdd pacjentéw przestrzega-
jacych GFD moze wahac sie $rednio 150-400 mg dziennie'. Eksperci
sg zgodni, ze niemal niemozliwe jest utrzymanie diety catkowicie
bezglutenowej ze wzgledu na wszechobecne i czesto nieunik-
nione zanieczyszczenia krzyzowe zywnosci bezglutenowe;j.
Obiektywne metody, takie jak testy wykrywajace immunogenne
peptydy glutenu (GIP) w prébkach katu i moczu, bedace dokiadny-
mi markerami spozycia glutenu w krétkim terminie, ujawnity skale
tego problemu. W jednym z badan, az 88,7% pacjentéw z celiakia,
ktorzy deklarowali przestrzeganie GFD przez ponad 2 lata, miato
co najmniej jedng pozytywng prébke GIP w ciggu 4-tygodniowego
okresu obserwacji. Te ,ukryte” i nieSwiadome ekspozycje na gluten,
nawet w niewielkich ilosciach (np. juz 50 mg/dzier\) moga prowa-
dzi¢ do utrzymywania sie objawdw i postepujacego uszkodzenia
btony $luzowej jelita, mimo pozornie przestrzeganej diety?.

Innowacyjna strategia
Nic wiec dziwnego, ze w odpowiedzi na te wyzwania naukowcy aktyw-
nie poszukujg nowych rozwiagzan wspierajacych osoby na diecie bezglu-
tenowej. Jak sie okazuje, jednym z najbardziej obiecujacych kierunkéw
badan jest celowane zastosowanie specyficznych szczepéw bakterii
probiotycznych, ktére mogg wspomagac proces trawienia glutenu.
Polscy uczeni przeprowadzili badania z wyko-
rzystaniem kombinacji réznych kultur bakterii.

nych: Lacticaseibacillus casei LC130, Streptococcus
salivarius ssp. thermophilus ST250, Lacticaseibacillus

pigcym na celiakie.
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Moc synergii
Te szczepy bakterii kwasu mlekowego zostaty poddane szczegétowym
badaniom in vitro w Srodowisku nasladujacym warunki panujace w ludz-
kim przewodzie pokarmowym. W ten sposéb dowiedziono ich zdolnosci
do wytwarzania specyficznych enzymow, ktére s w stanie rozkladac
charakterystyczne wigzania proliny wystepujace w biatkach ziaren zbdz,
w tym w glutenie. Co wiecej — jak wykazali polscy naukowcy - potgcze-
nie tych 3 szczepdéw bakterii oddziatuje znacznie silniej, niz gdy stoso-
wano je osobno. To synergistyczne dziatanie jest szczegdlnie efektywne
w hydrolizie immunogennego peptydu 33-mer, ktdry jest uwazany
za jeden z najbardziej problematycznych w patogenezie celiakii®.
Regularna suplementacja probiotykami zawierajgcymi te wiasnie
bakterie moze prowadzi¢ do ich zasiedlenia w jelitach. Obecno$¢ Lac-
ticaseibacillus casei LC130, Streptococcus salivarius ssp. thermophilus
ST250, Lacticaseibacillus paracasei LPC100 w przewodzie pokarmowym
moze za$ w istotny sposéb minimalizowac ryzyko zwigzane ze spozy-
ciem niewielkich ilosci glutenu, stanowiagc dodatkowa linie obrony.

Porzadek w jelitach?
U pacjentdw z celiakig czesto obserwuje sie zaburzenia w sktadzie
mikrobioty jelitowej, charakteryzujgce sie m.in. zmniejszeniem ilo-
$ci pozytecznych bakterii, takich jak Lactobacillus i Streptococcus
thermophilus. Doustne podawanie probiotykéw moze pozytywnie
modulowac sktad mikroflory jelitowej, aktywowac przeciwzapal-
ne procesy odporno$ciowe w jelitach, a takze wzmacnia¢ inte-
gralno$¢ bariery jelitowej. Analizy genetyczne szczep6w L. casei
LC130i L. paracasei LPC100 wykazaty ich potencjat do efektywne-
go metabolizmu laktozy i produkcji kwasu mlekowego, ktéry ob-
niza pH $wiatla jelita, co moze promowac wchtanianie kluczowych
sktadnikdéw odzywczych, takich jak zelazo i wapn.

Ponadto, zidentyfikowano geny odpowiedzialne

W rezultacie odkryli, Ze 3 szczepy bakterii probiotycz- 1. American Journal of Clinical
Nutrition 107.2 (2018): 201-7

2. Clinical Gastroenterology and
Hepatology 2021;19:484-91

paracasei LPC100, ktére moga pomdc osobom cier- 3. Nutrients 2024, 16: 976

4. Trop Doct. 2021 Jul;51(3): 309-14

za synteze krétkotancuchowych kwaséw ttuszczo-
wych, ktére wzmacniaja funkcje bariery jelitowej.
Jest to szczegoblnie istotne, biorgc pod uwage,

ze niedokrwistos$c i zaburzenia mineralizacji kosci
sg czestymi pozajelitowymi manifestacjami celiakii“.
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17 sposobow naredukcjeryzyka
wystapieniaudarumozgu,

demencjiidepresiji

Jak twierdza naukowcy z amery-
kanskiego systemu medycznego
Mass General Brigham, czynniki
ryzyka wystapienia przewle-
ktych choréb staja sie coraz
wazniejsze w miare starzenia
sie. Na szczescie mozna zmniej-
szy¢ prawdopodobienstwo
rozwoju udaru mézgu, demencji
i depresji dzieki modyfika-
¢ji chociaz jednego z nich.
Naukowcy przejrzeli opubliko-
wane wczesniej wyniki badan,
w ktérych analizowano przypadki
udaréw mézgu, demencji i depre-
sji, i odkryli, Ze stale pojawiato
sie w nich 17 powszechnych
czynnikéw ryzyka. Najpowazniej-
szymi okazaty sie nadcisnienie
tetnicze i ciezka choroba nerek.

probleméw, np. uktadaniu puzzli.
Brak aktywnosci poznawczych
w wolnym czasie to jeden
z czynnikéw ryzyka wystgpienia
powyzszych zaburzen zdrowot-
nych. Inne obejmowaty: palenie
tytoniu, nadwage, wysoki poziom
cholesterolu i cukru we krwi, nad-
uzywanie alkoholu, nieprawidto-
wa diete, utrate stuchu, przewle-
kty bél, siedzacy tryb zycia, brak
zyciowego celu, stres, objawy
depresyjne, zaburzenia snu i nie-
wielkie zaangazowanie spoteczne.
Udar mézgu, demencja i depre-
sja sg ze sobg Scisle powigzane,
a obecnos¢ jednego z nich znacza-
co zwieksza ryzyko wystapienia
pozostatych - twierdzg naukow-
cy. Jednak ze wzgledu na te kore-

Najlepszymi metodami redukcji lacje eliminacja ktéregokolwiek
ryzyka wystapienia udaru MOzZgU, 7z czynnikéw ryzyka zmniejsza
der:nencu i erreSJl by*}’ zas prawdopodobieristwo rozwoju
zwiekszenie aktywnosci fizycz- wszystkich tych zaburzen.

nejl Odd?wame sie (ozrVWk‘?m |Neurol Neurosurg Psychiatry2025; doi:10.1136/
wymagajacym rozwigzywania jnnp-2024-3344925

U dziecileczonych antybiotykamiczescigj
rozwija sie cukrzyca

U niemowlat, ktérym w 1. r.z. podano antybiotyki, znacznie czesciej wystepuje
cukrzyca typu 1. Choroba ta charakteryzuje sie tym, ze organizm atakuje komorki
wytwarzajace insuline. W rezultacie przetwarzanie cukru we krwi nie jest mozli-
we. Komoérki produkujace insuline powstaja w jelitach w pierwszym roku po uro-
dzeniu, ale ten wazny proces moze zostac zaburzony przez antybiotyki, co zwiek-
sza ryzyko rozwoju cukrzycy. Chociaz wiadomo juz, Ze cukrzyca typu 1 ma swoje
korzenie w dziecinstwie, naukowcy nie odkryli jeszcze mechanizméw biologicz-
nych, ktére ja wywotuja. Jednak teraz zespét badawczy z amerykanskiego Uniwer-

sytetu Kolorado w Boulder podejrzewa, Ze kluczowa role odgrywaja tu antybiotyki.

Naukowcy zidentyfikowali kluczowe mikroorganizmy niezbedne do produkcji
insuliny przez trzustke. Odkryli, ze istnieje krytyczny moment, zwykle w pierw-
szym roku zycia, kiedy nastepuje wzrost liczby wytwarzajacych ten hormon
komorek. — Jesli z jakiegokolwiek powodu dochodzi do zaburzer w tym procesie
rozwoju i rozmnazania, moze to by¢ przyczyng cukrzycy — powiedziata jedna z ba-
daczek dr Jennifer Hill. Jej zesp6t badawczy przetestowat te koncepcje na grupie
myszy laboratoryjnych. W fazie rozwoju odpowiadajacej pierwszym 7-12 mie-
sigcom zycia cztowieka podawano im antybiotyki o szerokim spektrum dziatania.
U gryzoni, ktore osiggnety
dorostos¢, wyksztat-
cito sie mniej komdrek
produkujacych i
insuling. Myszy - ,& =
te miaty tez = e P
WyZszy poziom i
cukru, a nizszy
!nsu'liny we krwi T g
i ogdlnie gor- |
sze funkcje metaboliczne. —
Science 2025;387(6738):eadn0953
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I?CIgNIENIE TETNICZE
ZKA CHOROBA NEREK

IRZEWLEKEY BOL
IEDZACYARYB ZYCIA

PDZNAWCZYCH
W WOLNYM CZASIE

Jak dietazwiekszaryzyko
wystapienia przewlektych
problemow zdrowotnych

Stan zapalny jest kluczowym czynnikiem *°
w rozwoju wielu choréb cywilizacyj- .
nych - od probleméw z sercem i za-
palenia stawéw po niektdre rodzaje
nowotworéw — a wing za to ponosi s b
typowa zachodnia dieta. Na szcze- 14
$cie chorobotwdrcze procesy mozna :
szybko odwrdci¢ — czesto w ciggu kilku
tygodni - jesli zastapisz przetworzong
zywnosc wieksza iloScig warzyw i owocéw.
Naukowcy z Centrum Medycznego Uni-
wersytetu im. Radbouda w Holandii odkryli,
jak duzy wptyw na zdrowie cztowieka ma dieta
zachodnia, gdy przeanalizowali stan zdrowia
i jadtospis 77 zdrowych mezczyzn z Tanzanii.
Ci zyjacy na terenach wiejskich nadal odzywiali
sie zgodnie z typowa afrykanska dietg sktada-
jaca sie z owocdw i warzyw, fasoli, produktéw
petnoziarnistych oraz fermentowanych napojéw
bananowych, podczas gdy zamozni mieszkarcy
miast spozywali wiecej przetworzonej zywnosci.
W ramach eksperymentu badacze dokonali
zamiany. Mieszkancy wsi zaczeli je$¢ przetworzong
zywno$¢, a mezczyzni z miasta stosowali typo-
wy afrykanski jadtospis. Jak sie okazato, w ciggu
zaledwie 2 tygodni w obu badanych grupach
doszto do duzej zmiany pod wzgledem markeréw
stanu zapalnego i funkcji odpornosciowych.
NatMed2025;31:1698-1711




Myslisz, ze nie jesz glutenu? 2l

Nauka mowi co innego...

Badania pokazuja, ze nawet osaby skrupulatnie
stosujgce diete bezglutenowa narazcne sa

na nieswiadome spozycie glutenu - | to czescie),
niz sie wydaje.

Co wigcej, ryzyko rosnie w weekendy. Wiece] spotkan,
mnig] kontroli? Wystarczy niewielka ilosé - ukryta
w sosie, prayprawie, przekasce,

Nawet jesd|i nie czujesz objawdw, organizm moze
reagowac. Jak wigc wspierac mikrobiotg jelitows
w éwiecie, gdzie gluten bywa wszedzie?

PRODUKT NIEZAMIERZONE
BEZGLUTENOWY*  SPOZYCIE GLUTENU"*

Gluticon

ML ENT DEETY

Prawie

1S5 89%

osob bedacych
na diecie bezglutenowej

spozywa gluten

Tna3d
prébki oséb na diecie
bezglutenowej ma dodatni
wynik testu GIP.***

| dodatnich

i EFZEFI"J (o) testow
wzrasta 4,84 cIP

| Wieekendy pochodzito
7 weekendu™

“Rezparssdzene wykonswaze Kamis (UE) nr B28/2014 2 dria 30 lipaa 2014 £ ; “Determinstian of gluten eonsump m callac disesse patients an 2 ghendree diet Syage ) &t ol (2078)

*Raal-work gluten éxposune n patlorts with celiac disease an ghten-free dlets, determined fram glladin Immuncy oic paptides fn urine and fecal sarnples: Stafaricla, J. et al. [2021).

Supleament diety.

WITAMINA B6 > prawiciowy metabolizm bistek
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WSPARCIE TWOJEJ
DIETY BEZGLUTENOWEJ

Formuta oparta na trzech wysalekcjonowanych
szczepach bakterii probiotycznych

- opracowanych z precyzjg | zbadanych naukowo

-z myéla o wyzwaniach diety bezglutenowe] | wsparciu
osob narazonych na przypadkowe spozycie glutenu.

Lacticaseibacillus (L.) casei
NORDBIOTIC™ LC130

Streptococcus (S.) salivarius ssp. thermophilus
NORDBIOTIC™ ST250

Lacticaseibacillus (L) psracasei
NORDBIOTIC™ LPC100

+ Witamina B6, ktéra przyczynia sie do utrzymania
prawidlowego metabolizmu biatka 1 glikogenu.
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I n t e I i ge n t n e Przecietna Wskaznik doktadnosci funkcji »

°. 2 doktadnos¢ 0 0 0
zegarki: jednak dokdadnosc 0% 25%  50%

nieaztaksprytne "

Kazdywpatruje sie w swéj monitoraktywnosci
—aleczyodczytujezniego prawde, czyfatsz?

nteligentne zegarki rozplenily sie jak szarancza wsréd d
fanatykéw sprawnosci fizycznej. Pretendenci do miana KRO KOW

sportowcow nieustannie zerkaja na swe smartwatche,

znane tez jako monitory aktywnosci, sprawdzajg ich
wskazania i pukaja w nie, odczytujac liczbe krokéw, tempo
pracy serca, metabolizm i liczbe spalonych kalorii. Jesli nie
zdejma ich na noc, to dowiedzg sig nawet, jak dobrze spali.

Mozna odnieé¢ wrazenie, ze robig tak wszyscy.

Ok. 30% dorostych Amerykanéw i 25% dorostych
Europejczykéw nosi monitor aktywnosci, a kazde-
go roku ich przybywa. Wedtug przewidywan rynek
$wiatowy ma wzrosna¢ miedzy 2024 a 2032 r. po-
nad 4-krotnie, z 62,03 mld do 290,85 mld dolar6éw.

Jednak jesli smartwatche sg istotnie plaga, to bardzo
pozytywna. Sledzenie liczby krokéw dodaje nam moty-
wacji, by rusza¢ sie wiecej, a moze nawet — by osiggac
zalecane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia optimum TETN 0
wynoszace 150 min aktywnosci fizycznej tygodniowo.

Jak bardzo sg one jednak dokladne? Zespét badawczy
z Wellness Pulse, weryfikujacy twierdzenia zdrowotne,
przeczesat literature naukowa, by sie tego dowiedzie¢. Prze-
analizowat 45 badan naukowych, koncentrujac sie na 3 po-
miarach: wydatku energii, czyli spalonych kaloriach, tetnie
i liczbie krokéw, mierzonych przez wszystkie smartwatche.

Rezultaty koncentrujg sie na 5 markach — Fitbit, Apple,
Garmin, Polar i TomTom - z tego prostego powodu, ze byly
one najszerzej testowane. Innych popularnych marek, takich
jak produkty firmy Samsung, nie uwzgledniono, poniewaz
nie przeprowadzono z nimi wystarczajacej liczby badan.

Badacze odkryli, ze smartwatche sg dos¢ dokladne, gdy
idzie o pomiar tetna, gdzie uzyskuja wysoki poziom do-

ktadnosci, siegajacy 76%. Jednakze nie sg tak dobre w li- WYD ATEK

czeniu krokéw, gdyz tam ich doktadno$é wynosi 53-83%.
Ogoélnym zwyciezca jest zegarek Apple. Uzyskat 86-pro- EN ERG"
centowa doktadno$¢ pomiaru tetna i 71-procentowa
doktadno$¢ pomiaru wydatku energii. Jednak w licze-
niu krokéw nie jest tak dobry, jak zegarek Garmin.
Przecietna og6lna dokladnos¢ inteligentnych zegar-

’
kéw wynosi zaledwie 67%, wiec traktuj ich wskazania OGO LN A
z pewna rezerwa — ale nie przestawaj sig ruszac! 0 0 g C

BIBLIOGRAFIA

EgléKritopaityté, “Fitness TrackersAre Only
67%Accurate,NewResearchFinds,” Apr8,2025,
wellnesspulse.com o
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Poznaj swoje bakterie

Od jakiegos czasu juz wiemy, ze mikroby zamieszkujgce nasz organizm

wazg w sumie 2 kg, a jesli spojrze¢ porownac liczbe naszych komorek

do ich, to okaze sie, ze ich jest wiecej! Dzieki doktor immunologii

Catherine Whitlock i pisarce naukowej i Nicoli Temple poznasz swoich

mikroskopijnych lokatoréow i dowiesz sie, jaka role odgrywajg w Twoim ciele.
Ten stworzony z rozmachem przewodnik po ich tajemniczym

Swiecie zawiera przystepne opisy najwazniejszych bakterii,

przedstawia fascynujace informacje na temat ostatnich odkry¢

dotyczacych antybiotykéw, superbakterii i roli, jakg nanotechnologia

odgrywa w walce z zarazkami. A dzieki nowo nabytej wiedzy

bedzie Ci fatwiej lepiej zadbad o swoje zdrowie!

Nicola Temple, Catherine Whitlock: ,,Poznaj swoje bakterie”,

cena 27,99 zt, Wydawnictwo Insignis, www.insignis.pl

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

nie przyniosty oczekiwanych rezultatéw, koniecznie siegnij po te
ksigzke, ktora wesprze Cie w leczeniu bezsennosci. Znajdziesz w niej
az 75 sprawdzonych sposobéw na zdrowy sen. Zostaty one opracowane
na podstawie najnowszych badan z zakresu psychosomatyki oraz
terapii poznawczo-behawioralnej w bezsennosci. Niedob6r snu moze
mie¢ wiele powaznych konsekwencji dla zdrowia, dlatego nie mozna
bagatelizowac tego problemu. Stosujac opisane w tej ksigzce terapie
naturalne, zapobiegniesz wielu powaznym chorobom, zwiekszysz
swojg odpornos¢, oczyscisz umyst z negatywnych emocji, zredukujesz
stres i poczujesz odprezajacy relaks. Zdrowy sen, lepsze zycie!

Nicole Moshfegh: ,Ksiega dobrego snu. 75 indywidualnie
dobranych technik, dzieki ktérym skutecznie uwolnisz sie

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

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

Dlaczego warto nucic?

Lekarz chiropraktyk i ekspert medycyny funkcjonalnej dr Navaz Habib
podpowie Ci, w jaki sposdb aktywowac nerw btedny — najdiuzszy,
jaki istnieje w Twoim ciele. Odpowiada on nie tylko za prawidfowe
funkcjonowanie serca, watroby, nerek czy uktadu oddechowego, ale
zarzadza réwniez uczuciem gtodu i sytosci, kontroluje reakcje na stres,
regeneracje organizmu, a nawet... bierze udziat w tworzeniu wspomnien!
Autor, bazujac na swoim wieloletnim doswiadczeniu, przybliza
skuteczne i proste terapie oraz ¢wiczenia oddechowe, ktére stymulujg
nerw btedny oraz pozwalajg wyeliminowac stany zapalne, mgte
mdzgowaq i inne powszechne choroby. Odkryj, jak prawidtowo oddychac,
by uruchomi¢ proces regeneracji organizmu. Poznaj wage medytacji,
nucenia, ekspozycji ciata na zimno, aktywowania odruchu wymiotnego
czy ptukania gardtfa dla wzmacnia dziatania nervus vagus!
Dr Navaz Habib: ,Jak wiasciwie stymulowa¢ nerw btedny. Cwiczenia
i techniki, ktére aktywujq naturalng zdolnos¢ do samo uzdrowienia”,
cena: 27,51 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl
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—dziataj, nie czekaj

PREZENTACJA|

Kolagentobardzowazny sktadnikludzkiego organizmuijedenzgtéwnychbudulcow
naszej skory. Nie bez powodu nazywany jest biatkiem mtodosci. Co zrobié, gdy
zaczynaja bolec stawy, tydki, gdy pojawiaja sie zmarszczki, cellulit, wypadaja wtosy
i zaczyna nam go brakowac? Zastosuj wyprébowany i doskonaty KolagenCito!

skory whasciwej, odpowiadajac za jej

nawilzenie, jedrnos¢ i elastycznos,
a takze odnowe na poziomie komérko-
wym. Znalez¢ go mozna w tkance tacznej,
gdzie tworzy swego rodzaju rusztowanie
dla skoéry. Widkna kolagenowe sg niezwykle
mocne i wytrzymate. Szacuje sie, ze jed-
no wtdkno o $rednicy T mm jest w stanie
utrzymac obcigzenie nawet do 10 kg! Ko-
lagen jest wazny dla odbudowy catego na-
szego organizmu. Korzystnie wptywa na
uktad krwionosny i trawienny, kontroluje
przebieg proceséw metabolicznych oraz
warunkuje dobrg kondycje bioder, kolan,
tokci, kregostupa, barkéw. Pomaga tez
dbac¢ o cisnienie krwi, rozluznia naczynia
krwionosne, rozszerza tetnice i pozwala na
oczyszczanie ich $cian z ttuszczu.

Kolagen stanowi az 80 proc. wtdkien

Niestety, wraz z uptywem czasu wtdkna
kolagenowe stabng i ulegaja rozpadowi.
Pierwsze ubytki kolagenu, w postaci deli-
katnych zmarszczek, mozna zauwazy¢ juz
po 25. roku zycia. Stopniowo, wraz z wie-
kiem, rozpad ten postepuje szybciej, co
objawia sie zwiekszeniem ilosci zmarsz-
czek, utratg wiotkosci skéry i zmiang
owalu twarzy w okolicach 40. roku zycia.

Na ubytki kolagenu szczegdlnie wrazliwe
sg okolice powiek i oczu, poniewaz skéra
w tych obszarach jest niezwykle cienka,
z ograniczong iloscig gruczotéw tojowych.
Powieki czesto zaczynaja opadac.

Niestety nie jesteSmy w stanie zahamo-
wac catkowicie procesu utraty kolagenu.
Mozemy go jednak opdzni¢. Warto wspoma-
gac sie produktami z zawartoscia kolagenu.
Na rynku jest ich wiele, dlatego szukajmy
tych wysokiej jakosci, z opatentowana for-
mutg i najlepszym sktadem. Takim wysoko-
gatunkowym produktem jest KolagenCito

— ponad 100 lat zautania!

renomowanej niemieckiej firmy Reutter,
posiadajacej ponad 100 lat doswiadcze-
nia, ktory w swoim sktadzie ma takze wi-
tamine C, wspierajacg proces odbudowy
widkien kolagenowych. Jedna pastylka Kola-
genCito w skladzie ma dawke az400 mg cen-
nego kolagenu. Zaleca sie ssanie do trzech
pastylek dziennie. Kupujac dobroczynny
KolagenCito masz pewnos¢, ze to produkt
100% oryginalny, gdyz jest chroniony pra-
wem patentowym na swiecie! W dobrej ce-
nie mozna go kupi¢ w aptekach i sklepach
medyczno-zielarskich, ok. 43 zt.

KoflagenCito

PASTELN HOLAGEMEIHE AT
&2 e I

DOSTEPNY
WAPTEXACH
1 FIELARMIACH

| pastylka KalagenCito rawiera ai 400 mq kelageny

Perfelja thwi w detalach i recepturze!
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Pekniete serce,
ktore samo sie goi

Ten organ moze w naturalny sposéb wyleczy¢ sie
po zawale — i zdarza sie to w ok. 20% przypadkow.
Naukowcy badajg teraz zjawisko, ktore moze
obwiesci¢ koniec Swiatowego zabdjcy numer jeden.

na 5 oséb, ktére maja
atak serca (czyli zawatu
miesnia sercowego), nawet
nie wie, ze go przeszla.
Zyje dalej normalnie, a serce
w tym czasie samo sie napra-
wia. Proces ten moze potrwaé
od 2 tygodni do 3 miesigcy.
Jednak to nie przytrafia sig
to kazdemu, kto doznaje zawatu.
Zdolno$¢ serca do samolecze-
nia zalezy przede wszystkim
od uszkodzen, jakie zawal spo-
wodowal. Sposréd przyblizone;j
liczby 805 000 Amerykandw,
ktérzy corocznie doznajg zawa-
Tu, u 604 000 jest to zawat kata-
strofalny, konczacy sig $miercig
lub trwalg niesprawnoscia, czyli
skutkami, jakie najczesciej koja-
rzymy z atakiem serca. Ale ponad
200 000 os6b dozna ,cichego
zawalu”, powodujacego tagodne
uszkodzenia i pozwalajacego sercu
wyleczy¢ sig o wlasnych sitach.
Serce moze tez zosta¢ uszko-
dzone w wyniku niewydolnosci
— gdy nie jest w stanie przepom-
powywac przez cate cialo wy-
starczajacej ilosci krwi — a jest
to znacznie czestsze i dotyka
ponad 84 mln oséb na Swiecie.
Ci, ktérzy przezyli ciche zawaly,
intryguja badaczy medycznych.
Jakie warunki musza by¢ spelnio-
ne, by serce moglo samo sig wyle-

czy¢, i w jaki sposdb niektoére serca

uruchamiajg te zdolnos¢, ktéra
w naturalny sposéb zatrzymuje
sie w chwili, gdy zaczynajg bi¢?
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Wielozadaniowos¢
wykluczona
Poznanie tych odpowiedzi otwiera
drzwi do nowych terapii i niesie
nadzieje tym, ktérych zawaly ser-
ca nie byly tak ciche. Jak dotad,
badacze wiedza, ze cigzko uszko-
dzone serce musi zosta¢ zwolnione
z obowigzku pompowania krwi.
Pomoc sztucznego serca, zna-
nego pod bardziej fachowa nazwg
urzadzenia do mechanicznego

FAZY ZAWALU SERCA

Atak serca nie jest zazwyczaj nagltym,
katastrofalnym zdarzeniem.
Czesciej ma charakter znacz-
nie bardziej stopniowy

i przechodzi przez 4 fazy.

Ta, w ktdrej nastepuje

zawat, moze takze by¢

kluczowym czynnikiem

dla zdolnosci tego organu

do rozpoczecia leczenia.

1. Stata stenoza wien-
cowa: zwezenie
tetnicy wiencowej.

2. Ostra zmiana blaszki:
zmiana ktorejkolwiek
z blaszek wyscietajgcych
tetnice w wyniku pek-
niecia lub krwotoku.

3. Zakrzepica tetnicy wienicowej:
wytworzenie sie skrzepu krwi,
ktory czesciowo lub catkowicie
odcina doptyw krwi do serca.

4. Skurcz naczyn: zweze-
nie naczyn krwionosnych,
zwiekszajace cisnienie krwi
poprzez spowolnienie lub za-
blokowanie jej przeptywu.

wspomagania lewej komory, pozwa-
la mu skupi¢ sie wylacznie na re-
generacji, tak jak robito to w tonie
matki. Ale lekko uszkodzone serce
sprawia wrazenie, jak gdyby mo-
glo bi¢ i goi¢ sie jednoczesnie.

Zespo6! z Karolinska Institutet
ze Szwecji wykorzystal technike
datowania weglowego, by przesle-
dzi¢, jak komérki pobrane od oséb,
ktére doznaly zawatu serca, re-
generuja sie i wytwarzajg nowe,
zdrowe komorki. Wigkszo$¢ prébek
pobrano od o0sdb, ktérym wszcze-
piono sztuczne serca, ale jak sadza
badacze, takie samo zjawisko mogto-
by wystapi¢ u kazdego, kto doznat
niewydolnosci lub zawatu serca’.

— Komérki migénia sercowego istot-
nie mogg sie regenerowac, co jest
doprawdy ekscytujace, poniewaz
umacnia poglad, iz ludzkie serce
ma wewnetrzng zdolno$¢ regene-
racji — stwierdzil Hesham Sadek,
kardiolog z wydzialu nauk o zdrowiu
University of Arizona, ktéry wspol-
pracowal z zespolem z Karolinska.

Ta koncepcja otwiera caly wa-
chlarz ekscytujacych mozliwosci.
Po pierwsze, pacjentom mozna
by bylo usuna¢ sztuczne serce, gdy
ich prawdziwe serce wyleczyloby
sie, ale nasuwa sig jeszcze bardziej
kuszacy pomyst: czy zdrowe serce
mogloby regenerowac sie i odna-
wiaé podczas pompowania krwi
i w ten spos6b nigdy nie dozna¢
zawalu, eliminujgc tym samym
$wiatowego zabdjce numer jeden?
Jak ujal to Olaf Bergmann,
jeden z badaczy z Karolin-

ska: ,Moze istnie¢ ukryty
klucz, uruchamiajacy
wlasny mechanizm
naprawczy serca”.
Chociaz urzadzenie
do mechanicznego
wspomagania jest sztucz-
nym stymulantem, ktéry
zapoczatkowuje proces
leczenia, to jednak
badacze sg przekona-
ni, ze moze istnie¢
naturalny sposéb
wsparcia wzrostu
nowych komoérek w ser-



§ JAKMOZESZ POMOC SERCU SIE LECZYC?

i Bez zadnych zmian stylu zycia, takich jak lepsza dieta, ser-
ce moze wyleczy¢ uszkodzenia spowodowane tagodnym
&, zawaltem juz w czasie od 2 tygodni do 3 miesiecy. Jednak
mozna przyspieszyc¢ ten proces, przechodzac na diete zdro-
wa dla serca - a najlepiej, stosujac jg przez caty czas.

‘| ledz petne, nieprzetworzone, organiczne produkty. Wybieraj takie,
ktére rosng w Twojej okolicy i przyrzadzaj je tradycyjnymi metodami.

1 Stosuj diete w stylu srodziemnomorskim. Ten jadtospis
obfituje w owoce i warzywa oraz oliwe z oliwek, a mieso
petni w niej raczej funkcje przyprawy niz gtéwnego sktad-
nika positkéw. Zadbaj o to, by wiekszg czes$¢ obiadowe-
go talerza zajmowaty surowe i gotowane warzywa.

& Wyeliminuj produkty przetworzone. Szczegélnie unikaj ultra-
przetworzonych, paczkowanych wyrobdw, takich jak paczko-
wane pieczywo, ciastka, krakersy, ciasta, ptatki $niadaniowe,
batoniki zbozowe, fast-foody i wszystko, co zawiera zniszczone
przez wysoka temperature, przetworzone oleje roslinne.

Unikaj dodatku cukru. Najgorszy jest w produktach przetwo-
rzonych. Cukier napedza cukrzyce, a gwattownie rosnacy po-
ziom glukozy stoi za insulinoopornoscia, ktéra odgrywa role
w chorobie wiericowej. Gdy masz che¢ na co$ stodkiego, zjedz
kawatek owocu lub kostke organicznej ciemnej czekolady.
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Jedz orzechy. Zjadaj codziennie gars¢ niepalonych, nie-
solonych orzechéw. Im czesciej je jesz, tym mniejsze jest
Twoje ryzyko Smierci z powodu choroby wiericowe;j.

Jedz ryby. Owoce morza sg dobrym zrédtem zdrowych dla serca
kwasoéw ttuszczowych omega-3. Jednak wybieraj uwaznie, by unik-
nac¢ spozywania skazen, takich jak rtec i dioksyny. Unikaj ryb z Morza
Pétnocnego, duzych drapieznikdw i ryb glebokowodnych, takich

jak tunczyk oraz miecznik, a takze ryb z farm przemystowych.

Jedz rosliny straczkowe. Dobrze ugotowane (kil-
ka godzin lub dluzej) soczewica i fasola czerwona za-
wierajg cenne sktadniki odzywcze i btonnik.

Spozywaj nieprzetworzony nabiat. Zrezygnuj z homogeni-
zowanych lub niskottuszczowych przetworéw mlecznych.

Unikaj ttuszczow uwodornionych. Nale-
zy do nich margaryna i wszystkie uwodornione ole-
je, ale nie ograniczaj ttuszczéw nasyconych.

Jedz do woli organiczne jaja. Nalezg one do najbo-
gatszych zrédet przeciwutleniaczy, ktére moga po-
mdc w ochronie przed chorobg wieficowa.

Pij umiarkowane ilosci czerwonego wina. 1 lub 2 kieliszki dziennie
maja najwyrazniej dziatanie ochronne
(ale powinnas oczywiscie unikac ich, jesli jestes w cigzy).

Pij zmlona herbate Ma kilka zalet chronigcych serce.
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cu kazdego czlowieka, niezaleznie od tego,

czy przeszedl zawal serca, czy tez nie.
Obecnie sg zaskoczeni tym zjawiskiem.
— W istniejacych danych nie potrafi-

my znalez¢ wyjasnienia tego efektu, ale

bedziemy kontynuowaé badania tego

procesu na poziomie komérkowym i mo-

lekularnym - zapewnia Bergmann.

Impuls startowy

Badacze tworzacy zesp6t z University

of Texas Southwestern Medical Center w Dal-
las zglebiajg zdolnosci samolecznicze serca
od 10 lat i sadza, ze mogli zaj$¢ dalej na drodze
badan. W 2021 r. zglosili oni wniosek paten-
towy dotyczacy sktadu leku, ktéry mogiby
uruchamiaé¢ mechanizmy lecznicze serca,

a ich praca przyciagnela tez uwage 4 firm
farmaceutycznych prowadzacych badania
nad implantami, wstrzyknieciami i plastra-
mi tkankowymi do regeneracji serca’.

Spogladajg tez z nadziejg ku rozwigzaniom
z uzyciem wirus6w i komérek macierzy-
stych. Ich dziatanie polega na przypomina-
niu sercu, by wykorzystato swg zdolnosé¢
generowania nowych komorek, z ktérej
ostatnio robito uzytek w tonie matki.

Nie powinno to by¢ az tak duzym za-
skoczeniem. Wiekszo$¢ miesni leczy sie
po urazach samodzielnie, a serce jest ta-
kie samo - szczegdlnie w zyciu plodowym
— lecz po narodzinach traci najwyraZzniej
umiejetno$c¢ robienia kilku rzeczy naraz.

Od chwili, gdy sie rodzimy i bierzemy
pierwszy oddech, nagly doptyw tlenu zmienia
serce z mie$nia rosngcego i odnawiajacego sie
w miesien pompujacy. Komérki mieénia ser-
cowego, znane jako kardiomiocyty, zaczynaja
przewazac i serce przestaje sig regenerowac.

W czasie embriogenezy oraz w komérkach
macierzystych organizm wytwarza 2 biatka,
Meis1 i Hoxb13, ktére po urodzeniu zatrzy-
muja podzialy komérkowe w sercu. Jednak
badacze z uniwersytetu w Teksasie widzieli,
jak podziaty znéw sie rozpoczynaja, gdy geny
kodujace produkcje tych biatek zostang usu-
niete z prébek komorek miesnia sercowego.

Mniej tlenu

Jezeli tlen powstrzymuje regeneracyjne zdol-

nosci serca, to czy brak tlenu moze ponow-

nie uruchomié¢ jego mozliwosci lecznicze?

Teksanczycy siegneli po terapie hipoksyjna,

czyli dltuzsze okresy niskiego stezenia tle-

nu, jako sposéb osiagniecia tego celu.
Przypuszczaja oni, ze poziom tlenu wynosza-

cy 7% — czyli taki, jaki wystepuje na szczycie

Mount Everest, stanowiacy zaledwie 1/3 ste-
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SUPLEMENTY DLA SERCA

Suplementy odzywcze mogg odgrywac wazna role w zdrowiu serca.
Oto zwiezte wskazdwki, co brac codziennie jako uzupetnienie zdrowej diety.

Multiwitamina, wigcznie
ze sktadnikami mine-
ralnymi, dobrej jakosci

i wyprodukowana przez
cieszacego sie dobra
opinig producenta
Witaminy z grupy B

— wszystkie sg wazne,
ale szczegolnie te:

e B1,50 mg

¢ B3,50 mg

* B6,100 mg
Witamina D wytwa-
rzana w organizmie
poprzez wystawienie
skdry na promienie sto-

neczne przez ok. 15 min
0 wczesnej porze dnia
bez filtréw stonecznych
lub co najmniej 600-
1000 j.m. z suplementu.
Witaminy
przeciwutleniajace:
o Witamina A,

do 25 000 j.m. jako

beta-karoten lub

10 000 j.m. jako retinol
e WitaminaC,1-3 g

lub wiecej
Sktadniki mineralne:
» Cynk, 10-50 mg
* Selen, 200 mcg

¢ Magnez, 200-600 mg
e Chrom, 100 mcg

Koenzym Q10, 60-
100 mg lub wiecej pod
nadzorem lekarza
L-karnityna,

250-750 mg
L-teanina, 400 mg
Wysokiej jakosci
suplement probio-
tyczny, wedtug in-
strukcji na etykiecie

Kwasy ttuszczowe
omega-3, takie jak
z oleju rybnego lub
oleju Inianego, 1-1,5 g.

zenia tlenu na poziomie morza

— moze by¢ idealng wartoscia, ktéra

spowoduje, ze serce zacznie samo

sie leczy¢. Uczeni umieszczajg

uszkodzone kardiomiocyty na szal-

ce w tak niskim stezeniu tlenu i po

2 tygodniach obserwuja, jak zaczy-

naja sie one dzieli¢ i regenerowac.
Nawiazali tez wspotprace z Nie-

mieckim Osrodkiem Lotnictwa

i Astronautyki, by sprawdzic,

czy to samo zjawisko zachodzi

u ludzi. Werbujg do udziatu w ba-

daniach klinicznych alpinistéw

i sportowcow ekstremalnych,

ktérzy juz zaaklimatyzowali sie

do nizszego stezenia tlenu.
Naukowcy maja Swiadomosé,

ze nie jest to praktyczny sposob

rozwigzania problemu. Trudno by-
foby prowadzi¢ u kazdego pacjenta
terapie hipoksyjnag i nieoptacalne
byloby budowanie osrodkéw hipo-
ksyjnych na calym $wiecie. Poza
tym terapia ta moze takze uszkadzac
inne narzady, np. nerki i mézg.

Niemniej jednak osoby, ktére
przezyly ciche zawaly, dostar-
czaja wskazowek, mogacych
odkry¢ zdolno$é serca do spon-
tanicznego samoleczenia, nawet
jeszcze zanim nastgpi zawal.

Bryan Hubbard
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Ach, spij, kochanie!

Sen - ta najprostsza z codziennych czynnosci — zajmuje w przyblizeniu

1/3 naszego zycia i pewnie kazdy kiedys zadawat sobie pytanie: czy naprawde
musi trwac tak dtugo? lle waznych spraw moglibysmy przez ten czas zatatwic,
ile pieniedzy zarobic, ile wspaniatych przygod przezyc...

ho¢ spanie moze wydawac fizjologicznych. Jego rola zostata jak nocy, a kazdy cykl trwa w przyblize-

sig czyms$ banalnym w po- dotad wyjasniona tylko czgéciowo, ale niu 90 min. Faza 1 to lekki sen, bedacy

réwnaniu z aktywnos$cia badacze wciagz odkrywaja nowe obszary w zasadzie wprowadzeniem do snu wla-

w stanie czuwania, to w rze- powigzan snu z naszym zdrowiem. Sciwego. Stanowi ok 5% lacznego czasu
czywistosci sen jest réwniez stanem Sen ma wlasng ,architekture”, czyli snu. Faza 2 to sen nieco glebszy, podczas
aktywnym, bardzo ztozonym i niejed- schemat cyklicznego przechodzenia ktérego spowalnia sig rytm pracy serca,
norodnym, posiadajgcym okreélong przez poszczegoblne fazy. Prawidlowy obniza temperatura ciata, a oczy przesta-
strukture i petnigcym wiele funkcji sen sktada sie z 4-5 cyklow w ciggu ja sie poruszac¢. Ten rodzaj snu zajmuje
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w przyblizeniu 50% calkowitego czasu.
Faza 3 to sen gleboki, zwany tez snem
wolnofalowym lub snem delta, ktérego
cechg charakterystyczng jest najniz-

sza czestotliwo$éé i wysoka amplituda

fal m6zgowych. Wystepuje on przede
wszystkim w pierwszej polowie nocy

i powinien stanowi¢ okoto 20-25% ca-
Tosci. W tej fazie snu najtrudniej jest sie
obudzi¢, a czas jej trwania skraca sig
wraz z wiekiem. W drugiej potowie nocy
dominuje natomiast faza REM, ktérej na-
zwa pochodzi od szybkich ruchéw oczu
(rapid eye movement). Faza ta, trwajaca
zwykle jednorazowo od 5 do 10 min, od-
znacza sie intensywng aktywnoscig

moézgu i wystepo-

waniem marzen

sennych. Tempo

pracy serca ioddy-

chania przyspiesza

i moze stawac sie

nieregularne. Wraz

z uplywem nocy faza

REM staje sig coraz dluzsza,

a ogbtem stanowi ona okolo 20% lacz-
nego czasu snu. W tej fazie najczesciej
nastgpuje przebudzenie. Aby uchronié¢
nas przed rzeczywistym wykonywaniem
ruchéw, o ktérych $nimy, w fazie REM
pojawia sie bardziej wyrazZna atonia,
czyli zwiotczenie mieéni. Pewna ak-

RAPORT SPECIALN

tywnoé¢ mieéniowa jest jednak moz-
liwa, co moze przejawia¢ sie krétkimi
ruchami koficzyn lub mieéni twarzy
(a takze, oczywiscie, gatek ocznych).

Wewnetrzny zegar
Nasze pory czuwania i snu regulowane
sg (a przynajmniej powinny by¢ regu-
lowane) przez rytm dobowy, czyli we-
wnetrzny zegar odpowiadajgcy rytmowi
dnia i nocy. Zasadniczy osrodek rytu do-
bowego znajduje sie w mézgu, w jadrze
nadskrzyzowaniowym, ktére otrzymuje
informacje o $wietle i ciemno$ci z ner-
wow wzrokowych, a takze z szyszynki.
Sygnaly te reguluja wydzielanie neu-
roprzekaznikéw, hormonéw i enzymoéw.
Gléwnym hormonem regulujacym sen
jest melatonina, produkowana z trypto-
fanu dopiero po zapadnigciu ciemnosci,
gdyz $wiatto stoneczne blokuje jej synte-
zg. Etapem posrednim jej produkcji jest
serotonina, réwniez majaca istotne zna-
czenie dla prawidlowego snu. Receptory
melatoniny znajduja sie w wielu narza-
dach i obszarach organizmu, w wyniku
czego steruje ona rytmem dobowym
rozmaitych proceséw. Zaburzenie rytmu
dobowego (np. w wyniku pracy zmia-
nowej) moze prowadzi¢ do zaklécenia
schematu snu, a w konsekwencji — do
powaznych probleméw zdrowotnych.
Dobowg cykliczno$é wykazuje tez
poziom innych neuroprzekaznikéw
i hormonéw, takich jak serotonina, do-
pamina, GABA, kortyzol. leptyna
i grelina. Poziom kortyzolu
wzrasta rano, przygotowu-
jac nas do radzenia sobie
ze stresem nowego dnia,
natomiast hormony
wzrostu wydzielane
sg gtéwnie w nocy,
podczas snu glebo-
kiego. Z tego powodu
zaburzenia snu moga
odbi¢ sie nawet na wzro-
$cie oraz na regeneracji
mieéni. Niedostatek snu
zwieksza ryzyko opornosci
insulinowej, a w konsekwencji
— cukrzycy typu 2. Poprzez wplyw
na przysadke mézgowa sen reguluje
poziom hormonéw plciowych, a jego
niedostatek moze powodowac obnizenie
stezenia testosteronu u mezczyzn, wply-
wajgce m.in. na ich funkcje seksualne
i libido. Sen pomaga réwniez utrzymac
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Jak poprawic¢ jakosé snu

Oto kilka suplementdw i roslin, ktére pomoga zasypiac i cieszy¢ sie zdrowym, dtugim snem.

odgrywa wazng role w produkcji neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych za sen,
takich jak GABA i melatonina. Zwieksza tez wrazliwos¢ receptoréw GABA. Moduluje ak-

tywnos¢ osi podwzgdérze-przysadka-nadnercza, sterujgcej reakcjg na stres. Suplementa-

cja 500 mg magnezu przez 8 tygodni znaczgco poprawita czas i wydajnosc snu, skrdcita
czas zasypiania, a takze obnizyla poziom kortyzolu, a podwyzszyta — melatoniny.

Y% bierz udziat w syntezie i metabolizmie neuroprzekaznikéw uczestnicza-
cych w procesie snu: serotoniny i melatoniny. Moduluje tez aktywnos¢ receptoréw
GABA i glutaminianu. Suplementacja cynku moze poprawiac jakos$¢ snu i tagodzic
bezsennos$¢ u 0s6b z zaburzeniami snu, np. pracujgcych w systemie zmianowym?2.

to hormon wytwarzany w szyszynce, regulujacy cykl snu i czuwa-

nia. Naturalna produkcja melatoniny w organizmie regulowana jest ekspozycja

na $wiatto. Jej poziom wzrasta wieczorem, osigga maksimum w nocy, a rano ob-
niza sie. W metaanalizie 19 badan stwierdzono, Ze melatonina znacznie utatwia
zasypianie i wydtuza czas snu u 0sdéb cierpigcych na bezsennosé?. Skutecznie ta-
godzi tez objawy jet lag podczas podrézy przez kilka stref czasowych, jak row-
niez pomaga poprawic jakos¢ i dtugos¢ snu pracownikom zmianowym?®.

LT I0IE jest niezbednym aminokwasem, stuzacym jako prekursor serotoni-

ny i melatoniny — neuroprzekaznikéw uczestniczacych w procesach regulacji snu.
Tryptofan w mdzgu przeksztatcany jest w serotoning, a ta nastepnie — w melatoni-
ne. Metaanalizy badan potwierdzajg, ze suplementacja tryptofanu w dawce 1 g lub
nieco wiekszej skraca czas przebudzen nocnych?, a takze utatwia zasypianie®.

[BTENIE jest aminokwasem wystepujacym przede wszystkim w zielonej herbacie.
Moze oddziatywac na sen poprzez wptyw na regulujgce go neuroprzekazniki. Zwieksza
produkcje i wydzielania GABA, sprzyjajacego rozluznieniu i zasypianiu, a takze podwyz-
sza poziom serotoniny i dopaminy, poprawiajgcych nastrdj i zmniejszajacych lek’.
zawieraja wiele zwigzkéw bioaktywnych, a wsrdd nich takze melatoni-
ne — hormon regulujacy cykl snu. Zawierajg tez inne substancje wspomagajace zdro-
wy sen, takie jak serotonina oraz tryptofan. Starsze osoby, spozywajace sok z wisni
przez 2 tygodnie, odczuly znaczng poprawe jakosci snu i tatwosci zasypiania®.

(Valeriana officinalis) to roslina od dawna stosowana w celach uspo-
kojenia i zmniejszenia leku. Jego dziatanie polega przede wszystkim na wigzaniu sie
z receptorami GABA w mdzgu i zwiekszaniu ich aktywnosci. GABA jest gtéwnym neu-
roprzekaznikiem hamujgcym aktywnosc¢ osrodkowego ukiadu nerwowego i sprzy-
jajacym odprezeniu i zasypianiu. Sktadniki koztka przeciwdziatajg takze rozkiadaniu
GABA przez enzymy, wydtuzajac czas jego dziatania w mézgu. Metaanaliza 18 badan
potwierdzita, ze kozlek znaczaco skraca czas zasypiania i poprawia jakos¢ snu®.

R e (Humulus lupulus) stosowany jest gtéwnie w browarnictwie, ale jest tez

tradycyjnym $rodkiem uspokajajgcym i nasennym. Moze wigzac sie z receptorami GABA,

zwiekszajac ich aktywnos¢ relaksacyjng i uspokajajaca. Zwieksza tez wydzielanie seroto-
niny i melatoniny. Ekstrakt z chmielu poprawia jakos¢ snu, wydtuzajac faze snu wolnofa-

. : 0
lowego za posrednictwem receptoréw GABAY. BIBLIOGRAFIA
ST ETE el E] skutecznie poprawia jakosc snu 1. | Res Med Sci 2012;17:1161-1169

i pomaga osobom cierpiacym na bezsennos¢. Jak g Ei‘é‘shéa:;yz'gi’;%tfég%‘ Aug;21(8):810-821
przypuszczaja badacze, olejki eteryczne moga 0d- ;" ¢ chrane Database Syst Rev

dziatywac na mézg poprzez receptory w nabtonku 2014;2014:CD009776

jamy nosowej, stymulujgc wydzielania endorfin, g- gutr;eev.hzozz la? 10:?5(2';1313;3;%[1] —

A A A drini H H . Psychopharmacology (Berl). 5 =
serOtomnly ! (I;'ABII(-\I NaJCZc?SCIEJ l:vaorZyStuJe Sle. 7. Food Sci Hum Wellness 2022;11:467-475
wtym celu olejek lawendowy, ktory pomagatez g med Food 2010;13:579-583
tagodzic lek i stres. Oprécz lawendy zasypianie 9. | Evid Based Integr Med
utatwiajg tez olejki z r6zy damascenskiej, maje- 2020;25:2515630X20967323

10. | Ethnopharmacol. 2025 Feb 10;338(Pt

ranku i rumianku. Trzeba doda¢, ze w badaniach
znacznie lepsze efekty przynosi stosowanie
pojedynczych olejkdw niz ich mieszanek™.

2):119019
. BMC Complement Med Ther. 2022 Jul
14;22(1):187

ey
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réwnowage greliny, czyli hormonu wy-
wolujacego uczucie glodu, oraz lepty-
ny, czyli hormonu sytosci. Zaburzenie
tej réwnowagi sprzyja objadaniu sig

i otylosci, nie jest wiec zaskoczeniem,

ze niedostatek snu lub jego z1a jakosé
powiazano ze sklonno$ciami do niezdro-
wego i nieregularnego odzywiania sig'.

Przeciwzapalny nocny
odpoczynek

Sen i uktad odpornosciowy sg bli-
sko ze sobg powigzane i oddzia-
Tujg na siebie wzajemnie.

Podczas infekcji i reakcji zapalnych
podwyzsza sig poziom cytokin proza-
palnych, ktére oddzialujac na struktury
mozgu, m.in. na podwzgoérze, wywo-
tuja sennosé¢. Z kolei przewlekly brak
snu réwniez podnosi poziom tych
cytokin, przyczyniajac sie do rozwoju
przewleklego stanu zapalnego o niskiej
intensywnosci, ktéry moze odgrywac
role w rozwoju licznych choréb. Do-
stateczna iloé¢ snu zwieksza natomiast
synteze cytokin przeciwzapalnych.

W badaniach wykazano, ze juz
jedna bezsenna noc moze spowodo-
wacé dlugotrwatly spadek aktywnosci
limfocytéw NK (naturalnych zabéj-
c6w), odgrywajacych zasadnicza
role w walce z infekcjami i nowo-
tworami®. Stwierdzono tez, ze osoby
sypiajace mniej niz 7 godz. na dobe
sg blisko 3-krotnie bardziej narazo-
ne na infekcje, np. przeziebienie’.

Jak potwierdzajg badania, niedostatek
lub zaburzenia snu mogg podnosic tez




ryzyko choréb autoimmunologicznych,
takich jak artretyzm, choroba Grave-
sa-Basedowa, choroba Hashimoto lub
choroba Lesniowskiego-Crohna’, a takze
zwigksza¢ prawdopodobienistwo nawro-
tu tych chor6b, jesli znajduja sie w re-
misji. Wedlug jednej z teorii wing za to
ponosi podwyzszona produkcja wolnych
rodnikéw i wiekszy stres oksydacyjny,

z jakim wigze sie niedob6r snu. Brak
snu moze tez oslabia¢ antyoksydacyjng
ochroneg organizmu poprzez obnize-

nie produkcji przeciwutleniajacych
enzymo6w. W wyniku oksydacyjnych
uszkodzen komoérek uktad odporno-
$ciowy moze by¢ bardziej narazony

na kontakt z takimi antygenami, jakie
fizjologicznie nie sg dla niego dostepne,
a to moze doprowadzi¢ do produkcji
autoprzeciwecial i zainicjowania reakcji
autoimmunologicznej Wazng role w tym
procesie moze odgrywac takze przesu-
nigciu profilu cytokin w kierunku proza-
palnym, co réwniez, jak wspomnieliSmy
wyzej, jest skutkiem zaburzen snu.

»Pranie” mozgu

Dopiero w 2012 r. opisano dokladnie
nowo odkryty uklad naszego organi-
zmu, ktéremu nadano nazwe uktadu
glimfatycznego. Nazwa ta powstala

z polaczenia stéw ,glej” i ,limfa”, do-
brze oddaje jego nature, poniewaz
podobnie jak uktad limfatyczny pelni
on funkcje oczyszczajaca, tyle ze w tym
przypadku do przeptywu ptynu wyko-
rzystywana jest sie¢ tuneli okotonaczy-
niowych, utworzonych przez pewien
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66 Sen ma wiasna ,architekture”, czyli schemat
cyklicznego przechodzenia przez poszczegoélne fazy.
Prawidtowy sen sktada sie z 4-5 cyklow w ciggu
nocy, a kazdy cykl trwa w przyblizeniu 90 min 99

rodzaj komoérek glejowych — astrocyty.
Ukiad ten usuwa produkty przemiany
materii i toksyny z mézgu i osrod-
kowego ukladu nerwowego, a takze
w pewnym stopniu zaopatruje mézg
w glukoze, lipidy i neuromodulatory.
Swa funkcje oczyszczajaca uktad glim-
fatyczny pelni nieustannie, ale podczas
czuwania jego aktywnos¢ jest bardzo
niska. Za to podczas snu, zwlaszcza
w fazie glebokiej (dlugofalowej), jego
wydajno$¢ ogromnie wzrasta. Dzieje
sie tak za sprawg noradrenaliny, kt6-
rej poziom spada w czasie snu, dzieki
czemu przestrzen zewnatrzkomadrkowa
w mézgu znacznie sig rozszerza, ula-
twiajac przeplyw plynu mézgowo-rdze-
niowego i plynu sr6dmigzszowego. Jak
zaobserwowano, podczas glebokiego
snu wolnofalowego co kilkadziesiat
sekund nastepuje niewielki wyrzut
noradrenaliny, powodujacy zwezenie
naczyn krwionos$nych w mézgu, a tym
samym — regularne pulsacje, napedza-
jace przeplyw plynu mézgowo-rdzenio-
wego i zwiekszajace wydajnos¢ filtracji
poprzez swego rodzaju ,,pompowanie”.
Jak jednak stwierdzili badacze, niektore
leki nasenne, jak np. zolpidem, ttu-
mig oscylacje poziomu noradrenaliny
i uposledzajg przeptyw glimfatyczny’.
Wydajne funkcjonowanie uktadu
glimfatycznego moze mie¢ duze zna-
czenie dla zapobiegania chorobom neu-
rodegeneracyjnym, takim jak choroba
Alzheimera, Jak stwierdzono, uktad
glimfatyczny moze usuwac z mézgu
biatko tau i ztogi beta-amyloidu, charak-
terystyczne dla tej choroby. I odwrotnie,
udowodniono, ze nawet jedna nieprze-
spana noc powoduje znaczny wzrost
poziomu beta-amyloidu®, ktéry z kolei
pogarsza jako$¢ snu. W starszym wieku
czas trwania fazy snu glebokiego stop-
niowo sie skraca, co moze wyjasniac,
dlaczego osoby starsze sg bardziej zagro-
zone chorobami neurodegeneracyjnymi.
Badacze ustalili, ze na skutek oddzia-
lywania sil grawitacji transport glim-

fatyczny przebiega najwydajniej, gdy
$§pimy na prawym boku’. Wydajnosé
pracy uktadu glimfatycznego obniza sie
u 0s6b z zaburzonym rytmem dobowym
(np. pracujacych w trybie zmianowym),
u 0séb prowadzacych siedzacy tryb
zycia, a takze w przypadku niektérych
schorzen, takich jak nadcisnienie, cu-
krzyca typu 2, otylos¢ i bezdech senny.

Wyspane serce

Podczas snu nREM (non-REM, czyli
pozostalych faz poza REM) nastepuje
spowolnienie pracy serca i spadek ci-
$nienia krwi, a réwnowaga autonomicz-
nego uktadu nerwowego przechyla sig
na strone uktadu przywspétczulnego,
ktéry sprzyja rozluznieniu i odpoczyn-
kowi. Niedobdr snu powoduje natomiast
ciagla aktywacje uktadu wspétczulnego,
mobilizujacego do dziatania, przyspie-
szajacego akcje serca i zwezajacego
naczynia krwionosne, co w dluzszej
perspektywie przynosi negatywne kon-
sekwencje zdrowotne. Osoby sypiajace
zbyt krotko sg bardziej narazone na nad-
ci$nienie® i zaburzenia funkcjonowania
sr6dblonka naczyn krwiono$nych?, aryt-
mie serca, migotanie przedsionkéw!'?,

a takze chorobe wieficowa i udar!'.

Spij, by pamietac i tworzy¢

Sen odgrywa bardzo istotng role w kon-
solidowaniu pamieci i wspomnien. In-
formacje zdobyte przez mézg w okresie
czuwania sg integrowane, organizowane
i wzmacniane podczas snu. Dotyczy

to zar6wno pamieci deklaratywnej,
czyli zapamietanej wiedzy faktycznej
oraz osobistych doswiadczen, jak tez
pamieci proceduralnej, czyli nabytych
umiejetnosci i nawykow. Pamigé dekla-
ratywna konsolidowana jest podczas
snu glebokiego (wolnofalowego), gdy
informacje odtwarzane sg i przekazywa-
ne z hipokampu do kory nowej, gdzie
beda przechowywane dlugotermino-
wo'?, W ten spos6b zostajg utrwalone

i latwiej mozemy je przywolywac.
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Pamigé proceduralna, czyli umiejetnosci
motoryczne, utrwalane sg natomiast
podczas snu REM. Wzmacniane sa wte-
dy polaczenia nerwowe uczestniczace
w tych czynno$ciach. W badaniach
stwierdzono, Ze osoby uczace sig no-
wej umiejetnosci radzg sobie z nia
lepiej po przespanej nocy niz wtedy,
gdy sprawdzian nastepuje bezposred-
nio po nauce, bez przerwy na sen'’.
Odpowiednia ilo$¢ snu jest niezbed-
na dla zachowania dobrych zdolnosci
poznawczych, migdzy innymi dzieki
oczyszczajacemu dziataniu uktadu
glimfatycznego. Mézgowi ,wyspanemu”

Tatwiej jest sie koncentrowac i zachowy-
wac przez dlugi czas uwage i czujnosé,
podczas gdy niedobdr snu sprzyja roz-
praszaniu, wydluza czas reakcji i zwiek-
sza mozliwos¢ popetniania btedéw.
Sen poprawia funkcjonowanie
kory przedczotowej, odpowiedzialnej
za podejmowanie decyzji i rozwiazy-
wanie probleméw. Sen REM sprzyja
zwiekszeniu kreatywnosci, ponie-
waz umozliwia tworzenie nowych
polaczen pomiedzy informacjami
i nowych rozwigzan. W tym procesie
role odgrywaja tez marzenia senne.
Sen sprzyja tworzeniu nowych
neuronéw w mézgu, a takze optyma-
lizuje jego prace poprzez wspieranie
neuroplastycznosci, czyli usuwania
zbednych polaczen synaptycznych
pomiedzy komérkami nerwowymi,
wzmacniania tych, ktére sa wazne,
a takze tworzenia nowych polaczen.

Szczesliwi wyspani
Sen REM ma decydujace znaczenie dla
przetwarzania reakcji emocjonalnych

. . . 1 ia. L )
Gdy W|esz, ze snlsz na pI‘ZG’S% e Zda'I‘.ZG'Illé.l Ol?n}zenle inten
sywnos$ci emocji, jakie wigzemy ze stre-
W ostatnich latach padagze odKry!i zaska?kujqce zjawisko: réing obs.z.ary mézgu moga sujacymi przezyciami, pomaga nam
w tym samym czasie znajdowac sie w réznych fazach snu. Stwierdzili np. ze hipokamp
5 : : o : :
przez ok. 3QA> nocy przebywa w innych stadlgch snu niz kpra nowa. Epizody tgkle ne i buduje odporno$¢ emocjonalna.
moga trwac od ok. 30 sekund do ponad 30 min. Poszczegdlne obszary kory mézgo- N . ied K
wej, nawet sasiadujace ze soba, moga réwniez znajdowac sie w tym samym czasie af[omlaSt nie ostate - snu €zgsto powo-
w réznych fazach, np. w fazie 2 i w fazie REM*. Oznacza to tez odmienny poziom po- duje nadmierng reakcjg na negatywne
szczegolnych neuroprzekaznikéw w tych obszarach. Jak przypuszczajg badacze, ta- bodzce, objawiajaca sig zwigkszeniem
kie rozbieznosci mogg odgrywac istotng role w konsolidacji pamieci i uczeniu sie. odczuwania strachu lub gniewu, a kora
S'zc_zegélnyr:n przypadl'd'em teg.oo'zj_a\./viskg jest tzw. sen éwif;iFIomy, w ktérym oso- przedczolowa gorzej radzi sobie ze ste-
ba $nigca ma swmdomo‘sc tego, ze $ni, i moze yvpiywac na tres¢ swego snu. Sny takie rowaniem emocjami. Zaburzona zostaje
zdarzajg sie rzadko, ale istniejg techniki utatwiajgce nabycie umiejetnosci ich wy- takze réwnowaea neuroprzekaznikow
wotywania. Zdaniem badaczy $wiadomy sen jest . 8 b . .
mozliwy wtedy, gdy plat czolowy mézgu przejawia BIBLIOGRAFIA uczestniczacych w regulowania nastroju,
B : 1. PNAS 2022 Vol. 119 No. 44 takich iak d . toni .
aktywnosc¢ zblizong do stanu czuwania, podczas gdy 2123427119 akich jak dopamina 1 serotonina, w wy
struktury tylne mézgu znajduja sie w fazie REM?2. 2. SLEEP 2009;32(9):1191-1200 niku czego stajemy sie bardziej podatni

na stany depresyjne i lekowe, a takze

zachowa¢ dobre samopoczucie psychicz-
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66 Wedtug raportu platformy ePsycholodzy.pl
z 2021 r. 39% Polakéw nie byto zadowolonych z jakosci
snu, a u wiekszosci z nich problemy te wynikaty
z gonitwy mysli i analizowania réznych sytuacji ®®

bardziej impulsywni. Moze to réwniez
sprzyjac¢ rozwojowi uzaleznien (a takze
zwiekszonemu apetytowi na wysokoka-
loryczne produkty). Wiasciwa ilosé

i jako$¢ snu moze jednak przywrécic
réwnowage emocjonalng i w znacznym
stopniu zlagodzi¢ zaburzenia nastroju.

Gdy sen nie chce przyjs¢

Wedlug raportu platformy ePsycholodzy.pl

z 2021 1. 39% Polakéw nie bylto zado-

wolonych z jakosci snu, a u wigkszosci

z nich problemy te wynikaty z gonitwy

my$li i analizowania ré6znych sytuacji.

Nekaty ich trudnosci z zasypianiem

i wielokrotne przebudzenia w ciggu nocy,

czesto zwiagzane ze stresem i niepokojem

o przyszlosé. Mieszkancy miasteczek

i wsi byli bardziej zadowoleni ze swojego

snu niz mieszkancy duzych miast. Wiele

moéwiaca zaleznoscig bylo powigzanie

jakosci snu z dochodami. Wsréd oséb

najmniej zarabiajacych zadowolenie

ze snu deklarowalo ok. 47%, podczas

gdy wsréd oséb zarabiajacych najwie-

cej zadowolonych bylo ok. 729%".
Realiéw ekonomicznych nie jestemy

w stanie fatwo zmienié, ale mozemy

skorzysta¢ ze sprawdzonych metod ra-

dzenia sobie ze stresem i bezsennoscig.
Najczestszym zaburzeniem snu

jest bezsenno$¢, charakteryzujaca sie

trudnoéciami z zagnigciem lub z po-
zostawaniem w stanie snu. Moze ona
podwyzszac ryzyko innych schorzen,
takich jak nadci$nienie, choroba wien-
cowa, depresja i uzaleznienia. Jedng
zle przespang noc moze wywola¢ mné-
stwo czynnikdw, takich jak stres, bol,
czy choéby burza. Ale gdy bezsennosé
staje sig dolegliwoscia przewlekla, jej
powodem jest zwykle warunkowe po-
budzenie, czyli wytworzone w wyniku
doswiadczen oczekiwanie probleméw
ze snem. Im wieksza trudno$é sprawia
nam zasypianie, tym wiekszym stresem
staje sig potozenie do t6zka i czekanie
na sen, zwlaszcza jeéli nazajutrz spo-
dziewamy sig dnia pelnego wyzwan.
Zdaniem psychologéw, najlepszym
sposobem leczenia takiego stanu jest
terapia poznawczo-behawioralna bez-
sennosci (CBTi). Wymaga ona zwykle
4-8 sesji i odznacza sie bardzo wyso-
kim wskaznikiem powodzenia. Nawet
w krétkotrwatej bezsennosci jej sku-
teczno$¢ poréwnywalna jest z lekami
nasennymi'®. Doskonate efekty przy-
nosi tez w bezsennosci przewlektej,

co potwierdzila meta-analiza 20 ba-
dan'®. W odréznieniu od lek6éw, terapia
zajmuje sie pierwotna przyczyna bez-
sennosci, czyli schematami zachowan
i mysli. Skutecznie tagodzi tez towa-

o
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rzyszaca bezsennosci depresje, a nawet
moze zapobiega¢ jej wystapieniu'’.
Innym czestym zaburzeniem snu jest
bezdech senny, ktérego przyczyna jest
rozluZznienie mieéni gardla, powoduja-
ce zablokowanie przeplywu powietrza
i chwilowe zatrzymanie oddechu. Prze-
rywa ono sen i jest przyczyng zmeczenia
nastepnego dnia. Bezdech senny moze
réwniez prowadzi¢ do powaznych
schorzen, zwlaszcza zwigzanych z ukla-
dem krazenia, a takze do probleméw
z koncentracja i pamiecia. Skutecznym
sposobem przeciwdzialania sa specjalne
aparaty z maska do spania, zapewniaja-
ce stalg droznosé¢ drég oddechowych.
Skuteczng metoda leczenia koszma-
réow sennych, trapigcych np. osoby z ze-
spolem stresu pourazowego, jest terapia
proby wyobrazeniowej (IRT), w ktérej
pacjent pod kierunkiem terapeuty sta-
ra sig modyfikowag¢ tre$¢ koszmaru
w bardziej pozytywny sposéb. Znacznie
zmniejsza ona czesto$¢ koszmardéw,
poprawia jako$¢ snu i tagodzi objawy
zespolu stresu pourazowego, a efekty
te utrzymuja sie jeszcze przez wiele
miesiecy po zakoniczeniu leczenia'®.
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Co robi¢, gdy Morfeusz nie nadchodzi, a liczenie owiec tylko podnosi nam cisnienie?
W takiej sytuacji warto sprobowac wyregulowac cykl snu przy uzyciu witamin i ziot.

ezsenno$c jest zaburzeniem
snu, ktére wplywa na zdolnosé
osoby do zasypiania, utrzy-
mania snu lub zadowalajacej
jego jakosci. Chociaz czasami moze by¢
przejéciowym zjawiskiem, u niekto-
rych os6b moze staé sig przewlektym
problemem zdrowotnym. Przewlekla
bezsennos¢ nie tylko wplywa negatyw-
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nie na nastréj i wydajnos¢ w ciggu dnia,

ale moze réwniez prowadzi¢ do powaz-
nych problemdéw zdrowotnych, takich
jak depresja, choroby serca i cukrzyca.
Ma ona powazne konsekwencje dla
zdrowia, obejmujace przyrost masy
ciata, problemy z podejmowaniem
racjonalnych decyzji, ktopoty z koor-
dynacja ruchowa, a w skrajnych przy-

padkach halucynacje i nawet §mierc.
Przewlekly niedobér snu nie tylko
pogarsza funkcje neuropoznawcze,
ale takze zaburza metabolizm i gospo-
darke hormonalna, podnosi poziom
glukozy i ci$nienie krwi, zwigksza
markery zapalne oraz sprzyja otylosci
i chorobie wiencowej. Sen jest kluczo-
wa potrzebg wszystkich istot zywych,




niezbedna dla zachowania zdrowia
fizycznego, umystowego i emocjo-
nalnego, stanowiac jeden z gléw-
nych filaréw zdrowego stylu Zycia.

W Polsce problemy z bezsenno-
$cig dotykajg co trzeciego dorostego,
co czwartego nastolatka i co drugiego
seniora, co plasuje nas w czoléwce
europejskiej. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) uznata bezsennosc
za chorobe cywilizacyjng, ktéra nalezy
leczy¢. Rozregulowanie snu ma liczne
konsekwencje dla zdrowia, prowadzac
do choréb sercowo-naczyniowych,
probleméw metabolicznych, ostabienia
odpornosci oraz pogorszenia radzenia
sobie z emocjami. Prawie wszystkie
problemy z nastrojem i niepokojem wy-
stepuja wspdlnie z anomaliami snu.

Zaburzenia snu mogg mie¢ wiele przy-
czyn, w tym stres, choroby somatyczne
(np. béle kregostupa, depresja, astma,
alergie dr6g oddechowych, choroba Par-
kinsona, nadczynno$¢ tarczycy, refluks,
bezdech senny, choroby prionowe),
nieprawidlowosci rytmu dobowego

(np. praca zmianowa), przyjmowanie
niektérych lekéw (m.in. benzodiaze-
pin, antydepresantéw, beta-blokeréw,
kortykosteroidéw, pseudoefedryny, syn-
tetycznych hormonéw tarczycy, statyn,
diuretykéw), a takze nasze wlasne zlte
nawyki. Niestety, bezsennos¢ jest czesto
bagatelizowana przez lekarzy, a braku-
je badan poswieconych bezsennosci
kobiet, mimo Ze problemy ze snem po-
wigzano z zaburzeniami jajeczkowania.

RAPORT SPECIALN

W przeciwdziataniu bezsennosci wazne
jest kompleksowe podejscie, poczy-
najac od zadbania o wtasciwa higiene
snu, taka jak sypianie o statych porach
w dobrze przewietrzonej, zaciemnio-
nej i odizolowanej dzwiekowo sypial-
ni, w temperaturze 16-19°C. Przed
snem warto sig wyciszy¢, na przyklad
poprzez cieply prysznic lub kapiel,
medytacje, lekture lub inne wieczor-
ne rytualy. Jesli problemy ze snem
utrzymuja sie diuzej niz kilka nocy
z rzedu, zaleca sie wizyte u lekarza.
Przyzwyczajenie jest druga natura
czlowieka. Dlatego opracuj zestaw
wieczornych czynnosci, ktére pomogg
Ci wyciszy¢ organizm i przygotowac
sig do snu. Szczeg6lnie ogranicz wie-
czorem korzystanie z urzadzen mul-
timedialnych. Okazuje sie bowiem,
ze w dluzszej perspektywie skraca ono
calkowity czas snu, zaburza rytmy
okolodobowe, a takze koreluje z niepra-
widlowymi zachowaniami okotosen-
nymi i wystgpowaniem parasomnii.
Zadbaj tez o to, by Twoim wieczor-
nym nawykiem stala sig medytacja,
¢wiczenia jogi lub kapiel, ktére pomoga
Ci sie zrelaksowac¢. Wlacz uspokajajaca
muzyke i przygas §wiatta w domu. Przed
spoczynkiem regularnie jadaj lekka prze-
kaske, zapobiegnie ona gwaltownemu
spadkowi cukru we krwi, ktéry moze
skraca¢ sen. Mozesz ja popic¢ filizanka
herbatki z rumianku lub melisy (jednak
nie pij za duzo, by unikna¢ koniecznosci
wstawania w nocy do lazienki). Bada-
cze zweryfikowali wplyw zachowan
okolosennych na jakos¢ i dlugosé snu.
Wykazali pozytywng korelacje miedzy
stalymi rytuatami wieczornymi a prawi-
dlowym snem u dzieci. Te, ktére realizu-
ja niezmienny schemat zachowan przed
polozeniem sig do t6zka, generalnie
szybciej zasypiajg, znacznie rzadziej
wybudzajg sie w nocy i $pig dluzej
od réwieénikéw. Podobne efekty mozesz
osiggng¢ nawet w dorostym wieku, gdyz
powtarzanie okreslonych czynnosci
sprawia, Ze z czasem mozg zaczyna la-
czy¢ je z odpowiednimi zachowaniami.

Staraj sie spa¢ w calkowitej ciemnosci.
Zanieczyszczenie Swiatlem uwazane
jest za jeden z czynnikéw sprzyjajacy
bezsennosci. Nasze organizmy zo-
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Wptyw niezdrowego jedzenia i uzywek na sen

Niektére nawyki zywieniowe i uzywki majg znaczacy, negatywny wptyw na jakos¢
snu. Ich $wiadome ograniczenie jest kluczowe dla efektywnego wypoczynku.
Napoje zawierajgce kofeing, takie jak kawa czy herbata, dziataja pobudzajaco, blo-
kujac taczenie sie z receptorami adenozyny w komdérkach mézgowych, ktéra
dziata wyciszajgco. Wypicie zaledwie jednej kawy na sze$¢ godzin przed
snem moze skrdcic¢ sen o catg godzine. Jedna filizanka moze utrzymac or-
ganizm w stanie gotowosci nawet przez 14 godz. Nadmiar kofeiny wptywa
rowniez na jakos¢ snu i moze wywotywac senno$¢ w ciggu dnia, zaktéca-
jac rytm dobowy. Zaleca sie ograniczenie spozycia kofeiny, a po godzinie
16:00 picie herbatek owocowych lub wyciszajgcych naparéw ziotowych
Szybkie $niadania, obiady z cateringu, obfite kolacje w domu, a zwlasz-
cza podjadanie przed snem, czesto prowadzg do choroby refluksowej
zotadka, co pogarsza jakos¢ snu. Zbyt krotki czas miedzy ostatnim po-
sitkiem a potozeniem sie do t6zka réwniez moze powodowac bezsennosé
(organizm pozostaje pobudzony, trawigc pokarm) lub koszmary senne.
Problemy ze snem negatywnie wptywajg tez na ukiad pokarmowy. Wie-
czorem nalezy unika¢ produktéw wysokobiatkowych (miesa, ryb, drobiu,
owocdw morza). Ostatni positek powinien by¢ lekki i spozyty kilka go-
dzin przed planowanym snem, aby organizm miat czas na trawienie.
Chociaz u wielu oséb alkohol wywotuje uczucie sennosci, jego do-
broczynny wptyw na sen jest mitem. Alkohol zaburza prace mézgu
podczas pézniejszych godzin snu, wywotuje koszmary oraz powoduje
wybudzanie, skutkujac wieloma krétkimi przebudzeniami, przerywajacymi
gleboka faze snu. Zwieksza wydzielanie dopaminy, co ma dziatanie pobudzajgce. Oso-
by majace problemy z zasypianiem powinny zrezygnowac z wieczornego drinka.
Nikotyna jest stymulantem i ma zwigzek z bezsenno$cia. Zaréwno palenie pa-
pieroséw, jak i nikotynowe terapie zastepcze (podczas préb rzucenia natogu) moga
powodowac problemy ze snem. Poczucie, ze ,dymek” przed snem zrelaksuje, jest
bardziej wskaznikiem zachowan natogowych niz faktycznej potrzeby organizmu.

ze snem. Zwiazki te biorg udziat
w regulacji uwalniania melatoniny.
Naukowcy
zauwazyli znaczacy zwigzek miedzy
czasem trwania snu a dzienng podazg
tiaminy. Odkryli, ze jej niskie spozycie
wiazalo sig z zaspaniem. W innym ba-
daniu uczeni odkryli, ze krétko §piace
osoby mialy niskie poziomy wita-

staly zaprojektowane w czasach, gdy
nie byto latarni ulicznych. W efekcie
zaopatrzone sa w prosty mechanizm
regulujacy sen i czuwanie — gdy do oka
dociera mniej §wiatta, wzrasta produk-
cja hormonu snu — melatoniny — wtedy
stajemy sie senni. Dzi$§ przeszkadzajg
nam w tym neony, rzesciscie o§wie-
tlone bilboardy reklamowe oraz ulice.

Dlatego powie$ w sypialni rolety lub
grube nieprzepuszczajace $wiatta
zastony. Unikaj tez zasypiania przy
wlaczonym telewizorze lub laptopie

— niebieskie §wiatlo emitowane przez
ich ekrany, sprawia, ze mdzg otrzymuje
komunikat ,,hamuj uwalnianie mela-
toniny”. Te 2 proste zabiegi pozwolg
Twojemu organizmowi ponownie od-
nalezz¢ wlasnego cykl snu i czuwania.

Pastylki wyregulujq spanie?
Badania naukowe wskazuja, ze wi-
taminy odgrywaja kluczowa role

w regulacji cyklu snu. Dlatego tak
wazne dla jakosci snu sg wlasci-

we odzywianie i suplementacja.

I tak niedobér witamin z grupy B pro-

wadzi do ogélnego zmeczenia, sta-

néw depresyjnych oraz probleméw

36 OCZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2025

min B11iE, co powiazali z faktem, ze wi-
taminy B biorg udziat w regulacji uwal-
niania melatoniny, ktéra wplywa na sen.
Sugerowana dawka dzienna: 5-30 mg wi-
taminy B1 na dobe w pojedynczej daw-

ce lub podzielonych dawkach przez

miesigc. U pacjentéw z ciezkim nie-
doborem do 300 mg na dobe.

Dr Gaier sugeruje prze-
prowadzenie analizy krwi, aby spraw-

dzi¢, czy masz niedob6r niacyny. Jesli
tak jest, nalezy przyjmowac 50 mg wi-
taminy B3 tuz przed péjsciem spag,
w polaczeniu z 200 mg magnezu.
Sugerowana dawka dzienna:
ok. 15 mg/dziefh u 0séb dorostych.
Jest niezbedna
do produkcji serotoniny, neuroprze-
kaznika kluczowego dla produkcji
melatoniny. Niski poziom witami-
ny B6 moze prowadzi¢ do probleméw
z zasypianiem i niskiej jako$ci snu.
Suplementacja witaming B6 moze
zwiekszy¢ produkcje melatoniny.
itamina B9 (kwas foliowy)
Niski poziom witaminy B9 w or-
ganizmie moze prowadzi¢ do za-
burzen snu, takich jak bezsenno$é
czy czeste budzenie sie w nocy
Odgrywa
wazng role w syntezie neuroprzekazni-
kéw, takich jak serotonina, dopamina,
adrenalina, noradrenalina i melatonina.
Osoby cierpigce na bezsennos¢ z zabu-
rzonym rytmem sen-czuwanie czesto
zauwazaja poprawe po rozpoczeciu
suplementacji kobalaminy. Niedobér
witaminy B12 moze prowadzi¢ do za-
burzen rytmu dobowego. Sugerowana
dawka dzienna: 2,4 ug na dobe.
THETTEY, zwana réwniez witaming
stonica, odgrywa kluczowg role w regula-
¢ji rytmu dobowego, co ma bezposredni
wplyw na jakos¢ i dtugosé snu. Badania
wykazaly, ze osoby z odpowiednim po-
ziomem witaminy D $pig lepiej i czuja
sie bardziej wypoczete. Jej niedob6r jest
czesto zwigzany z problemami ze snem,
takimi jak bezsenno$¢ czy czeste bu-
dzenie sie w nocy. Stoneczna witamina
jest takze niezbedna dla prawidlowego
funkcjonowania uktadu immunologicz-
nego i nerwowego, co réwniez moze
wplywaé na jakos$¢ snu. Suplementa-
cja witaming D moze poprawié jakosé
snu, zwlaszcza u oséb z niedoborem.
THEEY: jej niedobér moze prowa-
dzi¢ do oslabienia uktadu immunolo-
gicznego, co z kolei wplywa na jakosé¢
i dltugos¢ snu. Badania wykazaly,
ze osoby z niedoborem witaminy E
czeSciej cierpig na zaburzenia snu.
to hormon reguluja-
cy nasz rytm dobowy, uwalniany
z szyszynki, a jej produkcja wzrasta
w ciemnoéci. Zaburzenia wydzielania



melatoniny odpowiadaja za bezsen-
nos¢ z naukowego punktu widzenia.
Praca zmianowa, radykalna zmiana
strefy czasowej czy dlugie przesiady-
wanie przy sztucznym $wietle moga
wplywa¢ na ilo§é produkowanej me-
latoniny. Suplementacja melatoning
moze pomoc skrécié czas zasypiania
i regulowaé schematy snu i czu-
wania. Badania z Izraela wykazaty,
ze niewielkie dawki melatoniny przy-
wrécily prawidlowy rytm dobowy
i wyraznie poprawily dtugo$é¢ snu
u 0s6b powyzej 70. .., u ktérych
leki nie pomagaly. Nalezy jednak
konsultowa¢ suplementacije z leka-
rzem lub farmaceuts, poniewaz do-
starczanie organizmowi zbyt duzych
ilosci melatoniny moze ograniczac
jej wlasne wydzielanie. Wyjatkiem
sg osoby starsze, ktére moga przyj-
mowacé melatonine bez ograniczen,
poniewaz z wiekiem szyszynka pro-
dukuje jej coraz mniej. Aby wspoméc
naturalng produkcje melatoniny,
mozna pi¢ sok wisniowy (zawiera-
jacy tryptofan) przed snem. Badania
wykazaly, ze osoby pijace szklanke
soku wisniowego 2 razy dziennie
przez tydzien spaly o pét godziny
dluzej i spokojniej. Najwiecej mela-
toniny organizm wyprodukuje, gdy
przed snem zje sie maliny — 1 g tych
owocow moze pozwoli¢ na produk-
cje 387 nanograméw hormonu.

pelni wazna funkcje w regu-
lowaniu naszego rytmu okotodobowego
i dobrej jako$ci snu. Pomaga rozluzniaé
miesnie i agodzi¢ stres. Badania poka-
zuja, ze blokuje receptory NMDA (ha-
mujace sen) i stymuluje receptory
GABA (sprzyjajace zasypianiu).

Podawanie uczestnikom bada- ,_\:eé

nia 500 mg magnezu dziennie
przez 8 tygodni przyniosto osobom
starszym korzysci takie jak dtuzszy
i lepszy sen, tatwiejsze zasypianie
oraz nizsze stezenie kortyzolu

we krwi. Sugerowana dawka dzien-
na to 300 mg magnezu dziennie
przez 4-6 tygodni. Magnez moze
réwniez poprawiac¢ jako$¢ snu u os6b
starszych, jesli przyjmuje sig go z su-
plementami cynku i melatoning. Dobre
rezultaty przynosi takze zewnetrzne sto-
sowanie magnezu, np. kapiele z dodat-
kiem chlorku magnezu lub soli Epsom,
czy smarowanie ciala oliwg magnezowa.

ETTAIITE Kobiety majace wyso-
ki poziom cynku i miedzi $pig dluzej
od tych, u ktérych te wartos$ci sg niskie.
Sugerowana dawka dzienna
to 30-50 mg cynku i 1-2 mg miedzi.

LTI E to aminokwas, ktéry uta-
twia zasypianie, poniewaz jest pre-
kursorem melatoniny. Organizm nie
potrafi go sam wyprodukowad, dlatego
nalezy dostarcza¢ go z pozywieniem.
Znajduje sie w bananach, orzechach,
nasionach, miodzie, jajkach oraz pro-
duktach mlecznych. Aby podniesé¢
poziom tryptofanu, nalezy spozywac
go z weglowodanami o niskim indek-
sie glikemicznym, ktére sg trawione
powoli. Na kolacje mozna zje$¢ jogurt
z platkami lub kromke z serem.

Wyniki badan przed-
stawione w czasopi$mie Journal of Sleep
Research dowodza, ze kwasy ttuszczo-
we omega-3 sg pomocne w leczeniu
zaburzen snu u dzieci. Udowodniono
réwniez ich przydatnoéé¢ w tagodzeniu
objaw6w depresji u pielegniarek, ktéra
czesto jest wynikiem stresu zawodo-
wego skutkujacego bezsennoscia.

Ziotanalepszy sen
Oproécz suplementacji istnieja liczne
sprawdzone metody naturalne, ktére
moga znaczaco poprawic jakosé snu:
Wiele zi6t zawiera substancje uta-
twiajace zasypianie, obnizajace stres
i pomagajace wyciszy¢ organizm.
Napary z nich najlepiej spozywac
na 2-3 godz. przed snem, powinny
mie¢ umiarkowang temperature.

RAPORT SPECIALN

Utatwia
zasypianie i poprawia jako$¢ snu,
prawdopodobnie poprzez podnie-
sienie poziomu neuroprzekaznika
GABA. Pomaga w 9 na 10 przypadkéw
i nie ma dziatan niepozadanych.

CITOETTE Ma dziatanie uspokaja-
jace i obnizajace stres, przypisywane
apigeninie oddzialujgcej na receptory
GABA. Ekstrakt z rumianku znaczgco
poprawit jako$é snu u o0s6b starszych.
Picie wodnego ekstraktu przez 8 ty-
godni znaczgco podniosto poziom
melatoniny. Rumianek jest tez dobra
rosling doniczkowsq do sypialni.

Ma wia-
$ciwosci uspokajajace, przeciwlekowe
i ulatwiajace zasypianie. Codzienne
spozywanie naparu z tej ro$liny przez
7 dni znaczaco poprawialo jakosé snu.
Wskazana przy zaburzeniach hormo-
nalnych skutkujacych bezsennoscia.

VI Zwieksza stezenie kwasu gam-
ma-aminomastowego (GABA) w mézgu,
dziatajac wyciszajaco i utatwiajac od-
prezenie. W przeciwienstwie do lekéw
nasennych, picie melisy nie uzaleznia
i nie powoduje porannego odurzenia.

[T Herbatka z szyszek chmie-
lu dziata rozkurczowo i nasennie.
Nalezy unika¢ przez kobiety cie-
zarne i z rakiem piersi ze wzgle-
du na dzialanie estrogenowe.

Pozytywnie wply-
wajg na prace uktadu pokarmo-
wego i zmniejszajg uczucie niepo-
koju w stanach depresyjnych.

Aromaterapia

Olejki eteryczne o dziataniu rozluzniaja-

cym, uspokajajacym i przeciwlgkowym

moga by¢ skuteczng pomoca w zasy-

pianiu. Przeglad 16 badan wykazat

znaczng skuteczno$é aromatera-
pii w tagodzeniu bezsennosci.

Olejek lawendowy moze ob-

niza¢ ci$nienie krwi i spowalniaé

prace serca, fagodzi¢ lek. Badania

wykazaly, ze zapach lawendy ulatwia

i poprawia jako$¢ snu oraz go wydtu-

za. Badanie kliniczne na pacjentach

z chorobg niedokrwienna serca do-

wiodlo znacznej poprawy jakosci snu

po aromaterapii olejkiem lawendowym.

Mozna wzia¢ krétka kapiel z domiesz-

ka olejku lawendowego przed snem
Inne olejki sprzyjajace zasypianiu

to m.in. ylang-ylang, rumiankowy,
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majerankowy. Niektérzy odczuwaja
ulge w chrapaniu, wcierajac olejek
tymiankowy w stopy przed snem.
Olejki mozna rozpyla¢ za pomoca
dyfuzora, dodawac (10-15 kropli)
do kapieli, lub skropi¢ poduszke.
Woreczek z suszong lawendg zawie-
szony przy 16zku réwniez dobrze sig
sprawdza. Przed snem nalezy unikac
olejkéw o dziataniu stymulujacym,
takich jak rozmarynowy, grejpfru-
towy, cytrynowy czy mietowy.

Aktywnos¢ fizyczna

Zwiegkszona aktywnos¢ fizyczna popra-
wia jako$é snu. Umiarkowana gimna-
styka czy spacer na §wiezym powietrzu
2 godz. przed snem mogg sprawic,

ze bedziemy spac jak dzieci. Nalezy
jednak unika¢ intensywnych ¢wiczen
wieczorem, aby nie zaklécaé przygo-
towania organizmu do zasniecia. Joga
(1-5 razy w tygodniu po 60-120 min)

i tai-chi (1,5-3 godz. tygodniowo przez
6-24 tygodni) znaczaco poprawiaja ja-
kosé¢ snu, redukuja stres i podwyzszaja
poziom kwasu GABA. Badanie na pie-
legniarkach pracujacych zmianowo
wykazalo znaczng poprawe jakosci snu
i obniZenie poziomu stresu po 6 mie-
sigcach regularnych treningéw jogi.

Medytacja

Niewazne, czy przyjmie posta¢ modli-
twy, $piewu mantr czy zadumy — me-
dytacja uspokaja organizm i pomaga
mu przestawié sig z trybu aktywnosci
na odpoczynek. To czas skupienia

sie na sobie, odsuwania trosk i po-
zwolenia umystowi na odpoczynek.
Medytacja to jeden z wieczornych
rytuatéw, ktére pomagajg wyciszyé
organizm i przygotowac do snu.
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Technika Redukcji Snu (SRT)

Ta behawioralna technika, opracowana
przez dr. Arthura Spielmana, pole-

ga na skrdéceniu czasu przebywania

w 16zku do rzeczywistego czasu snu
(lecz nie ponizej 5 godz.), ustalonego
na podstawie dzienniczka snu. Osigga
sie to poprzez odpowiednio p6zne kla-
dzenie sie do 16zka, przy jednoczesnym
zachowaniu tego samego czasu prze-
budzenia rano (réwniez w dni wolne).
Po 2 tygodniach stosowania czas snu
moze by¢ stopniowo wydtuzany (po
15-30 min na tydzien). Cho¢ poczatko-
wo metoda ta moze powodowac gorsze
samopoczucie, w dluzszej perspekty-
wie pozwala zwigkszy¢ ciggltosé snu

i ustali¢ jego prawidlowy schemat.

Igty i nacisk

Udowodniono, ze tradycyjna chiniska
metoda lecznicza — akupunktura — po-
prawia sen. U kobiet okazala sig skutecz-
niejsza niz tradycyjne leki, a elektroaku-
punktura pomogla poprawi¢ jakosé snu
w nocy oraz funkcjonowanie w ciggu
dnia. Natomiast shiatsu lub akupre-

sura, polegajace na silnym uciskaniu
punktéw akupresurowych bez uzycia
igiel, sa szczegblnie pomocne w przy-
padku bezsennosci u 0séb starszych.

Terapia Poznawczo-
Behawioralna (CBT)

Jesli bezsenno$¢ utrzymuje sie, warto
porozmawiaé z psychologiem. Tera-
pia poznawczo-behawioralna poma-
ga ustali¢ przyczyny zaburzen snu

i wyeliminowaé zwigzane z nimi zle
nawyki. Dzieki poznaniu metod relak-
sacji mozna skutecznie sig odprezyc.

Terapia dr. Bacha

Edward Bach opracowal kuracje kwia-
towymi esencjami, wykorzystujac
krople z kwiatéw dziko rosnacych
ro$lin zmieszane z wodg lub alko-
holem, przyjmowane doustnie, aby
przywroci¢ réwnowage emocjonal-
ng i poprawi¢ samopoczucie. Esen-
cje te skutecznie redukuja napigcie

i skutki stresu, a konkretne mieszanki
dobiera specjalista indywidualnie.

Homeopatia

W leczeniu bezsennosci skutecznych
jest wiele rodzajéw remediéw home-
opatycznych. Przykladowa mieszanka
(Avena sativa, Passiflora incarnata,
Atropa belladonna, Secale cornutum

i Valeriana officinalis w niskich po-
tencjach homeopatycznych) okazata
sie skuteczniejsza niz benzodiazepiny
w przypadku bezsennosci o podto-

zu lekowym u kobiet, wywolujac
najdtuzszy sen juz po miesigcu.

Ekspozycja na Swiatto stoneczne
Naturalny cykl $wiatta i ciemnosci
reguluje nasz rytm dobowy i synchroni-
zuje wigkszo$¢ rytméw biologicznych,
wplywajgc na jako$¢ snu i nastréj.
Brytyjskie badanie wykazato, ze kazda
dodatkowa godzina spedzana na po-
wietrzu w naturalnym o$wietleniu
stonecznym obniza ryzyko depresji

i bezsenno$ci, utatwia poranne wsta-
wanie. Badanie pensjonariuszy domu
opieki wykazalo, ze ekspozycja na bez-
posrednie §wiatlo stoneczne przez

30 min miedzy 8:00 a 10:00 rano przez
5 dni poprawita ogélne parametry snu.
Silne $wiatlo o poranku poprawia oba
te parametry, natomiast silne §wiatto
wieczorem moze utrudnia¢ zasypianie.



Olejek

tymiankowy —

mistyczny, skuteczny,

uniwersalny

Liliann Kristinn Elmborg

ymianek pochadzi z krajow
basenu Morza Srodziemnego
i od lat stynie z moillwosci
wszechstronnego stosowania
w meadycynie naturalnej.

W Grecjl uiywano go jako dodatek

do aromatycznych, oczyszczajacych
kgpiel. W Rzymie dedykowany byl We-
nus, bogini piekna | mitosci, poniewaz
napeiniat energia #yciows oraz mio-
sng. Wierzono takie, ze przynosi wolny
od kaszmardw, spokojny sen | dodaje
odwagl.

WXV w. angielski botanik | astro-

log. Nicholas Culpeper, polecal go na
wzmocnienie piuc, a takze do oczysz-
czenia ciala, a Karol Neuman, nadwor-
ny aptekarz cesarza Karola VI, odhkryt
w1725 r, jegn silne dziatanie dezynfe-
kujace.

Olejek tymiankowy pozyskiwany jest
przez destylacje tymlanku wiasciwe-

go 7 uzyciem pary wodnej. W wyniku
pierwszej destylacji otrzymujemy olejek
tymiankowy czerwony (chod ma barwe
Holo-pomaranczowa). Charakieryzuje
sig on wysoka zawartoscia zwigzkow

z grupy fenoli, awtaszocza tymolu

i karwakrolu, & tym samym duzg sila
drziatania.

Wypada wspomniec, Ze istnieje rowniez
olejek tymiankowy bialy (w rzeczywi-
stosci bezbarwny), bedacy wynikiem
drugiej destylacji, ktdry jest stabszy

i mniej skuteczny w dziataniu od
cZerwonego.

Diefek fvmiankowy crarwony ekologiceny frmy Medi-Flawery

Byc moze najlepszy obronca
organizmu, ho
- Zapobiega infekcjom | zakazeniom.

- Zwalcza szhodllwe bakterie | grzyby.
-Wspomaga uklad trawienny.

« Chroni przed wolnymi rodnikami.
-Lagodzl objawy stresu | nlepoko]u.

Olejek tymiankowy czerwony firmy
MedI-Flowery stymuluje ukfad immune-
logiczny, zapobiega infekcjom i| pomaga
wich zwalczaniu. Dziata bakteriobd)-
CZD, PrZECIWWIrUSOwO, prZeciwpaso-
Zytniczo. Jest skuteczny w zwalczaniu
grzyhaw; Candida albicans, Aspergillus
{kropidlak) | Fusarium.

Charakteryzuje go duza moac pokony-
wania barier ochronnych szkaodliwych
mikroorganizmow (biofilmul.

Oigjek tagodz stany zapalne, obja-

wy przeziebienia | kaszel, Uplynnia
wydzieling sluzawa, dziata rozkurczowo
na oskrzela. Ma dziatanie wykrztusne.
Udraznia drogl oddechowe. Wplywa
kojaco na bol gardia w stanach zapal-
nych.

Frzyspiesza usuwanie toksyn 2 organi-
2mu, Eliminuje nieprayjemny zapach

z ust spowodowany infekejami.

Dzigki zawartosci waznych fenolowych
przeciwutleniaczy, neutralizuje wal-

ne rodniki | wspomaga detoksykacie
arganizmu. Przypisuje mu sig rowniez
pozytywny wWphtyw na uktad nervowy,
usprawnienie pamieci, stres i 020ing
poprawe nastroju, Lagodzi objawy syn-
dromu chronicznego zmeczenia.

Kuracja trwa 2 tygodnie. Olejek tymian-
kawy crerwony preyjmuje sie doustnie

dwa razy dziennie: 2 krople olejku do-
dane do szklanki zimne] wody. Ten pro-
tes mozna powtdrzyd po tygodiiows
przerwie. Taka cyklicznosc obowigzuje
przez caty czas przyjmowania olejku,

Polecam roztwor wodny tego olejku,

a nie mieszanie go 7 oliwa, bo woda
Jest dla organizmu neutralna, a oliwa
Zmnigjsza skutecznosc dziatania
substanc)i czynnych zawartych w tym
olejku. Mazna rowniez 2 krople olej-
ku whkroplié, tur przed spozyciem, do
pustej kapsulki | potknad ja, popijajac
szklanka zimnej wody.

W czasie zabiegdw 2 uzyciem olejku
tymiankowego nie stosowac jednocze-
snie zadnych innych olejkow zaw/sra-
1gcych karwakrol, by nie przekroczyc
dopuszczalne) dawki dzienngj, Po
twutygodniowe] kuracji | tygadniowej
prEerwie mo#na rozpoczad zabiegi

z zastosowaniem innych olejkdw, np.
gregano.

Olejek tymiankowy GZerwony - ostry
w smakuy, skuteczny w dziataniu.

gha

Wiece] informac) na stronie;
www.medi-flowery.com |ub
tel. 518 414 369.
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J. Roana, ©. Merfing, G. Banche, 0. Scafas, A
M. Cuffini: Positive Interaction of Thyme (Red)
Essential Oil with Human Palymorphonuclesr
Granulocytes in Eradicating intraceifular Canaida
albicans, 2012 v,



ZDROWY STYL ZYCIA

|ak urzeczywistnic¢ zycie,
ktdrego pragniesz? 4-|*

Marzenia o lepszym zyciu, sukcesie itd. Czy

to tylko myslenie zyczeniowe, ktére wspieraja
wizualizacje i magiczne rytuaty, czy tez moze
dzieki potencjatowi naszego mdzgu, jestesmy
W stanie 0siggnac, to czego pragniemy?

Urzeczywistnianie (zwane réwniez
manifestacja) to koncepcja, ktéra bywa
blednie postrzegana jako pasywne my-
$lenie zyczeniowe lub pseudonauka
podpowiadajaca jak zrealizowaé zycie,
ktorego pragniesz. W rzeczywisto-
$ci, urzeczywistnianie to §wiadome
i proaktywne podejscie, ktére opiera sie
na naukowych mechanizmach dziatania
ludzkiego mézgu. Dr Sabina Brennan,
psycholozka i neurobiolozka, w swojej
ksigzce pt. ,Neurobiologiczne podstawy
manifestacji”, ktadzie nacisk na przenie-
sienie tej idei ze §wiata tajemnic i magii
do domeny konkretnej nauki, wykorzy-
stujac najnowsze odkrycia neurobio-
logii do wyjasnienia jej mechanizméw
i naukowo potwierdzonych metod.

Dr Brennan skupia sie na 6 podsta-
wowych zasadach, ktére sg kluczowe
dla skutecznego urzeczywistniania.

Twoje filary

* Wspoélczucie (Samowspélczucie)

To fundamentalny element urzeczywist-

niania, polegajacy na okazywaniu sobie

zyczliwosci, zwlaszcza w obliczu wy-

zwan. Wigze sie ono z obnizong aktyw-

noScig ciata migdalowatego (obszaru moé-

zgu odpowiedzialnego za strach i stres)

oraz aktywuje obszary mézgu zwigzane

z empatig i przetwarzaniem emocji
Wdzieczno$¢, afirmacje i pozytyw-

ne my$lenie pomagaja pielegnowac

wspélczucie dla siebie, prowadzac

do wzrostu poziomu szczescia, za-

dowolenia z Zycia, a takze obni-

zenia poziomu leku i depresji.
Neurobiologia wskazuje, ze okazy-

wanie zyczliwosci, zar6wno sobie,

jak i innym, pobudza osérodki przy-

jemnosci i §ciezke nagrody w mézgu,
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ulatwia produkcje serotoniny
(hormonu spokoju i szczescia)
oraz oksytocyny (hormonu mitosci,
obnizajacego ci$nienie i zwigkszaja-
cego poczucie wlasnej wartosci)

* Wiez (z samym soba)
Kluczowe jest nawigzanie kontaktu
ze swoim prawdziwym ,ja” poprzez
zrozumienie, jak mézg i zyciowe
do$wiadczenia uksztaltowaly Twoja
tozsamo$c¢. Urzeczywistnianie sprzy-
ja samos$wiadomosci, zachecajac
do kwestionowania ograniczajacych
przekonan i zrédel osobistej narracji.
Warto przy tym zdawac sobie spra-
we, ze pamieé nie jest niezawodnym
urzadzeniem nagrywajacym; jest
konstruktywna i moze by¢ zmieniana
lub wypaczana przez sugestie oraz
dezinformacje. Kwestionowanie i ak-
tualizowanie swojej osobistej narracji
jest niezbedne do samorozwoju i usu-
niecia ograniczajacych przekonan
Pamietaj, ze Tw6j mozg jest unikalny,
uksztaltowany przez geny, rozwdj i do-
$wiadczenia. Swiadomosé tych indy-
widualnych réznic pomaga okazywac
sobie wspélczucie i utrzymywacé moty-
wacje bez poréwnywania sig z innymi.

* Zmiana (w mézgu i zachowaniu)
Urzeczywistnianie zasadniczo spro-
wadza sig do zmian: sposobu my-
$lenia, zachowania, postrzegania
rzeczywisto$ci i samego mézgu.
Nasza centrala jest niezwykle pla-
stycznym organem, co oznacza, Ze po-
trafi sie dostosowywac i zmieniaé
w reakcji na otoczenie oraz wewnetrzne
dos$wiadczenia. Fachowo okreslamy
to, jako neuroplastycznos$¢ mozgu.

Techniki urzeczywistniania wyko-
rzystujg te neuroplastycznosé do two-
rzenia nowych potgczen neuronowych
i zastgpowania starych, ograniczaja-
cych wzorcé6w nowymi, wspierajacy-
mi cele. Pamietaj jednak, ze zmiana
wymaga wysitku i powtarzalnosci,
poniewaz moézg preferuje przewidy-
walno$¢ i opiera sig niepewnosci, ak-
tywujac reakcje ,walcz lub uciekaj”.

Aktywne wnioskowanie to zdolnosé¢
moézgu do przewidywania, a nastepnie
podejmowania dzialan, ktére spra-
wiaja, ze te prognozy sie spelniaja.

* Klarownos¢ (celow i wizji)

To najwazniejszy etap urzeczywist-
niania, poniewaz pozwala skoncen-
trowac sie na tym, czego naprawde
pragniesz. Bez wyraZnej wizji, energia
i uwaga moga ulec rozproszeniu.
Wizualizowanie celéw i pragnien, ta-
blice marzen, to nie infantylne zabawy
dla nastolatek. Jak pokazaty badania
tworzenie klarownego obrazu tego,

co pragniesz urzeczywistni¢, uaktywnia
wiele tych samych obszaréw mézgu,
co rzeczywiste doswiadczenie, wply-
wajac na Ciebie zaréwno fizycznie,
jak i emocjonalnie. Neurony zostaja
pobudzone, a mézg uwalnia zwiazki
chemiczne niezaleznie od tego, czy
dane doswiadczenie jest prawdzi-

we, czy wyobrazone. Z perspekty-

wy moézgu nie ma wiekszej réznicy
miedzy wyobrazaniem sobie jakiej$
czynno$ci a jej wykonywaniem. Wi-



zualizacja potrafi dostownie odmieni¢ mézg. Badania wy-
kazaly, ze ta metoda przeksztalca polaczenia neuronowe.

4
Moézg wykorzystuje ,,sie¢ istotnosci” do filtrowania infor- SWI A D : M I E .
macji, kierujac uwage na to, co jest dla Ciebie wazne i zgodne
z Twoimi celami. Kiedy masz klarowny obraz swoich pragnien, 0 D G LOWY PO J E L I T A
]

mozg skupia Twoja uwage na nadarzajacych sie okazjach

* Spéjnosé (mysli, uczué i dzialan)
To forma samoregulacji, ktéra wzmacnia funkcje wykonaw-

cze moézgu. Gdy Twoje zachowania, mysli, emocje i dziala- POZNAJ STRATEGIE
nia sa zgodne z Twoimi celami i autentycznym ,ja”, lepiej NA DLUGIE | ZDROWE -L.'YCIE!

funkcjonujesz. Urzeczywistnianie pomaga przeksztalci¢
zachowania zorientowane na cel i pozytywne myslenie
w nawyki, czyli automatyczne dziatania, ktére oszczedzaja
energie mozgowa, pozwalajac na bardziej zlozone procesy.

Techniki urzeczywistniania

Dr Sabina Brennan wskazuje na wiele praktycz-
nych technik opartych na neurobiologii i psycholo-
gii, ktére wspieraja urzeczywistnianie, takich jak:

[T Powtarzanie pozytywnych zdah wzmacnia
przekonanie o zdolnosci do osiagania celéw i przeksztalca
wzorce myS$lowe, wspierajagc neuroplastycznosé moézgu.

Codzienne wyobrazanie sobie pragnien,
jakby juz sig spelnity, aktywuje mézg tak, jakby to dziato sie
naprawde, dostownie zmieniajac polaczenia neuronowe.

Spisywanie mysli i cel6w
zwigksza samo$wiadomos$é, motywacje i moze
redukowac stres oraz poprawiaé pamieé

T ITEE za to, co masz i do czego dazysz, poprawia
nastréj, zwieksza optymizm i aktywuje uktad nagrody w mézgu

NIEETENTS, czyli zachowywanie sig tak, jakby upragniony ODKRYJ M AGICZN A
rezultat juz sie zidcil, moze prowadzi¢ do autentycznych .
MOC MOZGU | OSIAGNLJ

zmian w percepcji i zachowaniu, wplywajac na chemie
mozgu (np. uSmiech uwalnia dopamine, serotonine).

Praktyki takie jak uwaznosé i skupienie WSZYSTKO' CZEGO PRAGNIESZ!
uwagi rozwijajg zdolnoéci kluczowe dla skutecznego
urzeczywistniania, prowadzac do zmian w strukturze mézgu
(np. zwiekszona gestos¢ istoty szarej w korze przedczolowej)

Spisywanie celéw w szczegétach, jakby
juz sie zrealizowaly, wzmacnia motywacje i pewnos¢ siebie.

Wizualne kolaze marzen
i cel6w pomagaja skoncentrowaé mysli i emocje,
utrzymujac cele na pierwszym planie.

Masz te moc!

Brennan podkresla, Ze moc urzeczywistniania tkwi w naszych
mozgach, a praktyki manifestacji wykorzystuja naturalne
mechanizmy neurobiologiczne, takie jak neuroplastycznosc,
zdolno$¢é mézgu do przewidywania, system uwagi i procesy
samoregulacji. Zrozumienie tych naukowych podstaw po- T ook HAGGZAA MO0 iz
zwala na $wiadome ksztattowanie rzeczywistosci i dgzenie | HglyGAN WATVETHO CAEDD FRAGHIERS
do zycia, ktérego pragniesz, bazujac na sile wlasnego umystu DR SABINA BRENNAN
i dzialania, a nie na wierze w magiczne sily zewnetrzne. S i =5

VIOVILEIIAIMNYIROENSE

Na podstawie ksigzki ,Neurobiologiczne podstawy manifestacji.
Magiczna nauka o tym, jak urzeczywistni¢ zycie, ktérego pragniesz”
autorstwa dr Sabiny Brennan, wydanej przez Wydawnictwo Kobiece Ksintki do kupienia

REKLAMA

w kesiegarni




PREZENTACJA

Innowacyjnosc zastosowania
terapii fotobiomodulacyjnej (PBMT)
w leczeniu owrzodzen
stopy cukrzycowej

Wprowadzenie

Cukrzyca to przewlekla choroba meta-
boliczna dotykajaca ok. 463 mln oséb
na $wiecie, z prognoza wzrostu o 25%
do 2030 r. Ok. 60% amputacji koficzyn
wiaze sig z cukrzyca — najczesciej sa one
poprzedzone zakazonym owrzodzeniem
stopy cukrzycowej (DFU), wywolanym
glownie przez Staphylococcus aure-

us. Oporno$¢ drobnoustrojéw narasta

z powodu naduzywania antybiotykéw.
DFU to konsekwencja niekontrolowanej
hiperglikemii, prowadzacej do neuro-
patii, niedotlenienia i stanu zapalnego
— stanowi wiec powazny problem me-
dyczny i terapeutyczne wyzwanie.

W zwiazku z tym ro$nie zainteresowanie
nowoczesnymi opatrunkami i terapiami
wspomagajacymi, takimi jak fotobiomo-
dulacja. Jedng z takich terapii opisano
w 2022 r. w artykule autorstwa Derakh-
shana R. Iin., pt. ,The Combined Effects
of a Methacrylate Powder Dressing (Altra-
zeal Powder) and Photobiomodulation The-
rapy on the Healing of a Severe Diabetic
Foot Ulcer in a Diabetic Patient: A Case Re-
port”, opublikowanym w J Lasers Med Sci
(2022; 13:e38, doi:10.34172/jlms.2022.38).

STOPA CUKRZYCOWA

OWRZIODZIENIE

USZKODZENIA
MACZYHN | NERWOW

Gwnym mikiem Labierzemis krgdenia
s L
INFEKCIA AMPUTACIA

ST
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Cel pracy

Ocena skutecznosci skojarzonego zastoso-
wania terapii PBMT i opatrunku w proszku
metakrylanowym Altrazeal w leczeniu
cigzkiego owrzodzenia stopy cukrzy-

cowej u pacjentki z cukrzyca typu 1.

Profil pacjenta

47-letnia kobieta z cukrzyca typu 1 zglosila
sie z cigzkim, niegojacym sie owrzodze-
niem stopy o powierzchni ok. 35 cmkw.
Rana zostata sklasyfikowana jako IV sto-
pient w skali Wagnera — obejmowata gle-
bokie uszkodzenia tkanek, martwice oraz
infekcje. Byta bolesna i wyjatkowo oporna
na leczenie konwencjonalne. Przed zasto-
sowaniem PBMT przez 35 dni stosowano
m.in. nawadnianie solg fizjologiczna, anty-
biotyki miejscowe i ogélnoustrojowe, chi-
rurgiczne oczyszczanie rany oraz standar-
dowe opatrunki — bez widocznych efektéw
terapeutycznych. Martwica utrzymywata
sie, a pacjentka pozostawala w grupie wy-
sokiego ryzyka amputacji konczyny dolne;j.

Opis protokotu
terapeutycznego (PBMT)

Po oczyszczeniu rany zastosowano
terapie PBMT (laser 870 nm, tryb im-
pulsowy, 2 J/cmkw., 35 punktéw, 4 se-
kundy na punkt), raz w tygodniu przez

16 tygodni. Po kazdej sesji naktadano
miejscowo proszek Altrazeal, zabez-
pieczony bandazem odcigzajacym.

Wyniki
PRZED PO

Po 16 tygodniach terapii odnotowano
catkowite wygojenie rany, reepiteliali-
zacje, eliminacje martwicy, zapalenia
i ropnej wydzieliny. Bél — oceniany
na wizualnej skali analogowej (VAS)

Tydzien 148 [18
PoziomboluvAS | 8 | &6 | 2 | 0

Tabela 1, Ocena poziomu balu wg, VAS w okresie cbserwaci

— zmniejszy! sig z poziomu 6 do 0:
Terapia wykazata dzialanie synergi-
styczne, poprawiajac mikrokrazenie,
angiogeneze i sSrodowisko rany.

Na czym polega
innowacyjnosc tej terapii?
Innowacyjno$é polega na pola-
czeniu 2 nowoczesnych metod le-
czenia przewlektych ran:

1. Zastosowanie opatrunku

metakrylanowego Altrazeal:

* Wykorzystuje nanoczasteczki me-
takrylanu, ktére pod wplywem wil-
goci tworzg porowata, elastyczng
powloke dopasowujaca sie do rany.

» Zapewnia kontrole wilgotno-
$ci, wspiera ziarninowanie
i reepitelializacje oraz dziata
barierowo wobec bakterii.



e Struktura opatrunku zapewnia
optymalne warunki gojenia, przy-
spieszajac regeneracje tkanek.

2. Zastosowanie Terapii

fotobiomodulacyjnej (PBMT):

* Nieinwazyjna metoda z wyko-
rzystaniem $wiatta laserowego
(870 nm), stymulujacego komor-
ki na poziomie molekularnym.

* Redukuje stan zapalny, wspomaga
angiogeneze, poprawia mikrokra-
zenie i dotlenienie tkanek.

* Wykazuje dzialanie przeciwbélo-
we i przyspiesza regeneracje.

3. Synergistyczne ich dzialanie:
Polaczenie PBMT i Altrazeal przynosi
efekt addytywny — korzysci obu tera-
pii wzajemnie sie wzmacniajg. To po-
dejscie stanowi nowatorska integracje
stymulacji biologicznej z zaawanso-
wang technologia opatrunkowa.

Whioski

Skojarzenie terapii PBMT z opatrunkiem
Altrazeal jest obiecujaca metodg leczenia
DFU - przyspiesza gojenie, zmniejsza

bél i zapalenie. Wskazane sg dalsze ba-
dania kliniczne i przedkliniczne celem
potwierdzenia skutecznoéci oraz lepszego

poznania mechanizméw dziatania terapii.

Jak dziata PBMT?

PBMT wykorzystuje fale wietlne

o okreslonej dlugosci do aktywacji

proceséw biologicznych na poziomie

komoérkowym — nie przez efekt cieplny,

lecz przez sygnalizacje molekularng.
Efekty obejmuja:

* Zwiegkszong produkcje ATP, przy-
wracajacg energie komérkows;

Stymulacje tlenku azotu i VEGF

— poprawa mikrokrazenia;

Aktywacje czynnikéw

wzrostu: FGF2, HIF-1;

Modulacje immunologiczng — przejscie
makrofagéw zapalnych (M1)

do typéw pro naprawczych (M2);
Redukcje stanu zapalnego

i stresu oksydacyjnego.

Kto moze skorzysta¢ z PBMT?
Terapia jest szczeg6lnie za-
lecana osobom, ktore:
* Maja przewlekle, niegojace sie rany.
* Choruja na cukrzyce i sg za-

grozone amputacja.
* Sa w podeszlym wieku i cier-

pia na zaburzenia krazenia.

* Nie reaguja na konwencjonalne leczenie.

Dlaczego urzadzenie PBM
firmy Huelight sie wyréznia?
Komora PBM firmy Huelight oferuje:

* 6 dlugosci fal (530-940 nm) dzialaja-
cych na rézne glebokosci tkanek.

* Regulowane natezenie Swiatla
i pola zabiegowego.

* Wbudowane czgstotliwosci
Nogiera (8 ustawien) dla uzyskania
efektéw terapeutycznych.

* Mozliwo$¢ pracy urzadzenia
do 5 godzin bez przerwy.

SSrtasi PREZENTACIA
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Zaawansowane urzadzenia PBM emituja

pulsacyjne $wiatlo w konkretnych cze-

stotliwos$ciach (np. Nogiera, Solfeggio),

co poprawia skuteczno$¢ terapeutyczng

poprzez rytmiczng stymulacje komérkowa.
To sprawia, ze komora Huelight

PBM uznawana jest za lidera w swojej

klasie — nadaje sie zar6wno do uzyt-

ku klinicznego, jak i domowego.

Dostepnos¢ terapii

Z terapii PBMT mozna skorzystaé¢

w Studio Sante — Uzdrowisku Miejskim
w Warszawie. Dostepne sg 2 zaawan-
sowane urzadzenia PBM, obstugiwane
przez przeszkolony zespét terapeutéw.

Dwie lokalizacje - Jeden cel:
Twoja energia komorkowa
Klinika Zdrowia Studio

Sante (Stara Praga)

ul. Jagielloniska 5A, 03-721 Warszawa
Tutaj skorzystasz z fotobiomodulacji oraz
pelnego 120-minutowego protokotu mi-
tochondrialnego - swiatlo, tlen, wodor.

Klinika Zdrowia Studio

Sante - (Pelcowizna)

ul. Jagielloniska 55A, 03-301 Warszawa

Tu przeprowadzana jest fototerapia

oraz terapie wodorem molekularnym.

Précz tego znajdziesz tu saune wodo-

rowg oraz strefe SPA — pierwsze wo-

dorowe SPA w Europie. Idealne miej-

sce na regeneracje ciala i umystu.
Zacznij tam, gdzie $wiatto do-

stownie taduje Twoje komoérki!
Fotobiomodulacja (PBM) aktywuje gen

PGC-1a - ,managera mitochondriéw”

— co przeklada sie na wiecej energii, lepsza

pamie¢ i regeneracje uktadu nerwowego.

* Odczuwalne efekty juz po kilku sesjach
* Badania naukowe i realne rezultaty
* Terapie, ktére dzialajg od wewnatrz

Rezerwacja: 22 417 90 94

Wiecej informacji: www.terapiesante.pl
E-mail: kontakt@terapiesante.pl
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ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj mumio

Oto 10 powoddw, dla ktérych warto zadbac¢ o wiasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Ta substancja smolista — znana row-
niez jako shilajit — to czarnobrazowa
wydzielina (lub po wysuszeniu pro-
szek) pochodzaca ze skal wysokogor-
skich. Jej lecznicze wlasciwosci znane
sg od ponad 4 tys. lat. Najwazniejszym
skladnikiem shilajit jest substancja
humusowa, zawierajaca 60-80% kwa-
sow fulwowego (FA) i humusowe-
go (HA). W gléwnej mierze to wlasnie
te 2 kwasy odpowiadajg za biologiczng
aktywnos¢ zywego, pierwotnego mumio.
Biorac pod uwage jego unikalny skifad,
naukowcy poczatkowo przypuszczali,
ze mumio powstaje ze skal mineral-
nych oraz szczatkéw roélin z gatunkéw
takich jak Euphorbia royleana i Tri-
folium repens’. Proces ten wydaje sig
zachodzi¢ przez wieki i z tego powodu
shilajit jest uwazany za tysiacletni

44 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2025

produkt natury. Jednak jak pokazaty
dalsze badania, mumio moze powsta-
waé réwniez z kilku innych roélin,
takich jak Barbula, Fissidens, Asterella,
Dumortiera, Marchantia, Pellia, Plagio-
chasma i Stephenrencella-Anthoceros®.
Surowe mumio mozna znalez¢
w miejscach potozonych ponad
1 000 m n.p.m., takich jak jaskinie,
szczeliny i jamy skalne, w postaci nacie-
kéw lub skupisk sopli w suchych miej-
scach ostonietych od wiatru i stonica®.
Shilajit jest znany i stosowany od wie-
kéw w medycynie ajurwedyjskiej jako
srodek odmtadzajacy i przeciwstarzenio-
wy. Jednak jak pokazuje coraz to wigk-
sza liczba badan naukowych ma on
znacznie wiecej cennych dla zdrowia
wlasciwodci. Co wiecej, wykazano,
ze korzysci zdrowotne shilajitu r6znig

sie w zaleznosci od regionu i miejsca,
z ktorego zostal wyekstrahowany*.
Typowe, tradycyjne zastosowania
mumio obejmuja jego dziatanie w za-
burzeniach uktadu moczowo-plcio-
wego oraz trawienia, powiekszeniu
sledziony, padaczce, zaburzeniach
nerwowych, przewleklym zapaleniu
oskrzeli i anemii®. Shilajit byt réw-
niez przydatny w leczeniu kamieni
nerkowych, obrzekéw i hemoroid6w,
jako wewnetrzny $rodek antyseptycz-
ny i w celu zmniejszenia anoreks;ji.
Ponadto w Indiach uwaza sie, zZe jest
stosowany jako synergistyczny wzmac-
niacz innych lek6w®. Warto tez wspo-
mnieé, ze organiczne sktadniki mumio
odgrywaja réwniez role w transporcie
réznych substancji mineralnych
do ich docelowych komérek.

Dziata przeciwzapalnie
i przeciwbdélowo

Naukowcy poréwnali zdolno$ci mumio do zmniejszania wrazliwosci na bodzce
boélowe u myszy. Oceniali oni dziatanie przeciwbélowe ekstraktu z shilajit
w dawkach 0,75, 7,5, 75 i 750 mg/kg i poréwnywali je z grupg otrzymujaca
wode destylowang — grupg kontroli negatywnej — oraz z grupami otrzymujacymi
1, 2 lub 4 mg/kg siarczanu morfiny lub 10, 20 albo 30 mg/kg diklofenaku sodowego
— grupa kontroli pozytywnej. Wyniki wykazaly istotne zmniejszenie intensywnosci
bélu u wszystkich zwierzat otrzymujacych dawki ekstraktu z shilajit podczas

godzinnego testu formalinowego w poréwnaniu z grupg otrzymujaca wode destylowana.

We wszystkich grupach mumio, z wyjatkiem tej otrzymujacej 750 mg/kg, dzialanie

przeciwbélowe bylo istotnie nizsze niz w grupie otrzymujacej siarczan morfiny w dawce
4 mg/kg. Nie stwierdzono jednak istotnych réznic miedzy wszystkimi grupami mumio

a wszystkimi grupami diklofenaku. W tescie skrecania, we wszystkich 4 grupach
otrzymujacych shilajit w przeciwienstwie do grupy otrzymujgcej wode destylowana,

zaobserwowano réwniez istotne zahamowanie reakcji b6lowej. Nie stwierdzono istotnych

r6znic miedzy reakcja skrecania w grupach otrzymujacych 75 i 750 mg/kg mumio
a dawkami diklofenaku lub morfiny. Por6wnanie ré6znych dawek mumijo w tescie
formalinowym nie wykazalo istotnych réznic, ale w tescie skrecania, maksymalna

dawka wykazata skuteczniejsze dziatanie przeciwbélowe. ,Wyniki wskazuja na istotne

dzialanie przeciwboélowe ekstraktu z mumio w leczeniu bélu przewlektego u myszy,
niezalezne od dawki” — tak wyniki swojej pracy podsumowali autorzy badania'’.
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TESTOSTERON

Podnosi poziom
testosteronu

Mumio moze zwigksza¢ plodnoé¢ u mezczyzn
poprzez stymulacje kluczowych hormonéw.
Potwierdza to randomizowane, podwdjnie
za$lepione, kontrolowane placebo
badanie kliniczne, w ktérym oczyszczony
shilajit w dawce 250 mg 2 razy dziennie
podawano zdrowym ochotnikom w wieku
45-55 lat 1 oceniano pod katem jego
wplywu na meski hormon androgenowy
— testosteron. Podawanie mumio przez
kolejne 90 dni wykazalo, ze istotnie zwiekszyt
on poziom testosteronu catkowitego, wolnego
testosteronu oraz dehydroepiandrosteronu
(DHEAS) w poréwnaniu z placebo.
Poziom hormonéw gonadotropowych
(LH i FSH) utrzymywat sie na dobrym poziomie®.

ZDROWY STYL ZYCIA

Przyspiesza
zrost kosci

Osteopenia to obnizona gestosé
mineralna koéci. Badanie opublikowane
w 2022 r. wykazalo, Ze kobiety po menopauzie
z osteopenig, ktére codziennie przyjmowaty
suplementy shilajit, zaobserwowaly znaczna
poprawe gestosci kosci po 11 miesigcach.
Naukowcy wysuneli teorie, ze ten efekt
moze wynika¢ ze zdolnosci mumio
do przyspieszania obrotu komérek''.

To nie wszystko w klinicznym,
randomizowanym, podwdjnie zaslepionym
badaniu kontrolowanym placebo potwierdzono
korzystny wplyw doustnego spozycia
500 mg kapsulek mumio na gojenie ztaman
kosci piszczelowej. Czas do pelnego
wyzdrowienia byt znacznie krotszy, a ryzyko
dzialan niepozadanych nie wzrosto'”.

Wspiera leczenie cukrzycy

Mumio moze zmniejszaé¢ hiperglikemie i zwieksza¢ aktywnosc
dysmutazy ponadtlenkowej (SOD) w komoérkach beta trzustki
u szczuréw z cukrzyca. Uczeni ocenili wplyw 3 réznych
dawek shilajit w monoterapii i w skojarzonym leczeniu
z glibenklamidem lub metforming przez 4 tygodnie na poziom
glukozy we krwi oraz profil lipidowy u chorych gryzoni,

a wyniki wykazaly istotne obnizenie poziomu glukozy
we krwi z pozytywnym wplywem na profil lipidowy’.

Z kolei podanie 2 kapsutek po 500 mg kazda u 61 diabetykdw,
ktorzy przyjmowali stalg dawke glibenklamidu przez
30 dni, przyniosto istotne zmniejszenie peroksydacji
lipidéw, malondialdehydu, wartos$ci dysmutazy
ponadtlenkowej (SOD) i poziomu peroksydazy glutationowej,
a takze istotny wzrost wartosci katalazy w por6wnaniu
z ich wyzszymi wartoSciami przed leczeniem’.

Co wiecej, dtugotrwate podawanie mumio zwiekszyto
liczbe komorek beta trzustki, co prowadzi do zwiekszonej
wrazliwos$ci komérek trzustki i duzej ilosci wydzielania
insuliny w odpowiedzi na hiperglikemie.
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Zapobiega paradontozie

Jednoznacznie stwierdzono tez, ze mumio
stanowi dostatecznie skuteczny srodek do walki
z paradontoza, poniewaz sprzyja szybkiemu
usunieciu podstawowych objawéw zachorowania.
Podawanie shilajit w dawkach 2 i 3 mg/ml przyspieszylo
gojenie sie ran. Ponadto suplement promowat
kontrolowang odpowiedzZ zapalng i wspomagat gojenie
wigzadla ozebnej poprzez zwigkszenie ekspresji genéw
zaangazowanych w synteze kolagenu, taficucha kolagenu

ZWiQkSZEl OdeI‘IlOéé na StI'eS typu I alfa 1 (COL1A1) i cytokin prozapalnych, czynnika

martwicy nowotworéw alfa (TNF-a) oraz interleukiny-

Jak wynika z przeprowadzonego przez uczonych z Indii 1‘b‘?t{i (IL-1p). quz)adh.) ozgbnej to t.kanka hiCZHH/ :
przegladu literatury przedmiotu zar6wno potwierdzone wypetniajaca przestrzen migdzy quzel?lem zgba a koscig
naukowo badania, jak i starozytne teksty sugeruja ZQbO_dOIU- Stanowi i) polaczenie migdzy cementem
wieloplaszczyznowe korzysci ptynace ze stosowania kor ZSINCRTSILL & W7 rostk1.e1n ZQb0d910WY m, utrzymujgc ?Qb
shilajit. Jak podkreslajg badacze wlasciwosci antystresowe, w quodole 1 amortyzujgc sity dzmla_]qce na zab. Mumio
podnoszenie energii, dziatanie antyoksydacyjne, podniosto tez poziom biatka MMP2 i MMP9, 2 waznych

odmtadzajgce, neuroprotekcyjne oraz przeciwzapalne enzymé6w zaangazowanych w przebudowg tkanek .
sktadaja sie na adaptogenne wlasciwosci mumio.
Oznacza to, ze substancja ta pomaga organizmowi
przystosowac sie do sytuacji stresowych i utatwia
ich przetrwanie. Naukowcy sg zdania, ze wigkszo$é
tych efektéw nalezy przypisa¢ obecnosci kwaséw
humusowego i fulwowego, dibenzo-a-pironéw, ich
chromoprotein oraz pierwiastkéw sladowych.
Jednoczesnie autorzy przegladu zwracaja
uwage, ze nadal istniejg powazne luki w naszej
wiedzy na temat mechanizmu dziatania mumio,
dlatego konieczne sg dalsze badania'®.

Spowalnia pestep
choroby Alzheimera

Naukowcy z Chile i Niemiec dowiedli, ze dzieki duzej zawartosci
kwasu fulwowego mumio zmniejsza stan zapalny w mézgu. Badanie
wykazalo réwniez, ze moze zapobiega¢ odkladaniu sie bialek tau
w modzgu — hamowalo ich samoagregacje juz po 10 dniach leczenia!
To wlasnie nagromadzenie bialek tau moze uszkodzi¢ neurony
i zwiekszy¢ ryzyko rozwoju choroby Alzheimera'®. Ponadto podawanie
shilajit zwiekszato liczbe i dtugo$¢ wypustek neuronalnych.
W innym eksperymencie na szczurach wykazano istotne dziatanie
nootropowe i przeciwlekowe mumio. Podawanie tego suplementu
wzmocnito funkcje poznawcze i pamieé u gryzoni'’.
Natomiast wyniki badan in vitro dowiodly, ze ekstrakt z shilajit
wywieral w neuronach korowych silne dzialanie neuroprotekcyjne
na fragment peptydu amyloidu B 25-35 (AB25-35), ktéry
indukuje apoptoze. Ponadto, frakcja bogata w etery glicerolu/estry
woskowe wykazywala znaczaca aktywno$¢ promujaca wzrost
w trwatych komérkach neuronalnych PC12%.

Wreszcie mumio moze zredukowaé obrzek moézgu u gryzoni.

Szczurom podano dootrzewnowo shilajit i placebo
po 1, 24, 48 i 72 godz. od urazu. Ostatecznie zmierzono zawarto$é
wody w mdzgu, przepuszczalnoé¢ bariery krew-mézg oraz ci$nienie
srodczaszkowe. Okazalo sig, ze zar6wno obrzek, jak i ci$nienie
srodczaszkowe po 24, 48 i 72 godz. od urazu istotnie sie zmniejszyty
w grupach leczonych mumio w poréwnaniu z grupami placebo. Ponadto
suplementacja przyniosta poprawe wynikéw neurologicznych®'.
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Chroni przed
wrzodami zoladka

Okazuje sie tez, ze mumio moze nie tylko ostabia¢
wydzielanie kwasu zoladkowego oraz pepsyny,
zluszczanie komérek, ale tez chronic¢ bloneg §luzowa
zoladka przed uszkodzeniami oksydacyjnymi
i przyspieszac gojenie sie¢ wrzodéw zoladka, a jego
dzialania przeciwstresowe majg znaczacy wplyw
na leczenie choroby wrzodowej zotadka’”. Ponadto
r6zne badania wykazaly, ze aktywne zwiazki zawarte
w skalnym miodku moga zwieksza¢ aktywnosé kilku
kluczowych enzyméw w szlaku oksydacyjnym, takich
jak dysmutaza ponadtlenkowa (SOD), katalaza (CAT)
i peroksydaza glutationowa (CPX)*. W eksperymentach
na zwierzetach wykazano, ze podawanie mumio
znaczaco chroni przed wrzodem wywolanym
kwasem octowym, jak réwniez przyspiesza
regeneracje tkanek (w ocenie histopatologiczne;j).
Aktywnos¢ przeciwwrzodows shilajit przypisuje
sie jego dziataniu przeciwhistaminowemu,
przeciwserotoninowemu, przeciwutleniajagcemu,
przeciwzapalnemu i wymiatajagcemu wolne
rodniki poprzez zwiazki o silnych wlasciwosciach
przeciwzapalnych, takie jak kwas benzoesowy
(do 7-8%), kwas fulwowy, 4’-metoksy-6-karbome
toksybifenyl i triterpenoidy typu tirukalanu®.

REKLAMA

SUPLEMENT DIETY:
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Przeciwdziata rozwojowi raka

Raporty z badan wykazaly, ze dzieki inkubacji kwasu humusowego linia komérek rakowych
zmniejszyla sig 0 65% w poréwnaniu do grupy kontrolowanej. Efekt ten w duzej mierze wynika
z aktywowania komérek uktadu immunologicznego oraz utrzymywania ich integralnosci.
Iranscy uczeni wskazuja, ze poprzez obnizenie aktywnosci TGFB1 mumio hamuje przerzutéw komérek
raka piersi”. Z kolei badacze z Collegium Medicum Uniwersytetu Mikolaja Kopernika podczas
analizy wplywu mumio in vitro na komoérki raka pecherza moczowego zauwazyli, ze indukowato ich
apoptoze oraz bylo znacznie bardziej cytotoksyczne dla komérek rakowych niz dla normalnych .
Shilajit wykazuje dzialanie przeciwdrobnoustrojowe przeciwko r6znym szczepom mikroorganizmoéw
ropotwérczych, co jest zwigzane z obecnoscig kwaséw benzoesowego i fulwowego. Te wlasciwosci
przeciwbakteryjne mumio moga by¢ pomocne w leczeniu i profilaktyce raka pecherza moczowego zgodnie
z hipoteza 2 uderzen, poniewaz nie tylko hamuje wzrost komérek nowotworowych, ale takze zapobiega
przewlektemu zapaleniu, ktdre jest uwazane za wazne czynniki inicjacji i progresji raka pecherza moczowego™'.
Wolne rodniki, ktére powstaja podczas leczenia radio- i chemioterapia, moga uszkodzi¢ sasiednie zdrowe
komoérki. Dodatkowo przy produkcji reaktywnych form tlenu leki przeciwnowotworowe uszkadzaja komoérki
DNA. Dlatego w terapii raka nalezy stosowa¢ przeciwutleniacze, aby poprawi¢ jej skutecznosé. Wraz z wiekiem
spada réwniez poziom endogennych antyoksydantéw, a tym samym — zdolnos$¢
naprawy uszkodzonego DNA, co sprzyja rozwojowi nowotworéw. W zwigzku
z tym zwlaszcza osobom starszym zaleca sie przyjmowanie przeciwutleniaczy,
takich jak shilajit, ktére moga temu zapobiec. Warto tu zaznaczy¢, ze mumio
moduluje dzialanie uktadu odpornosciowego, op6znia procesy starzenia
oraz zmniejsza ryzyko uszkodzenia i uposledzenia komoérek™.
To jednak nie koniec. Do przeciwnowotworowego dzialania przyczyniaja
sie rowniez wlasciwosci fotoprotekcyjne. Wykazano, ze zywe mumio
ratuje alpinistéw przed poparzeniem slonecznym, problemami
ze skoéra i oczami. To kwas humusowy absorbuje promieniowanie
ultrafioletowe i zapewnia ochrone. Moze réwniez
zmniejszac infekcje I replikacje wirus6w”’, ktére wigzg sie
z rozwojem raka, przyktadowo wirusa HPV brodawczaka
ludzkiego, ktérego wiaze sie z rakiem szyjki macicy.
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Dwa Oblicza Mumio

— Sekret Mumio w ptynie

Mumio

i Ekstrakt Mumio w codziennej suplementacji

Mumio, znane réwniez jako ,Shilajit” lub ,czarne ztoto”, to naturalny produkt o bogatej historii i szerokim
spektrum zastosowan. Wspaétczesne formy tego surowca sg dostepne w réznych preparatach, z ktérych
dwa najbardziej popularne to Sekret Mumio w ptynie oraz Ekstrakt Mumio (Zywe Mumio). Cho¢ oba produkty
pochodzg z tego samego naturalnego surowca sprowadzanego z Kirgistanu z gor Tien Szan, rdéznig sie

pod wzgledem formy oraz sposobu zastosowania.

Sekret Mumio w Ptynie
Sekret Mumio w plynie to pre-
parat dostepny w formie goto-
wych do spozycia buteleczek

o pojemnos$ci 10 ml. W jednym

opakowaniu znajduje sie 21 bu-

teleczek, co odpowiada czterem
tygodniom stosowania, przy
zalozeniu standardowej formy
dawkowania tj. po 1 buteleczce
przez 5 dni, nastepnie 2 dni prze-
rwy (w 4 cyklach do wyczerpania
calego opakowania). Do zalet
stosowania mozemy zaliczy¢:

* wygode stosowania - plynna
forma umozliwia szybkie i tatwe
spozycie, a dzieki skompono-
waniu 21 buteleczek w jednym
opakowaniu przewidzianych
do miesiecznej kuracji, mozemy
uzyskac¢ najbardziej optymalne
korzysci dla swojego organizmu,

* szybka przyswajalnos¢ - dzieki
swojej ptynnej konsystencji oraz
dodatkom takim jak miéd natu-
ralny i sok z aronii, sktadniki ak-
tywne Mumio moga by¢ szybciej
absorbowane przez organizm.

Ekstrakt Mumio (Zywe Mumio)
Ekstrakt Mumio, znany réwniez jako
Zywe Mumio, to skoncentrowana for-
ma tego surowca dostepna w matych
stoiczkach o pojemnosci 15 g. Do za-
let stosowania mozemy zaliczy¢:

* wysoka koncentracje sktadni-

kéw - dzieki skoncentrowane;j
formie, Ekstrakt Mumio dostar-

cza intensywna dawke substan-

cji odzywczych, co moze by¢
szczegblnie korzystne w okresach
zwigkszonego zapotrzebowania
organizmu na mikroelementy,
szerokie spektrum zastosowania

— Ekstrakt Mumio przeznaczony
jest do stosowania zaréwno we-
wnetrznego, jak i zewnetrznego
(poprzez dodanie go do wszel-
kiego rodzaju, masci, balsaméw,
szampondw, czy kremow itp.).
Obydwa produkty wspieraja ogolna
regeneracje organizmu, poprawia-

ja kondycje fizyczna i psychiczna,

a takze wspomagaja uklad immuno-
logiczny. Cho¢ kazdy z nich ma swo-
je unikalne zalety, ich jednoczesne
stosowanie moze zpewni¢ dodatkowe

www.sekretmumio.pl

korzysci. Za zaletami stosowania

obydwu produktéw stoi m.in.:

* Wszechstronne wsparcie organizmu:
Kombinacja tych dwéch form Mumio
zapewnia zaréwno codzienne, jak i in-
tensywne wsparcie, co moze poméc
w utrzymaniu optymalnej kondycji
naszego organizmu przez caly rok.

* Elastycznos$¢ w stosowaniu:

Dzigki r6znym formom, mozna

dostosowa¢ dawki i sposéb przyj-

mowania Mumio do swoich indy-
widualnych potrzeb, co zwigksza
efektywnos¢ suplementacji.

Sekret Mumio w plynie oraz Ekstrakt
Mumio (Zywe Mumio) to dwa rézne,
ale komplementarne produkty oparte
na naturalnym surowcu wysokiej ja-
kosci, jakim jest Mumio sprowadzane
z Kirgistanu. Wybér odpowiedniego
preparatu zalezy od indywidualnych
potrzeb oraz preferencji uzytkownika,
jednak stosowanie obydwu produktéw
moze by¢ najbardziej wszechstronnym
podejsciem do utrzymania swojego or-
ganizmu w réwnowadze przez caly rok.

Zaméw na www.sekretmumio.pl
lub pod nr 601345150


http://www.sekretmumio.pl
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Wsrdd zielarzy prym

PRZEGLAD RECEPTUR ZIOLOWYCH

Gdy doskwiera pecherzyk

Zielarze radzg, jakie soki, napary i wina moga pomac

pozbyc sie bo

u oraz kamieni zétciowych

wioda ludzie zakonu

- $w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewlekiych
schorzen. Aich sukcesy
w tej materii sprawiaja,
Zeopracowane

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

- zagladamytez
doreceptularzy
wspétczesnych
zielarzy - dr.Henryka
Rézanskiego, Sandry
Kynes czy Stephena
Harroda Buhnera.

Kamica z6lciowa zwigzana jest
z obecno$ciag w pecherzyku z61-
ciowym lub drogach zétciowych
ztogéw utworzonych z choleste-
rolu, barwnikéw zétciowych lub
z domieszkg wapnia. Kamienie
z6lciowe, zwlaszcza pojedyncze
cholesterolowe, nie sprawiajg do-
legliwosci, najczesciej jednak dola-
czaja sie zmiany zapalne i objawy
w postaci napadéw bélowych (kol-
ka). Zamkniecie drég zétciowych
kamieniem moze wywota¢ zéttacz-
ke. Dolegliwo$¢ ta czesciej dotyka
kobiet majacych dzieci. Kamica
jest choroba przewlekla, majaca
czesto ostry przebieg. Do typo-
wych objaw6éw naleza: gwaltow-
ny napad béléw w nadbrzuszu,
bardzo czesto spowodowany
spozyciem tlustych pokarmoéw.
Leczenie kamicy z6lciowej moze
by¢ zachowawcze lub operacyj-
ne, zaleznie od stanu choroby.
W 1zejszych przypadkach pomocne
moga by¢ ziola, poniewaz dziataja
rozkurczowo i tym samym zmniej-
szaja bol oraz ulatwiaja przeptyw
701ci, lagodza stan zapalny, maja
réwniez wlasciwosci bakteriobdj-
cze i pobudzaja watrobe do zwiek-
szonego wytwarzania z6lci.

Kuracja

ojca Sroki

Zmieszaj po

50 g ziela &
krwawnika, {
liscie miety pie-
przowej i melisy,
koszyczkéw rumianku i owocow
r6zy bez nasion, dodaj 100 g ziela

dziurawca i 20 g ziele tysigcznika.

Dobrze wymieszaj, wsyp ty-
zeczke na szklanke wrzatku
i naparzaj pod przykryciem
30 min. Nastepnie przecedz.
Pij gorace 2 razy dziennie
na 30 min przed jedzeniem.
Franciszkanin radzit réwniez,
by nie spozywac mies ttustych,
mrozonych i smazonych. Nato-
miast wybiera¢ tylko biate migso
oraz potrawy jarskie, urozma-
icone, tatwo strawne. Czesto
jes¢ kasze gryczang z kwasnym
mlekiem. Ponadto zalecal do-
prawia¢ pokarmy przyprawami
takimi jak kminek, pieprz i ma-
jeranek. Zakonnik uwazat tez,
ze bardzo wazna jest dbatosé
o regularne wypré6znienia, ktére
ulatwi¢ moze jedzenie 5-6 sztuk
rozmoczonych suszonych §li-
wek raz dziennie. Pomocne tez

tu bedzie czeste picie kompo-
téw z jabtek i porzeczek oraz
cieplej wody mineralne;j'.

Nasiona

skalnicy na mate
kamienie

zoiciowe |

2 g utluczonych ¥ ey

na proszek na-
sion skalnicy za-
lej 100 ml wody. Pij codziennie
po jedzeniu. Zdaniem $w. Hil-
degardy, taka kuracja pozwala
usung¢ male kamienie z6lciowe.
Niestety jednak za pomoca tej
metody nie da sig usuna¢ wiek-
szych zltogéw. W tym przypadku
warto zastosowac diete przeoryszy
z Bingen (napiszemy o niej w ko-
lejnym numerze magazynu)®’.

Stodkie kuracje
Andrzej Zak w swo-
jej ksigzce przyta-
cza sprawdzony
ludowy przepis.
Umyj i obierz

1 kg czarnej rzepy,
a nastepnie wy-
ci$nij z niej sok. Dodaj do niego

z 250 g miodu, najlepiej ptynnego.
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Dobrze wymieszaj i pij 2 razy dziennie

po lyzce stolowej przez 2 tygodnie.
Mozesz tez przygotowaé inng mik-

sture. 500 g miodu plynnego zmieszaj

z 250 g soku z cytryny i 300 g oliwy

z oliwek. Zazywaj 3 razy dziennie po ty-

zeczce na pol godzinny przed positka-

mi. Dawke mozesz zwiekszy¢ do tyzki

stolowej r6wniez 3 razy dziennie’.

Mieszanka

ziotowa

z pienieznikiem

Przeorysza z Bingen

polecala te mieszanke I 2

jako skuteczny $rodek o

przeciwzéltaczkowy.

Wymieszaj 30 g pienieznika, 10 g werbe-

ny pospolitej, 20 g czosnku i 10 g nasion

lub ziela skalnicy. Zalej je litrem wina

Kabinett i odstaw na 48 godz., nastepnie

odcedz. Kieliszek likierowy takiego wina

pij przez 9 dni przed i po jedzeniu.
Ponadto przyrzadzi¢ marynate z wina,

odrobiny jajka i masta. Polewaj nig sa-

late, ktorg staraj sig je$¢ codziennie.
Wieczorem podgrzej wino

w stalowym garnku i pij przed

snem kieliszek likierowy”.

Wino z piotunu

Wéréd przepiséw

$w. Hildegardy ten
zalecany jest w przy-
padku zaburzen .
funkcjonowania drég
z6tciowych, zapa-

lenia pecherzyka z6tciowego, kamieni
z6lciowych oraz b6léw w gérnej czesci
brzucha. Przy okazji wino z piotunu jest
jednym z najlepszych srodkéw usuwaja-

cych zaburzenia funkcjonowania trzustki.

Do litra wina dodaj 150 g mio-
du. Zagotuj. Gdy bedzie wrze¢, wlej
40 ml soku z wiosennego piotunu.
Natychmiast zdejmij z ognia, odcedz
i jeszcze goracy plyn wlej do sterylnych
butelek. Od maja do pazdziernika pij
co drugi dzien po kieliszku likiero-
wym na czczo przed $niadaniem®.

Ziota na kamice

zé6tciowa

Ojciec Klimuszko

zaleca przygotowanie

mieszanki ziotowej. [

WezZ po 50 g kwia- I

tostanu kocanki,

ziela rdestu ptasiego,

dziurawca, krwawnika, glistnika i drapa-

cza, lici bobrka oraz miety pieprzowe;j,

kory kruszyny, klacza perzu i korzen

mniszka lekarskiego. Wszystko dobrze

wymieszaj. Kopiasta lyzke stotowg zi6t

zalej szklanka wrzatku, przykryj i zo-

staw na 3 godz. Po tym czasie przecedz,

lekko podgrzej. Pij 3 razy dziennie

po szklance, 20 min przed positkiem.
Ponadto przez 9 dni codziennie

przed spaniem przyjmuj tyzke su-

rowej oliwy z oliwek zmieszang

z sokiem z calej cytryny. W ten

spos6b przyspieszysz rozkruszanie

kamieni z6lciowych, co utatwi ich

Rumianek to roslina o

Ponadto wspiera uktad

wolnymi rodnikami.

ukiadu oddechowego.

licznych  wiasciwosciach
zdrowotnych. Jest on pomocny przy kamicy zétciowej ze
wzgledu na swoje wlasciwosci Z2otciopedne, co oznacza,
ze moie wspomagac przeplyw 2dtcl | rozpuszczanie
mniejszych kamieni. Poprawia komfort trawienia

odpornosciowy.
naturalnie wystepujace przeciwutleniacze, chroni przed

wydalenie. Przez caly czas lecze-
nia unikaj thuszczéw zwierzecych
oraz pokarméw wzdymajacych®.

Pochwata

rumianku

Substancje za warte

w koszyczkach tej

roéliny, zbieranych i »
w poczatkowym o
okresie kwitnie-

nia, hamuja niektére z enzyméw
bioracych udziat w powstawaniu
stanu zapalnego. Naukowcy z Iranu
ocenili wplyw rumianku na wzdecia
po laparoskopowej cholecystektomii
(usunieciu pecherzyka zétciowego)
podczas randomizowanego, potréjnie
za$lepionego badania klinicznego kon-
trolowanego placebo. Napar z rumianku
podawano badanym na 1 godz. przed
operacjg. Jak sie okazato, na oddziale
chirurgicznym czestos¢ wzdeé w gru-
pie stosujacej rumianek byta istot-

nie nizsza niz w grupie placebo®.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Szyja i dekolt w potrzebie

Dzieki odpowiednio dobranym kosmetykom, bogatym w substancje nawilzajgce, regenerujgce
i przeciwstarzeniowe oraz ziotom i naturalnym olejom, jestesSmy w stanie skutecznie
zapobiegac przesuszeniu, fotostarzeniu i zmarszczkom

Cho¢ twarz otrzymuje zazwyczaj naj-
wieksza uwage podczas pielegnacii,

to szyja i dekolt sg réwnie waznymi
obszarami, ktdre czesto zdradzajg nasz
wiek znacznie szybciej. Cienka, delikat-
na skdra w tych partiach jest bardziej
podatna na przesuszenie, utrate jedrno-
$ci, fotostarzenie i zmarszczki. Skéra
szyi i dekoltu wymaga szczegélnego
traktowania, zar6wno ze wzgledu na jej
budowe anatomiczna, jak i ekspozycje
na czynniki zewnetrzne. Wiedza o tym,
jak odpowiednio pielegnowac te okolice,
jakie substancje i ziota stosowac, oraz
jak skutecznie chroni¢ skére przed szko-
dliwym dziataniem promieni UV, jest
kluczem do zachowania mlodego i zdro-

wego wygladu tych partii przez wiele lat.

Skora szyi i dekoltu jest nieco inna
niz skéra twarzy. Przede wszystkim
ciensza, bardziej wrazliwa, z mniejsza
iloscig gruczoléw lojowych, co oznacza
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mniejszg produkcje sebum. Ta cecha
sprawia, ze latwo ulega przesuszeniu,
a tym samym traci swoja elastycz-
nos¢ i sprezysto$é. Dodatkowo w tych
miejscach znajduje sie mniej kolagenu
i elastyny niz w innych partiach ciata,
a uklad miesniowy jest specyficzny,

co powoduje, ze ruchy szyi i glowy
wplywaja na powstawanie zmarszczek
i utrate jedrnosci skéry. W polaczeniu
z dzialaniem czynnikéw zewnetrznych,
takich jak promieniowanie UV i brak
odpowiedniej ochrony przed storicem,
zbyt agresywne $rodki myjace, zanie-
czyszczenia srodowiska czy warunki
atmosferyczne, skora ta starzeje sig
szybciej i wymaga specjalnej, kom-
pleksowej pielegnaciji. Jesli dodaé

do tego brak odpowiedniego nawilzenia
i sktadnikéw aktywnych, mamy goto-
Wy przepis na szybsze pojawienie sie
zmarszczek, wiotkosci i utraty blasku.

Przesuszenie - pierwszy

krok ku zmarszczkom
Przesuszenie skéry szyi i dekoltu to pro-
blem wielowymiarowy. Z jednej strony
niska aktywno$é gruczoléw lojowych
powoduje ograniczenie naturalnej
ochrony lipidowej. Z drugiej, wplyw
majg tez czynniki srodowiskowe — wiatr,
suche powietrze, klimatyzacja, niskie
temperatury oraz promieniowanie UV.
Ponadto nieodpowiednia pielegnacja,
stosowanie draznigcych kosmetykéw lub
brak ochrony przeciwslonecznej potegu-
ja efekt przesuszenia. W konsekwencji
skora staje sie szorstka, cienka, podatna
na podraznienia i utrate elastycznosci.
Przesuszenie sprzyja takze powstawaniu
drobnych zmarszczek, ktére z czasem
staja sie bardziej widoczne. Dlatego
podstawg pielegnacji powinna by¢
regeneracja i intensywne nawilzenie.

Do codziennego rytualu warto wlaczy¢



kosmetyki zawierajace kwas hialurono-
wy, czyli jeden z najskuteczniejszych
sktadnikéw nawilzajacych, potrafi wia-
za¢ wode nawet do 1 000 razy wiecej
niz jego masa wlasna. Dziata jak gabka,
przyciaga i zatrzymuje wode w skoérze,
zwigkszajac jej jedrnosé i sprezystosc'.
Pomaga réwniez wypelni¢ drobne linie

i zmarszczki, dajac efekt natychmia-
stowego wygladzenia. W preparatach

do szyi i dekoltu najlepiej sprawdzajq sig
formy niskoczasteczkowe, ktére wnikaja
w glebsze warstwy skéry. W polaczeniu
z gliceryna, panthenolem i skwalanem
tworzy skuteczng baze nawilzajaca. Ce-
ramidy z kolei pomagaja w odbudowie
naturalnej bariery ochronnej skéry, zapo-
biegajac utracie wody i chronigc przed
szkodliwymi czynnikami zewnetrz-
nymi. W polaczeniu z panthenolem
(prowitaming B5), ktéry dziala kojaco

i regenerujaco, tworza idealny duet dla
przesuszonej skéry szyi i dekoltu, wspie-
rajac naturalne funkcje regeneracyjne.

Fotostarzenie

- wrog mtodej skory
Promieniowanie ultrafioletowe UVA

i UVB, jest jednym z gtéwnych czyn-
nikéw prowadzacych do fotostarzenia
skory. Dziata na poziomie glebokich
warstw skory, powodujac uszkodzenia
DNA, denaturacje kolagenu i elastyny
oraz powstawanie wolnych rodnikéw.
Skutkuje to utratg jedrnosci, elastyczno-
$ci, powstawaniem zmarszczek, prze-
barwien i nieréwnomiernego kolorytu.
To wlasnie dlatego skéra szyi i dekoltu
czesto pokryta jest plamami pigmen-
tacyjnymi. Ochrona przeciwsloneczna
jest wiec absolutng podstawa, zaleca-
ne jest stosowanie filtréw o wysokim
SPF (30-50) kazdego dnia, nawet w po-
chmurne dni. Filtry mineralne, zawiera-
jace tlenek cynku lub dwutlenek tytanu,
sg idealne dla wrazliwej skéry, ponie-
waz dziatajg mechanicznie i sg mniej
uczulajgce. Szukaj takze preparatéw
zawierajacych przeciwutleniacze, gdyz
ci naturalni pogromcy wolnych rodni-
kéw odgrywaja wazna role w ochronie
skory przed uszkodzeniami spowodo-
wanymi przez promieniowanie UV~

Oleje naturalne

- Twoi przyjaciele
Znakomita role w pielegnacji
szyi i dekoltu odgrywajq réwniez

naturalne oleje, ktére nie tylko
odzywiaja, ale takze wspieraja
regeneracje, wzmacniajg skore,
poprawiajg jej koloryt, przywraca-
ja miekkos¢ i blask. To prosty, ale
bardzo skuteczny sposéb na to,
by szyja i dekolt odzyskaty migk-
kos¢, promienno$é i jedrnosc.

to luksusowy
sktadnik o wyjatkowo wysokiej zawar-
tosci witaminy E, fitosteroli i kwasu
linolowego, ktéry gleboko nawilza,
uelastycznia i chroni skére przed
dzialaniem wolnych rodnikéw?®.

dziala przeciwza-
palnie, tagodzi podraznienia i ma na-
turalne wlasciwosci ochronne przed
promieniowaniem UVB i UVA, dzigki
czemu $wietnie sprawdza sig latem.

jest bogaty w witami-
ne A (w formie naturalnych retinoidéw)
oraz witamine C. Wspomaga procesy
naprawcze skéry, ujednolica koloryt
i zmniejsza widoczno$¢ przebarwien.

LN, zwany ,zlotem

Maroka”, intensywnie regeneru-

ZDROWY STYL ZYCIA

je, wygltadza drobne zmarszczki
i zwieksza elastycznos¢ skory.

Warto zwrdécic na nie-
go uwage, bowiem jest on niezwy-
kle odzywczy. Polecany zwlaszcza
do skéry bardzo suchej i dojrzale;j.

bedacy dosko-
natym Zr6diem kwasu gamma-lino-
lenowego (GLA), ktéry wspomaga
odbudowe warstwy hydrolipidowej.

dziata jako naturalny
emolient, zmiekcza, nawilza i od-
budowuje barierg lipidows skéry.
Jest bogaty w witaminy A, E i D oraz
nienasycone kwasy tluszczowe, kt6-
re wspieraja regeneracje naskérka
i chronig przed przesuszeniem®.

W pielegnac;ji szyi i dekoltu oleje ro-
§linne mozna stosowa¢ samodzielnie,
najlepiej na wilgotna skoére lub jako
ostatni etap wieczornej pielegnacji, aby
,zamkna¢” nawilzenie. Swietnym roz-
wigzaniem sg takze olejowe sera, ktére
tacza kilka cennych olejéw z dodatkiem
koenzymu Q10, skwalanu lub ekstraktu
z granatu dla wzmocnienia dzialania

ﬂl
i
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przeciwstarzeniowego. W zaleznosci
od potrzeb skéry mozna je mieszac

z ulubionym kremem, wzmacniajgc
jego dziatanie, lub aplikowaé punkto-
wo na przesuszone, szorstkie partie.

Sktadniki przeciwstarzeniowe
i regenerujace

W codziennej pielegnacji nie powinno
zabrakng¢ réwniez witaminy C, ktéra
dziala silnie antyoksydacyjnie, wspiera
synteze kolagenu, rozjasnia przebar-
wienia i nadaje skérze zdrowy blask.

0dzywka z awokado
do przesuszonej skory

Wmasuj w dekolt 2 tyzeczki oleju
z awokado. Aby lepiej sie wchtonat,
mozesz go lekko podgrzaé. Mozesz tez
uzy¢ dojrzatego awokado. Wystarczy
potéwka owocu. Usun skorke i pestke,
rozgnie¢ lub zblenduj migzsz, tak aby
powstata jednolita masa. Mozesz
dodac tyzke naturalnego jogurtu
lub tyzeczke oleju Inianego. Zostaw
na kwadrans, sptucz letnig woda.
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Neutralizuje wolne rodniki i wzmac-
nia naturalng ochrone skéry®.

Peptydy to kolejna grupa sktadnikéw
aktywnych, ktére warto uwzglednié
w swojej pielegnacji. To mate czasteczki
biatek, ktére wysylaja sygnat do ko-
morek skory, by produkowaly wiecej
kolagenu i elastyny. Regularne stoso-
wanie serum z peptydami skutecznie
poprawia gesto$¢ skory, jej elastycznosé
i redukuje widoczno$¢ zmarszczek’.

Niacynamid (witamina B3) wzmacnia
bariere ochronng skéry, poprawia jej
elastyczno$c¢ oraz zmniejsza widoczno$é
drobnych zmarszczek. Pomaga takze
regulowaé produkcje sebum, redukuje
zaczerwienienia i wyréwnuje koloryt®.

Koenzym Q10 oraz resweratrol réw-
niez wspierajg mtodos¢ skory poprzez
poprawe jej struktury, barier ochron-
nych i redukcje stanéw zapalnych®.

Z kolei retinol (pochodna wita-
miny A) jest jednym z najlepiej przeba-
danych sktadnikéow przeciwstarzenio-
wych. Przyspiesza ztuszczanie naskdrka,
wspomaga odnowe komérkows, wy-
gladza skdre i rozjasnia przebarwienia.
Pobudza produkcje kolagenu i elastyny
oraz dziala przeciwzapalnie'’. Jego na-
turalnym, roslinnym odpowiednikiem
jest bakuchiol, ktéry daje podobne
efekty, ale jest delikatniejszy i bez-
pieczniejszy dla wrazliwej skory''.

Ziota - naturalna apteczka
dla szyi i dekoltu
Ekstrakty roslinne stanowia nieocenione
wsparcie w pielegnacji delikatnej skdry.
Dzieki bogactwu substancji aktyw-
nych, takich jak flawonoidy, saponiny,
taniny czy olejki eteryczne, wykazujg
dzialanie przeciwzapalne, antyoksy-
dacyjne, nawilzajace i regenerujace.
Moga by¢ stosowane zaréwno w po-
staci hydrolatéw, serum, kremoéw, jak
i domowych maseczek. Ich regularne
stosowanie, zwlaszcza w potaczeniu
z innymi skfadnikami aktywnymi,
przynosi skérze szyi i dekoltu wyrazng
poprawe, zmniejszenie napiecia, wy-
gladzenie, rozjasnienie i zwiekszenie
odpornosci na czynniki zewnetrzne.
[ITENETEENEE, znana ze swo-
jego tagodzacego aromatu, dziata
odswiezajaco i zmiekczajaco. Woda
r6zana doskonale tonizuje i koi
wrazliwg skore, przywracajac jej
réwnowage i delikatny blask.

Kojacy aloesowy oktad
Rozetnij kilka todyg aloesu
i wybierz z nich migzsz. Nat6z
go bezposrednio na skére. Zostaw
na pot godziny, a nastepnie sptucz
ciepta woda. Stosuj 2 razy w tygodniu.
Taki oktad doskonale tagodzi
wysuszong i podrazniong skére
wywotang np. opalaniem.

zawiera karoteno-
idy i triterpeny, ktére wykazuja silne
wlasciwosci gojace 1 przeciwzapalne,
idealne w przypadku przesuszenia,

Al12

mikrouszkodzen czy podraznien'”.
[ITRIENTEY to klasyk w pielegnacji
skéry wrazliwej, jego gtéwny sklad-
nik, azulen, dziata przeciwobrzekowo,
uspokaja i redukuje zaczerwienienia.
od lat
ceniona jest w medycynie ajurwedyj-
skiej. Zawarte w niej saponiny triterpe-
nowe stymulujg produkcje kolagenu,
poprawiajac jedrnos¢ i elastycznosé
skory, a takze wzmacniajg naczynia
krwionosne i przyspieszaja regeneracije.
HEATY T, naturalne zrédto krze-
mu, dziata wzmacniajgco na tkanke
laczng i poprawia napiecie sko-
ry, zapobiegajac jej wiotczeniu.
jest bogate w zdrowe ttusz-
cze, witamine E oraz kwas oleinowy,
ktére pomagaja w glebokim nawilze-
niu skoéry i jej regeneracji. Odzywia
skore, wplywa na jej jedrnosc oraz
splyca juz istniejace zmarszczki.
, poza dziata-
niem rozja$niajgcym przebarwienia
i wyréwnujacym koloryt, tagodzi
rowniez stany zapalne i wspiera
skére sktonng do zaczerwienien.

CLENEEE to kolejne silne zr6-

dlo antyoksydantéw, szczegdblnie ka-



techin, ktére chronig komorki przed
stresem oksydacyjnym, a jednocze$nie
dziataja przeciwzapalnie i kojaco'.
(Ginkgo biloba) moze by¢ ciekawym
dodatkiem do pielegnacji. Poprawia
on mikrokrazenie, dotlenia komérki
skéry i wzmacnia jej strukture. Dziala
takze ochronnie na naczynia wloso-
wate i przyspiesza regeneracje skory
narazonej na dzialanie promieni UV. X

IN[TE, bogaty w aminokwasy i po-
lisacharydy, ktéry nawilza, fagodzi
podraznienia i wspiera naturalne
procesy gojenia oraz pobudza wy-
twarzanie kolagenu i elastyny'*.

ma dziatanie od-
S§wiezajace, Sciagajace i rozjasniaja-
ce, a dodatkowo redukuje obrzeki
i poprawia wyglad zmeczonej skory.
Dzieki duzej zawarto$ci witaminy E
przyczynia sig do regeneracji sko-
ry i dziata przeciwutleniajgco'.

HATEET ma dziatanie antyoksyda-
cyjne, szybko sie wchlania, uzupetnia
braki w warstwie lipidowej naskérka
i zapewnia jego glebokie nawilzenie.
Jest réwniez stosowany w leczeniu
zaburzen skdry, takich jak tuszczy-
ca lub atopowe zapalenie skory'®.

Ztuszczanie martwego naskorka
- delikatne, ale skuteczne
Usuwanie martwego naskdrka jest
kluczowe, aby skéra lepiej wchtaniata
sktadniki aktywne i wygladata swiezo.
Najbezpieczniejsze dla delikatnej skéry

Maseczka upiekszajaca

Zmiksuj 2-3 liscie aloesu i p6t ogdrka
na gtadka papke. Nastepnie dodaj
make ryzowa w takiej ilosci, aby
uzyskac gesta konsystencje maseczki.
Nakladaj na skdre twarzy, szyi
i dekoltu, pozostaw na kwadrans.
Nastepnie sptucz letnig woda.

ZDROWY STYL ZYCIA

Pielegnacja wieloetapowa - jak j3 zorganizowac?

Rano:
» Oczyszczenie skory tagodnym
zelem lub emulsjg bez SLS
« Tonizacja hydrolatem (np. r6zanym
lub lawendowym)
* Serum antyoksydacyjne
z witaming C i peptydami
« Lekki krem nawilzajacy z kwasem
hialuronowym i ceramidami
* Krem z filtrem SPF 30-50

szyi i dekoltu sg peelingi enzymatycz-
ne (z papaing, bromelaina) i kwasy
AHA (np. kwas mlekowy, migdalowy),
ktére zltuszczajg delikatnie, nie powo-
dujac podraznieni. Przenikajg do war-
stwy rogowej naskodrka i sg pomocne

w wygladzaniu i odmtadzaniu skéry'”.
Kwasy AHA majg réwniez wlasciwosci
nawilzajace, wiaza wode w naskérku,
poprawiajac jego elastycznosé. Sty-
mulujg synteze kolagenu w skérze wia-
$ciwej poprzez aktywacje fibroblastow,
co wplywa na zwigkszenie jego produk-
cji'®. Nalezy unika¢ silnych peelingéw
mechanicznych, ktére mogg podraz-
nia¢ delikatng skére w tych rejonach.

1

Wieczorem:

» Delikatny demakijaz i oczyszczenie skory
* Tonik z kwasami PHA lub delikatny
peeling enzymatyczny 2-3 razy w tygodniu
* Serum regenerujace
z bakuchiolem lub retinolem
» 0dzywczy olejek (np. z opuncji lub
dzikiej rézy) lub krem z koenzymem Q10
» Masaz szyi ku gorze — najlepiej
2-3 minuty dziennie

Masaz i éwiczenia ujedrniajace
Masaz to prosty, ale niezwykle sku-
teczny sposéb na poprawe kondycji
skoéry szyi i dekoltu. Regularne maso-
wanie, np. podczas aplikacji serum
lub olejku, poprawia mikrokrazenie,
wspiera drenaz limfatyczny, a tak-

ze ujedrnia skore. Mozna stosowacé
masazery (gua sha, rollery), jak

i delikatny automasaz dlonig, za-
wsze wykonujac ruchy ku gérze.
Dodatkowo ¢wiczenia polegajace

na unoszeniu glowy, rozciaganiu
szyi i wzmacnianiu mieéni popra-
wiajg jej napiecie i elastycznosé,
przeciwdzialajac wiotczeniu.
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Codzienna rutyna pielegnacyjna
Skoéra szyi i dekoltu wymaga takiej
samej troski jak skdra twarzy, dlatego
warto wlaczy¢ jej pielegnacije do co-
dziennej rutyny. Rano nalezy rozpoczaé
od delikatnego oczyszczania skéry
tagodnym zelem myjacym lub pty-
nem micelarnym, by usuna¢ nadmiar
sebum i przygotowac cere na dalsze
kroki. Nastepnie warto uzy¢ toniku lub
hydrolatu, np. z r6zy damascenskiej,
neroli lub lawendy, ktére nawilza,
zréwnowaza pH i zadziataja kojaco.
Kolejnym etapem porannej pielegnaciji
jest serum z witaming C, skladnikiem
o dziataniu antyoksydacyjnym, rozswie-
tlajacym i wzmacniajacym naczynka.
Mozna tez siggnac po serum z niacyna-
midem, ktére poprawia jedrnosc¢ i koloryt
skéry. Nastepnie nakladamy krem na-
wilzajacy dopasowany do potrzeb skory,
lekki w ciepte dni lub bardziej odzywczy
zimg. Obowigzkowym elementem jest
filtr przeciwstoneczny SPF 30 lub 50, kt6-
ry chroni skére przed fotostarzeniem,
przebarwieniami i utratg elastycznosci.
Wieczorem nalezy dokladnie oczy-
$ci¢ skore z zanieczyszczen, makijazu
i filtréw. Po tonizacji mozna zastosowac
serum z retinolem lub jego lagodniej-
szym odpowiednikiem - bakuchiolem,
ktére stymuluja odnowe komoérkowa,
wygladzajg skére i wspomagajg syn-
teze kolagenu. Na zakoniczenie warto
zastosowaé odzywczy krem regene-

Ziotowy tonik
z rumiankiem i zielong
herbata

Zaparz tyzeczke suszonego rumianku
i 1 torebke zielonej herbaty w szklance
wrzatku. Po ostudzeniu przecedz
i przelej do butelki z atomizerem.
Przechowuj w lodéwce do 5 dni.
Uzywaj rano i wieczorem jako
toniku lub mgietki. Dziata tagodzaco,
przeciwzapalnie i od$wiezajaco.
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Nawilzajaca maska
z olejem z opunc;ji
figowej
Wymieszaj tyzke gestego jogurtu
naturalnego z 5 kroplami oleju
z opuncji figowej i ¥2 tyzeczki miodu.
Raz w tygodniu natéz na skore szyi
i dekoltu, pozostaw na 20 min, nastepnie
zmyj letnig woda. Maseczka
intensywnie nawilza, wygtadza
i przywraca skorze elastycznosc.

rujacy z ceramidami, peptydami, ole-
jami ro§linnymi lub mastem shea.
Dodatkowo 2-3 razy w tygodniu nale-
zy wykona¢ peeling enzymatyczny lub
kwasowy, ktéry usunie martwe komérki
naskérka i poprawi wchtanianie substan-
cji aktywnych. Na zakonczenie stosuje-
my bogaty krem regenerujacy, najlepiej
zawierajacy ceramidy, peptydy oraz oleje
ro$linne. Raz w tygodniu warto natozy¢
maseczke, np. z bialej glinki z dodatkiem
oleju z dzikiej r6zy lub opuncji figowej
o dzialaniu oczyszczajacym, od$wieza-
jacym i wzmacniajgcym, nie naruszajac
bariery hydrolipidowej. Masaz szyi
i dekoltu wykonywany podczas aplikacji
kosmetykéw dodatkowo pobudzi mi-
krokrazenie i wspomoze jedrno$c¢ skory.

Czydietai styl zycia
maja znaczenie?
Zdecydowanie tak. Skéra szyi i dekol-
tu, tak samo, jak skéra twarzy i catego
ciala, jest zwierciadtem naszego trybu
zycia. To, co jemy, jak §pimy, jak radzi-
my sobie ze stresem i czy sie ruszamy,
ma ogromny wplyw na jej wyglad, ela-
styczno$c¢ i odporno$c¢ na starzenie.
Kolagen to kluczowe biatko budu-
jace strukture skéry odpowiada za jej
jedrnos$é, elastyczno$é i nawilzenie'.
Stanowi ok. 75% masy skéry i dziala
jak jej ,,szkielet”. Z wiekiem jego natu-

ralna produkcja maleje, co prowadzi
do zmarszczek i utraty sprezystosci.
Mozna wspiera¢ jego poziom dieta
bogata w sktadniki kolagenotwércze
lub suplementacja. Kluczowa role od-
grywa réwniez dieta bogata w antyok-
sydanty, ktére chronig komorki skéry
przed stresem oksydacyjnym i degra-
dacjg kolagenu. Witamina C, obecna
m.in. w natce pietruszki, papryce,
kiwi, porzeczkach i cytrusach, wspo-
maga synteze kolagenu i dziala roz-
jagniajaco. Witamina E — znajdziemy
ja w orzechach laskowych, migdatach,
awokado czy oleju stonecznikowym
— wzmacnia bariere lipidowa i chroni
skore przed szkodliwym dziataniem
promieni UV. Witamina A obecna
w marchwi, dyni, jajach, watrébce
wspiera procesy odnowy komoérkowej
i pomaga wygtadza¢ drobne linie.
Kwasy omega-3, zawarte w ttustych
rybach (tosos, makrela, sardynki), sie-
mieniu Inianym, orzechach wloskich
i oleju Inianym, dziataja przeciwza-
palnie, poprawiaja nawilzenie skory
od wewnatrz i wspierajg elastycznoscé
naskérka®. Biatko, obecne w jajach,
nabiale, roslinach straczkowych i chu-
dym miesie, jest z kolei niezbedne
do budowy kolagenu i elastyny.
Zielone warzywa lisciaste, takie jak
jarmuz, szpinak czy rukola, sg Zr6dtem
chlorofilu, zelaza i flawonoidéw, kt6-
re odzywiajg skore i wspomagaja jej
regeneracje. Z kolei jagody, wisnie
czy granaty to ,bomby” przeci-
wutleniajace, ktére skutecznie
spowalniaja procesy starzenia.
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Regenerujacy peeling
Zblenduj 2 tyzki ptatkéw owsianych na drobng maczke.
Dodaj tyzeczke miodu i tyzeczke oleju z dzikiej rézy. Natéz
na skore szyi i dekoltu, delikatnie masuj przez 2-3 min,
a nastepnie zmyj letnig woda. Stosuj raz w tygodniu.

Nie mozna tez zapomina¢ o odpowiednim nawod-
nieniu organizmu. Picie 1,5-2 1 wody dziennie wspie-
ra metabolizm komérkowy i elastycznosé skéry.

Styl zycia to jednak nie tylko dieta. Jako$¢ i dlugo$é snu maja
bezposredni wplyw na regeneracje skory. Podczas glebokich
faz snu wydzielany jest hormon wzrostu, ktéry pobudza od-
nowe komérkowsq i produkcje kolagenu.
Przewlekly stres podnosi poziom kor-
tyzolu, ktéry z kolei nasila stany
zapalne i prowadzi do degradacji
wiékien podporowych skéry.

Na wyglad szyi i dekoltu

wplywa réwniez ergonomia
codziennych nawykéw.

Warto zainwestowac

w tzw. beauty pillow,

czyli specjalne poduszki

anatomiczne, ktére za-
pobiegaja tworzeniu sie
zmarszczek na dekolcie
w czasie snu. Dobrym na-
wykiem jest takze unikanie
pochylania glowy podczas
korzystania z telefonu czy lapto-
pa, tzw. tech neck moze prowadzié¢
do powstawania trwatych bruzd na szyi.
Podsumowujac, zbilansowana dieta, ak-
tywno$¢ fizyczna, spokojny sen i redukcja stresu to nie tylko
filary zdrowia og6lnego, ale takze bezposrednia inwesty-
cja w mlodszy i bardziej promienny wyglad szyi i dekoltu.
Warto traktowac szyje i dekolt z takg sama troska jak twarz,
bo to wlasnie one najczesciej zdradzaja nasz wiek, ale tez
sg pieknym wyrazem kobiecosci i sity. Codzienna, §wiadoma
pielegnacja moze sprawié, ze skéra w tych miejscach pozo-
stanie gladka, jedrna i petna blasku niezaleznie od metryki.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Trychobon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:

na geste wtosy dla kobiet i mezczyzn

Trychobon %%
— N T o - "'ll .-’i. :
P
T e
"IN Paog e
Nageste win U B
dla ka seste wlogy o

ohiet | Méitzvan

- Ekstrakt z owocu palmy
sabal wspomaga naturalny
wzrost wlosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

« Biotyna pomaga zachowac zdrowe wiosy i skore.
« Cynk pomaga zachowac zdrowe wtosy, skére i paznokcie.
« Selen pomaga zachowac zdrowe wtosy i paznokcie.

« Niacyna i ryboflawina pomagaja zachowac zdrowa
skore.*

# Pefne informacje dotyezace produktu 2najdujg sig na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel. 33861 86 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p!
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A.h

poczatkuj aceg

wszystkich etapach obrébki zi6t

duze znaczenie odgrywa czas.

Najpierw musimy wiedzie¢,

kiedy je wysia¢, potem kiedy
podlewac, przycinaé, zbiera¢, wreszcie
jak dlugo suszy¢ i np. pézniej parzyc.

Dla poczatkujgcego ogrodnika

najlepszym rozwigzaniem w pierw-
szym sezonie uprawy bedzie kupo-
wanie juz gotowych roélin oraz ich
kompozycji. Na poczatek zréb liste
ziol, ktére chcesz uprawiac. Potem
dowiedz sig jaka glebe i nastonecz-
nienie lubia. Jezeli chcesz je taczy¢
ze soba w donicach, sprawdz, ktére
beda ze sobg zgodnie koegzystowac.
Nastepnie w centrum ogrodniczym
szukaj roélin o solidnym wygladzie
i niewielkich odstepach miedzy lis¢-
mi — unikaj wysokich, tyczkowatych
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okazoéw. Upewnij sig, ze wybierasz
rosliny wolne od szkodnikéw.

Gdy juz nieco okrzepniesz w roli
ogrodnika, mozesz zdecydowac sie
na samodzielne wyhodowanie ziét z na-
sion. Wtedy nalezy posia¢ je w domu
ok. 3 miesigce przed rozpoczeciem
okresu wegetacyjnego roslin w Twojej
okolicy. Pakiety nasienne znajdziesz
w marketach budowlanych, centrach
ogrodniczych, a nawet niektérych
duzych marketach spozywczych.

Wiasne sadzonki

Do rozpoczecia uprawy zi6! od pod-
staw bedg Ci potrzebne tacki po-
dzielone na sekcje (mozesz do tego
uzy¢ wytloczek na jajka, ktére da sie
potem bezposrednio wlozy¢ do gle-
by), ziemia doniczkowa oraz butel-

O Zle

larza

Na pierwszy rzut oka wszystko wydaje sie proste, jednak warto dowiedziec sig,
jak sadzi¢, pielegnowac, a nastepnie zbierac, suszyc i przechowywac ziota

ka z rozpylaczem (by nasiona byly
wilgotne, ale nie zalane woda).

Gdy zrobi sie cieplej, namocz na-
siona w wodzie i zostaw na calg noc,
by wspoméc proces kielkowania. Na-
stepnego dnia umies$¢ odrobing podioza
na tacy lub w wybranych pojemnikach,
zr6b w nim zaglebienia palcem i wsyp
w nie po kilka nasion, przykryj ziemig
i delikatnie spryskaj. Ustaw pojemniki
w cieptym, wilgotnym miejscu. Kiedy
ro$liny zaczna kietkowac i bedzie ich
po kilka w przegrédce lub pojemniku,
przyjrzyj sie, ktére kietki sg najsilniej-
sze, zostaw z nich 2, a pozostate usun.

Gdy na mlodych sadzonkach lisci
rozwinie sie po kilka zalgzkéw lisci,
przesadz je do oddzielnych nieduzych
doniczek, by korzenie miaty miejsce
do swobodnego rozrostu (mozesz tez
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do tego wykorzysta¢ pojemniki po jo-
gurtach i $mietanie). Wsyp do nich
ziemie, zrob wglebienie, przet6z sa-
dzonke lyzeczka i ostroznie umiesé

w doniczce. Nastepnie delikatnie za-
pelnij gleba przestrzen wokét korzeni.
Potem podlej mlode ziola, pamietajac,
by byly wilgotne, ale nie mokre. Jesli
uzywasz wyttoczek na jajka, nie mu-
sisz tego robi¢. Po kilku tygodniach
Twoje sadzonki muszg przej$c¢ proces
nazywany hartowaniem. Trwa on kilka
dni. Po uptywie kilku dni od ostatnich
przymrozkéw przeno$ roéliny stop-
niowo na zewnatrz, aby mogly powoli
dostosowac sie do warunkéw oswietle-
nia i temperatury w ogrodzie. Wynie$§
doniczki na ganek badz inng oslonieta
powierzchnieg na dzieni lub dwa, a na-
stepnie pozostaw w ogrodzie na kolejne
2 dni w miejscu, w ktérym pozostang
posadzone. Postaraj sie¢ wybraé na sa-
dzenie pochmurny dziefi lub zréb

to p6Znym popotudniem, aby rosliny nie
znajdowaly sig bezposrednio na stonicu.

W ogrodzie

Jezeli wysiewasz ziola bezposrednio
do ziemi w ogrodzie, postepuj zgod-
nie z informacjami na opakowaniu
nasion. Zréb w glebie otwory o ok.
2,5 cm $rednicy i wrzué do kazdego
z nich po 2-3 nasiona. Potem zasyp zie-
mie i lekko przyklep. Spryskaj ziemie
wodg. Aby nie zapomnie¢, co gdzie
roénie, podpisz kazdy obszar, stosu-
jac specjalne tabliczki ogrodnicze.

Gdy Twoje roslinki juz zaczynaja
rosnaé, Twoje najwazniejsze zadania
polegaja na ich podlewaniu i pieleniu
chwastéw. Przy czym podlewanie, moze
okaza¢ sie wyzwaniem. Przede wszyst-
kim nalezy to robi¢ rano, nim stanie si¢
goraco. Poza tym nie wystarczy wylaé
wody na podloze. Trzeba jej dostarczy¢

tyle, aby wsigkla w glebe — réwniez

do gtebszych warstw, bo potrzebna

jest korzeniom. Jednak nadmiar wody
szkodzi, bo wtedy korzenie zaczynaja
gni¢. Cala sztuka zatem polega na po-
wolnym podlewaniu ziemi, tuz przy
podstawie rosliny, bo tylko wtedy woda
wniknie w ziemie i nie utworzy katuz.

Zbior
Bedziesz potrzebowac sekatora, nozy-
czek, topatki, kielni oraz kosze. Ziota
nalezy zebra¢ z ogrodu, kiedy osiagna
maksymalny stopien rozwoju, czyli
wtedy, gdy rosliny sg w pelni dojrza-
te i majg optymalne walory smakowe
oraz zapachowe, a takZze najwyzsze
wlasciwosci lecznicze. Brzmi wspania-
le, ale co to tak naprawde oznacza?

(T zbieramy, nim po-
jawiag sie kwiaty.

—w dniu ich pelnego

otwarcia lub niedtugo przed.

(EETTE - gdy beda w pelni doj-
rzale. Zwykle na poczatku sg zielo-

ne, zmieniajg kolor, kiedy dojrzeja,
wtedy tez same spadajg z roéliny.

- w do-
wolnym momencie okresu wegetacyj-
nego, kiedy zakonczy swéj cykl zycia.

Korzenie roslin dwuletnich
— jesienig pierwszego roku wzro-
stu lub nastepnej wiosny.

Korzenie roslin wieloletnich|
— jesienig lub wiosna.

Liscie i kwiaty najkorzystniej
zbiera¢ w suchy dzien tuz po wy-
parowaniu rosy. Omijaj rosliny,
ktére wykazuja jakiekolwiek ozna-
ki choroby, plesni, owadéw itd.

Jesli chcesz wykorzystaé §wie-
ze ziola, zbierz je do szklanego
pojemnika i schowaj do lod6éw-
ki. Nie plucz ich wczesniej!

Licie i kwiaty mozna w ten spo-
séb przechowywaé 1-2 dni.

Kwiaty mozesz zbieraé¢ recznie lub
$cina¢ nozyczkami. Obchodz sie z nimi
bardzo delikatnie, aby ich nie uszko-
dzi¢. Nie zbieraj takich, ktére wygladaja
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na przywiedte. Brudne lub przywiedle
kwiaty od razu wyrzucaj na kompost.

Do zbierania todyg i lisci uzywaj
nozyczek. Nie odrywaj lisci, bo mo-
zesz uszkodzi¢ rosline. Zabrudzenia
i owady (nie szkodniki!) usuni delikat-
nie szczoteczka lub po prostu strzep.

Ziola uprawiane na liscie za-
zwyczaj zbiera sie przez caly okres
wegetacyjny przed ich zakwitnie-
ciem, gdyz potem liscie czesto sta-
ja sie szorstkie i tracq smak.

Ziola uprawiane na liScie zazwyczaj
zbiera sie przez caly okres wegetacyjny,
przed ich zakwitnigciem, gdyz potem
licie czesto stajq sie szorstkie i traca
smak. Latem, po zebraniu lisci miety,
melisy i majeranku, ziola te mozesz
przycia¢ do poziomu pierwszych lisci.
Nie przejmuj sig, ze po tym zabiegu ro-
$lina obumrze — wrecz przeciwnie: wy-
pusci nowe $wieze liscie i obdaruje Cig
ponownym plonem. W trakcie okresu
wegetacyjnego mozesz réwniez przyci-
naé bazylie i pietruszke, dzigki czemu
zbierzesz wiecej surowca do przygo-
towywania r6znych preparatéw.

Do zbioru nasion przygotuj kawa-
tek tkaniny lub papierowa torebke.
Kiedy ziarna wydadzg Ci sie dojrzate,
delikatnie zegnij fodyge, kierujac jej
gtowke nasienng nad rozlozong na zie-
mi tkanine lub nad papierowsg toreb-
ke. Potrzasnij rosling, tak zeby ziarna
spadly na material albo do torebki.

Korzenie zbiera sig jesienig lub wcze-
sng wiosng, kiedy tkwi w nich znaczna
cze$é energii roéliny, co poteguje jej
lecznicze dzialanie. Poczekaj na dzien,
w ktérym gleba bedzie wilgotna, ale nie
mokra. Za pomoca topaty, widel lub
kielni (zaleznie od wielkosci rosliny)
spulchnij podtoze wokét ziét wytypo-
wanych do zbioré6w. Wbij narzedzie pod
korzenie i delikatnie podwaz calg glebe
wraz z ro$ling. Odetnij lodygi na wy-
sokosci mniej wiecej do 2,5 centymetra
od korzenia i otrza$nij je z ziemi.

Suszenie zi6t

Ziola, ktérych nie zuzyjesz od razu,
musza by¢ specjalnie przygotowane
do przechowania. Najprostszym spo-
sobem na zachowanie ich wtasciwosci
jest suszenie z dostgpem tlenu. Mozna
to zrobié, zawieszajac je w przewiew-
nym miejscu w bukietach lub uktla-
dajac na specjalnych siatkach. Proces
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suszenia przebiega najkorzystniej
w ciemnym miejscu o malej wilgotnosci
i dobrym przeplywie powietrza oraz
stalej temperaturze pokojowej. Strych
czesto najlepiej nadaje sie do susze-
nia ziél, szczegdblnie jesli ma zapew-
niong wlasciwg wentylacje i nie jest
zbyt zakurzony, W razie koniecznosci
mozesz zastoni¢ ktére§ okno, choéby
tylko czeSciowo, aby zaciemni obszar
suszenia. Pomieszczenie nie musi by¢
catkowicie ciemne, a jedynie pozbawio-
ne bezposredniego naslonecznienia.
Odpowiednie warunki mozesz réwniez
stworzy¢ na werandzie, w szopie, a na-
wet duzej szafie. Niezaleznie od wy-
boru miejsca pamiegtaj, ze kluczowym
czynnikiem jest cyrkulacja powietrza.
Nie mieszaj zi6l, lecz zbieraj kazdy
gatunek oddzielnie, poniewaz réz-
ne roéliny schng w r6znym tempie.
Bazylia, ogérecznik, melisa i oba
rodzaje miety zawieraja duzo wody,
wiec beda schty wolniej niz na przy-
klad szatwia, rozmaryn i tymianek.
Zwiazuj ze sobg do 10 todyg na pe-
czek. Ziola, ktdre potrzebujg wiecej
czasu do wyschniecia, powinny by¢
wigzane w mniejsze bukiety — po 5 lo-
dyg lub nawet mniej. Zwigz bukiety
sznurkiem. Zawieszaj je gtowkami
w dét, zachowujac wystarczajace

odstepy do swobodnego przeplywu
powietrza. Zadbaj, by peczki nie sty-
katy sig ze soba i nie dotykaly $ciany
lub innego obiektu. Aby Twoje ziola
sie nie zakurzyly, owin kazda wigzke
etaming badz tez przykryj cienkim ba-
welnianym materialem caly stojak.
Jezeli postanowisz suszy¢ ziola na si-
tach, doskonale nadadzg sie do tego
czyste moskitiery okienne, mozesz rozto-
Zy¢ je np. na suszarce do prania, chodzi
o to, by nie lezaly bezposrednio na stole
lub blacie (cyrkulacja powietrza).
Liscie wawrzynu, migty pie-
przowej, miety zielonej i szalwii
beda lepiej schly, gdy oderwiesz
je od todyg i rozlozysz na sicie.
Codziennie zagladaj do stanowiska
suszenia i sukcesywnie zdejmuj te ziola,
ktore juz sg gotowe. Kiedy catkowicie
wyschna, bedg sie kruszy¢ po dotknie-
ciu. Natychmiast od16z je w miejsce
przechowywania, by nie zaczely sie
psuc. Jesli suszysz ziola powieszone
w peczkach, oderwij liscie i/lub kwiaty
od todyg i dopiero wtedy od16z do prze-
chowywania. Uzyj do tego celu szczelnie
zamykanych szklanych stoiczkéw. Uni-
kaj metalowych pojemnikéw, poniewaz
ziola mogg w nich gnié. Przechowuj
sloiki w chlodnym miejscu z dala
od swiatla stonecznego. Nie zapomnij



ich opisa¢ (nazwa ziota i rok zbioru).
Trzymaj zasuszone ziola przez rok lub
troche dluzej. Jesli wewnatrz ktéregokol-
wiek sloika zauwazysz mgietke lub wil-
go¢, wyjmij ziota i ponownie je podsusz.
Po zebraniu korzeni dobrze je wyszo-
ruj, a nastepnie potnij na male kawatki
o dlugosci 2,5-5 cm, aby szybciej wy-
schty. Rozdrobnione korzenie mozesz
przechowywaé w lodéwce do 48 godz.
przed suszeniem. Poniewaz korzenie
majg zbitg strukture, schng dluzej niz
inne cze$ci roslin. Proces ten mozna
jednak skréci¢ za pomoca piekarnika.
W tym celu nalezy umie$ci¢ warstwe
papierowych recznikéw na blasze
do pieczenia i rozlozy¢ na niej ka-
walki korzeni. Potem trzeba ustawic
piekarnik na najnizsza temperature,
wlozy¢ blache i suszy¢ korzenie przez
3 do 4 godz. Drzwiczki powinny po-
zostaé lekko uchylone, aby umozliwié
cyrkulacje powietrza i nie dopuscic
do upieczenia sie korzeni. Zagladaj
do piekarnika co godzing i odwracaj
kawatki korzeni, aby schly réwnomier-
nie z kazdej strony. Na zakoniczenie pro-
cesu suszenia przel6z korzonki na sitko
i pol6z je w cieplym pomieszczeniu.
Korzystanie z piekarnika przyspiesza
réwniez suszenie lisci 1 kwiatéw, moga
one jednak utraci¢ niektére olejki ete-
ryczne, a wraz z nimi cze$¢ waloréw
smakowych i wlasciwos$ci leczniczych.

Zapasy
Wieki zielarstwa zaowocowaty wy-
pracowaniem skutecznych metod
konserwowania ziét. Jednym z naj-
prostszych jest ich zamrazanie.
Szczegblnie dobrze przechowuje sig
w ten spos6b bazylie, kolendre, miete,
pietruszke, tymianek, koper ogrodo-
wy i wloski oraz trawe cytrynowa.
Niektére rosliny, jak np. bazylia, moga
straci¢ kolor i strukture, ale zachowa-
ja smak i swoje cenne wlasciwosci.
Przygotowujac ziota do zamrozenia,
rozl6z je w jednej warstwie na tacce
i umie$ci¢ w zamrazarce. Kiedy za-
marzng, przechowuj je w woreczkach
do mrozenia zywnosci lub plastiko-
wych pojemnikach. Mozesz je mrozi¢
w calo$ci lub uprzednio posiekane.
wsyp nieco posiekanej
miety pieprzowej do foremek na 16d
i dolej troche wody. Tak przygoto-
wane kostki dodawaj do napojow.

Pojedyncze ziota oraz ich mieszanki
mozna réwniez zmiksowaé robotem
kuchennym z niewielka iloscig wody,

a nastepnie zamrozi¢ w formach na ko-
stek lodu. Po zamrozeniu zapakuj kost-
ki do woreczkéw lub pojemnikéw.

Rozwaz takze przygotowanie ziolo-
wego purée z oliwg z oliwek — zwlasz-
cza bazylia i kolendra nadajg sie
do przechowywania w tej formie.

Kolejnym sposobem na zachowanie
lisci zi6t jest wysuszenie ich z niejodo-
wana solg stotowa lub morska. Umie$c
warstwe soli na plytkiej patelni, rozl6z
na niej liscie, a nastepnie posyp taka
iloscia soli, aby byly catkowicie przy-
kryte. Liscie schng zazwyczaj 2-4 tygo-
dni. Od czasu do czasu wydobywaj lis¢
i sprawdzaj jego wilgotnos¢, aby monito-
rowaé proces suszenia. W razie potrzeby
umie$é go z powrotem w soli. Kiedy
ziota bedg suche, otrzgénij je z nadmiaru
soli i przechowuj w szklanych stojach
w szafce bez dostepu Swiatta. Przed
uzyciem wyplucz w zimnej wodzie,
aby zmy¢ wszelkie pozostatosci soli.

Ziota o intensywnym smaku konser-
wuje sig niekiedy w oleju, occie lub
brandy. Bazylia zmieszana z solg mor-
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ska i zalana oliwg z oliwek moze prze-
trwaé nawet kilka lat! Liscie co prawda
$ciemniejg, ale ich smak i dzialanie
pozostang niezmienione. Miete cze-
sto przechowuje sie w occie bialym,
czerwonym lub winnym, jak réwniez
konserwuje sig ja w oliwie z oliwek.
Jesli chcesz zamarynowac ja w bran-
dy, wsyp suszona miete do sloika,
dodaj alkohol, doktadnie przykryj
i odstaw na miesigc. Potem materiat
ziolowy wyjmij lub zostaw w brandy:.
Nieznaczne ilosci alkoholu z tego
roztworu mogg by¢ stosowane jako
srodek pomocny w problemach
z sercem lub — w zaleznosci od ro-
dzaju zanurzonych ziét — jako pre-
parat wspomagajacy trawienie.
Teraz — gdy ziola zostaly zebrane
i przygotowane do przechowywania
— bedziesz je mie¢ pod reka, gdy ze-
chcesz sporzadzi¢ ziotowe preparaty.

UWAGA!

Jesli zbierasz ziola poza swoim ogro-
dem, unikaj bliskosci pdl rolniczych
(ze wzgledu na pestycydy) oraz czesto
uczeszczanych drég (spaliny i zanie-
czyszczenie metalami ciezkimi).
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Jak pokazaty eksperymenty,
przeszczep rogdwki, implanty
siatkdwki oraz terapia
komadrkami macierzystymi
pozwalaja catkowicie ’
lub czesciowo odzyskac '
zdolnos¢ widzenia osobom
niewidomym z okreslonymi
schorzeniami. Uczeni jednak
nie spoczeli na laurach

i opracowuja kolejne coraz
to skuteczniejsze rozwigzania

aéma, uszkodzenie rogow-
ki, aniridia, retinopatia
barwnikowa, czyli grupa
dziedzicznych zwyrodnien
siatkéwki prowadzacych do $lepoty
z powodu utraty fotoreceptoréw
— te przyczyny §lepoty mozemy
leczy¢ operacyjnie. Zobaczmy,
co moze ociemnialym zaofero-
wac wspélczesna medycyna.

Bioniczne oko

Na retinopatie barwnikowa nie

ma lekarstwa ani zatwierdzonej
terapii medycznej, ktéra mogtaby
spowolnié¢ lub odwréci¢ bieg choro-
by. Dlatego miedzynarodowy zespé6t
naukowcéw przeprowadzil badanie
kliniczne, ktérego celem byla ocena
bezpieczenstwa, niezawodnosci

i korzyéci stosowania systemu pro-
tezy siatkowki Argus II w przywra-

v
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caniu czesci funkcji wzrokowych
osobom catkowicie ociemniatym
z powodu tego schorzenia. Sys-
tem Argus II wszczepiano tylko
w jedno oko. W badaniu wzieto
udzial 30 pacjentéw w 10 osrod-
kach w Stanach Zjednoczonych
i Europie. Stanowili oni dla siebie
grupe kontrolna, tj. oko z im-
plantem poréwnywano do dru-
giego oka tej samej osoby.
Uczonym udato sie czeSciowo
przywroci¢ wzrok niewidomym
osobom, dzigki implementacji
specjalnego systemu — przymoco-
wanej do okularéw matej kamery
i procesorowi wideo. Kamera prze-
kazywata obraz o rozdzielczosci
16 pikseli do procesora noszonego
na pasku. Stamtad biegnie on do
umieszczonego w glowie implantu,
ktéry rzutuje obraz na siatkéwke.




— To zadziwiajace, jak wiele osia-
gnelismy dzieki 16 pikselom — méwi
prof. Mark Humayun bioracy udziat
w eksperymencie z ramienia Doheny
Eye Institute na University of Southern
California. — Dzieki symulacjom wie-
dzielismy, ze 16 pikseli pozwoli jedynie
na rozréznienie jasno$ci od ciemno-
§ci i, by¢ moze, niektérych odcieni
szaro$ci. Catkowicie sie mylilismy!

Naukowcy pracujg nad zwieksze-
niem rozdzielczosci kamer i takiego
zmniejszenia implantu, by moz-
na go byto wszczepi¢ w powieke.
Dzigki temu czas potrzebny do za-
lozenia calego systemu uleglby skro-
ceniu z 8 godz. do 90 min, a koszt
operacji spadiby.

Ten system moze poméc osobom,
ktére niegdys widzialy, a ich ner-
wy wzrokowe sg nienaruszone'.

Implant siatkowki

Przetomowy projekt na wydziale Elec-
trical Engineering, Mathematics and
Computer Science Uniwersytetu Tech-

Wzrok cudem odzyskany?

Mieszkaniec Gorzowa Wielkopolskiego odzyskat wzrok po... potraceniu przez samochdd.

Janusz Goraj stracit wzrok z powodu ostrej alergii. Nie widziat na jedno oko, a drugim wi-
dziat tylko $wiatto i kontury obiektéw. Przez ponad 20 lat byt praktycznie niewidomy.
Pewnego dnia na przejsciu dla pieszych potracit go samochdd. Upadt
na maske samochodu, uderzyt w nig gtowg, a pézniej osunat sie na jezdnie.
Przewieziono go do szpitala. Podczas rekonwalescencji w nim zaczat odzyskiwac
wzrok w lewym oku. 2 tygodnie p6zniej widziat juz wszystko wyraznie.
Nikt nie potrafi wyjasnic, co sie stato. Czy cudowne odzyskanie widzenia
wigze sie z urazem glowy, czy tez jest skutkiem ubocznym farmakoterapii
zastosowanej w trakcie leczenia ortopedycznego? Nie wiadomo.
Faktem jest jednak, ze mezczyzna odzyskat samodzielnos¢.
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66 Osoby, ktore ociemniaty na skutek retinopatii
barwnikowej, odzyskaty czesciowo wzrok dzieki
implementacji specjalnego systemu — przymocowanej
do okularéw matej kamery i procesorowi wideo 99

nicznego w Delft (Holandia) przynosi
nadzieje osobom z nieuleczalng $lepota.
Naukowcy pod kierownictwem dr. Dante
Muratore’a, opracowujg sztuczny im-
plant siatkéwki, ktéry ma przywrdécic¢
wzrok poprzez bezposrednia interak-
¢je z zywymi neuronami siatkéwki.

— Siatkéwka sktada sie z 3 warstw
tkanki nerwowej — wyjasnia dr Dante.
— Fotoreceptory, ktére przeksztatcaja
Swiatto w sygnaty elektryczne; inter-
neurony, ktére przetwarzaja te sygnaty
w spos6b analogowy; oraz komérki zwo-
jowe siatkowki, ktére przetwarzaja cy-
frowo i przesylajg informacje do mézgu
za posrednictwem nerwu wzrokowego.
W chorobach takich jak zwyrodnienie
plamki z6ttej oraz retinopatia barwni-
kowa fotoreceptory obumieraja, co pro-
wadzi do §lepoty. Oznacza to, Ze oczy
nie moga juz przeksztatcac swiatta
w sygnaly elektryczne. Jednak pozostata
cze$é struktury, interneurony i komor-
ki zwojowe, wcigz zyja, a polaczenie
z moézgiem réwniez jest nadal obecne.

Naukowcy pracujg nad implantem,
ktéry moze bezposrednio oddziatywaé
z tymi neuronami, omijajac uszko-
dzone fotoreceptory. Siatkéwka prze-
twarza informacje wzrokowe z duzg
precyzja i dziata jak wiele kamer
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jednoczesnie, z ktérych kazda reje-
struje r6zne cechy obrazu. Celem jest
odtworzenie naturalnego kodu neu-
ronalnego siatkéwki, aby zapewnig,
ze sygnaly wysylane do mézgu beda
nasladowa¢ sygnaly ze zdrowego oka.
— I tu wlasnie pojawia sig szalony
aspekt projektu — méwi dr Dante. Wy-
zwanie polega na stworzeniu urzadze-
nia, ktére bedzie w stanie rejestrowac
impulsy neuronowe z wysokg rozdziel-
czoscig czasoprzestrzenna, rejestrujac
sygnaty milisekundowe z precyzja
50 mikrosekund, aby odrézni¢ ak-
tywnos¢ poszczeg6lnych neurondw.
Naszym celem jest odtworzenie natu-
ralnego kodu neuronowego komérka
po komérce i impuls po impulsie,
czego nigdy wczesniej nie prébowa-
no. Kiedy zaczynalisémy, prawie 10 lat
temu, wydawato sie to prawie niemoz-
liwe, ale zesp6t udowodnit, ze choé
trudna, technologia jest wykonalna.
Uczeni w tej chwili testuja chip
w laboratorium i moga go wykorzystaé
do interakgji z tkankg siatkdwki ex vivo.
Kolejnym waznym krokiem bedzie
opracowanie technologii dla pierwsze-
go urzadzenia in vivo. Badacze maja
nadzieje, ze w ciagu 4 lat rozpoczna
badania kliniczne z udziatem ludzi’.

Komorki macierzyste
Badania nad komérkami macierzy-
stymi oferujg obiecujace mozliwosci
przywracania wzroku poprzez za-
stepowanie uszkodzonych komérek
w oku lub wspomaganie regeneracji
tkanek. Naukowcy badajg r6zne podej-
$cia, w tym przeszczepianie komérek
macierzystych rabka rogéwki w przy-
padku uszkodzen oraz wykorzystanie
komérek macierzystych siatkdwki
w leczeniu choréb tej struktury®.
Niedobér komérek macierzystych rab-
ka rogéwki (LSCD) jest spowodowany
uszkodzeniem lub wyczerpaniem ko-
morek macierzystych w ragbku rogéwki
(granicy miedzy rogéwka a twardéwka),
moze prowadzi¢ do bliznowacenia ro-
goéwki i utraty wzroku. Badania klinicz-
ne potwierdzily skuteczno$é¢ przywra-
cania wzroku poprzez przeszczepianie
laboratoryjnie wyhodowanych komérek
macierzystych rabka rogéwki w celu
naprawy uszkodzonej rogéwki. Wyniki
eksperymentu opublikowane w czaso-
pi$mie The Lancet wykazalto znaczng
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poprawe wzroku u 0séb z powaznymi
uszkodzeniami rogéwki po przesz-
czepie komérek macierzystych®.

W kontekscie terapii komoérkowych,
do przeszczepéw mozna wykorzystaé
rézne zrédla komorek, takie jak embrio-
nalne komérki macierzyste, indukowane
pluripotentne komorki macierzyste lub
multipotencjalne komérki macierzyste.
Ich zadaniem jest regeneracja uszkodzo-
nej siatkéwki u chorych na zwyrodnie-
nie plamki z6ltej zwigzane z wiekiem
(AMD) oraz dziedziczne dystrofie siat-
kowki. W tym przypadku najistotniejsze
jest zastapienie utraconych fotorecepto-
row (komorek §wiatloczutych) i komo-
rek nabtonka barwnikowego siatkdwki
(ktére wspomagaja fotoreceptory) oraz
uwolnienie czynnikéw troficznych, ktére
przyczyniaja sie do efektu ratunkowego®.

Przywro6cenie wzroku za pomoca jed-
nego typu komorek siatkdwki wydaje sig
uproszczone i nazbyt optymistyczne.
Struktura siatkéwki jest bardzo zlozona
— sklada sie ona bowiem az z 10 warstw
histologicznych (w tym 3 warstw tkanki
nerwowej). W jej chorobach zazwyczaj
uczestniczy wiecej niz jeden typ ko-
morek, ze wzgledu na wysoki stopien
polaczen komérkowych. Na przyklad,

w przebiegu AMD, postepujace obumie-
ranie komoérek nablonka barwnikowego
siatkéwki (RPE) prowadzi do degene-
racji precikéw i czopkéw. Wiele badan
wykazalo, ze komérki macierzyste
moga ewoluowaé w kierunku tréjwy-
miarowej tkanki siatkéwki, w ktérej
gléwne populacje komérek siatkowki

sg zorganizowane w rézne warstwy®.

Przeszczep rogowki
Slepota rogéwkowa jest jedna z gléw-
nych przyczyn odwracalnej §lepoty,

ktéra mozna leczy¢ poprzez przeszczep
zdrowej rogéwki dawcy. Jest to naj-
skuteczniejszy przeszczep narzadu

w organizmie czlowieka, poniewaz
rogéwka jest pozbawiona naczyn krwio-
noénych, co minimalizuje ryzyko od-
rzucenia przeszczepu. Keratoplastyka
przeszta dtugg droge od pierwszych
operacji, w ktérych wymieniano catg
rogéwke, do czas6w wspdlczesnych,

w ktérych mozna wymienic¢ jedynie
wybrana, chorg warstwe. Te nowsze
procedury zachowujg integralnosé
strukturalng i pozwalajg unikna¢ ka-
tastrofalnych powiklan zwigzanych

z chirurgig otwartg gatki ocznej’.

Co wiecej, obecny rozwéj technologii
pozwolil na opracowanie bioinzynieryj-
nych implantéw rogéwki wykonanych
z kolagenu. W pilotazowym badaniu
przeprowadzonym w Indiach i Iranie
uczeni wszczepili takie implanty 20 pa-
cjentom z zaawansowanym stozkiem
rogéwki, aby zmieni¢ ksztalt naturalnego
zrebu rogéwki bez usuwania istnie-
jacej tkanki i bez stosowania szwow.

W ciagu 24 miesiecy obserwacji nie
odnotowano zadnych dziatan niepoza-
danych. Nastgpita natomiast poprawa
grubosci rogéwki oraz ostroéci wzro-
ku. Wszyscy pacjenci, ktérzy wzieli
udziat w tym eksperymencie, popra-
wito §rednig konicowa ostro$¢ wzroku.
Przywré6cono im réwniez tolerancje

na noszenie soczewek kontaktowych®.

Problem Molyneux

300 lat temu irlandzki filozof, pisarz

i polityk William Molyneux postawit
interesujace pytanie: ,,czy czlowiek nie-
widomy od urodzenia, ktéry za pomoca
dotyku potrafi rozr6zni¢ ksztalty, rozpo-
znalby je, gdyby nagle odzyskal wzrok?”.



Tzw. problem Molyneux odnosi
sig do tego, w jaki spos6b w mézgu
tworza sie reprezentacje. Czy rézne
zmysly tworza te sama reprezenta-
cje, czy tez istnieja r6zne niezalez-
ne reprezentacje, z ktérych kazda
jest niedostepna dla zmystu, ktéry
jej nie stworzyl? Méwiac prosciej,
czy niewidomy, ktéry nagle zaczat
widzie¢ po raz pierwszy, polaczy
swoje wyobrazenia ksztattu z jego
obrazem, czyli czy gdy zapytamy
go, co jest szeScianem, a co kulg bez
dotykania, czy bedzie to w stanie
prawidtowo wskazaé, bazujac jedy-
nie na nowo pozyskanym zmysle?

Dotychczas nie potrafiono prze-
prowadzié¢ odpowiedniego ekspery-
mentu. Aby mégt sie uda¢, powinna
w nim bra¢ udzial osoba niewidoma
od urodzenia, ktéra odzyskata wzrok
dopiero wéwczas, gdy byta na tyle
dojrzata, by wzigé udziat w wiarygod-
nych testach. Tymczasem w krajach
rozwinietych wigkszosé uleczalnych
przypadkow §lepoty jest diagnozo-
wana i leczona w niemowlectwie.

Dlatego tez naukowcy z Massachusetts
Institute of Technology, we wspélpracy
z Shroff Charity Eye Hospital z New
Delhi zaczeli szuka¢ odpowiednich
kandydatéw do eksperymentéw w In-
diach. Wér6d wielu leczonych oséb
znaleziono 4 chtopcow i 1 dziew-
czynke w wieku 8-17 lat, u ktérych
byla szansa, ze dzieki operacji nie-
mal natychmiast odzyskaja wzrok.

Po przeprowadzeniu zabiegéw i usu-
nigciu bandazy najpierw upewniono
sig, ze badani rzeczywiscie widza.
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66 Badania kliniczne potwierdzity skutecznos¢ przywracania
wzroku poprzez przeszczepianie laboratoryjnie
wyhodowanych komérek macierzystych rabka rogdwki ®®

Pokazywano im rézne klocki,
by sprawdzi¢, czy sq w stanie odréz-
nia¢ podobne do siebie ksztatty. Eks-
peryment pokazal, Ze liczba dobrych
odpowiedzi wynosila niemal 100%.
Uzyskany wynik byt niemal tak dobry,
jak wéwczas, gdy badani odr6zniali
obiekty za pomoca samego dotyku.

Woéweczas przeprowadzono test
sprawdzajacy problem Molynoux. Ba-
danym najpierw pozwolono dotykaé
przedmiot, ktérego nie mogli zobaczy®¢,
a nastepnie kazano im odrézni¢ go za
pomocg wzroku od podobnego obiektu.
Okazalo sie, ze prawdopodobienistwo
otrzymania dobrej odpowiedzi byto
w takim przypadku niewiele wieksze
od catkowicie losowego odgadnigcia®.

— Pacjenci nie byli w stanie utwo-
rzy¢ polaczenia pomiedzy tym,
co dotykali, a co widzieli. Wydaje sig
zatem, ze nie istnieje uniwersalna
reprezentacja — moéwi Yuri Ostro-
vsky — jeden z autoréw badania,

Okazuje sie zatem, ze odpo-
wiedZ na postawione przez Moly-
neux pytanie brzmi ,nie”.

Jednak przy okazji tego eksperymentu
uczeni zaobserwowali co$ niesamo-
witego. Ot6z po odzyskaniu wzroku
w moézgach badanych dzieci nastapita
btyskawiczna kompensacja. — Wystar-
czyt zaledwie tydzien, by radzili sobie

eprasa.pl 33bbca

z opisanym zadaniem tak, jakby od za-
wsze widzieli. To sugeruje, ze mdzg
jest znacznie bardziej plastycznym

niz dotychczas sgdzono — méwi gtow-
ny autor badan, prof. Richard Held.

— To za$ stawia pod znakiem zapytania
obecnie obowigzujacy dogmat o ,,okre-
sach krytycznych”, wedle ktérego,
jesli dziecko nie bedzie widzialo przez
pierwszy 3-4 lata swojego zycia, to gdy
p6zniej odzyska wzrok, jego umiejet-
noéci wizualne nie beda sig zwiekszaly
— dodaje wspoélautor badan Pawan Sinha.

Wydaja sig temu przeczy¢ badania
przeprowadzone przez niemiecko-hin-
duski zespdl, ktory za pomoca struktu-
ralnego obrazowania metodg rezonansu
magnetycznego ocenial powierzchnie
i grubos¢ kory wzrokowej w grupie
21 0s6b, ktére urodzily sie niewidome
i odzyskaly wzrok po kilku miesigcach
lub latach w wyniku operacji usuniecia
za¢my'’, badZ u oséb, ktére miaty ka-
tarakte w p6zniejszym wieku ''. Grupa
kontrolnag bylo 27 os6b majacych prawi-
dtowg ostros$¢ wzroku. Jak sie okazalo,
osoby z wrodzong zaéma mialy mniejsza
powierzchnie i wigkszg grubo$¢ kory
wzrokowej niz badani z p6Zng za¢ma.
Co istotne, zmiany strukturalne mézgu
u 0s6b z wrodzong odwrdcong zacma
wigzaly sie z gorszg ostroscig wzroku
po operacji. Nie zaobserwowano na-
tomiast istotnych zmian w strukturze
kory wzrokowej u oséb z p6zna zaéma,
ktérym przywrdécono wzrok. Te wyniki
sugeruja, ze zaburzenia strukturalnego
rozwoju moézgu spowodowane deprywa-
cja wzrokowg od urodzenia nie sg w pet-
ni odwracalne i ograniczajg powr6t
do pelnej sprawnosci funkcjonalne;j®®.

. Ophthalmology. 2015 Aug;122(8):1547-54

. https://reporter.nih.gov/project-details/11077632
. The Lancet, Volume 404, Issue 10466, 1929-39

. Nature 635, 533-534 (2024)

. Neural Regen Res. 2022 Nov 25;18(7):1478-85

Nat Commun. 2014 Jun 10:5:4047; Stem Cells. 2018
0Oct;36(10):1535-51

. Indian | Med Res. 2019 Jul;150(1):7-22

. Nature Biotechnology 2023 volume 41, pages 70-81
. Nat Neurosci. 2011 May;14(5):551-3

. Cereb Cortex. 2023 Feb 20;33(5):2152-61
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Nakarm spojrzenie

Jak donoszg oftalmolodzy, operacje chirurgiczne jelit prowadza czesto
do niedoboru witaminy A (retinolu), a to z kolei do problemdw ze wzrokiem,
ktore moga wystapi¢ nawet dziesigtki lat pozniej

itamina A to nazwa

grupy rozpuszczalnych

w ttuszczach retinoiddw,

gléwnie retinolu i estréw
retinylu'. Jest ona konieczna dla
utrzymania prawidlowego widzenia
jako niezbedny sktadnik rodopsyny,
Swiattoczulego biatka siatkéwki, ktére
reaguje na $wiatto wpadajace do oka,
a takze, poniewaz wspiera prawidlo-
we réznicowanie i funkcjonowanie
bton spojéwkowych i rogéwki?.

Talerz peten witaminy A

W naszej diecie znajduja sie jej 2 gtéwne
formy - retinol i estry retinylu oraz pro-

witamina A, czyli karotenoidy. Te pierw-
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szg znajdziemy w zywnosci pochodze-
nia zwierzecego, w tym w produktach

mlecznych, jajach, rybach i podrobach.

Natomiast karotenoidéw (takich jak
beta-karoten, alfa-karoten i beta-kryp-
toksantyna) dostarczg nam roéliny.

Organizm przeksztalca karotenoidy
w witamine A w jelicie za posred-
nictwem enzymu BCMO1, beta-karo-
teno-monooksygenazy typu 1° cho-
ciaz szybkos$¢ konwersji moze by¢
zmienna genetycznie®.

Inne karotenoidy w zywnosci, takie
jak likopen, luteina i zeaksantyna, nie
sg przeksztalcane w witamine A, jed-
nak mogg tez mie¢ one inne wazne dla
dobrej kondycji oczu wlasciwosci.

Najwyzsze stezenia retinolu wy-
stepuja w watrobie, rybach, jajach
i produktach mlecznych'. Wigkszosé
prowitaminy A pochodzi z zielonych
warzyw lisciastych, pomaranczo-
wych i z6ttych warzyw oraz owocéw,
przetworéw pomidorowych, a tak-
ze niektérych olejéow roélinnych.
Organizm moze wchlonaé
75-100% retinolu i 10-30% beta-
-karotenu z pozywienia®.

Niebezpieczny deficyt
Niedobér witaminy A pozostaje istot-
ng przyczyng choréb oczu u oséb

z przewleklg chorobg watroby oraz
zaburzeniami wchlaniania lipidow,



a takze jest gtéwna przyczyna §le-
poty w krajach rozwijajacych sie.

Wezesne zmiany na powierzchni
oka obejmuja rogowacenie spojéwki
i rozwdj powierzchownej punktowej
keratopatii. Cigzszy niedobér pro-
wadzi do rogowacenia, owrzodzenia
i martwicy rogéwki. Witamina A jest
niezbedna do prawidtowego rézni-
cowania nablonka nieptaskonabton-
kowego; rogowacenie jest bezposred-
nig konsekwencjg jej niedoboru.

Moze dojs¢ zwlaszcza do miejscowe-
go wysuszenie spowodowanego utratg
komoérek kubkowych wydzielajacych
§luz, zmniejszonego wytwarzania lez
wodnistych oraz nieréwnosci zro-
gowacialej powierzchni, ktére moga
przyczynia¢ sie do rozpuszczenia
podscieliska, co moze wystapic¢ przy
braku nacieku zapalnego lub inwazji
bakteryjnej. Jednak nieprawidlowo-
$ci powierzchniowe szybko reagujg
na og6lnoustrojowe dziatanie wita-
miny A. Co istotne, zmiany rogéwki
zanikajg na dlugo przed ponownym
pojawieniem sie komérek kubkowych®.

Bomba z op6znionym
zaptonem?

Dr. T. Chae oraz R. Foroozan wyjasniaja
na tamach British Journal of Ophthal-
mology, ze istnieje caly szereg chordb
oczu, zwigzanych z niedoborem wita-
miny A. Sg to, m.in.: zesp6t suchego
oka, rozmigkczenie rogéwki (kerato-

-

malacja), uszkodzenia siatkéwki oraz

nyktalopia (kurza lub nocna §lepota).

Badacze z Baylor College of Me-
dicine w Houston dokonali retro-
spektywnego przegladu wynikéw
klinicznych wszystkich pacjentéw
zdiagnozowanych z niedoborem wi-
taminy A, potwierdzonym badaniami
serologicznymi i znalezli 4 przypad-
ki operacji zotadkowo-jelitowych.

U jednego z pacjentéw, ktory
przeszed! operacje wykonania by-
passu zotagdka, objawy probleméw
ze wzrokiem pojawily sie w miesigc
po zabiegu. Pozostalych 3 nie prze-
jawiato zadnych zaburzen do przy-
najmniej 18 lat po operaciji jelita.

* 69-letni mezczyzna, ktéry donosit
o utrzymujacej sie od 4 miesiecy noc-
nej $lepocie, zaczal narzekaé¢ na pro-
blemy ze wzrokiem 20 lat po prze-
bytej operacji bypasséw zotadka.

* 80-latek skarzyt sie na pogorszenie
w ciggu ostatnich 4 miesiecy wi-
dzenia w prawym oku, zwlaszcza
w przyémionym $wietle. 36 lat
wczesniej przeszedl operacje cze-
$ciowej matlej i obszernej resekcji
jelita (w zwigzku z choroba Crohna).
Schorzenie to jest odcinkowym za-
paleniem jelita cienkiego. W Polsce
nazywa sie ja chorobg Crohna-Le-
$niowskiego, poniewaz profesor An-
toni Leéniowski opisat jg wczesdniej
niz Crohn (w 1904 r.). Przejawia sie,
m.in.: bélem brzucha, wzdeciami,

-
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biegunka, krwawieniem z przewodu
pokarmowego oraz spadkiem wagi.
* Trzecia pacjentka mowila o kil-
kumiesiecznym pogorszeniu wi-
dzenia w obu oczach. Problemy
stawaly sie powazniejsze noca.
20 lat wczesniej przeszla serie ope-
racji brzucha (wskutek komplikacji
po operacji woreczka z6tciowego).
Badanie oczu wykazalo odchylenie
od normy we wszystkich 3 opisywa-
nych wyzej przypadkach, a testy labo-
ratoryjne wykazaly niedobory retinolu.
2 mezczyzn leczono zastrzyka-
mi z witaminy A i w obu przypad-
kach odnotowano poprawe wzroku
w obu oczach juz w pierwszym
tygodniu terapii. Kobieta odmoéwi-
ta podjecia dalszego leczenia’.

Leczenie otytosci
moze zabrac wzrok?
W nawigzujacym do tematu artykule
wstepnym obaj lekarze wskazuja,
ze inni naukowcy donosili o powaz-
nych komplikacjach wzrokowych
(kseroftalmii, nyktalopii i ostatecz-
nej $lepocie), ktére pojawialy sie
po bypassach zoladka. Ostrzegajg
oni, ze tego typu zabiegi (nazywane
MGB, od mini gastric bypass, a po-
legajace na zmniejszeniu objetosci
zotadka wskutek jego podziatu i ze-
spoleniu pozostawianego maltego
,woreczka” z petlg jelita cienkiego)
sg obecnie czesto wykonywane,
by poméc m.in. pacjentom cierpia-
cym z powodu zagrazajacej zyciu
otylosci. Niestety, moga one powodo-
wac niedob6r witaminy A. W zwigz-
ku z tym epidemia deficytu tego
sktadnika odzywczego staje sig
alarmujaca rzeczywistoscia.
Potwierdza to przypadek 39-letniej
kobiety z kseroftalmig i nyktalopia,
ktére wystgpity 3 lata po operacji
pomostowania zotgdkowego®.
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Dieta dobra dla oczu

Wysokoprzetworzona zywnos$¢ moze powodowac wiele schorzeh zwigzanych
ze wzrokiem, ktére do tej pory przypisywano procesom starzenia

eden z towarzyszacych nam
medycznych mitéw to po-
glad, wedlug ktérego rozwaj
choréb oczu jest nieuchron-
ng konsekwencja uptywu czasu
- po 50. r.z. réwnie nieunikniona,
jak pojawienie sig siwych wlosow.
Miare tego, jak bardzo jest on zako-
rzeniony w naszym sposobie myS$lenia,
stanowi terminologia stosowana w me-
dycynie konwencjonalnej. Do opisu
takich schorzen jak zwyrodnienie
plamki Zzéltej (age-related macular
degeneration, AMD) i za¢ma uzywa
sie okreslen ,,zwigzane z wiekiem”
oraz ,starcza”, a retinopatia cukrzy-
cowa traktowana jest jak praktycznie
nieuchronne powiklanie cukrzycy.

Niedobory moga oslepic
Tymczasem Chung-Jung Chiu z Tufts
University od ponad dekady prowadzi
intensywne badania, ktére ujawnity,

ze oslabienie wzroku ma wiele wspélne-
go nie tyle z wiekiem, ile z tym, co jemy.
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W dramatyczny sposéb potwierdzita
to historia brytyjskiego nastolatka, ktory
stracit wzrok i stuch po tym, jak przez
lata zywit sie mato zr6znicowang dieta.
Lekarze, ktorzy opisali jego przypadek
na tamach Annals of Internal Medicine,
ostrzegaja, ze nieprawidlowe odzywia-
nie sig nie musi skutkowaé¢ widocznym
spadkiem wagi — nawet normalnie wy-
gladajace osoby moga by¢ niedozywione.
Takie skrajne przypadki, jak uszkodzenie
nerwow i utrata wzroku oraz stuchu,
mialy dotychczas miejsce w krajach,

w ktérych panuja powazne niedobory
zywnosci. Tymczasem to wydarzyto
sie w kraju, w ktérym zr6znicowana
zywno$¢ jest bardzo tatwo dostepna.

Pierwsze objawy pojawily sig u opisy-
wanego chlopca w wieku 14 lat. Skarzyt
sie on lekarzowi rodzinnemu na cig-
gle zmeczenie. Poza tym, ze zostal
opisany jako wybredny, wydawat sig
catkiem zdrowy. Badania wykazaly,
ze rozwinela sig u niego anemia me-
galoblastyczna oraz ma niski poziom

witaminy B12. Lekarz przepisal zastrzy-
ki z witaminy B12 oraz zalecil zmiane
diety. Rok p6zniej nastolatek zglosit
sig z powodu utraty stuchu. Niedtugo
pozniej zaczal tez traci¢ wzrok. W ciggu
2 lat w obu oczach ostro$¢ widzenia
spadla do 20/200. Badania nie wykazaly
zadnych uszkodzen nerwu wzroko-
wego, a testy genetyczne wykluczyly
dziedziczng utrate wzroku. Natomiast
w testach krwi bylo widaé¢ powiekszo-
ne czerwone krwinki oraz niedobér
witaminy B12. Przy tym wszystkim
BMI pacjenta bylo normalne, ustalono
tez, ze nie pil alkoholu, nie palit pa-
pieros6w ani nie uzywat narkotykéw.
Przetom nadszedt, gdy chlopiec
przyznal, iz od szkoly podstawowej
je tylko Zywno$¢ o okreslonej tekstu-
rze — frytki, chipsy, bialy chleb, szyn-
ke i kietbaski. Przepisane, gdy miat
14 lat, zastrzyki z witaminy B12 skon-
czyly sie i nie zglosil sie po kolejne.
Gdy przeprowadzono u niego bar-
dziej szczegéltowe badania, okazato



sig, ze mial niski poziom selenu, mie-
dzi oraz witaminy D, niska gestos¢
kosci oraz wysoki poziom cynku.
W konicu lekarze postawili diagnoze:
u nastolatka rozwineta sig¢ neuropatia
nerwu wzrokowego spowodowana
nieprawidlowym odzywianiem sig.
Tego typu schorzenie jest niemal nie-
spotykane w krajach rozwinietych.
Najczesciej wystepuje u alkoholikdw.
Chlopcu przepisano odpowiednie
suplementy diety. Jednak cho¢ jego
wzrok sie ustabilizowal, to ostrosé
widzenia sie nie poprawita. Okaza-
lo sie, ze uszkodzenia sg trwate.

Cukier na tawie oskarzonych
Spozycie pokarméw zawierajacych la-
two przyswajalny cukier nie tylko nega-
tywnie wplywa na obwdéd w pasie, lecz
takze moze przyczynia¢ sie do pogor-
szenia widzenia. Najwazniejszy wydaje
sie tu indeks glikemiczny (IG), klasy-
fikujacy weglowodany wedtug szyb-
kosci ich trawienia i tempa, z jakim
podnoszg poziom glukozy we krwi.

W ramach jednego ze swych naj-
wczesniejszych badan Chiu zrekru-
towal ok. 400 pielegniarek z okolic
Bostonu w wieku 53-73 lat, ktérych
diete obserwowano przez 14 lat w ra-
mach badania Nurses’ Study. Nastepnie
wraz ze wspéipracownikami dokonal
oceny ich oczu pod katem zmetnie-
nia obwodowej czesci soczewki.

Naukowcy odkryli, ze u kobiet spozy-
wajacych najwigcej weglowodandéw (po-
wyzej 200 g dziennie) prawdopodobien-
stwo wystgpienia zmetnienia soczewki
bylo 2,5 razy wieksze niz w przypadku
tych, wéréd ktérych ilos¢ tych sktad-
nikéw pokarmowych byta najnizsza.

W tym przypadku nie miata znacze-
nia jako$¢ weglowodanéw. Gléwnym
czynnikiem warunkujgcym wczesne
zmetnienia obwodowej czesci so-
czewki (zaéma korowa) byta suma
spozywanych cukréw (oraz mniejsza
ilo$¢ innych dostarczanych do organi-
zmu sktadnikéw: biatka i ttuszczu)'.

Grozna glikemicznosé

Odkrycia Chiu potwierdzito austra-
lijskie badanie, w ramach ktérego
naukowcy doglebnie przeanalizowali
nawyki zywieniowe ok. 1 000 niecho-
rujacych na zaéme pacjentéw w wieku
49 lat lub starszych. Po 51 10 latach

oczy uczestnikéw eksperymentu sfo-
tografowano i oceniono ich stan.

Naukowcy zauwazyli zdumiewajace
polaczenie. Po uwzglednieniu takich
czynnikéw jak cukrzyca i wiek kazdy
znaczacy wzrost w zakresie indeksu
glikemicznego spozywanego pokarmu
lub ilosci zawartego w nim cukru zapo-
wiadal wystapienie zaémy. Prawdopodo-
bienistwo rozwoju choroby u oséb bg-
dacych na diecie zlozonej z produktéw
o najwyzszym IG oraz najnizszej jakosSci
weglowodanéw bylo wyzsze o 77%?2.

Chiu i jego wspélpracownicy przepro-
wadzili kolejne badanie wsréd kobiet
z grupy ryzyka wystapienia zwyrod-
nienia plamki z6ttej. Uczestniczki,
ktérych dieta byla najzasobniejsza
w produkty o wysokim IG, byly prawie
3 razy bardziej narazone na wysta-
pienie nieprawidtowosci w obrebie
pigmentu plamki z6ttej, co stanowi
wczesny wskaznik jej zwyrodnienia®.

Po rozszerzeniu badania przez rekru-
tacje ponad 4 tys. nowych uczestnikéw
(tym razem réwniez mezczyzn) u os6b,
ktérych dieta miala ponadprzeciet-
ng glikemiczno$é, wykazano wzrost
ryzyka rozwoju zaawansowanego
zwyrodnienia plamki zéltej o 49%".

Inne analizy wykazuja, ze 20% oséb,
ktérych dieta ma wysoka glikemicznosé,
znajduje sie w grupie podwyzszone-
go ryzyka rozwoju zaawansowanego
zwyrodnienia plamki z6ttej. Wtasci-
wie autorzy badania AREDS obliczyli,
ze 1/5 wszystkich przypadkéw tej choro-
by mozna by wyeliminowag, jesli ludzie
odzywialiby sie produktami o niskim IG.

Diabetycy pod ostrzatem
Hiperglikemia, czyli podwyzszony
poziom cukru we krwi, zawsze byta
brana pod uwage jako czynnik ryzyka
wystapienia zaémy. Stan ten prowadzi
bowiem do glikacji, czyli przytaczania
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Uczta dla oczu

Oto najwazniejsze wskazéwki zywienio-
we i suplementy diety, ktére pozwolj Ci jak
najdtuzej cieszyc¢ sie dobrym wzrokiem

Jedna z gtéwnych przyczyn
rozwoju za¢my i innych choréb oczu moze by¢ znacz-
ny niedobor biatka. Nalezy dazy¢ do spozycia 70-80 g
na dobe i uwzgledni¢ w jadtospisie duzo ryb. Czerwone

owoce morza, takie jak kraby, homary, krewetki i toso$, sa zasob-
ne w astaksantyne — antyoksydant o znanym dziataniu poprawiajagcym ostros¢ wzroku

i

-

przy spozyciu w niewielkich ilosciach — wystarczy juz 6 mg dziennie®.
i , takie jak jarmuz, szpinak, kapusta wioska, nat-
* ka pietruszki, brokut, kukurydza, groszek zielony, marchew
% ipapryka, jedz co najmniej 3 razy dziennie. Sg one Zrédtem
luteiny i zeaksantyny - niedobory tych cennych sub-
. stancji to jedna z przyczyn zaburzen widzenia, tacznie
* ze zwyrodnieniem plamki zéttej (AMD), za¢ma i jaskra.
W badaniach klinicznych okazato sie, ze dostarczanie lu-
. teiny ze szpinaku i kukurydzy juz po 4 tygodniach zna-
czaco podniosto jej poziom w osoczu i plamce zéttej?.
(ITTXL Antocyjaniny znajdujace sie w niebieskich i fioleto-

wych owocach, takich jak czarne jagody, czerwone i fioletowe wino-
grona oraz jezyny, moga wspomagac widzenie w nocy?. Z kolei specjalisci z uniwersy-
tetu w Sydney przez 15 lat przygladali sie nawykom zywieniowym 2 tys. ochotnikéw
w wieku co najmniej 50 lat i odkryli, Ze ci, ktérzy jedli 1 owoc pomarariczy dziennie,
wykazywali 0 60% nizsze ryzyko zachorowania na zwyrodnienie plamki zottej*.

o] (189701, - Staraj sie codziennie spozywac co najmniej 1,4 g kwasu EPA i1 g DHA.
pij tylko w umiarkowanych iloSciach: 1-2 porcje dziennie moga o potowe ob-

nizy¢ ryzyko rozwoju za¢émy w poréwnaniu do abstynencji lub wyzszego spozycia®.

Cynk i selen zmniejszaja ryzyko zwyrodnienia plamki zéttej, z ko-
lei miedZ poprawia trwatos$¢ naczyn krwionosnych oka przez wzmocnienie wigzan
kolagenowych. Selen znajdziesz w rybach i owocach morza oraz pestkach dyni; cynk
— w jajkach i pieczywie petnoziarnistym; a miedz w awokado, orzechach, owocach mo-
rza, nasionach roslin strgczkowych, produktach zbozowych, kaszach i ostrygach.

Zdaniem ekspertéw z Imperial College London krople do oczu z dodatkiem

kurkuminy, czyli sktadnika aktywnego ostryzu dtugiego, nie tylko tagodza objawy jaskry,
ale tez moga cofnac ja we wczesnym stadiume®. Poniewaz juz wczesniej przeprowa-

dzano badania potwierdzajace jej skutecznos¢
w leczeniu tej choroby, staraj sie jak najcze-

$ciej dodawac te przyprawe do swoich dan.
o0 antyoksydacyjnym dziataniu:

A (5 tys. j.m. dziennie), C (1-3 g) i E (400 j.m.).

rAS LT LT 0T zawierajacy luteine

i zeaksantyne, ktéry moze wspomadc minima-

lizacje uszkodzen oksydacyjnych w oku.

sie cukréow do biatek w soczewce oka,
co powoduje zmiane ich struktury.
Sa one szczegoblnie podatne na tego
rodzaju uszkodzenia®. W wyniku
procesu glikacji soczewka staje sie
metna, a widzenie niewyrazne.

To dlatego wieksza podatno$é na te
chorobe dotyczy diabetykéw oraz os6b
spozywajacych produkty o wysokim
IG — nawet jesli nie choruja na cu-
krzyce. Hiperglikemia moze bowiem
powodowac u nich stres oksydacyjny
oraz glikacje w calym organizmie.

W jednym z badan odkryto,
ze w przypadku uczestnikow po-
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wyzej 49. r.z., u ktérych poziom
glukozy na czczo przekraczat

108 mg/dl (6 mmol/l; wynik miesz-
czacy sie w zakresie stanu przed-
cukrzycowego), ryzyko wystapienia
za¢my w ciggu kolejnych 10 lat byto

0 79% wyzsze. Z kazdym kolejnym
wzrostem o 18 mg/dl (1 mmol/l) praw-
dopodobienistwo rozwoju choroby
zwiekszalo sig nawet 0 25%°.

Nie tylko IG

Poza weglowodanami ze schorzeniami
oczu tgczy sie r6wniez ilo$¢ oraz rodzaj
obecnych w diecie ttuszczéw. Naukowcy

- z Harwardzkiej Szkoly Zdrowia
Publicznego odkryli, Ze pacjenci
ze zwyrodnieniem plamki z6ltej spo-
zywajacy duze ilosci ttuszczéw roslin-
nych mieli prawie 4-krotnie wieksze ry-
zyko postegpu choroby. Z kolei pokarmy
bogate w jakikolwiek rodzaj przetwo-
rzonych ttuszczéw podnosily je 2 razy.
Wskazuje to na fakt, ze zbyt wy-
soki poziom kwaséw omega-6, znaj-
dujacych sie w duzych ilo$ciach
w przetworzonej zywnosci, moze
przyczynia¢ sie do uszkodzenia ok-
sydacyjnego obserwowanego w przy-
padku zwyrodnienia plamki zéttej’
Z kolei inne rodzaje ttuszczoéw, jak
te pochodzace z ryb czy orzechéw, kté-
re sa bogate w kwasy omega-3, moga
chroni¢ przed rozwojem schorzen oczu.
W jednym z badan zaobserwowano,
ze spozywanie ryb co najmniej raz
w tygodniu u 0os6b powyzej 49. r.z. po-
wodowato redukcje ryzyka wystgpie-
nia wczesnego stadium zwyrodnienia
plamki zéttej o 40%. Uczestnicy,
ktérzy jedli ryby 3 razy w tygodniu
lub czesciej, obnizali prawdopodo-
biefistwo wystapienia u siebie p6zne-
go stadium tej choroby az o 75%°.
Wiegkszoé¢ badan wykazuje, ze naj-
wieksze dzialanie protekcyjne maja
omega-3 znajdujace sie w rybach,
ktére zawierajg najobfitsze ilosci
kwaséw dokozaheksaenowego (DHA)
i eikozapentaenowego (EPA).

Zielone dodatki

Poza rybami przed wystgpieniem

schorzen okulistycznych moze chro-

ni¢ dieta bogata w owoce i warzywa.
Rozliczne badania wykazuja, ze duze

spozycie owocOw (przynajmniej

3 porcje dziennie) moze zredukowac

prawdopodobienstwo rozwoju zwy-
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rodnienia plamki zéttej i zaémy
o ok. 1/3, a retinopatii cukrzy-
cowej — o ponad polowe’.
Z kolei jarmuz, szpinak, ka-
pusta czy kukurydza sa bogate
w luteine — antyoksydant najsku-
teczniej oddzialujacy na oczy'’.
Oczywiscie warzywa i owoce
sg réwniez cennym zrédlem innych
przeciwutleniaczy stanowigcych
gléwna ochrone oczu przed stresem
oksydacyjnym, czyli witaminy C i E.
Kiedy kwas askorbinowy dociera
do komorki, zapobiega powodowanym
przez wolne rodniki uszkodzeniom
jadrowego DNA oraz niezliczonych
$ciezek metabolicznych w otaczaja-
cych ja tkankach. Z kolei odpowiednia
ilos¢ witaminy E sprawia, ze blona
komoérkowa moze dziataé jak straznik
zapobiegajacy utlenianiu i redukujacy
uszkodzenia'!, a nawet zatrzymujacy
wszelkie zniszczenia fotoreceptoréw.
Wilasciwie juz sama obecno$¢ witami-
ny E w lipidowej warstwie blony komér-
kowej moze zapobiec oksydacji kwasow
tluszczowych i bialek'?, a nawet obnizy¢

e Ry
TEMAT NUMERU

ci$nienie wewnatrz gatki ocznej,
ktérego wzrost powoduje jaskre.
Te dobroczynne witaminy wspoma-
gaja rowniez tagodzenie stanéw za-
palnych plamki z6ltej — centralne;j
czesci siatkéwki — do degeneracii,
ktérej dochodzi w miare starzenia
sie. Wydaje sie, ze w tym zakresie
majg one dzialanie synergistyczne'.
Inne badanie wykazato z kolei,
ze dieta bogata w duze ilosci btonnika
zbozowego i ziarna ogranicza ryzyko
nieprawidtowosci w obrebie oczu,
ktére moga zapowiadaé pojawienie
sig zwyrodnienia plamki z6ttej**.
Wszystkie te obserwacje oznacza-
ja, ze jednym z najskuteczniejszych
dziatan profilaktycznych, jesli chodzi
o schorzenia oczu, jest stosowanie diety
§rédziemnomorskiej, zasobnej w owoce,
warzywa, produkty pelnoziarniste, ryby,
fasole oraz oliwe z oliwek. Nawet kilka
zmian w trybie zycia, np. spozywanie
niskoglikemicznych produktéw, moze
nas uchroni¢ przed wigkszo$cig proble-
moéw z oczami, ktére dtugo uchodzity
za naturalny element procesu starzenia.

#6 Nawet 1/5 wszystkich
przypadkdw zwyrodnienia
plamki zottej mozna
by wyeliminowac, jesli
ludzie odzywialiby sie
produktami o niskim IG ®
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Ziota na infekcje intymne

Kapiele i nasiadowki tagodza pierwsze dolegliwosci, wspomagajg leczenie
ginekologiczne, a przy tym sg réwniez skuteczne w profilaktyce

Juz Awicenna w XI w. znal i opisat
w swojej ksiazce ,,Kanon medycyny”
roéliny pomocne w leczeniu wstydli-
wych damskich dolegliwosci. Dzi$
wiemy, ze najskuteczniejsze jest ich
leczenie oparte na przepisanej przez
ginekologa farmakoterapii. Jednak,
jak pokazujg badania naukowe, war-
to wspierac¢ sig tez fitoterapia.

Ziola np. pomocne bedg w tago-
dzeniu uptawéw oraz zapalenia po-
chwy. Chorobe te wywolujg bakterie
lub grzyby, ktérych wzrost mozna
zahamowacé za pomoca wiekszos$ci
opisanych ponizej roslin. Gtéwnym
mechanizmem wywolujacym objawy
zapalenia pochwy, takie jak swedzenie
czy podraznienie, jest stan zapalny
spowodowany przez mikroorganizmy.
Na szczeScie wiele zi6l ma dziatanie

Krwawnik pospolity
- (Achillea millefolium)

1 Badania fitochemiczne gatunkéw Achillea
wykazaty, ze wiele sktadnikéw tego rodzaju jest
wysoce bioaktywnych. Wiedzieli o tym starozytni
Persowie, ktdrzy jako jedni z pierwszych stosowali
kwiaty krwawnika w medycynie jako $rodki
tonizujace, przeciwzapalne, przeciwskurczowe,
napotne, moczopedne, przy krwotokach, zapaleniu

przeciwzapalne potwierdzone zaréw-
no w badaniach in vitro, jak i in vivo.

W rozwoju zapalenia pochwy réwniez
istotna role odgrywaja prostaglandyny.
Wedlug badan niektére rosliny lub ich
fitochemikalia wykazaly dzialanie ha-
mujace jedng z nich - PGE2. Ponadto
wiele zi6l ma dzialanie przeciwbélowe,
ktére jest niezbedne do zmniejszenia
objaw6w klinicznych zapalenia pochwy.

W efekcie moga zapobiega¢ rozwo-
jowi infekcji intymnych u kobiet oraz
wspomagac ich leczenie, jako uzupel-
nienie farmakoterapii. A przy tym pre-
paraty roélinne dziataja w sposéb de-
likatny i sg bezpieczne dla zdrowia.

Oczywiscie w przypadku infekcji
intymnych bardzo istotne jest prze-
strzeganie zalecen higienicznych.
Najlepszym sposobem zapobiegania

zakazeniom jest codzienna pielegnacja
przy pomocy kosmetykéw do higie-
ny intymnej (delikatny zel do mycia
o pH zblizonym do 5.0). Do mycia nie
zaleca sie stosowania gabek ani myjek.
W wilgotnych i cieptych przestrze-
niach lazienki panujg idealne warunki
do rozwoju bakterii i grzybéw, ktére
lubig kolonizowa¢ sie na gabkach.

Do osuszania miejsc intymnych
objetych zakazeniem nalezy stoso-
wacé jednorazowe papierowe reczniki,
ewentualnie suchy recznik bawetniany
(na mokrych powierzchniach szybciej
rozwijaja sig czynniki chorobotwoércze).
Ziola mozna stosowaé zewnetrznie — do
nasiad6éwek, jako dodatek do kapieli
czy plynéw do podmywania, a takze
w gotowych preparatach w postaci
globulek. Oto nasi sprzymierzency.

ptuc, bélu reumatycznym i gojeniu sie ran°.

Sprawdzona jest skutecznos¢ stosowania

krwawnika przy infekcjach intymnych. Wynika

to z aktywnosci tej rosliny wobec réznych

bakterii i grzybow, co wigze sie z obecnoscia

w jej skladzie szerokiego wachlarza

metabolitdw, takich jak flawonoidy, kwasy
fenolowe, kumaryny, terpenoidy i sterole®.

Badania s3 dowodem, ze terapia krwawnikiem, poza
nielicznymi alergiami kontaktowymi, nie wykazuje
skutkéw ubocznych. W odwarach do nasiadéwek

i kaplell mozesz Iaczyc krwawnlk z naparem
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Szatwia lekarska
(Salvia officinalis)

Pochodzi z Bliskiego Wschodu, ale znana jest na catym

$wiecie. U nas naparem z szalwii czesto ptuczemy bolgce
gardto, tagodzac stan zapalny. Liscie tej rosliny sg popularnym
sktadnikiem specyfikéw stosowanych od wiekéw w fitoterapii.
Wochodzace w jej sktad zwigzki fenolowe (np. kumaryny,
flawonoidy, garbniki) o dziataniu Sciggajacym i przeciwzapalnym
oraz olejki, ktére rozprawiajg sie z bakteriami, sprawiaja,
ze sprawdza sie w przypadku infekcji intymnych. W badaniach
sprawdzono, ze olejek eteryczny i ekstrakt etanolowy z szatwii
wykazujg silne dziatanie bakteriobdjcze i bakteriostatyczne
na bakterie Gram-dodatnie i Gram-ujemne. Wsrdéd patogendéw,
ktdre przegrywaja z ta rosling, znajduja sie: Bacillus cereus,
Bacillus megaterium, Bacillus subtilis, Enterococcus faecalis,
Listeria monocytogenes i Staphylococcus epidermidis .
Naukowcy donoszg, ze poza dziataniem przeciwbakteryjnym
szatwia wykazuje sie tez wiasciwosciami przeciwgrzybicznymi,
poniewaz ulegaja jej rézne rodzaje Candida . Warto
wiec stosowac nasiadéwki i przemywac sie odwarem
z szatwii w przypadku infekcji o podtozu grzybicznym.

Oczar wirginijski

(Hamamelis virginiana)
To krzew lisciasty pochodzacy z pétnocnych Stanéw

OCZYMLEKARZE..,

Kora debu (Quercus cortex)

W europejskiej medycynie ludowej stosowana jest
od $redniowiecza, poniewaz skutecznie pomaga w leczeniu
réznego rodzaju standw zapalnych - jamy ustnej, gardta,
skory. Naukowcy na podstawie swoich badan podkreslajg jej

wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe, w tym przeciwbakteryjne.
Podczas eksperymentéw badawczych z korg debu okazalo sie,

Ze jej ekstrakt pozostaje aktywny i skuteczny po catkowitym
wysuszeniu i ponownym nawodnieniu, co ma znaczenie przy
robieniu odwaréw do kapieli, oktadéw czy nasiadéwek'.
Kora debu szyputkowego (Quercus robur) i bezszyputkowego

(Quercus sessilis) jest bogata w garbniki, ktére wykazuja wiasciwosci

$ciggajace, antywirusowe, antybakteryjne, przeciwgrzybicze
i przeciwzapalne, a takze niewielkie dziatanie znieczulajace.
Nasiadéwki i kapiele sprawdzajg sie w leczeniu
tagodnych standéw zapalnych narzadéw ptciowych oraz
okolic odbytu. Kory debu nie nalezy stosowac przy
uszkodzeniach i nadcis$nieniu o duzym nasileniu?.

Aby przygotowac odwar z kory debu, zalej 2-3 tyzki rozdrobnionej

kory debu litr wody. Gotuj przez 5 min i nastepnie odcedz.
Dolej do wanny z wodg, stosuj codziennie przez tydzien. Aby

zintensyfikowac dziatanie kory debu, réb z odwaru nasiadéwki

(wtedy dodaj mniejsza ilos¢ wody do miski, w ktérej mozesz
swobodnie usigsc). W ten sposéb postepuj ze wszystkimi
ziotami o dziataniu antyspetycznym, ktére polecane s3g do

zewnetrznego stosowania przy infekcjach intymnych.
Uwagal! Nasiadéwek nie stosujemy podczas miesigczki.

Zjednoczonych i Kanady. Przy stanach zapalnych narzadéw
rodnych stosuje sie wyciagi z jego lisci i kory. Ekstrakty
Z oczaru majg dziatanie przeciwzapalne dzieki swojemu
gtéwnemu sktadnikowi - hamamelitaninie, ale takze r6znym
zwigzkom fenolowym. Za ich przeciwbakteryjne dziatanie
natomiast odpowiadajg gallokatechiny i epigallokatechiny.
Stosowanie odwaru z oczaru przy réznego rodzaju uptawach tagodzi
uczucie swedzenia i wzmacnia naczynia krwiono$ne pochwy?®.

Jasnota biata (Lamium album)

To roslina, zwana takze biatg pokrzywa, jest przyjazna zwlaszcza
kobietom, poniewaz jej kwiat wykorzystywany jest przez zielarzy
i naturoterapeutéw przy nadmiernych krwawieniach miesiecznych,

niewielkich krwawieniach macicznych oraz w uptawach,
zapaleniu pochwy i szyjki macicy. Ze wzgledu
na jej na wlasciwosci powlekajace stosuje
sie jg zewnetrznie przy infekcjach
intymnych. Poza tym zawiera
zwigzki silnie hamujace
procesy zapalne (flawonoidy,
irydoidy, sekoirydoidy)’.
Podmywanie sie rozcieficzonym
naparem z jasnoty biatej zalecane
jest, kiedy wyniki cytologii
wskazujg na stan zapalny,
a takze bakteryjne zakazenie.
Naukowcy zwracajg uwage
na fakt, ze jasnota jest
skuteczna w chorobach, u ktérych
przyczyn lezy przewlekly stan zapalny®.
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DETEKTYW MEDYCZNY

Bertram lekarski
(Anacyclus pyrethrum)

W badaniu in vitro 50% ekstrakt
metanolowy z tego ziota wykazat
zdolnos$¢ usuwania wolnych
rodnikéw, chronigc w ten sposéb
DNA przed uszkodzeniami*. Ponadto
olejek eteryczny z nadziemnych
czesci bertamu dziata przeciwko
Candida albicans i Staphylococcus
aureus'. Potwierdzono tez,
ze wodne i alkoholowe ekstrakty

NagietEk lekarski . : z tej roéliny znaczaco zmniejszaja
[Calendula OfﬁCina"$] stan zapalny u gryzoni®. Z kolei

) ] o wyciagi z owocdéw i korzeni bertramu
Pomaranczowe kwiaty tej rosliny tak popularne ; stosowane doustnie u myszy,

w naszych ogrodach, docenita takze ajurweda. ; maija wiaéciwoséci przeciwzapalne
Stawa Calendula officinalis obejmuje caty swiat, i zmniejszaja odczuwanie bolu®.
a to ze wzgledu na to, Ze skutecznie tagodzi stany
zapalne skory, pomagajac w gojeniu sie ran, wysypek,
skaleczen czy oparzen. Ma dziatanie wysoce
antyseptyczne, a takze przeciwgrzybiczne. Wiasnie
przy uptawach wywotanych obecnoscia grzybdw zaleca
sie napar z kwiatéw nagietka jako sktadnik ptynu
do przemywania. W aptece mozesz tez kupic globulki
dopochwowe zawierajgce wyciagi z nagietka .

Olej z czarnuszki siewnej
(Nigella sativa)

Roslina ta, zwana takze czarnym kminkiem, jest ulubienica
Egipcjan od czaséw starozytnych. Pozyskiwany z niej olej jest
przez nich tratowany jako lek uniwersalny. Jako ze wykazuje silne
wiasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwgrzybiczne, sprawdza
sie w infekcjach wywotanych przez bakterie oporne oraz
grzyby. Czarnuszka dziata tez przeciwzapalnie i detoksykujaco
na caty organizm, dlatego warto spozywac jg albo w postaci
oleju, albo w formie sproszkowanej w kapsutkach®.

Czosnek (Allium)

Ten naturalny antybiotyk sprawdza sie
w infekcjach intymnych w uzyciu doustnym
(wzbogac diete o potrawy doprawione surowym
czosnkiem — dipy czy satatki), ale takze w postaci
,wody czosnkowej” do podmywania (kilka
zabkow czosnku zalej letnig wodg na kilka
godzin i uzywaj jej do mycia okolic intymnych).
Uwaga! Nie zaleca sie wktadania zabkéw czosnku
do pochwy, poniewaz moze to podraznic jej
btony sluzowe i wywotac reakcje alergiczne .




DETEKTYW MEDYCZNY

Palczatka cytrynowa
(Cymbopogon citratus)

Roslina ta powszechnie znana jako trawa cytrynowa
zawiera polisacharydy, ktére - jak dowiedziono w modelach
eksperymentalnych - regulujg uktad odpornosciowy i dziatajg
przeciwnowotworowo”. Ponadto, warto wiedzie¢, ze surowe
ekstrakty z palczatki wykazuja dzialanie przeciwdrobnoustrojowe
przeciwko Propionibacterium acnes i Staphylococcus
epidermidis (bakteriom, ktdre sg przyczyna tradziku)®*.
Natomiast olejek eteryczny z tej rosliny wykazuje
dziatanie przeciwzapalne i przeciwgrzybicze', a jego
wiasciwosci przeciwutleniajgce zostaly udowodnione
w badaniach in vitro i na modelach zwierzecych?. e

Pieprz (Piper)

Najbardziej znana substancja czynna zawarta
w tej popularnej przyprawie to majaca dziatanie
przeciwzapalne piperyna. Zaréwno w modelach

komérkowych, jak i zwierzecych hamuje ona

piroptoze indukowang przez ATP, co sprawia,
Ze ma potencjat przeciwbakteryjny .
Ponadto piperyna wykazuje wiasciwosci
przeciwbélowe u szczuréw .
Natomiast etanolowy ekstrakt z czarnego
pieprzu hamuje aktywacje mastocytéw
w prébkach zwierzecych oraz zmniejsza
stan zapalny o podtozu alergicznym .

Z kolei wyciag etanolowy z nasion
pieprzu gwinejskiego nazywanego tez
Ashanti (Piper guineense) wykazuje silne
dziatanie przeciwgrzybicze u myszy .

Mirt zwyczajny (Myrtus communis)
Aktywne pochodne tej rosliny — w tym mirycetyna-3-o-galaktozyd
mirycetyna-3-o-ramnozyd, wykazujg wiasciwosci antygenotoksyczne
i biorg udziat w apoptozie?.. Ponadto, w réznych modelach laboratoryjnych
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Vorady 2 nofatika

farego Dokdtora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac

obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére

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

Chorohy
zapalne jelit

Pytanie: Od kilku miesiecy
dokuczaja mi béle brzu-
cha i czeste biegunki. Kiedy
zauwazytam, ze pojawita

sie w nich krew, bardzo sie
wystraszytam i wreszcie posta-
nowitam pojs¢ do lekarza.
Okazato sie, ze mam zapalng
chorobe jelit. Niestety, lekarz
uswiadomit mi, ze jest to scho-
rzenie nieuleczalne i mozna
najwyzej préobowac tagodzi¢
dokuczliwe objawy za pomo-
cq lekow, takich jak sterydy.
Czy naprawde nie ma innych,
mniej szkodliwych dla orga-
nizmu sposobdw leczenia?
Chciatabym tez wiedzie¢,
jakie sa przyczyny tej choroby.
Czy ,,zastuzytam sobie” na nig
niewfasciwym trybem zycia,
czy tez moze ona przydarzy¢
sie kazdemu, niezaleznie

od tego, jak sie odzywia?
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dpowiedz: Nieswoiste

zapalenie jelit, znane
réwniez jako choroba zapal-
na jelit (IBD), obejmuje
grupe schorzen autoimmu-
nologicznych, z ktérych
najwazniejsze to choroba
Lesniowskiego-Crohna
i wrzodziejace zapalenie
jelita grubego. U niektérych
os6b diagnozuje sie tez
niezr6znicowane zapalenie
jelit, ktérego nie mozna
przypisac¢ jednoznacznie
do zadnego z 2 zasadni-
czych typéw tej choroby.

Choroba Lesniowskie-

go-Crohna i wrzodziejace
zapalenie jelita grubego
wykazujg wiele cech
wspélnych, ale zasadnicza
r6znica miedzy nimi jest
lokalizacja i rozmiar stanu
zapalnego. Pierwsza z tych
choréb charakteryzuje sig
glebszymi zmianami za-
palnymi i moze dotyczy¢

wszystkich odcinkéw prze-
wodu pokarmowego, pod-
czas gdy w drugiej zmiany
zapalne ograniczaja sie
do powierzchniowej war-
stwy §luzéwki i pojawiaja
sie tylko w jelicie grubym.
Do objawéw choroby
Le$niowskiego-Crohna
nalezg skurcze i béle brzu-
cha (czesto w lewej dolnej
czesci), biegunka, krwa-
wienia z dolnego odcinka
przewodu pokarmowego,
spadek wagi, stany pod-
goraczkowe lub goraczka,
a takze stany zapalne
oczu, wysypki skérne,
artretyczne schorzenia
stawéw i zmeczenie.
W ciezszych przypadkach
choroba ta moze wywoty-
wac powiklania takie jak
ropnie, przewezenia jelit
prowadzace do ich zablo-
kowania, perforacje $cian
jelit lub przetoki do innej
czesci jelita albo do narza-
déw wewnetrznych. W ta-
kich przypadkach nie-
zbedna moze sie okazaé
ingerencja chirurgiczna.
Objawy wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego
sg dos¢ podobne, a najbar-
dziej typowym z nich jest
biegunka z domieszka krwi.
Oprécz niej wystepuja tez
béle w podbrzuszu, utrata
wagi, goraczka, oslabie-
nie, a takze béle stawow,
wysypki i podraznienia
oczu. Nie dochodzi jednak
do powstawania przetok.
Obydwie choroby majg
charakter przewlekly
i przebiegaja z okresowymi
zaostrzeniami i remisjami
objawé6w. Czesto$¢ nawro-
téw moze by¢ bardzo rézna:
od kilku lat do kilku miesie-
cy. Do zaostrzenia choroby
moga przyczyniac sig rézne
czynniki, takie jak stosowa-
nie niektérych lekéw, infek-
cje przewodu pokarmowe-
go, stres, szczepienia oraz
niewlasciwe odzywianie.

Skad to sie bierze?
Mechanizm powstawania
zapalnych choréb jelit
nie zostat jeszcze catkiem
wyjasniony, ale ustalono
3 zasadnicze komponenty
odgrywajace role w ich
rozwoju, a mianowicie
predyspozycje genetyczne,
czynniki srodowiskowe
oraz nieprawidlowosci
funkcjonowania uktadu
odpornosciowego, przeja-
wiajace sig stala aktywacja
odpowiedzi immunologicz-
nej w §luzéwece jelit. Bardzo
istotna role w etiologii
odgrywa tez dysbioza, czyli
zaburzenie réwnowagi mi-
krobioty jelitowej. Dotych-
czas nie wyjasniono jednak,
czy dysbioza jest bezpo-
$rednig przyczyng stanow
zapalnych jelit, czy tez jest
raczej skutkiem zaburzenia
réwnowagi srodowiska jeli-
towego w wyniku choroby.
Uwarunkowania ge-
netyczne mogg sprzyjac
zachorowaniu, jednakze
w zadnym wypadku nie
przesadzaja o tym, Ze o0so-
ba z historig rodzinng
IBD réwniez doswiadczy
takiego schorzenia. Pew-
ne mutacje genéw moga
sprzyjaé dysbiozie, co z ko-
lei zwigksza przepusz-
czalno$¢ bariery jelitowej
i prowadzi do zaburzenia
odpowiedzi immunolo-
gicznej oraz powstawa-
nia stanéw zapalnych.
Zdrowy uklad odporno-
$ciowy wykazuje tolerancjg
na antygeny mikrobioty
jelitowej, ale w przypadku
IBD mamy do czynienia
z rozregulowaniem tych
reakcji. Bardzo istotng role
w tych chorobach odgrywa
oslabienie bariery jelitowej,
oddzielajacej zawartos$c
jelita od reszty organizmu.
Gdy jest ona szczelna, za-
pobiega przedostawaniu sie
do organizmu szkodliwych
czynnikéw, takich jak drob-



noustroje i ich toksyny
oraz obce antygeny. Jed-
nocze$nie musi jednak
umozliwia¢ wchlanianie
do krwiobiegu sktadni-
kéw odzyweczych, elek-
trolitéw i wody. Zdrowy
nablonek skutecznie
pelni te role dzieki
$cislym polgczeniom
pomiedzy komérkami,
utrzymywanym przez
kompleksy biatkowe
(takie jak okludyna

i klaudyna), oraz dzieki
biatkom transportowym,
przenoszacym skltadniki
odzywcze. Rozszczel-
nienie tej bariery moze
jednak doprowadzi¢

do zaburzenia tolerancji
i nieprawidtowej odpo-
wiedzi immunologicznej
ma mikrobiote, a powsta-
jace w ten sposéb pro-
cesy zapalne moga dalej
pogarszacé jej szczelnosé.

Czynniki ryzyka

Dysbioza moze tez by¢
skutkiem oddziatywania
czynnikéw srodowisko-
wych i to juz w okresie
niemowlecym. Jednym

z takich czynnikéw

jest stosowanie anty-
biotykdow, szczegdlnie
we wczesnym dziecii-
stwie, gdy mikrobiom
jelitowy dopiero sig for-
muje. Nawet krétka seria
doustnych antybiotykéw
moze zmniejszy¢ rézno-
rodnos¢ flory jelitowej

i cho¢ po pewnym czasie
zostanie ona odtwo-
rzona, to jednak czesto
w niekompletny sposéb,
w wyniku czego jej sktad
zostanie trwale zmienio-
ny. Musimy pamietac,

ze antybiotyki moga do-
stawac sie do naszego or-
ganizmu takze w sposéb
niezamierzony, w miesie
i produktach mlecz-
nych, jako skutek ich
nadmiernego stosowania

w hodowli zwierzat.
Powigzanie pomiedzy
stosowaniem antybio-
tykéw we wezesnym
dziecinistwie a p6zniejsza
diagnoza IBD potwier-
dzaja badania, dowo-
dzace, ze dzieci leczone
antybiotykami sg trzy-
krotnie bardziej zagrozo-
ne tg chorobg'. Réwniez
u dorostych z IBD cze-
$ciej notowano antybio-
tykoterapie poprzedza-
jaca diagnoze o 2-5 lat®.
Ryzyko IBD bylo tym
wiegksze, im wigksza
byta ilos¢ takich kura-
cji. Metaanaliza badan
wykazala, ze z wystepo-
waniem IBD powigzane
sg wszystkie antybiotyki
z wyjatkiem penicyliny,
a najsilniejszg zaleznosé
stwierdzono w przypad-
ku fluorochinolonéw
oraz chemioterapeuty-
ku — metronidazolu®.
Przyczyna dysbiozy
u dziecka moze by¢ tez
pordd poprzez cesarskie
cigcie oraz karmienie
mlekiem modyfikowa-
nym zamiast mlekiem
matki. Takze i w tym
przypadku badania
potwierdzaja, ze dzie-
ci karmione piersig
sq mniej zagrozone
wystapieniem IBD,
a ochrona ta jest tym
silniejsza, im dluzszy jest
okres tego karmienia®.
Badania epidemiolo-
giczne konsekwentnie
potwierdzaja, ze IBD
wystepuje czesciej
w miastach i na obsza-
rach zurbanizowanych.
W krajach uprzemy-
slowionych notuje sig
staly wzrost zachoro-
wan, co jest szczegélnie
wyraznie widoczne
w tych krajach, w kto-
rych industrializacja
i przyjecie zachodniego
sposobu zycia nastapito

w ciggu ostatnich kilku
dziesigcioleci. Na taki
skutek moze sktadac sig
wiele przyczyn, m.in.
zanieczyszczenia, dieta
i styl zycia. Mieszkanie
na wsi, jak potwierdza-
ja badania, moze mie¢
ochronny wplyw, zwlasz-
cza u dzieci. Sypianie
we wspolnym t6zku
oraz kontakt ze zwie-
rzetami hodowlanymi
i domowymi obnizajg
ryzyko IBD. Posiadanie
zwierzecia domowego
w dziecinstwie zmniej-
sza zagrozenie chorobg
w péZniejszym zyciu’.
Narazenie na wplyw
zanieczyszczen §ro-
dowiska, szczegdlnie
zawartych w powietrzu,
wigze sie za to z pod-
wyzszonym ryzykiem
wystepowania IBD i za-
ostrzania objaw6w. Tok-
syny $rodowiskowe moga
zwiekszaé przepusz-
czalno$cé jelit, a takze
powodowaé wzrost wy-
dzielania prozapalnych
cytokin oraz zmiany
mikrobioty jelitowe;.
W badaniach na zwie-
rzetach wykazano tez
szkodliwy wplyw alum-
inium, obecnego w wo-
dzie i zywnosci, a takze
w pewnych lekach.
I niech nie zmyla nas
dane o niskiej (1%) bio-
dostepnosci tego pier-
wiastka podawanego
drogg doustna. Ot6z 40%
spozywanego aluminium
odktada sie w §luzéwce
jelit, co czyni je glow-
nym miejscem jego
magazynowania. Alum-
inium zaostrza objawy
wrzodziejacego zapalenia
jelita grubego, nasila
stan zapalny, a takze
ostabia proces gojenia
sluzéwki i zwieksza
przepuszczalnosé §cian
jelit. Pewng role w roz-
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Probiotyki moga swa skuteczno$cia dorownywac
lekom przeciwzapalnym, ale trzeba pamietac, ze kazdy
rodzaj bakterii wykazuje inne mechanizmy dziatania
i nie wszystkie probiotyki przynios ten sam efekt

woju IBD moga odgrywac
tez zwiazki chemiczne
zaburzajace gospodarke
hormonalng (np. ftalany,
bisfenol A, pestycydy),
ktére nasilajg odpowiedz
zapalna, a takze oddziatuja
na receptory steroidowe.

Z rozwojem i nawro-
tami IBD powigzano
takze stosowanie nieste-
roidowych lekéw prze-
ciwzapalnych (NLPZ),
a szczegoblnie tych, ktére
dzialajg nieselektywnie,
hamujgc aktywnosé obu
form cyklooksygenazy:
COX-1 i COX-2. Do grupy
tej nalezg m.in. ibuprofen,
diklofenak, ketoprofen, na-
proksen, a takze aspiryna.
Leki te powoduja zmniej-
szenie syntezy ochronnych
prostaglandyn, moga na-
sila¢ objawy IBD, a takze
zwiekszaé ryzyko powaz-
nych powikiani. Objawy
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IBD moga ulega¢ zaostrze-
niu takze pod wplywem do-
ustnych srodkéw antykon-
cepcyjnych, izotretynoiny
(leku przeciwtradzikowego
Izotek) i rytuksymabu (leku
przeciwnowotworowego).
Stres, depresja i zaburze-
nia snu to takze czynniki
mogace bra¢ udzial w wy-
wolywaniu i zaostrzaniu
IBD poprzez zwigkszanie
produkcji prozapalnych
cytokin, oddzialywanie
na mikrobioteg jelitowg
i zwiekszanie przepuszczal-
nosci jelit. Stres sprzyja na-
wrotom choroby i pogarsza
jej przebieg. Niestety, mamy
tu do czynienia z blednym
kotem, gdyz sama choro-
ba powoduje pogorsze-
nie stanu psychicznego,
zwiekszenie odczuwanego
stresu, a takze obnizenie
jako$ci snu i czasu jego
trwania, a z kolei zaburze-

nia snu zwiekszaja ryzyko
nawrotu dolegliwosci.
Jednym z najwczesniej
zidentyfikowanych czynni-
kéw ryzyka IBD jest palenie
papieroséw. Wplywa ono
zaréwno na sktad mikro-
bioty jelitowej, jak i na
odpowiedZ immunologicz-
nag, a takze moze sprzyjac
stanom zapalnym §luzéwki
jelita. Zaréwno aktualni,
jak i byli palacze sg bar-
dziej zagrozeni choroba
Les$niowskiego-Crohna,
a w przypadku jej wysta-
pienia objawy sa bardziej
nasilone i wymagaja sil-
niejszych ingerencji me-
dycznych. W przypadku
wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego stwierdzono
jednak, ze palenie obniza
ryzyko choroby i tagodzi jej
przebieg, podczas gdy rzu-
cenie palenia moze sprzyjac
nawrotowi dolegliwosci®.

Leczenie standardowe

Terapia IBD jest trudna

ze wzgledu na to, Ze nie

do konica wiemy, jaki jest
dokladnie mechanizm
powstawania tej choroby.
Standardowe leczenie far-
makologiczne obejmuje leki
przeciwzapalne z grupy ami-
nosalicylanéw (mesalazyne,
sulfasalazyne), kortykostero-
idy, leki immunosupresyjne
(metotreksat, cyklosporyng),
leki blokujace prozapalny
czynnik TNF-alfa, antybio-
tyki i leki objawowe. Zadna
z tych terapii nie jest jednak
w pelni skuteczna u wszyst-
kich pacjentéw, a kazda

z nich wiaze sie z niepoza-
danymi skutkami uboczny-
mi. W przypadku ciezkiego
przebiegu choroby, gdy do-
chodzi do powiklan, stosuje
sig zabiegi chirurgiczne.

Uwaiaj, co jesz

Negatywny wplyw na mi-
krobiote jelitowg moze mieé
rowniez tzw. zachodnia

dieta, powodujgca w kon-
sekwencji zaburzenie
prawidlowej odpowie-
dzi immunologiczne;j.
Wprawdzie dotychczas
nie udalo sie ustali¢, jaka
konkretna dieta bylaby naj-
lepsza dla oséb z IBD, ale
badania dostarczaja pew-
nych wskazéwek co do
tego, co nalezy wlaczac
do jadlospisu, a czego
unika¢. Ogoélnie zaleca sig
diete srédziemnomorskg
lub diete z ograniczeniem
FODMAP, czyli fermen-
tujacych weglowodandw.
Wskazana jest takze dieta
bezglutenowa, poniewaz
wrazliwo$¢ na gluten
—nawet jesli nie zostata
wykryta — moze przyczy-
niac sie do zaostrzenia
objawéw. Z podobnego
powodu zaleca sie tez ogra-
niczenie spozycia laktozy.
Unika¢ nalezy duzych
ilosci thuszczéw nasy-
conych, a za to warto
wprowadzié¢ oliwe z oli-
wek jako gléwne zrédlo
tluszczu. Nalezy tez zadbaé
o wiekszg iloé¢ kwasow
ttuszczowych omega-3,
spozywanych w postaci
ryb lub oleju rybnego.
Dobrze bedzie wyelimi-
nowac z diety ziemniaki,
poniewaz zawarte w nich
glikoalkaloidy, takie jak
solanina, pogarszaja stan
bariery jelitowej i moga
zaostrza¢ objawy choroby.
Proces smazenia powoduje
wiekszg koncentracje tych
substancji i nie jest przy-
padkiem, ze odsetek IBD
jest najwyzszy w krajach
o najwiekszym spozyciu
smazonych ziemniakéw’.
Nalezy réwniez zrezygno-
wac z roélin straczkowych
ze wzgledu na zawarte
w nich lektyny, ktére moga
nasilaé¢ reakcje autoim-
munologiczne, zaburzaé
réwnowage mikrobioty
jelitowej, powodowac



zanik ochronnej warstwy
§luzu w jelitach, a takze
przywiera¢ do komérek
nablonka i zaburza¢ meta-
bolizm jelit oraz utrudnia¢
naprawe uszkodzen.

Btonnik - tak czy nie?
Zalecenia dotyczace spozy-
wania blonnika przez osoby
z IBD sg wciaz przedmio-
tem dyskusji. Cho¢ ogét
lekarzy zaleca w takich
przypadkach spozywanie
duzych ilosci blonnika,

to jednak niektérzy specjali-
$ci przestrzegaja przed tym,
twierdzac wrecz, ze pacjen-
ci z chorobg Lesniowskie-
go-Crohna powinni unika¢
duzych ilosci blonnika,
gdyz moga one prowadzi¢
do blokowania droznoéci je-
lit. Jak sugeruja, powigzanie
w badaniach niskiego spo-
zycia btonnika z zaostrze-
niem dolegliwosci moze

stochowsm 25 6E

wynikaé z nieSwiadomego
ograniczania takich pro-
duktéw przez osoby, ktdre
zaczynajg po ich spozyciu
odczuwac objawy choro-
by, cho¢ nie zostala ona
jeszcze zdiagnozowana®.
Nalezy pamieta¢, ze blon-
nik w naszym przewodzie
pokarmowym nie jest tra-
wiony, lecz ulega fermen-
tacji bakteryjnej w jelicie.
Pewne rodzaje btonnika
moga zaostrza¢ objawy
u 0s6b, ktére w wyniku
dysbiozy nie posiadaja
odpowiedniej ilosci fermen-
tujacych go bakterii. Szcze-
gélnie dotyczy to inuliny,
wystepujacej w bananach,
szparagach, karczochu,
czosnku, topinamburze.
Unika¢ nalezy tez pelno-
ziarnistych zbéz, a takze
orzechdéw i nasion, suro-
wych zielonych warzyw,
warzyw krzyzowych oraz
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surowych owocéw ze skorg
i nasionami, gdyz moga
one by¢ trudne do stra-
wienia. Spozycie nieroz-
puszczalnego blonnika
podczas zaostrzeni choroby
moze nasilaé jej objawy.

Niebezpieczne dodatki
Ryzyko IBD jest wyzsze

w krajach rozwinietych,
gdzie przewaza dieta za-
chodnia oparta na produk-
tach wysokoprzetworzo-
nych. Potwierdzajg to dane
emigrantéw z krajow
rozwijajacych sie, ktérzy
po dotarciu do krajéw za-
chodnich staja sie bardziej
narazeni na choroby zapal-
ne jelit, a jeszcze bardziej
narazone sg ich dzieci.
Dieta o wysokiej zawarto-
$ci cukru i niezdrowych,
przetworzonych tluszczéw
powoduje niekorzystne
zmiany mikrobioty jelitowe;j

JAK SOBIE RADZIC Z...

i zaburza homeostaze jelit.
Wysoce szkodliwe sg do-
datki spozywcze, takie jak
sztuczne stodziki (aspar-
tam, sacharyna, sukraloza,
acesulfam, neotam). Ich
spozycie, zwlaszcza dtugo-
trwale, moze doprowadzi¢
do dysbiozy jelitowej. Moga
one tez znacznie pogarszac
szczelnos$¢ bariery jelitowe;j,
a takze nasila¢ wydzielanie
cytokin prozapalnych, po-
wodujac z czasem zapalne
uszkodzenia jelit. Sktad
flory bakteryjnej w jeli-
tach moga zaburzaé takze
emulgatory spozywcze,
takie jak karboksymetylo-
celuloza (CMC), karagen

i lecytyna slonecznikowa.
Moga one tez (a szczegblnie
CMC) zwiekszaé przepusz-
czalno$c¢ bariery jelitowe;j.
Spozycie maltodekstryny,
dodawanej do produktéw
spozywczych jako srodek
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Niedobdr cynku powigzany jest ze zmniejszeniem
szczelnosci bariery jelitowej, natomiast wysoki poziom tego
pierwiastka obniza ryzyko choroby Lesniowskiego-Crohna

wypelniajacy i zagesz-
czajacy, moze zaostrzac
stany zapalne jelit poprzez
zmniejszanie ilosci §luzu
chronigcego ich $ciany,
przez co zwiegksza sie ich
podatno$é¢ na szkodliwe
czynniki. Pozyteczne
bakterie jelitowe sg tez
czesto bardziej wrazliwe
na dziatanie konserwantéw
spozywczych niz bakterie
o wlasciwosciach zapal-
nych. Bardzo popularne
srodki konserwujace, takie
jak benzoesan sodu E211,
azotyn sodu E250 i sorbi-
nian potasu E202, mogg
zmniejszac réznorodnosé
mikrobioty jelitowej oraz
powodowacé dysbioze na-
wet w dawkach normalnie
stosowanych w zywnosci.

Dobroczynne probiotyki

Przywré6cenie prawidlo-
wego skladu i aktywno-
$ci mikrobioty jelitowej
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ma ogromne znaczenie

w leczeniu IBD. Stosowa-
ne w tym celu probiotyki
mogg zawieraé r6zne kom-
binacje szczep6éw bakterii,
cho¢ najczesciej wybierane
sg polaczenia rodzaju Lac-
tobacillus i Bifidobacterium.
Bakterie probiotyczne moga
modyfikowaé srodowisko
jelitowe na szereg sposo-
béw, tagodzac stany zapal-
ne i ulatwiajac osiagniecie
remisji choroby. Moga one
zmniejszaé populacje bakte-
rii patogennych, konkurujac
z nimi o ograniczong liczbe
receptorow w nabtonku
jelita, a takze hamujac ich
wzrost poprzez wydzielanie
czynnikéw przeciwdrob-
noustrojowych, takich jak
kwas mlekowy i octowy,
nadtlenek wodoru i bakte-
riocyny, czyli biatka hamu-
jace wzrost szkodliwych
szczep6w. Probiotyki majg
tez zdolnos¢ modulowania

odpowiedzi immunologicz-
nej nablonka jelit poprzez
bezposrednie oddzialywa-
nie na limfocyty T i zwigk-
szanie produkcji immuno-
globuliny IgA, regulujacej
reakcje odpornosciowe.
Lagodza stany zapalne po-
przez hamowanie wydzie-
lania cytokin prozapalnych
i stymulowanie produkgji
cytokin przeciwzapalnych.
I wreszcie — skutecznie
wzmacniaja bariere jelito-
wa, zwiekszajac wydzie-
lanie §luzu, ktéry chroni
komoérki nabtonka przed
uszkodzeniami chemicz-
nymi i enzymatycznymi,

a takze sprzyjajac produkcji
okludyny i innych czynni-
kéw uszczelniajacych pota-
czenia komorek. Probiotyki
moga swa skutecznoscig
doré6wnywacé lekom prze-
ciwzapalnym, ale trzeba
pamietaé, ze kazdy rodzaj
bakterii wykazuje inne me-
chanizmy dzialania i nie
wszystkie probiotyki przy-
niosa ten sam efekt. Probio-
tykéw nie nalezy przyjmo-
wac réwnolegle z lekami
immunosupresyjnymi.

Uzupetniaj niedobory

Liczne mikrosktadniki
odzywecze pelnig funkcje
koenzyméw pomagajacych
zachowaé prawidlowsg
bariere jelitowa lub tez

w bezposredni sposéb
wplywaja na jelitowe reak-
cje immunologiczne oraz
sklad mikrobioty. Osoby
cierpigce na IBD czesto
wykazujg niedobory wi-
tamin i sktadnikéw mi-
neralnych, spowodowane
zaburzonym wchtanianiem
jelitowym, biegunkami,

a czesto takze niechecia
do jedzenia, wigzacego sie
z zaostrzeniem objawéw.
Trzeba mie¢ to przez caly
czas na uwadze i w razie
potrzeby suplementowac
brakujgce sktadniki od-

zywcze, m.in. zelazo (ktére
organizm traci w wyniku
krwawych biegunek).

Cynk jest wazny

Niedobér cynku powiaza-
ny jest ze zmniejszeniem
szczelnosci bariery jeli-
towej, natomiast wysoki
poziom tego pierwiastka
obniza ryzyko choroby
Le$niowskiego-Crohna.

W przypadku juz istniejacej
choroby niedobér cyn-

ku wiaze sig z wigkszym
ryzykiem hospitalizacji,
operacji i powiktan, na-
tomiast suplementacja
moze poprawic stan pa-
cjenta. U oséb cierpigcych
na IBD niedobér cynku
notuje sie czesto, gdyz sama
choroba moze przyczyniac
sie do obnizenia jego po-
ziomu. Niski poziom cynku
powiazany jest z pod-
wyZszonym poziomem
biatka CRP, markera stanu
zapalnego w organizmie.
Zalecane dzienne spozycie
cynku dla os6b dorostych
wynosi 8-15 mg, ale przy
upos$ledzeniu wchtaniania,
z jakim mamy do czynienia
w IBD, mogg by¢ potrzebne
wieksze dawki, wynoszg-
ce 30-40 mg dziennie’.

Stoneczna witamina

Ten sktadnik odzywczy
moze regulowac stany za-
palne jelit poprzez oddzia-
lywanie zaré6wno na odpo-
wiedz immunologiczna, jak
i na bariere jelitowg oraz
sklad mikrobioty, a u oséb
z IBD niedobdr tej witami-
ny wystepuje czesciej niz
w ogdlnej populacji. Nie-
dobér ten moze zwigkszaé
ryzyko nawrotéw choroby,
utrudniac¢ jej leczenie i po-
garszac jako$¢ zycia zwig-
zang z dolegliwo$ciami.
Badacze stwierdzili, ze ko-
biety mieszkajace w bar-
dziej nastonecznionych
obszarach potudniowych
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Wakacyjne wyjazdy zwiekszaja ryzyko biegunki. W wiekszosci przypadkow
nie powoduje to powaznych konsekwencji zdrowotnych, ale przewlekte
lub ostre biegunki moga prowadzi¢ do odwodnienia organizmu.

Warto profilaktycznie przyjrnowac w trakcie wakacyjnego wyjazdu odpowiedni
probiotyk, ktory zmniejszy ryzyko, ze biegunka nie zepsuje odpoczynku.
Przyjmowanie probiotykéw warunkuje istotna redukcje ryzyka wystapienia oraz

czasu trwania biegunki, jednakze skutecznosc poszczegolnych szczepow
probiotycznych jest bardzo zroznicowana.

ENTEROMAX polecany jest w celu uzupelnienia mikroflory jelitowej w
—a biegunkach podroznych,
- biegunkach infekcyjnych, rotawirusowych oraz poantybiotykowych.
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zaburzen jelitowych wywotanych
nieprawidtowa flora jelitowa.
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Owoce i sok z granatu, a takze ekstrakt ze skorek jego
owocow i z kwiatow sa bogate w ellagitaniny, ktdre nie
tylko hamuja stany zapalne jelit, ale zmniejszajq tez stres
oksydacyjny, pomagaja zachowac szczelnos¢ nabtonka
jelit i sprzyjaja zwiekszeniu réznorodnosci mikrobioty

sg mniej zagrozone IBD niz
te, ktére mieszkajg bardziej
na polnocy, a szczegblnie
istotne byto ich miejsce
zamieszkania we wcze-
snym wieku dorostym™.

tagodzace colostrum
Colostrum, czyli siara by-
dleca to pierwsze mleko
produkowane przez gruczo-
ty mleczne kréw po poro-
dzie. Odréznia sig od mleka
wlasciwego m.in. wyzsza
zawarto$cig immunoglobu-
lin, witamin, sktadnikéw
mineralnych, hormonéw,
peptydéw o dziataniu prze-
ciwdrobnoustrojowym oraz
czynnikéw wzrostu. Dzieki
temu moze ono modulowa¢
odpowiedz immunologicz-
ng oraz zmniejszac stany
zapalne poprzez hamowa-
nie wydzielania prozapal-
nych cytokin. Przyjmowa-
nie colostrum przynosi ulge
w biegunkach, zmniejszajac
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czesto$¢ wyproznien, la-
godzac bdl i poprawiajac
konsystencje stolca, takze
wtedy, gdy przyczyna
dolegliwosci jest infekcja
bakteryjna lub wirusowa.
Poprawia tez szczelno$é
bariery jelitowej, a zawarte
w nim czynniki wzrostu
chronig przed uszkodze-
niami §luzéwki jelita.

Inne pomocne suplementy
Siarczan glukozaminySEGS
sowany w leczeniu zmian
artretycznych stawéw,
wykazuje tez dziatanie
przeciwzapalne w IBD,
zmniejszajac infiltracje neu-
trofiléw. Hamuje uszkodze-
nia komorek kubkowych,
wydzielajacych §luz, dzieki
czemu sprzyja ochronie
nablonka jelit. Jak stwier-
dzono, suplementacja glu-
kozaminy wigze si¢ z niz-
szym ryzykiem zabiegéw
chirurgicznych w IBD"'.

CHTHE, aminokwas wyste-
pujacy m.in. w burakach

i szpinaku, dostepny takze
w postaci suplementu,
zapobiega nadmiernemu
wydzielaniu cytokin pro-
zapalnych, dzieki czemu
hamuje rozwo6j stanéw
zapalnych i przyspiesza
gojenie nabtonka jelit.
Przeciwdziala stresowi
oksydacyjnemu, a poprzez
zwiekszanie ekspresji
bialek uszczelniajacych
polaczenia miedzykomér-
kowe oraz utrzymywanie
prawidlowej mikrobio-

ty poprawia szczelnosé
bariery jelitowej'”.

Roslinne polifenole
[QTOTIIE czyli aktywny
sktadnik kurkumy, réwniez
udowodnita in vitro, in vivo
i w badaniach klinicznych
swa przydatno$é w le-
czeniu IBD, a szczegélnie
wrzodziejacego zapalenia
jelita grubego’’. Ma silne
dzialanie przeciwzapal-
ne, przeciwutleniajace

i modulujace odpowiedz
odporno$ciows, a takze
ma zdolno$¢ hamowania
rozwoju guzéw rakowych,
co jest réwniez niezmier-
nie istotne w IBD, gdyz
zapalne zmiany jelit moga
sprzyja¢ procesom nowo-
tworowym. Niewskazane
jest stosowanie kurkuminy
wraz z lekami rozrzedza-
jacymi krew, gdyz moze
ona nasila¢ ich dziatanie.
CELIIE, alkaloid zawar-
ty w owocach berberysu,
ma zdolno$¢ hamowania
biegunki, dziata tez prze-
ciwskurczowo. Pomaga

w przywrdceniu prawi-
dlowego dzialania bariery
jelitowej, a takze ochrania
warstwe §luzowa i modulu-
je ekspresje czynnikéw im-
munologicznych. Zmniej-
sza nadwrazliwo$¢ jelit

i redukuje stany zapalne
poprzez zwigkszanie po-

pulacji bakterii probiotycz-
nych, wytwarzajacych kwas
mlekowy, i zmniejszanie
ilosci bakterii patogennych.
Dziata przeciwutleniajaco

i zmniejsza wydzielanie
cytokin prozapalnych

w nabtonku jelit, a dzieki
tym mechanizmom ma tez
dziatanie przeciwbdlowe.
Zwigksza réwniez sku-
teczno$¢ standardowej
farmakoterapii'*. Berbery-
na dostepna jest w postaci
kapsutek, nalezy wiec sto-
sowac sie do dawkowania
zalecanego na opakowaniu.

Lukrecja dla wsparcia jelit
Glycyrrhiza to roslina
stosowana od stuleci

m.in. w medycynie chif-
skiej ze wzgledu na wla-
snosci przeciwzapalne,
przeciwalergiczne i prze-
ciwrakowe. Zawarte w niej
substancje czynne, takie
jak glabrydyna, glicyryzy-
na i kwas glicyretynowy,
okazuja sie szczegdlnie
pomocne we wrzodzieja-
cym zapaleniu jelita grube-
go, gdzie zmniejszaja stan
zapalny §luzéwki poprzez
tlumienie aktywnosci cyto-
kin prozapalnych, a takze
zapobiegaja uszkodzeniom
oksydacyjnym oraz ula-
twiaja gojenie nabtonka
jelita. Lukrecja pomaga tez
przywroci¢ rownowage
mikrobioty jelitowej. Mozna
stosowac ja w postaci od-
waru z korzenia (lyzeczke
suszonego korzenia zala¢
szklankg wody, gotowacd
5-10 min) lub standaryzo-
wanych preparatéw z eks-
traktem z tej rosliny. Okres
jej stosowania powinien
by¢ jednak ograniczony

do 4-6 tygodni, a dawek
zalecanych przez producen-
ta nie nalezy przekraczag,
gdyz w wiekszych ilosciach
lukrecja moze powodowac
nadcis$nienie i obnizenie
poziomu potasu we krwi.



Moze tez wchodzi¢ w inte-
rakcje z kortykosteroidami
oraz lekami przeciwnadci-
$nieniowymi i rozrzedza-
jacymi krew. Nie nalezy
uzywac jej w czasie ciazy
i karmienia piersia, a takze
w przypadku probleméw

z nerkami i watroba.

Przeciwzapalne rosliny
Kadzidlowiec indyj-
ski (Boswellia serrata)
ma zdolnoé¢ ttumienia
aktywnoéci mediatoré6w
zapalnych (m.in. TNF-alfa)
i modulowania odpowie-
dzi immunologicznej, jak
réwniez zapobiegania
rozwojowi nowotwo-
row. Podawany w dawce
350 mg 3 razy dziennie
przez 6 tygodni pacjen-
tom z wrzodziejagcym
zapaleniem jelita gru-
bego przynidst remisje
choroby w wiegkszego
odsetka osdb niz sulfala-
zyna (82% do 75%)'.
Owoce i sok z granatu,
a takze ekstrakt ze skorek
jego owocéw i z kwiatéw
sg bogate w ellagitaniny,
ktére nie tylko hamuja
stany zapalne jelit, ale
zmniejszajg tez stres oksy-
dacyjny, pomagaja zacho-
wac szczelno$é nablonka
jelit i sprzyjaja zwiekszeniu
r6znorodnosci mikrobioty.
Badania potwierdzaja ko-
rzystne dzialanie prepara-
téw z granatu w IBD, gdzie
modulujg one odpowiedz
zapalng i pomagaja wydtu-
zy¢ okres remisji choroby'°.

Zakwaszenie

Pytanie: Czesto boli mnie
gtowa, tatwo sie mecze,
mam problemy z koncen-
tracja, w dodatku wiosy
wypadajq mi garsciami. Kole-
zanka wspomniata, ze moga
to by¢ objawy zakwaszenia
organizmu wywotanego
ztym stylem zywienia sie.

Faktycznie ostatnio zanie-
dbatam troche kuchnie.
Niedawno sie przeprowa-
dzilismy, potem remont

sie przeciagnat i w efekcie
zaczetam zamawiac jedzenie
z cateringéw i pobliskich
restauracji. Po rozmowie

z kolezanka przejrzatam liste
swoich zaméwien i zauwazy-
fam, ze w ostatnim poétroczu
czesto zamawiatam burgery,
pizze, makarony i smazo-

ne migso. Czy takie menu
rzeczywiscie mogto dopro-
wadzi¢ do zakwaszenia?
Jesli tak, to co powinnismy
zrobi¢, by z tego wyjs¢?

dpowiedz: Rzeczywi-
$cie wyglada na to,

ze kaloryczna, przetworzo-
na i miegsna dieta nie stuzy
Twojemu organizmowi,
powodujac wspomniane
objawy. Zresztg nic w tym
dziwnego: gotowe positki
to bomba nie tylko pustych
kalorii, ale przede wszyst-
kim szkodliwych ttuszczéw
nasyconych i utwardzo-
nych, ktére sprzyjaja nagro-
madzeniu w organizmie
wolnych rodnikéw i stanéw
zapalnych. Jednoczeénie
brakuje w nich alkalizuja-
cych minerat6éw, ktére neu-
tralizowalyby ten wplyw.

Mechanizm réwnowa-
gi kwasowo-zasadowe;j
opiera sig¢ bowiem na tym,
by kwasy dostarczane z po-
zywieniem lub powstajace
w wyniku proces6w meta-
bolicznych zostaty zneu-
tralizowane przez zasady
pochodzace ze sktadnikéw
diety, takich jak §wieze
warzywa, owoce i biatko
pochodzenia roslinnego.

Niestety badania nie
pozostawiajg ztudzen:
w dzisiejszej diecie sto-
sunek potasu i sodu wy-
nosi ok. 1:36 (za czas6w
naszych przodkéw byto
to 10:1), a stopniowo wzra-
sta ilos¢ zakwaszajgcych
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Przeglad badan opublikowany w 2012 r. wykazat,
ie zrownowazenie pH organizmu poprzez diete alkaliczna
moze by¢ pomocne w zmniejszeniu zachorowalnosci
i $miertelnosci z powodu licznych choréb przewlekhych

chlorkéw w poréwnaniu
do alkalizujacych wodoro-
weglanéw'. Spozywamy tez
w nadmiarze tluszcze nasy-
cone i cukry proste, a bra-
kuje nam magnezu, potasu
i blonnika. Tymczasem wla-
énie sktadniki mineralne
i pierwiastki §ladowe (glow-
nie wapn, magnez i potas)
to kluczowe skladniki
produktéw alkalizujacych,
ktére sg wykorzystywane
w organizmie jako swego
rodzaju bufory utrzymujace
warto$ci pH w normie.
Musze jednak zaznaczyd,
o ktérym pH mowa, ponie-
waz oznacza sie je w réz-
nych plynach ustrojowych
organizmu i co wiecej
— powinno mie¢ ono inng
warto$¢! Przykladowo pra-
widlowe pH krwi wynosi
ok. 7,4 (7,35-7,45). Kiedy
w wyniku choroby dojdzie
do uszkodzenia narzadow

uczestniczacych w wyda-
laniu toksyn, np. ptuc lub
nerek, nadmiar kwaséw
odklada sig w tkankach,
a pH krwi spada. Wowczas
mowimy o potencjalnie
$miertelnej kwasicy meta-
bolicznej, a zadna zmiana
diety czy nawyk6éw nie
pomoze. Istnieje jednak
réwniez przewlekta kwa-
sica metaboliczna niskiego
stopnia (low grade me-
tabolic acidosis, LGMA).
To sytuacja oznaczajgca
niewielki spadek pH krwi
(w zakresie uwazanym
za prawidlowy), ktérej
gtéwnym czynnikiem jest
nadmierne spozycie kwaso-
twérczej zywnosci (biatka
zwierzecego, rafinowanych
zb6z i cukréw prostych),
a zbyt mate — alkalizuja-
cych warzyw i owocow?.
Wtlasnie ten stan mozemy
potocznie nazwac zakwa-
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W badaniach wykazano, 7e szczegdlnie owoce
cytrusowe, daktyle i rodzynki sa bardzo zasadotworcze
i moga pomoc w zapobieganiu zakwaszeniu

szeniem. Wéréd charaktery-
stycznych dla niego symp-
tom6éw wymienia si¢ m.in.
zaburzenia rytmu pracy ser-
ca; podwyzszone stezenie
glukozy we krwi; ostabienie
sprawnosci fizycznej i szyb-
sze meczenie sig oraz skur-
cze migéni; dolegliwosci
uktadu pokarmowego (bie-
gunki, nudnosci, wymioty,
béle brzucha, brak apetytu,
zapalenie jelit), zwiekszo-
ng podatnoéé na infekcje,
migreny i zawroty glo-

wy; obnizenie libido czy
zmiany skérne (wypryski,
zaczerwienienia, pekanie
kacikéw ust, sucha skora),
wypadanie wlos6w oraz
tamliwe paznokcie. Jesli
zakwaszenie bedzie prze-
wlekte, moze powodowaé
nier6wnowage metabolicz-
ng, niosac ryzyko tworzenia
sie kamieni nerkowych,
nadmiernej resorpcji kosci

i utraty masy migéniowej,

a takze zwiekszajac praw-
dopodobienstwo choréb
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przewleklych, takich jak
cukrzyca typu 2, nadci-
$nienie i niealkoholowe
sttuszczenie watroby®.
Wszystkie te negatywne
skutki wynikajg z faktu,
ze odpowiedni stosunek
kwaséw do zasad warun-
kuje prawidtowy metabo-
lizm, strukture i funkcje
bialek, przepuszczalnosé
bton komérkowych, efek-
tywne dzialanie enzymoéw
i hormondw, dystrybucje
elektrolitéw oraz funk-
cje tkanki tgcznej’.
Oczywiscie w organizmie
dziala cala sie¢ mecha-
nizméw regulacyjnych,
ktére dbaja o utrzymanie
tej niezbednej réwnowagi
(zaliczamy do nich m.in.
bufory krwi i tkanek, wyda-
lanie nadmiaru CO2 przez
pluca oraz usuwanie kwa-
s6w badz zasad przez ner-
ki). Jednak nawet polowa
kwaséw nieweglowych jest
neutralizowana nie przez
owe wewnetrzne bufo-

ry, a przez zasady, ktore
powinnismy dostarczy¢
sobie z dietg. Jesli bowiem
jemy zbyt mato warzyw

i owocow, w organizmie
zmniejsza sie produkcja
wodoroweglanéw niezbed-
nych w tym procesie’.

Niestety we wspolcze-
snym $wiecie dos¢ tatwo
dochodzi do zaburzen tej
réwnowagi, za co w zde-
cydowanie najwigkszym
stopniu odpowiada typowa
zachodnia dieta. Wraz z re-
wolucja rolnicza i masowa
produkcja jedzenia nastapi-
ly istotne zmiany zaburza-
jace r6wnowage skltadnikéw
odzywczych w diecie.
Tymczasem wlasnie skiad-
niki mineralne i pierwiastki
§ladowe, przede wszystkim
wapn, magnez i potas,
sa wykorzystywane w orga-
nizmie jako swego rodzaju
bufory utrzymujace warto-
$ci pH w normie, a ich naj-
wieksze ilosci znajduja sie
w warzywach i owocach.

Z kolei za sktadniki za-
kwaszajace uznaje sie biat-
ko (zwlaszcza zwierzece,
ktére powoduje wigksza
produkcje kwasu solnego
w zoladku niz roslinne)

i weglowodany. Nie moz-
na réwniez zapominac,

Ze wraz ze starzeniem

sie organizmu nastepu-

je stopniowe ostabienie
funkcji regulujacych nerek
i wynikajacy z tego wzrost
zakwaszenia organizmu®.

Istotng role odgrywaja
tez stres, brak ruchu i snu
oraz niewystarczajace
nawodnienie — wszystkie
te elementy utrudniajg
pozbywanie sie resztek
kwasowych bedacych efek-
tem ubocznym przemiany
materii. Z drugiej strony
zaburzenie réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej w organi-
zmie wplywa na produkcje
kortyzolu: gdy spada po-
ziom wodoroweglanu, nerki

zwiekszajg aktywnos¢ glu-
taminazy i wyzwalaja pro-
dukcje tego hormonu. Jego
poziom w surowicy i §linie
znacznie wzrasta w ciggu
kilku godzin po positku
wysokobiatkowym, a cal-
kowita zawarto$c¢ biatka
w diecie wplywa na ogél-
ne stezenie kortyzolu’.
Poniewaz niektére mi-
neraly pomagajg utrzymac
odczyn zasadowy, a biatko
dziata odwrotnie, znajac ich
zawarto$¢ w danym pro-
dukcie, mozna obliczy¢, jak
bedzie on wplywal na réw-
nowage kwasowo-zasadowa
organizmu. Eksperci na-
zwali to potencjalng zdol-
nos$cia obcigzenia kwasem
nerek (PRAL)®. Wskaznik
ten uwzglednia nie tylko
zawarto$¢ poszczeg6lnych
sktadnikéw, ale réwniez ich
$rednig biodostepnos$¢ w or-
ganizmie. Warto$ci powyzej
0 oznaczajg wlasciwosci
zakwaszajace produktu, z te
ponizej 0 — odkwaszajace.
Moéwiac najogélniej, wa-
rzywa, owoce i soki owo-
cowe oraz napoje bogate
w alkalizujgce pierwiastki
i z niskim stezeniem fosforu
(np. czerwone i biate wino,
wody mineralne) dziataja
zasadotworczo. Z kolei pro-
dukty zbozowe i mleczne,
mieso, ryby, jasne piwa czy
kakao charakteryzuja sie
stosunkowo wysokim obcig-
zeniem kwasem’. Za najbar-
dziej zakwaszajace produkty
wedlug wskaznika PRAL
naukowcy uznali parmezan,
ser topiony, cheddar i gou-
da, peklowang wolowing,
twardg, pstraga, konserwy
miesne w puszce, mieso
indyka i cielecine. Z kolei
na przeciwleglym koncu tej
listy znalazly sie rodzynki,
szpinak, suszone §liwki,
natka pietruszki, awokado,
chrzan, czarna porzeczka,
banan, seler, marchew, ziem-
niaki, baktazan i pomidor.



Iwalcz stres

Réwnowaga kwasowo-za-
sadowa w duzej mierze
zalezy od kondycji psy-
chicznej. Przewlekle napie-
cia i stresy uniemozliwiajg
oczyszczanie organizmu,

a Wrecz sprzyjaja sieganiu
po uzywki czy niezdrowe
przekaski. Dlatego warto
poswieci¢ troche czasu

na medytacje, joge, trening
na $wiezym powietrzu

czy pobyt w saunie (by
przy okazji wydali¢ czesé
kwaséw przez skdre)'’.

Dieta alkaliczna

Zgodnie z obliczeniami

do utrzymania réwnowa-
gi kwasowo-zasadowej
wystarczy, by zywnos$é
zasadowa stanowila 80%
dziennego jadlospisu.
Przeglad badan opubli-
kowany w 2012 r. wyka-
zal, ze zr6Bwnowazenie

pH organizmu poprzez
diete alkaliczng moze by¢
pomocne w zmniejszeniu
zachorowalnoéci i §mier-
telnosci z powodu licz-
nych przewleklych choréb,
takich jak nadciénienie,
cukrzyca, zapalenie sta-
woéw czy prowadzacy

do osteoporozy niski po-
ziom gestos$ci mineralnej
kosci''. Okazuje sie, ze ja-
dlospis obfitujacy w zyw-
no$é o duzej alkalicznosci
- przede wszystkim Swieze
warzywa, owoce i nieprze-
tworzone biatko pochodze-
nia roslinnego — powoduje
bardziej zasadowy poziom
pH moczu, co pomaga
chroni¢ zdrowe komorki

i réwnowazy¢ podstawo-
we poziomy mineratéw.

Lielone na talerze!
Zielenina najsilniej alka-
lizuje organizm, a przy
tym dostarcza mu potez-
ng dawke witamin (C, E
i z grupy B), antyoksy-
dantéw oraz mineratéw

(siarki, manganu, mo-
libdenu, jodu, kobaltu,
selenu, chromu, wapnia,
zelaza, cynku, potasu)™.
Dodatkowo wiele warzyw
z tej grupy (np. kolendra,
kapusta, brokuty) absorbu-
je oraz usuwa ot6w i inne
metale ciezkie. To zastuga
przede wszystkim duzej
zawartosci chlorofilu, kté-
ry wigze sie z toksycznymi
substancjami w jelitach

i ulatwia ich wydalanie'®.

Kietki

Urozmaicenie diety moga
stanowi¢ kietki pszeni-
cy, rzezuchy, lucerny,
soczewicy, rzodkiewki
czy slonecznika, kté-

re pomagajg zachowac
réwnowage kwasowo-za-
sadowa, a ponadto sta-
nowia prawdziwg bombe
sktadnikéw odzywczych.

Ldrowe ttuszcze

W odkwaszajgcej diecie
nie powinno zabraknaé
oliwy z oliwek, oleju
kokosowego, Inianego

i z awokado. Zawieraja
one duze ilosci zdrowych
kwaséw omega- 3, ktore
wplywaja pozytywnie

na funkcjonowanie catego
organizmu. Przede wszyst-
kim majg silne dziatanie
przeciwzapalne i wply-
wajg pozytywnie na po-
ziom cukru we krwi'.

Przyprawy

Kazdy positek warto wzbo-
gacic o ziola, takie jak
szczypiorek, pietruszka,
koper, bazylia, mieta czy
majeranek — sa nie tylko
zdrowe i smacznie, ale
réwniez silnie zasadowe.
Szczegoblnie polecana jest
kapsaicyna — w kapsutkach
lub pieprzu - ktéra tagodzi
stany zapalne i béle gtowy,
poprawia metabolizm,
przyspiesza odchudzanie

i ma dzialanie alkalizujace.

REKLAMA
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prawidtowy poziom kwasu moczowego
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« Ekstrakt z ziela fiotka troj-
barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczowego i toksyn
2 surowicy krwi oraz wspiera
prawidtowy przebieg
procesu wytwarzania
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- Ekstrakt z owacu wisni wspomaga funkcje wydalnicze
ukladu moczowego.

- Ekstrakt z ziela podagrycznika sprzyja pracy nerek,
watroby | uktadu trawiennego.

- Ekstrakt z owocu razy wspomaga funkgje nerek i pecherza
moczowego, *
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filu w codziennej diecie,
siegaj po soki z zielonych
warzyw, trawy pszenicznej
i alg (np. spiruliny). Najle-
piej bedzie przygotowywac
je na biezaco, gdyz alkali-
zujace skladniki odzywcze
szybko ulegajq utlenianiu.

antyoksydantem, bogatym
w witamine C i zwigk-
szajacym wchlanianie
niektérych mineraléw,

w tym zelaza. Ponadto
niektére badania dono-
sza, ze regularne jego
spozywanie moze pomoc

By zwiekszyc ilosc chlorofilu w codzienne
diecie, siegaj po soki z zielonych warzyw,
trawy pszenicznej i alg (np. spiruliny)

Kwasne i suszone
Wiegkszos¢ owocow, kto-
re sg kwaéne w smaku,
np. grejpfruty czy wspo-
mniana juz cytryna, nie
powoduje kwasowosci
w organizmie. Dziatajg

ok. 2-2,5 1 wody mineral-
nej, najlepiej z duza iloscia
wodoroweglanéw (powyzej
500 mg/1) lub alkaliczne;j.
W badaniu z udzialem

30 mtodych kobiet przez

4 tygodnie potowa uczest-

w zapobieganiu tworzeniu
sie kamieni nerkowych'’.

Mineraty i suplementy
Jedng z przyczyn kwa-

Herbata sotwérczego charakteru
Zgodnie z badaniem typowej zachodniej diety
przeprowadzonym jest niskie spozycie pod-

w 2010 r. wiekszo$é

herbat ziotowych jest al-
kaliczna. Przyktadowo
napar z kopru wloskiego
ma pH od 6,7 do 7,1, w za-
leznosci od czasu zapa-
rzania (im dluzej, tym
nizsze). Warto$¢ pH her-
baty migtowej wynosi

od 6,6 do 7,2, natomiast
rumiankowej — 6,5-7. po-
dobnie wypadly szatwia,
pokrzywa i lipa. Z kolei
poréwnywane z nimi her-
baty owocowe miaty pH od
2,7 do 3,4"*. W innym bada-
niu naukowcy stwierdzili,
ze yerba mate i parzone her-
baty, w tym czarna, z trawy
cytrynowej, rumiankowa

i zielona, mialy najwyz-
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tryny jest bardzo silnym

By zwiekszy¢ ilosé chloro-

12(2):391-411
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stawowych mineraléw,
takich jak potas, magnez
i wapn. Dlatego naukow-
cy postanowili spraw-
dzi¢, jak suplementacja
preparatem multimine-
ralnym wptlynie na regu-
lacje réwnowagi kwaso-
wo-zasadowej, analizujgc
pH krwi, moczu i §liny.
Produkt zawieral po-

tas (600 mg), miedz
(1000 ug), wapn (500 mg),
cynk (5 mg), magnez
(200 mg), zelazo (5 mg),
s6d (200 mg), chrom

(60 ug), molibden (80 ug)
i selen (30 ug). Analizy
pokazaly, ze pH moczu
uczestnikéw wzro-

sto bardzo wyrazZnie

- 25,94 do 6,57%'. Takie
wspomaganie moze

by¢ szczegblnie pomoc-
ne na poczatkowym
etapie wprowadzania
zmian stylu zycia lub
podczas okres6w wzmo-
zonego stresu itp.

Astaksantyna

Zwlaszcza na poczatko-
wym etapie odkwaszania
warto wspomaoc organizm
za pomocg silnych prze-
ciwutleniaczy, takich jak
astaksantyna. Zwalczaja
one wolne rodniki, wspo-
magajg oczyszczanie

dla zdrowej skéry, wzro-
ku i odpornosci, wita-
mine B12, ktéra bierze
udzial w tworzeniu czer-
wonych krwinek, funk-
cjach neurologicznych
oraz syntezie DNA, jak
rowniez zeaksantyne
neutralizujgcg uszko-
dzenia wywolane przez
wolne rodniki. Jest jed-
noczeénie jednym z naj-
silniejszych sktadnikéw
oczyszczajacych — po-
zwala pozby¢ sie z orga-
nizmu nie tylko nadmia-
ru kwaséw, ale réwniez
takich toksyn jak kadm,
oléw czy arszenik®.

Dobry sen

Cho¢ dieta to podstawa,
bez prawidtowych nawy-
kéw nie uda sie odzyskaé
rownowagi kwasowo-zasa-
dowej. Bardzo wazne jest
chodzenie do 16zka nie
po6zniej niz o godz. 23, po-
niewaz ok. 2-3 w nocy
oczyszcza sie najwiekszy
narzad detoksykacyjny
organizmu, czyli watroba.
Brak snu po pélnocy unie-
mozliwia watrobie regene-
racje oraz eliminacje toksyn
i kwaséw, przez co groma-
dza sie one w organizmie
oraz w watrobie w postaci
zlogéw zétciowych.

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Lipob

on com

suplement diety

plex

Na cholesterol

Sfermentowany czerwony

i wzmacniaja naturalne

sily obronne. Dodatko- Koniec z uiywkami! r}'Z [zaWiEI'anCY monakoli-
wo produkowana przez Wiele réznych lekéw, .
algi, drozdze i bakterie chemikaliéw, zanie- ne K), korzen bEbefySU

astaksantyna dziala prze-
ciwzapalnie, wspomaga
regeneracje, przyspiesza
spalanie tkanki tluszczo-
wej i zapewnia lepsza
przemiane kwasow ttusz-
czowych w organizmie?.

czyszczen i toksyn moze
zaburza¢ r6wnowage

pH i przyczyniac sie

do kwasowosci — nalezg
do nich acetazolamid,
opioidy, $rodki uspokaja-
jace, inhibitory anhydra-
zy weglowej, niesteroido-
we leki przeciwzapalne

i aspiryna®. Rdwniez
sigganie po uzywki, ta-
kie jak nikotyna, kawa
czy alkohol, sprzyja
zaburzeniu gospodarki
kwasowo-zasadowej.

oraz lis¢ karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidlowego
stezenia cholesterolu

w surowicy krwi.

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu tréjglicerydow we krwi

oraz wspomaga funkcje watroby.

Spirulina

Ta alga zawiera pel-
nowarto$ciowe biatko
oraz duze stezenia an-
tyoksydantéw, witamin
i fitosktadnikéw, m.in.
beta-karoten niezbedny

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

REKLAMA

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

ekno

Wiele otaczajgcych nas roslin moze byc¢ niebezpiecznych dla zdrowia, a czasem
nawet i zycia. Zobacz, ktorych z nich unikac, by chronic siebie, dzieci i zwierzeta.

osliny od wiekéw fascyno-
waty ludzi swoim wygladem,
zapachem i wlasciwo$ciami
leczniczymi. Jednak natura
ma réwniez swoje ciemne oblicze.
Wsréd zieleni, ktérg podziwiamy w la-
sach, ogrodach i mieszkaniach, kryja
sig gatunki silnie toksyczne. Wystarczy
przypadkowy dotyk, spozycie owo-
cu czy kontakt z sokiem, by doszlo
do podraznienia skéry, zatrucia uktadu
pokarmowego, a nawet powaznych
zaburzen neurologicznych lub zatrzy-
mania krazenia. Co wiecej, wiele z tych
roélin wyglada zupelnie niepozornie,
ma piekne kwiaty lub dekoracyjne liscie,

ktére zachecajg do dotykania i wachania.

Cis pospolity (Taxus baccata)
Ten wiecznie zielony krzew wystepuje
powszechnie w parkach, ogrodach oraz
naturalnie w lasach. Cho¢ jest czgsto
sadzony jako roélina ozdobna, nalezy
do najbardziej trujgcych roélin w Polsce.
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Wszystkie czesci cisu — igly, kora, drew-
no oraz nasiona znajdujace si¢ wewnatrz
czerwonej osnéwki owocéw, zawierajg
silnie toksyczne alkaloidy, gtéwnie tak-
syne, ktéra dziata paralizujaco na mie-
$nie, w tym sercowy. Wyjatkiem jest
tylko sama czerwona osnéwka (miesista

cze$¢ otaczajgca nasiono), ktéra nie za-
wiera toksyn, ale polkniecie owocu wraz
z pestka moze by¢ $miertelne. Zatrucie
cisem nastepuje najczesciej po spozyciu
igiet lub nasion. Objawy moga pojawié
sie w ciggu kilku minut lub kilku go-
dzin i obejmuja: nudnosci, wymioty,
biegunke, zawroty glowy, spowolniony
oddech, zaburzenia rytmu serca, drgaw-
ki, $pigczke, a w skrajnych przypadkach
nagtle zatrzymanie akcji serca’. Toksyny
sg odporne na wysuszenie, gotowanie
czy trawienie, dlatego niebezpieczne jest
nawet wypasanie zwierzat w poblizu
krzewow cisu, dla koni i bydta cis réw-
niez jest $miertelnie trujacy. Leczenie
zatrucia ma charakter wylgcznie obja-
wowy, nie ma antidotum na taksyne.

Wilcza jagoda

(Atropa belladonna)

To jedna z najniebezpieczniejszych ro-
§lin w Europie. Roénie dziko w lasach,
zaro$lach i na polanach. Jej charakte-




rystyczne owoce to blyszczace, czarne
jagody, ktére moga wygladaé apetycznie,
szczeg6lnie dla dzieci. Zawiera silnie
toksyczne alkaloidy tropanowe, gléwnie
atropine, skopolaming i hioscyjamine.
Najwiecej toksyn znajduje sie w ja-
godach, lisciach i korzeniu. Spozycie
zaledwie kilku jagdd przez dziecko

a kilkunastu przez dorostego moze pro-
wadzi¢ do zatrucia. Objawy pojawiajg
sie po 30-60 min i obejmujg rozszerzenie
zrenic, suchos$¢ w ustach, trudnosci

z przelykaniem, halucynacje, pobudze-
nie, przyspieszong akcje serca, drgawki.
Dziala na uktad nerwowy i moze pro-
wadzi¢ do paralizu oddechowego®.

Zimowit jesienny

(Colchicum autumnale)
Przypominajaca krokusa roslina, kwit-
nie péznym latem i jesienia. Zawiera
bardzo toksyczny alkaloid, kolchicyne,
ktéra dziata na poziomie komérko-
wym, hamujac podzialy komoérek. Juz
niewielka jej ilo§¢ moze prowadzié

do powaznego zatrucia®. Najwiecej
toksyn znajduje sie w cebulkach i na-
sionach, ale cata roslina jest trujaca.
Objawy zatrucia pojawiaja sie po kil-
ku godzinach: silne béle brzucha,
wymioty, biegunka, odwodnienie,

a nastepnie zaburzenia funkcji nerek,
serca i uktadu nerwowego. Zatrucie
moze prowadzi¢ do Smierci w ciggu
1-3 dni. Szczegdblnie niebezpieczne
jest pomylenie mlodych lisci zimowita
z lisémi czosnku niedzwiedziego.

Naparstnica purpurowa
(Digitalis purpurea)

To piekna roslina ogrodowa o wysokich
pedach i dzwonkowatych kwiatach.
Zawiera silnie dzialajace glikozydy
nasercowe, m.in. digoksyne i digi-
toksyne. W matych, kontrolowanych
dawkach substancje te sg wykorzy-
stywane w medycynie w leczeniu
niewydolnosci serca, ale spozycie
rosliny w stanie surowym, zwtaszcza
lisci, prowadzi do zatrucia. Objawy to:
nudnoéci, zawroty glowy, zaburzenia
widzenia (np. widzenie na zétto lub
zielono), nieregularne tetno, omdlenia,
a w ciezkich przypadkach zatrzymanie
akcji serca’. Szczegdblnie grozna jest dla
dzieci i zwierzat. Leczenie musi by¢
natychmiastowe, czasem wymagane
jest podanie antidotum (digibind).

Lulek czarny
(Hyoscyamus niger)
Ma charakterystyczne z6tto-fio-
letowe kwiaty, czesto rosnie
na nieuzytkach i przy drogach.
Zawiera silnie dziatajace alka-
loidy: hioscyjamine, atroping
i skopolamine, ktére maja dzia-
tanie halucynogenne, uspokaja-
jace, ale w wigkszych dawkach
sg silnie toksyczne. Objawy za-
trucia to: suchos$¢ w ustach, trud-
noséci z oddychaniem, dezorientacja,
majaczenie, napady szatu, a nastepnie
$piagczka i zatrzymanie akcji serca®.
Lulek byt znany w historii jako roslina
czarownic, uzywano go do tworzenia
madsci i eliksir6w halucynogennych. Juz
kilka graméw suszu moze by¢ $mier-
telnych, szczeg6lnie u dzieci. Kontakt
ze skéra moze réwniez wywolaé reakcje.
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Na co uwazac?

Nie jedz owocdéw z krzakéw lub
drzew, ktorych nie rozpoznajesz.

Szczegdlng ostroznosé zachowaj przy
dzieciach - kolorowe owoce kusza.

Nawet jadalne owoce moga by¢

trujace, gdy sa niedojrzate.

Wiele roslin trujgcych dziata nie tylko
przez spozycie, ale réwniez przez kontakt
ze skora lub wdychanie ich pytkow.

Toksycznos¢ roslin czesto nie znika

po ugotowaniu lub wysuszeniu

- zawarte w nich zwiagzki chemiczne
moga pozostac aktywne przez dtugi czas.

Bielun dziedzierzawa

(Datura stramonium)

Trabka anielska to potoczna nazwa

tej rosliny, nadana ze wzgledu na jej
efektowne, lejkowate kwiaty i charak-
terystyczne, kolczaste owoce. Zawiera
silne alkaloidy tropanowe: skopolamine,
atropine i hioscyjaming. Substancje

te wplywaja na oérodkowy uklad ner-
wowy i majg dziatanie halucynogenne,
uspokajajace, a w wiekszych ilosciach
paralizujace®. Spozycie nasion, lisci lub
naparu z tej ro§liny prowadzi do po-
waznego zatrucia, pojawiajg sie oma-
my, dezorientacja, goraczka, suchosé

w jamie ustnej, przyspieszona akcja
serca, a nastepnie drgawki, §pigczka

i $§mier¢. Bielun byt dawniej uzywany
w rytuatach, ale obecnie znany gtéwnie
z zatru¢ u eksperymentujacych mlodych
ludzi. Leczenie jest trudne i objawowe.

Konwalia majowa
(Convallaria majalis)

Piekna i powszechnie znana rosli-
na ozdobna o silnym, przyjemnym
zapachu i dzwonkowatych, biatych
kwiatach. Cho¢ wyglada niewinnie,
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jest silnie trujaca, zawiera glikozydy
nasercowe, takie jak konwalatoksyna,
konwalamiaryna i konwalarozyna,
ktére wplywaja na prace serca’.
Wszystkie czesci rosliny sa toksyczne,
liscie, kwiaty, owoce (czerwone jagody),
a nawet woda z wazonu, w ktérym staly
konwalie. Objawy zatrucia pojawiaja sie
po kilku godzinach: nudnosci, wymioty,
biegunka, zawroty gltowy, zaburzenia
widzenia, spowolnione tetno i zaburze-
nia rytmu serca®. U dzieci juz kilka jagéd
moze wywola¢ powazne objawy. Zatru-
cie moze prowadzi¢ do drgawek, $piacz-
ki i $mierci. Leczenie polega na detok-
sykacji i monitorowaniu pracy serca.

Oleander (Nerium oleander)
To popularna roslina ozdobna
o pieknych kwiatach w r6z-
nych kolorach (r6zowe, biate,
czerwone). Wszystkie jego
czesci sg silnie trujace, zawie-
raja glikozydy nasercowe’.

Juz niewielka ilo$¢ liscia
lub kwiatu moze spowodowa¢é
zatrucie, szczegélnie u dzieci
lub zwierzat domowych. Objawy
zatrucia to nudnosci, wymioty,
bél brzucha, spowolnienie pracy
serca, zawroty glowy, a w cigzszych

Mit kontra fakt:

(YIT% Jesli roslina jest ozdobna i dostepna
w sklepie, to na pewno jest bezpieczna.
[F1XE Wiele popularnych roslin
doniczkowych, jak filodendron

czy skrzydtokwiat, moze by¢
toksycznych dla ludzi i zwierzat.

Rosliny s grozne tylko po zjedzeniu.
Niektdre rosliny dziataja draznigco
juz przy dotyku, kontakcie ze skérg
lub wdychaniu unoszacych sie toksyn
(np. barszcz Sosnowskiego).

(YIT% Zwierzeta same wiedza,
czego nie jesc.

Koty i psy czesto gryza rosliny
z ciekawosci lub nudy — nawet te,
ktére moga im powaznie zaszkodzic.

(YIT® W razie kontaktu z trujaca
rosling wystarczy wypic¢ duzo

wody lub wywota¢ wymioty.

[FI%% Samodzielne ,,odtruwanie”
moze pogorszyc stan, zawsze
nalezy skontaktowac sie z lekarzem
lub osrodkiem zatru¢.
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A
%

przypadkach arytmia, drgawki, utra-
ta przytomnosci i §mier¢. Toksyczny
jest réwniez dym powstajacy podczas
spalania oleandra. Zatrucie wymaga
natychmiastowej pomocy medycz-
nej. Roslina bywa zdradliwa, bo jej
kwiaty przyciagaja uwage zapachem

i kolorem. Midd zrobiony z nektaru
jego kwiatow moze okazac sie trujacy.
W kompoécie, do ktérego wrzucono
te rosline, oleandryna pozostaje przez
300 dni, na szczescie uprawiane na nim
warzywa nie absorbujg trucizny'.

Racznik pospolity

(Ricinus communis)

Przyciaga wzrok swoim egzotycznym
wygladem. Ma duze, klapowane liscie
i kolczaste owoce skrywajace nasio-
na przypominajace fasolki. Wtasnie
te nasiona zawierajg rycyne — jedng

z najpotezniejszych fitotoksyn''. Juz

1 lub 2 nasiona moga zabi¢ dziecko,

a 3-5 dorostego. Rycyna dziata wol-
no, ale skutecznie, uszkadza komérki,
zwlaszcza watroby, nerek i jelit. Objawy
zatrucia pojawiajg sie po 6-24 godz.
Sa to silne wymioty, biegunka, krwa-
wienie z przewodu pokarmowego,
odwodnienie, zaburzenia funkcji
narzadéw i wstrzas. Wystarczy na-
wet niewielka ilo§¢ sproszkowanego
nasiona, by doprowadzi¢ do zgonu.

Szalej jadowity (Cicuta virosa)
To dziko rosnaca bylina blotna, przypo-
minajgca pietruszke lub seler. Uwazana
za jedng z najniebezpieczniejszych

roélin Europy, zawiera cykutoksyne — sil-
nie neurotoksyczny zwigzek. Najwiecej
trucizny znajduje sie w korzeniu, ktéry
ma stodkawy zapach i smak, co czyni
go szczegblnie niebezpiecznym dla
dzieci i zwierzat'’. Objawy zatrucia
pojawiaja sig szybko, juz po kilkuna-
stu minutach: silne skurcze mieséni,
drgawki, wymioty, utrata przytomnosci
i zgon z powodu porazenia oérodka
oddechowego. Juz niewielka ilos¢ ro-
§liny moze zabi¢ doroslego czlowieka.
Leczenie jest trudne i objawowe.

Diffenbachia (Dieffenbachia)
Sok tej popularnej rosliny doniczkowej
o duzych, zielono-biatych lisciach jest
silnie draznigcy i zawiera krysztaly
szczawianéw wapnia w formie mikro-
skopijnych igietek, ktére po zetknieciu
z btonami §luzowymi lub skérg powo-
dujg natychmiastowe podraznienia.
Kontakt soku z oczami wywotuje silny
bél, zaczerwienienie, Izawienie oraz
obrzek spojowek. Spozycie fragmentéw
ro$liny prowadzi do pieczenia i obrze-
ku jamy ustnej, jezyka oraz gardla,

co utrudnia oddychanie i przetykanie'.
Objawy te moga utrzymywac sie nawet
kilka dni. Cho¢ nie jest zwykle §mier-
telna, Diffenbachia wymaga szybkiego
przemycia oraz konsultacji medycz-
nej, szczegblnie u dzieci i zwierzat.

Filodendron (Philodendron)

Dumnie ozdabia biura i mieszkania.
Zawiera szczawiany wapnia, ktére
dzialajg draznigco na btony sluzowe
jamy ustnej, gardla i przewodu pokar-
mowego. Po spozyciu powodujg piecze-
nie, obrzek jezyka, §linotok, trudnosci
w przetykaniu i méwieniu. W cigzszych
przypadkach moze dojs¢ do obrzeku
drég oddechowych. Zatrucie zwykle
nie jest §miertelne (choé jest mozliwe)

i wymaga leczenia objawowego oraz
obserwacji, zwlaszcza u dzieci i zwie-
rzat domowych. Zwigzki alergizujace
w filodendronach to rezorcyny. Kontakt
soku z oczami lub skérag moze powodo-
wacé podraznienia i zapalenie skéry'.

Zamiokulkas

(Zamioculcas zamiifolia)

Zwany tez ,ZZ plant”, to czesto spoty-
kana w naszych domach roslina donicz-
kowa. Niestety cata jest trujaca. Zawiera
szczawiany wapnia, ktére powodujg



podraznienia bton §luzowych i skéry.
Spozycie nawet niewielkiej ilosci po-
woduje pieczenie i obrzek jamy ustnej,
gardla i jezyka, co utrudnia przetykanie
i oddychanie. Kontakt soku rosliny

ze skéra moze wywolaé zaczerwienienie
i podraznienie. Zatrucia sg zwykle la-
godne, ale u dzieci i zwierzat domowych
moga wymagac interwencji lekarskiej'.
Pomimo toksycznosci, zamiokulkas jest
czesto wybierany do wnetrz ze wzgle-
du na tatwos¢ uprawy i estetyke.

Monstera (Monstera deliciosa)
Roélina czesto zwana ,,dziurawcem”

ze wzgledu na charakterystyczne dziury
w lisciach. Zawiera szczawiany wap-
nia, ktére niebezpiecznie podrazniajg
blony sluzowe jamy ustnej, gardta

i przetyku'®. Spozycie fragmentéw ro-
s§liny wywoluje pieczenie, obrzek i bdl,
utrudniajac przetykanie. Kontakt soku
z oczami lub skérg moze powodowaé
podraznienia i zaczerwienienie. Zatru-
cie zwykle nie jest grozne dla zycia, ale
powoduje silny dyskomfort. Wieksze
niebezpieczenstwo zatrucia wystepu-
je u dzieci i zwierzat domowych.

Skrzydtokwiat (Spathiphyllum)
Ta popularna roslina doniczkowa

o bialych kwiatach i ciemnozielonych
lisciach zawiera krysztaly szczawianéw
wapnia, ktére wywolujg tagodne po-
draznienia blon §luzowych. Spozycie
przez ludzi zwykle powoduje uczucie
pieczenia, §linotok i obrzek, jednak
objawy sa tagodne i szybko mijaja.

U zwierzat domowych moze wywotaé
silniejsze podraznienia, wymioty oraz

brak apetytu. Skrzydtokwiat nie jest
$miertelny, ale nalezy unika¢ spozycia
i kontaktu z sokiem ro$liny, zwlasz-
cza u malych dzieci i zwierzat'.

Kasztanowiec zwyczajny
(Aesculus hippocastanum)

To drzewo jest czegsto spotykane

w parkach i przy ulicach. Jego owoce,
tzw. kasztany, nie sg jadalne i zawierajg
toksyczne zwiazki, przede wszystkim
aesculine oraz saponiny. Spozycie
owoc6w moze wywolagé silne zatrucie,
objawiajace sie nudno$ciami, wymio-
tami, biegunka, b6lami brzucha oraz
zawrotami glowy'®. U zwierzat, zwlasz-
cza koni, kasztany moga powodowac
paraliz i §mieré. Owoce kasztanowcéw
sq tez czesto mylone z kasztanami ja-
dalnymi (Castanea sativa), ktére maja
zupelnie inne wlasciwosci. Ze wzgledu
na toksyczno$é owocéw kasztanowca
zwyczajnego nie nalezy spozywac ani
podawacé dzieciom czy zwierzetom.

Tulipany (Tulipa)

Te niewinne kwiatki tez potrafia zajsc¢
za skore. Wytwarzajg wysoce draznig-
ce soki niebezpieczne dla tych, ktérzy
maja z nimi czesty kontakt. Dotykanie
cebulek tych kwiatéw moze skoniczy¢
sig¢ podraznieniem skéry, a suchy pyt
wytworzony przez nie, powoduje trud-
noéci z oddychaniem. Istnieje nawet
zesp6l chorobowy zwany tulipano-
wym palcem. To zawodowa choroba
hodowcéw i kwiaciarzy, ktérzy na co
dzien majg do czynienia z tulipanami.
Cierpia oni na bolesne opuchlizny,
czerwong wysypke i pekniecia skory*°.

Barszcz Sosnowskiego
(Heracleum sosnowskyi)

Jest bardzo inwazyjna rosling pocho-
dzaca z Kaukazu, ktéra zostata sprowa-
dzona do Polski w XX w. jako roélina
pastewna. Szybko jednak wymkneta
sie spod kontroli i dzi§ uznawana jest
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za zagrozenie biologiczne i zdrowotne.
Najgrozniejszy jest sok rosliny, ktéry
zawiera furanokumaryny, czyli zwiazki
fotouczulajace”. W kontakcie ze sko-
rg, pod wplywem $wiatla stonecznego
(szczegblnie promieni UV), powodujg
ciezkie poparzenia II i III stopnia, silne
pecherze, owrzodzenia, a nawet trwale
blizny. Objawy moga sie pojawi¢ nawet
po kilkunastu godzinach od kontaktu

i nasilaé¢ przez kilka dni. Toksycznosé
barszczu jest szczeg6lnie niebezpieczna
dla dzieci oraz zwierzat. Wdychanie
unoszacych sie w powietrzu olejkéw
eterycznych takze moze wywola¢ za-
wroty glowy, dusznosci i podraznienia
drég oddechowych. W przypadku kon-
taktu ze skérg nalezy jak najszybciej
umy¢ miejsce zimng wodg z mydtem,
unika¢ S§wiatta i udac sie do lekarza.

Nasiona jabtek, wisni,

sliwek i moreli

Nasiona owocéw takich jak jabtka, wi-
$nie, §liwki i morele zawieraja zwiazki
zwane glikozydami cyjanogennymi,
ktére w organizmie uwalniaja cyjano-
wodér - silng trucizne. W niewielkich
ilosciach (np. jedno nasiono jabtka) nie
sg grozne, poniewaz zawarta w nich
toksyna jest niewielka i zwykle rozkla-
dana przez enzymy. Jednak spozycie
wiekszej ilosci pestek, szczegdlnie roz-
gryzionych lub zmielonych, moze pro-
wadzi¢ do zatrucia cyjankiem. Objawy
to béle brzucha, nudnosci, dusznos¢,
zawroty glowy, przyspieszone tetno,

a w skrajnych przypadkach zatrzymanie
oddechu i §mier¢. Pestki tych owocow
nie powinny by¢ regularnie spozy-
wane, a zwlaszcza nie przez dzieci.
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Tajemnice 1Q

Inteligencja to jedno z najbardziej fascynujacych, a zarazem

najbardziej tajemniczych zjawisk zwigzanych z ludzkim umystem

d wiekéw filozofowie, psy-
chologowie i biolodzy usiluja
przeniknac jej istote, choé
nielatwo ja poja¢. Czy mozna
ja zdefiniowaé inaczej niz poprzez
pryzmat mozliwosci, jakie oferuje:
rozumienie, rozumowanie, zdolnos¢
do dostosowywania sie do nowych
sytuacji, czy tez wypracowywania sku-
tecznych strategii w obliczu niebezpie-
czenstwa? W warunkach ekstremalnych
inteligencja przejawia sie na przyktad
jako pomystowosé, ktéra wykazali sie
rozbitkowie, natomiast w zyciu codzien-
nym objawia sig w postawie przyjmo-
wanej wobec problemoéw, ktérym nigdy
wczesniej nie musieliémy stawia¢ czota.
Ludzki mézg, wazacy zaledwie
ok. 1,4 kg, sktadajacy sie z 86 mld ko-
moérek nerwowych, z ktérych kazda
jest polaczona olbrzymig liczba synaps
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($rednio ok. 7 tys.) z innymi, to niezwy-
kly biologiczny superkomputer. Doko-
nuje on trylionéw (10'%) operacji zmien-
noprzecinkowych na sekunde, by mogty
zaistniec¢ takie fenomenalne zjawiska,
jak $wiadomo$¢, myS$lenie i pamigg.

Jak jednak powstaje inteligencja i kie-
dy ma idealne warunki do wzrostu,
pozostaje pytaniem, na ktére badacze
sg obecnie w stanie odpowiedzie¢ tylko
cze$ciowo. Jedno jest pewne: $ciezki
jej rozwoju sg czesto dziwne i krete.

Boska iskra

Jednym z najbardziej spektakularnych
odkry¢ archeologicznych, majacych klu-
czowe znaczenie dla zrozumienia naro-
dzin ludzkiej inteligenciji, jest najstarsze
znane palenisko, liczace ok. 750 000

lat. Dlaczego? Poniewaz to wlasnie
umiejetno$¢ rozniecania ognia stala sig

kamieniem milowym w rozwoju mézgu
— bez umiejetnosci podgrzewania po-
zywienia ludzko$¢, jakg znamy, nigdy
by nie powstata. To wtasnie ,grillowa-
nie” odegralo kluczowa role w rozwoju
naszej inteligencji. Wspélczesny mozg
na swojg aktywnosé wykorzystuje
ok. 20% dziennego spozycia kalorii,
czyli znacznie wiecej niz jakikolwiek
inny narzad. Jako gtéwnego zrédla
energii potrzebuje on przede wszyst-
kim glukozy, od ktérej w najwigkszym
stopniu zalezy funkcjonowanie relatyw-
nie mlodych nabytkéw ewolucyjnych
mozgowia, takich jak ptat czolowy.
Gdy mozg jest glodny, ograniczone
zostaja zachowania spoleczne czlowieka.
Nasi przodkowie — Homo ergaster czy
Homo erectus — zywiacy sig surowymi
bulwami, lisémi i krwistym migsem,
nie byliby w stanie dostarczy¢ swoim



moézgom tyle energii, ile my wspélcze-
$nie zuzywamy na my$lenie. Gotowa-
ne lub pieczone potrawy sg znacznie
lepiej przyswajalne, co pozwolilo lu-
dziom z epoki kamienia nagle zyskaé
do dyspozycji o wiele wiecej energii.
Ten przetom przelozyl sie na ewolucje
mozgu, a juz ok. 200 000 lat temu sieé¢
neurondw stala sie tak ztoZona, jak

u wspo6tczesnych ludzi, co bylo histo-
rycznym momentem narodzin Homo
sapiens, czyli czlowieka my$lacego'.

Czego mozg taknie?

Précz najbardziej oczywistymi, wrecz
fizjologicznymi potrzebami — jedze-
niem, piciem czy snem - istniejg

inne strategicznie wazne dla ksztal-
towania sig naszego intelektu.
VAT Howard Gardner

z Uniwersytetu Harvarda zauwaza,

ze inteligencja czesto manifestuje sie

w zupelnie nieoczekiwanych miejscach
i sytuacjach. Okazuje sie, ze dforh mat-
ki czule gladzaca gtéwke dziecka daje
mu nie tylko poczucie bezpieczenstwa,
ale jest kluczowym bodzcem sklania-
jacym neurony do laczenia sie w sieci.
Badania wykazaly, Ze czesto glaska-

ne i angazowane w zabawe maluchy

sg bardziej uwazne, ciekawsze Swiata

i fatwiej radza sobie ze stresem. Mdzg
kochanego i pieszczonego niemowlg-
cia rozwija sie dynamiczniej, a dzieci
dorastajace w przyjaznej atmosferze
maja znacznie bardziej rozbudowane
struktury neuronalne w poréwnaniu

do tych pozbawionych czulosci. To wia-
$nie te struktury decyduja o podstawo-
wych zdolnos$ciach, takich jak mowa,
mys$lenie analityczne i asocjacyjne
(kreatywne). Innymi stowy, inteligencja
czlowieka i jego przyszle sukcesy w na-
uce w duzej mierze zaleza od tego, ile
uwagi po§wigcono mu w dziecifistwie®.
ATATE Zadna inna aktywno$é nie
zmienia struktur neuronalnych tak trwa-
le, jak ona! Dotyczy to nie tylko nauki
gry na instrumencie, ale i samego stu-
chania melodii. Dzieki muzykowaniu
okreslone obszary moézgu rozwijaja sie
na niespotykang skale, a inteligencja
analityczna moze zwiekszy¢ sie nawet
0 50%. Jest to wazne odkrycie, ponie-
waz intensywna nauka algebry wymaga
olbrzymiego wysiltku, podczas gdy ktos,
kto trenuje swéj mézg muzycznie, poj-
muje matematyczne zaleznosci znacznie
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66 Inteligencja cztowieka i jego przyszte sukcesy
w nauce w duzej mierze zaleza od tego, ile uwagi
poswiecono mu w dziecinstwie #9

szybciej. Co wiecej, jego mézg dojrze-
wa wcze$niej; muzykujace dzieci wy-
przedzaja rowiesnikow pod wzgledem
rozwoju umystowego o ok. 1,5 roku®.
I Profesor Kevin Warwick z Uni-
wersytetu w Reading podkresla, Ze nasz
maozg pracuje na najwyzszych obrotach,
jesli tylko damy mu ku temu okazje,
a sen odgrywa tu kluczowa role. Ba-
dania nad snem wykazaly, ze gdy $pi-
my, stery przejmuje hipokamp, a kora
przedczolowa wypoczywa, co oznacza,
ze ,wolne” majg rozum i rozsadek. Tyl-
ko wtedy nasza dyspozytornia pamigci
moze pracowaé w spokoju, bez ciggle-
go wtracania sig §wiadomosci, ktéra
blokuje wazne procesy przetwarzania
danych. Dopiero po jej wylaczeniu nowa
wiedza jest filtrowana i przenoszona
do pamieci dlugotrwalej. Neurolog Ro-
bert Stickgold z Akademii Medycznej
Harvarda w Bostonie dodaje, ze we
$nie mézg potrafi tworzy¢ powigzania,
ktére przeoczyl w fazie czuwania. Bez
zaangazowania woli i §wiadomosci
wiele elementéw uktada sie w catoscé,
a mo6zg podaje nam wynik w formie
nagtego przebtysku — dlatego np. Pau-
la McCartney obudzil sie z melodig
~Yesterday” brzmigca w glowie, a Dimi-
trij Mendelejew po przebudzeniu wie-
dziat, jak utozy¢ tablice pierwiastkéw*.
Matthew Walker, psycholog z Uni-
wersytetu Kalifornijskiego w Berkeley,
wyodrebnil rézne typy wspomnien
przetwarzanych w okreslonych fazach

snu: w fazie wolnofalowej (NREM)

jest to przede wszystkim wiedza prze-
strzenna i dotyczaca faktow, natomiast
podczas szybkofalowej fazy REM mébzg
»przerabia” silne wspomnienia emocjo-
nalne i udoskonala umiejgtnosci mo-
toryczne (np. gre na pianinie czy jazde
na nartach). Wiadomo bylo juz wcze-
$niej, dzieki odkryciu tzw. place cells
(komorek miejsca), ze nasz umysl, nawet
w przypadku zwyklego snu, powtarza
w mys$lach do§wiadczenia i procesy,

by zakotwiczy¢ je w pamieci. Komoérki
te specjalizujg sie w zapisywaniu sto-
sunkéw przestrzennych, tworzac nasz
zmysl orientacji. Badania, w ktérych
uczestnicy grali w gre komputerows,
poruszajac sie po polaczonych po-
mieszczeniach, wykazaty, ze aktywnosé
neuronéw w czasie snu byta dokladnie
taka sama, jak na jawie; mézg przecho-
dzil wtedy jeszcze raz przebyte drogi,
by lepiej je zapamieta¢. Sen $wiadomy,
czyli moment, gdy czlowiek zdaje so-
bie sprawe, ze $pi i potrafi ingerowac
W Swoje marzenia senne, a nawet nimi
kierowad, jest czym§ w rodzaju gigan-
tycznego symulatora rzeczywistosci'.

Jak powstaje inteligencja?
Nastréj odgrywa zaskakujaco wazng role
w funkcjonowaniu inteligencji. Kognity-
wista Thomas Goschke z Uniwersytetu
w Dreznie badal mys$lenie asocjacyj-
ne u swoich studentéw, dzielac ich
na 2 grupy: jedna celowo wprowadzil
w pozytywny nastrdj, druga skonfron-
towal ze smutnym bodZcem. Wyniki
byly zaskakujgce: osoby w dobrym
humorze my$laly znacznie bardziej
kreatywnie, co wskazuje, ze pozytywny
nastréj zwieksza inteligencje mézgu
momentalnie, bez Zzmudnego ucze-
nia sie. Analogicznie, lek czy smutek
sprawiajg, ze mozg gorzej radzi sobie

z wyzwaniami. Badania neurologicz-

s ne wykazaly, iz silny i dlugotrwaty

stres, przede wszystkim u dzieci,

ma negatywny wplyw na hipokamp,
prowadzac do zmniejszonej gotowosci
do nauki, mniej elastycznego mysle-
nia, agresji i uczucia przecigzenia.
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Naukowcy glowiacy sie nad istota
inteligencji zazwyczaj przyjmuja, Ze po-
jawia sie ona zawsze wtedy, gdy w spo-
s6b kreatywny postugujemy sig wiedza.
Zdobywanie informacji przez mézg
mozna podzieli¢ na trzy kluczowe etapy:
za posrednictwem
zmystéw. Po zakodowaniu przez
neurony sg one przekazywane
do hipokampu w ptacie skroniowym.

N T E e 2L E I E Ta struk-
tura mézgu to swego rodzaju ,,§luza”,
przez ktora przechodza informacije
w procesie uczenia sig. Pracujq tutaj
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mlode neurony, ktére nie sg jeszcze
polaczone w konwencjonalne obwo-
dy, dzieki czemu pozostaja chionne,
elastyczne i ,,pozbawione uprzedzen”.
Zapisuja $wieze myS$li i wrazenia,

ale tylko na krétko. Wspomnienia
nieistotne sg szybko usuwane, za$s
wszystko, co zostanie uznane za waz-
ne, jest przekazywane do kory nowe;j.
Kora nowa

to ,,wielkie archiwum” mysli, uczué i do-
Swiadczen — w pewnym sensie twardy
dysk naszego moézgu. Tu zlokalizowana
jest pamie¢ dlugotrwata. Nowa wiedza

8 rodzajow inteligencji wedtug Howarda Gardnera

IO ER LR T jest to zdolnoé¢ do wyrazania mysli i uczué za pomoca je-
zyka. Stanowi czes¢ umiejetnosci mierzonych w testach inteligencji i obejmuje
bogactwo stownictwa, stopier opanowania regut gramatycznych, jakos$¢ sty-

lu, zdoIno$¢ do porozumiewania sie i sprawiania, ze inni nad rozumieja.

U T RN (04 [ B L B8 (4, | pozwala nam rozumowac, liczy€, rozwigzywac proble-
my naukowe. Podobnie jak inteligencja werbalna, stanowi wazng czesc¢ testéw inteligencji.

przejawia sie w zdolnoéci do postrzegania i wy-
obrazania sobie Swiata w 3 wymiarach. |est to forma inteligencji wiasciwa ar-
chitektom czy inzynierom — umiejetno$c¢ orientowania sie w terenie, szybkie-
go rozumienia instrukcji montazu lub instrukcji obstugi albo mechanizméw
technicznych, zdolno$¢ do uktadania planéw ruchu ulicznego.

I L e =1 jest to zdolnoé¢ do panowania nad swoim cia-
tem, nasladowania i zapamietywania ruchéw czy gestéw. Bez niej trud-
no o sukcesy w sporcie, bardzo przydaje sie tez w zawodach rzemies$Ini-
czych, artystycznych, niezbedna chirurgowi. Jest to ,inteligencja ciata”.

U RN LG L ELE stanowi o jakosci naszych relacji z innymi ludz-
mi, o naszej zdolnosci do rozumienia ich i do dostosowywania sie do wszel-
kich srodowisk. Jest ona zblizona do inteligencji emocjonalnej.

UNE T EENL T E B E jest inng jeszcze sktadowa inteligencji emocjonalnej. Odpo-
wiada znajomosci samego siebie, wiasciwej ocenie swoich mozliwosci i ich granic oraz war-
tosci, ktére pozwalajg nam kierowac¢ naszym zyciem w sposdb harmonijny i zréwnowazony.

UG WENN P44, to umiejetnosé rozrdézniania i precy-

zyjnej analizy dzwiekdw, rytméw oraz melodii.

UG T WEN B 1 [8Yer4,E| (przyrodnicza) wyraza sie w rozumieniu $rodo-
wiska naturalnego — umiejetnosci rozrézniania gatunkdéw roslin i zwierzat,

pojmowania znaczenia zjawisk naturalnych (przyptywoéw i odptywodw, wia-
tréw...), w zainteresowaniu mineralogig, astronomia, ekologia. Jest to inte-
ligencja wiasciwa geologom, rolnikom, pejzazystom, biologom...
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zostaje wiec zapisana w korze mézgowe;j
i w razie potrzeby mozna jg w kazdej
chwili przywola¢. Dane zmystowe zmie-
niajg sig we wspomnienia i do§wiad-
czenia. Neurolog Gerald Edelman za-
stanawial sie, czy nasz mézg wywotuje
okreslone wzorce informacyjne zawsze
w tej samej formie, czy tez podlegaja one
wariacjom, poniewaz to decyduje o tym,
czy reagujemy stereotypowo, czy kre-
atywnie. Dopiero my$lenie asocjacyjne,
czyli przez skojarzenia, pozwala nam
na rozpoznawanie nowych zaleznosci,
opracowywanie pomysléw i znajdowa-
nie rozwigzan probleméw. Sg to nie-
zbedne cechy prawdziwej inteligencji.

Definicje i teorie
Sama koncepcja inteligencji jest przed-
miotem wielu debat i nieustannych
dociekan. Niektérzy badacze uwazaja,
ze tak naprawde istnieje inteligencja
globalna (og6lna), znajdujgca zasto-
sowanie we wszystkich dziedzinach,
podczas gdy inni rozrézniaja wiele jej
rodzajow, ktére sg bardziej lub mniej
wyspecjalizowane i niezalezne od siebie.
Naukowcy stawiajg réwniez pytania
na temat biologicznych podstaw inte-
ligencji: czy istnieje jeden, czy wiele
genow odpowiadajacych za inteligencje?
Czy szybkos¢ rozumienia mozna wia-
zaé z wiekszg efektywnoscig polaczen
miedzy neuronami? Czy proces rozu-
mowania moze by¢ kojarzony z okreélo-
nymi obszarami lub czesciami mézgu?
Te pytania, wciaz pozostaja otwarte.

Warto zastanowic sie, czy nalezaloby
postawi¢ na warto$¢ inteligencji aka-
demickiej, czy tez ilorazu inteligencji,
a moze umiescié na tej samej plaszczyz-
nie kreatywno$¢ lub inteligencjg emo-
cjonalna? Kolejnym waznym aspektem
jest to, czy inteligencje nalezy przypisac
do sfery czysto intelektualnej, czy ra-
czej zdefiniowac ja szerzej, wlgczajac
do tego pojecia takie wartosci jak zdol-
no$é¢ do odczuwania szczesScia, osobiste
powodzenie czy umiejetnosé skutecz-
nego wplywania na rzeczywisto$é

Od poczatku XX w., wraz z pojawie-
niem sig préb zmierzenia inteligencji,
wielu naukowcéw opracowalo wlasne
teorie na temat jej podstawowej funk-
cji. Objasniaja one na r6zne sposoby
0g6l zdolnosci, ktére — slusznie lub
nie — przypisano pojeciu inteligenc;ji.



66 Osoby w dobrym humorze myslg znacznie
bardziej kreatywnie, co wskazuje, ze pozytywny
nastroj zwieksza inteligencje mézgu momentalnie.
Analogicznie, lek czy smutek sprawiajg, ze mdzg
gorzej radzi sobie z wyzwaniami. ®9

Wedtug angielskiego psycho-
loga Charlesa Spearmana (1863-1945),
wszystkie zdolnosci sg ze sobg powia-
zane. Uwazal on, Ze istnieje inteligen-
cja og6lna, zwana czynnikiem G, oraz
wiele czynnikéw S, reprezentujacych
zdolnosci specjalne, charakterystycz-

ne dla danego typu zadan. W takim
ujeciu testy na inteligencje, odwotu-
jace sie do réznych umiejetnosci, daja
doé¢ zréwnowazone wyniki: jeste$dmy
lepsi lub gorsi w kazdej z dziedzin.
Psycholog Raymond Cattell

(1905-1998) wprowadzit rozréznienie
miedzy inteligencjg plynna a skry-
stalizowana. Inteligencja ptynna jest
wrodzona, niezalezna od kultury;

to zdolnosé¢ do myslenia, adaptacji

i uczenia sie. Ma ona tendencje do ob-
nizania sie wraz z uptywem czasu.
Inteligencja skrystalizowana natomiast
odpowiada za wiedze, do§wiadczenie,
zdolno$é¢ zapamigtywania oraz stoso-
wania nabytej wiedzy. Wzrasta ona

z wiekiem pod wplywem doswiadczen.
Amerykaniski
psycholog Robert Sternberg rozréznia

3 aspekty inteligencji: analityczny (kt6-
rej poziom oddaje iloraz inteligencji),
kreatywny i praktyczny. Inteligencja
skuteczna jest kombinacja tych 3 aspek-
téw. Wedlug uczonego dobry przywdédca
powinien odznaczac¢ sie: ,kreatywno-
$cig, by znajdowaé pomysty, inteligencjg
analityczng, by przekonac¢ sie, czy sg one
dobre, wreszcie inteligencjg praktycz-
ng, by moéc znalez¢ dla nich poparcie

i wprowadzié je w czyn”. Dodaje on jesz-
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cze jedna, czwartg ceche, niezbedng
dobremu przywo6dcy: madrosé®.

Mierzenie sprawnosci umystu
Pierwsze proby oceny inteligencji
na skale masowa pojawily sie na po-
czatku XX w. W 1905 r. francuscy psy-
chologowie Alfred Binet i Théodore
Simon otrzymali zadanie opracowania
narzedzia, ktére postuzyloby do mie-
rzenia poziomu inteligencji na potrzeby
szkolnictwa. Celem opracowania takiej
metody byla mozliwos¢ oceny inteli-
gencji dzieci, ktérych rozwdj przebiegat
wolniej, by ustalié, ktére z nich moga
jednak chodzi¢ do normalnych szkét.
Skala metryczna inteligencji opra-
cowana przez Bineta zostala przyjeta
przez innych psychologéw i z czasem
przybrata forme znanych dzis testéw IQ.
Najczesciej stosowang skalg metryczng
jest ta opracowana przez Amerykanina
Davida Wechslera w 1939 r., istniejgca
w wielu wersjach, zaleznie od wieku
badanych os6b. Testy te, dostosowa-
ne do kazdej kultury, aktualizowane
i poddawane normalizacji mniej wigcej
co 10 lat, mierza nie samg inteligencje,
lecz rezultat jej dzialania w niektérych
dziedzinach, takich jak: rozumienie wer-
balne, rozumowanie i logika, percepcja
wzrokowo-przestrzenna, pamie¢ robocza
oraz predkos¢ przetwarzania. Pozwalaja
one usytuowac¢ dang osobe w odniesie-
niu do $redniej, ustalonej na 100. Inteli-
gencja okreslana jako przecietna wyraza
sie w IQ w zakresie 85-115 i dotyczy
ponad 68,2% populacji. Nalezy podkre-
gli¢, Ze ocena ta jest tylko cze$ciowa;
dopiero w polaczeniu z innymi elemen-
tami badania psychologicznego pozwala
oceni¢ funkcjonowanie poznawcze danej
osoby, by poméc jej w przezwyciezeniu
niektérych trudnosci oraz ukierunko-
wacé edukacje badz kariere zawodowa.
Testow tych uzywa sig takze do okresla-
nia wptywu choréb lub urazéw mézgu
na intelektualne funkcjonowanie osoby.
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omantyczna idea, wedlug ktérej
ludzie to ,urodzeni biegacze”,
spowodowala wzrost popular-
nosci biegania w ciggu ostatnich
50 lat. Pelni dobrych checi entuzjasci
sprawnosci fizycznej sznurujg swo-
je amortyzowane buty i brng drogami
i szlakami w pogoni za euforig biegacza,
szczuply sylwetka i Zr6dtem mtodosci.
Niestety pomyst, wedtug ktérego czto-
wiek jest biologicznie predestynowany
do biegania, jest wielkim, grubym podste-
pem — nie tylko chwytem marketingowym,
lecz takze razacym sprzeniewierzeniem
biologii ewolucyjnej. Chociaz kazde odej-
$cie od siedzacego trybu zycia zastuguje
na pochwale, prawda jest taka, ze ludzie
to urodzeni chodziarze, a nie biegacze.
Milosnicy sprawnosci fizycznej moga
pamietac bestsellerows ksigzke ,,Born
to Run” (,,Urodzony biegacz”) autorstwa
Christophera McDougalla (Profile Books,
2009). Romantyzowatla ona wytrzymato-
$ciowe wyczyny pierwotnego ludu Tarahu-
mara z Meksyku — elitarnych zachodnich
ultramaratonczykdéw, ktérzy przybyli tam,
aby rywalizowa¢ — oraz udowodnione spo-
strzezenia na temat wielu genetycznych
cech odpornosciowych Homo sapiens.
Ksigzce tej przypisuje sig kolejny impuls
do trwajacego od dziesiecioleci rozkwitu
biegania jako dyscypliny i popularno$é¢ mi-
nimalistycznych butéw do biegania boso.
To prawda, ze ludzie majg liczne wy-
soce rozwiniete cechy genetyczne, ktére
umozliwiaja im wyczyny wytrzymatoscio-
we przewyzszajace wszystkie inne ssaki
na Ziemi. Wyprostowana postawa, dlugie
koniczyny, waska miednica i smukta syl-
wetka, w przeciwienistwie do fizjonomii
naszych kuzynéw malp, umozliwiajg nie-
zwykle wdzieczng dwunozng lokomocje.
Wydajne mechanizmy termoregulacyjne
dostosowujg nas do dlugotrwatego wysitku
w upale. Nasze sprezyste wiezadla i $ciggna
w palcach i tukach stép, sciegna Achillesa
i tydki sg zbudowane tak, aby optymalnie
pochtania¢ uderzenia i wykorzystywaé
energie kinetyczng do napedu do przodu.
W przeciwienstwie do naszych kuzy-
n6éw malp mamy duzy i silny miesient
posladkowy wielki, ktéry jest specjalnie
zaprojektowany do biegania. Krétkie palce
u stép znacznie poprawiaja mechaniczng
wydajnosé¢ stopy w poréwnaniu z diuzszy-
mi palcami innych zwierzat. Mamy nawet
wiezadto karkowe, ktére taczy podstawe
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czaszki z kregostupem i zapobiega nad-
miernemu kiwaniu glowa podczas biegu.
W rzeczywisto$ci najbardziej wyspor-
towani ludzie mogg by¢ wytrzymalsi niz
gepardy i antylopy, a nawet dobrze sobie
radzi¢ w rywalizacji z koAmi, szczegél-
nie gdy jest cieplo lub goraco. Dokument
pt. ,The Great Dance: A Hunter’s Story”
(,Wielki taniec — historia fowcy”) (Ear-
thrise Productions, 2000) po raz pierwszy
ukazuje na filmie polowanie uporczywe
— najstarsza i najbardziej podstawowg for-
me polowania wéréd ludéw pierwotnych.
We wspomnianym filmie buszmenscy
my$liwi na pustyni Kalahari w temperatu-
rze ponad 43°C przez cztery godziny tropia
antylope kudu, co doprowadza jg ostatecz-
nie do $mierci z powodu wyczerpania. We-
dlug wysunietej przez wielu antropologéw
ewolucyjnych hipotezy dotyczacej biegania
wytrzymatosciowego polowanie uporczy-
we jest kluczowym powodem, dla ktérego
ludzie wspieli sie na szczyt fancucha pokar-
mowego. Por6wnaj nasz peten gracji sposéb
poruszania sie z powolnym, drepczacym,
latwo przegrzewajacym sig hominidem,
a uzyskasz kolejne dowody na ludzkg
ewolucyjng wyzszo$¢ odpornoéciowa.

Zabiegani
Te naukowe spostrzezenia, w polaczeniu
z solidng dawka nowoczesnego marke-
tingu branzy fitness, doprowadzity nas
do celebracji idei, zgodnie z ktorg ludzie
sg naturalnymi biegaczami, a trening
do maratondéw to jedno z naszych wrodzo-
nych praw. W rezultacie przez ostatnie p6t
wieku sznurowali$my amortyzowane buty
i wyruszaliémy na drogi i szlaki w poszu-
kiwaniu spelnienia obietnic dotyczacych
euforii biegacza, szczuplej sylwetki, a takze
ochrony przed chorobami wywotanymi sie-
dzacym trybem zycia. Wspieraly nas kultu-
rotwoércze kampanie reklamowe firmy Nike
[zanim w 1988 r. ruszyla epicka kampania
,Just do it” (,Po prostu to zréb”), w1977 r.
przedsiebiorstwo podsycilo wzrost popular-
nosci biegania hastem: ,There is no finish
line” (,Nie ma linii mety”)] oraz marzy-
cielskie cytaty ekspertow ze $wiata nauki,
wyczynowych sportowcéw i dziennikarzy.
Prawda jest jednak prosta: biegi wy-
trzymalo$ciowe — na dystansach powyzej
1600 lub 3200 m - sg dla wiekszosci en-
tuzjastéw zbyt stresujace fizycznie. Préba
pokonania 5 lub 10 km (nie wspominajac
o maratonie), nawet przy umiarkowanym
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truchcie, spowoduje u wigkszosci lu-
dzi szybkie przejscie ze spalania jako
zrédla energii gtéwnie ttuszczu na wy-
korzystywanie przewaznie glukozy'.

To powoduje stresujacy, meczacy,
wyczerpujacy trening, ktéry nie jest
skuteczng droga do sprawnosci
czy zdrowia. Potwierdza to Ze-
nujaca czestosé kontuzji wsréd
rekreacyjnych biegaczy. Liczne
badania z catego §wiata sugeruja,
ze okolo polowy wszystkich regu-
larnych biegaczy co roku doznaje
urazu’. Nawet magazyn ,Runner’s
World” - gléwne srodowiskowe zrédto informa-
cji na temat treningu i poradnictwa w zakresie
stylu zycia — przyznaje, ze 46% jego czytelnikéw
co roku odnosi kontuzje’. Jedno z badan wykaza-
to, Ze w dowolnym momencie 25% wszystkich
biegaczy jest nieaktywnych z powodu urazu*.

W rzeczywistodci wiekszosé biegaczy (oprécz
bardzo wytrenowanych i genetycznie uzdolnio-
nych sportowcow z czotéwki stawki) nie ma pod-
stawowej kondycji metabolicznej, mig§niowo-sz-
kieletowej i sercowo-naczyniowej, aby podjac sie
tak wyczerpujacej aktywnosci jak bieganie. Pa-
mietaj, ze nie chodzi o trening do maratonéw czy
ultramaraton6w, ale po prostu
prébe nieprzerwanego biegu
przez zaledwie 10-15 min.

Po zaledwie kilku minutach
biegu tetno moze latwo wykro-
czy¢ poza komfortowq strefe
tlenowa, co powoduje wzrost
produkcji hormonéw stresu
i spalania glukozy, utrzymujace
sie bdl i zmeczenie mig$ni oraz
wydluzenie czasu regeneracji.
Schemat zbyt wyczerpujacych
treningéw moze prowadzié
do zmeczenia, wyczerpania,
zamglenia umystu, trudnosci
z pozbyciem si¢ nadmiaru
tkanki thuszczowej i urucho-
mienia szeregu genetycznie zaprogramowanych
na przetrwanie mechanizméw kompensacyjnych,
co skutkuje ogblng redukcjq aktywnosci w co-
dziennym zyciu. A jednak te treningi sg stan-
dardowym zaleceniem w przypadku wiekszos$ci
popularnych ksiazek, artykutéw w czasopismach,
treneréw, w tym personalnych, programéw gru-
powych biegéw prowadzonych przez ekspertéw
i zwracajacych uwage na kondycje réwiesnikow.

Mozliwy schytek biegowej propagandy
Dzigki studiom z zakresu biologii ewolucyjnej
rozumiemy, ze ludzie sg genetycznie zapro-
gramowani do niemal cigglego ruchu o niskiej
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intensywnosci przez caly
dzien, poniewaz sprzyja
to optymalnym funkcjom
poznawczym, hormo-
nalnym, metabolicznym
i odpornosciowym. Tak
i < zyli nasi przodkowie
\ przez 2,5 mln lat
t\ — polowali, zbierali,
poszukiwali pozywie-
nia, wedrowali, rozpo-
znawali teren i przesiedlali
sig calymi dniami — kazdego dnia.

Ze wzgledu na katastrofalne niezamie-
rzone konsekwencje biegania i ogromne
korzysci ptynace ze stylu zycia skon-
centrowanego na chodzeniu niniejszym

oglaszam koniec wzrostu popularnosci
biegania. Ludzie rodzg sig, aby chodzi¢, a nie
biega¢. Nie ustapie pola zadnemu biologowi
ewolucyjnemu, ktéry obali to twierdzenie. Oczywi-
ste jest, ze Homo sapiens ma genetyczng zdolnosé
do niesamowitych biegéw wytrzymatoéciowych,
napedzanych instynktem walki lub ucieczki, ale
nie oznacza to, ze powinny one by¢ norma.
Co wiecej, przy zachwycie nad naszg gene-
tyczna zdolnoscig wytrzymalo$ciowa nalezy
¢+ rowniez przyznac, ze prawie wszyscy wspol-
cze$ni ludzie catkowicie zmarnowali ten dar
w nieustannym dazeniu do wygody i luksusu.
Podnies reke, jesli ostatnio przez wiele godzin
w temperaturze ponad 43°C §ledzilas/-e$ ja-
kie$ antylopy, a mozesz zosta¢ zwolniona/-y
z zajec, aby trenowaé do nastgpnego p6tmaratonu.
W przeciwnym razie zastan6wmy sie nad faktem,
Ze nasze niesamowite talenty motoryczne pogrzeba-
liSmy zbiorowo pod ogromnym nadmiarem tkanki
tluszczowej, staboscig i atrofiag muskulatury
s », 1 tkanki facznej, obnizong wydolnoscia tle-
nowa (uzywaj lub stra¢!), dysfunkcjami stép
wynikajgcymi z noszenia przez cate zycie
podwyzszonych ograniczajacych butéw oraz
rozproszonymi, uzaleznionymi od urzadzen
elektronicznych mézgami przygotowanymi
na natychmiastowg gratyfikacje na siedzgco.
ZostaliSmy réwniez skuszeni do biegania przez na-
stawione na zysk sily marketingowe, ktére gloryfikuja
absurdalnie niezdrowe wydarzenia, takie jak maraton,
jako najwazniejsze osiagniecia w biegach wytrzyma-
fosciowych (uwaga: przez wiele lat bytem elitarnym
maratonczykiem, wigc mam prawo publicznie to kry-
tykowacd). Pouczajaca moze by¢ §wiadomos¢, ze ponad
42-kilometrowy dystans oparto na wymysle, a nie
chwalebnym starozytnym osiggnieciu biegowym.
Wiekszos¢ biegaczy zna historie Filippidesa
— greckiego pieszego poslanca (hemerodromosa),
ktérego wyczyn jest inspiracjg dla dzisiejszego dy-
stansu maratonskiego. Jak glosi legenda, przebiegt



on blisko 42 km z miasta Maraton w Grecji, miejsca historycz-
nej bitwy pod Maratonem, z wiadomoscig do zgromadzonych
w stolicy kraju — Atenach — przywdédcéw. Przybyl, aby oglosi¢
zwycigstwo w walce (Nike! Nike! Nenekiam! — ,Radujcie sie,
zwyciezylisSmy!”), a nastepnie pad! martwy. Wyscig maraton-
ski, ktéry po raz pierwszy zaprezentowano na nowozytnych
igrzyskach olimpijskich w 1896 r., mial by¢ holdem wspo6l-
czesnych sportowcéw, aby uczcié¢ jego bohaterski wyczyn.
Problem polega na tym, Ze ta historia jest komplet-
nie zmy$lona i pochodzi z napisanego w 1879 r. wiersza
Roberta Browninga, ktéry wykorzystat poetycka licencje
do dziejéw Gregji. Filippides rzeczywiscie byl postacig his-
toryczng i bohaterem wojskowym. Hemerodromeni byli
w stanie przemieszczac sig po nierdwnym terenie szybciej
niz konie i przekazywac kluczowe strategie militarne.
Jednak prawda historyczna jest to, ze Filippides przebiegl po-

nad 246 km w 36 godzin — z Aten do Sparty, aby poprosi¢ Spartan

o pomoc w waznej bitwie pod Maratonem. Dowiedziawszy sie,
ze sa na wakacjach i nie moga poméc od razu, szybko wrécil
do Aten, aby przekaza¢ wazne wiesci. Przebiegl nadludzka silg
ponad 492 km w ciggu czterech dni°. Jesli naprawde chcemy

uczcic¢ Filippidesa, maratony powinny mie¢ 246, a nie 42 km. Jesli

dystans maratonu jest tak naprawde losowy i zmienny, czy
spolteczno$é biegaczy nie bytaby w lepszej sytuacji — spraw-
niejsza, zdrowsza i szcze$liwsza — gdyby wynosit on 21 km?

Maksimum ttuszczu dla maksimum zdrowia

Jesli chcesz mie¢ diuga, przyjemna i zréwnowazong podréz

do sprawnosci fizycznej, odejdZmy od medialnego szumu i sfor-
mutujmy plan poprawnego dziatania. Cwiczenia wytrzymato-
$ciowe nie sg z natury niezdrowe — sg niezdrowe tylko wtedy,
gdy wykonujesz je w sposéb nadmiernie stresujacy. Prostym
sposobem na uniknigcie tego jest utrzymanie wiekszosci ak-
tywnosci sercowo-naczyniowej w strefie komfortowego tetna
»aerobowego”, ktére najbardziej sprzyja spalaniu tkanki ttusz-
czowej, minimalizuje wykorzystanie glukozy, jest minimalnie
stresujace i pozostawia uczucie od§wiezenia i pobudzenia
zamiast lekkiego lub znacznego zmeczenia, wyczerpania i che-
ci szybkiego spozycia 500 ml lodéw marki Ben & Jerry’s.

Sa to treningi wykonywane przy maksymalnym tetnie, przy
ktérym spalasz maksymalng liczbe kalorii z tluszczu na mi-
nute, lub ponizej tego punktu. Kiedy wykraczasz poza ten
pulap, spalasz oczywiscie lacznie wiecej kalorii na minute,
ale zaczynasz spala¢ mniej ttuszczu na rzecz wzrostu wyko-
rzystania glukozy. To sprawia, ze ¢wiczenia sg bardziej stresu-
jace i trudniej sig po nich zregenerowaé. Schemat treningéw,
ktére sa nieco lub znacznie zbyt forsowne, aby najefektywniej
spala¢ ttuszcz, prowadzi do zalamania, wypalenia, choro-
by i kontuzji. Z drugiej strony kiedy poruszasz sie w zakre-
sie swojego maksymalnego tetna ttuszczowego podczas sesji
wytrzymaltosciowych, wydajniej wykorzystujesz tluszcz jako
zrédlo energii, co jest istota kompetencji odpornosciowych.

Nazywa sie to rozwojem aerobowej bazy kondycyjne;j i jest
najwazniejszym elementem sukcesu. Baza aerobowa umozliwia
amortyzacje i korzystanie z okazjonalnych szybszych treningéw,
ktére przygotowuja Cie do zawoddéw. Aby ustali¢ swoje maksy-
malne tetno do spalania ttuszczu, mozesz uzy¢ zaawansowa-
nych testéw laboratoryjnych lub powszechnie zalecanego wzoru
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Mit biegu po odchudzanie
Najbardziej razaca niespetniona obietnica odpowie-
dzialna za wzrost popularnosci biegania jest réwniez
najbardziej oczywista: biegi wytrzymatosciowe nie
wspomagaja utraty nadmiaru tkanki ttuszczowej.
Odchudzanie to prawdopodobnie najczestszy cel re-
kreacyjnych biegaczy, ale ich treningi sg zbyt forsowne
i wyczerpujace, aby byty w tym zakresie skuteczne.

Tak, wraz przebiegnietymi kilometrami spalasz kalorie,
ale schemat treningowy, ktdry jest lekko lub znaczaco
zbyt stresujacy, powoduje wzrost apetytu, szczegdlnie
na szybko energetyzujgce weglowodany, ktére wy-
czerpujesz podczas spalajacych cukier aktywnosci.

Bieganie wytrzymatosciowe prowadzi réwniez do re-
dukcji ogdlnego codziennego ruchu i podstawowej
przemiany materii. By¢ moze najwazniejsze jest to,
ze pobudza ono hormony do sygnalizowania organizmo-
wi, Ze musi pozby¢ sie bezttuszczowej masy migsniowej
i gromadzic tkanke ttuszczowa. Obserwacje te sktonity
naukowcdéw do opracowania teorii kompensacji aktyw-
nosci fizycznej. W istocie gdy zbyt mocno obcigzasz cia-
to meczacymi, wyczerpujgcymi treningami, uruchamia
ono szereg wbudowanych mechanizméw kompensacyj-
nych w celu oszczedzania energii — zachowania zgroma-
dzonej tkanki ttuszczowej oraz wezwania do $wiado-
mego i pod$wiadomego lenistwa w codziennym zyciu.

Dr Herman Pontzer, autor ksigzek ,,Burn” (,Spalaj
sie!”) (Allen Lane, 2021) i ,Adaptable” (,Adaptacja”)
(Avery, 2025) oraz jeden z wiodacych na swiecie
ekspertéw w zakresie wydatkowania energii przez
ludzi i inne ssaki naczelne, wyjasnia, Ze ,,rozmna-

Zanie, naprawa, wzrost i lokomocja to gra o sumie
zerowej”. Mamy gorny limit dziennego wydatku
kalorycznego, wiec jesli nadmiar energii zostanie
przeznaczony na trening wytrzymatosciowy, w celu
jej oszczedzania organizm przykreci inne wazne po-
kretta w genetycznie zaprogramowanej odpowiedzi.
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Cwiczenia zamiast biegania
Jogging 2.0

Zamiast monotonnej sesji w statym tempie mozesz uczynic jogging
podstawowa forma lokomacji podczas treningu. Wplataj w to jednak
krétkie serie ¢wiczen techniki biegu o $redniej do wysokiej intensyw-
nosci, dynamiczne rozcigganie, skoki, ruchy poprawiajace réwnowage
i sprawno$¢ czy wzmacniajgce miesnie gtebokie tutowia lub nogi.
Odwiedz kanat Peluva w serwisie YouTube (youtube.com/@wearpelu-
va), aby obejrzec filmy instruktazowe podstawowych, sredniozaawan-
sowanych i zaawansowanych ¢wiczen techniki biegu, takich jak po-
pularne podskoki i wiele odmian wykonywanych przez lekkoatletow.
Cwiczenia podskokéw ktadg nacisk na pewne segmenty kroku
biegowego, aby wspoméc umacnianie prawidtowej techniki lub
zwiekszy¢ zakres ruchu, co poprawia mobilnos¢ i generowanie
sity. Wiekszos¢ z nich jest mato obcigzajaca i jest tatwa do na-
uczenia, nawet dla 0s6b bez doswiadczenia w wyscigach.

Piesze wycieczki
Zamiast trzymac sie utartych szlakéw lub Sciezek zbocz nieco z tra-
sy, aby celowo pokonac trudny, zréznicowany i/lub nieréwny teren.
Nawet najbardziej zattoczone miejskie drogi dla pieszych stwa-
rzajag mozliwosci krétkich obejs¢ po réznych okolicach.
Pomyst polega na celowym rzuceniu wyzwania proprio-
cepcji (Swiadomosci potozenia ciata w przestrzeni)
i funkcjonalnosci stép przez chodzenie po ska-
listym podtozu lub naturalnych gruzowiskach,
w gore lub w dét stromych zboczy, na skos pochytego urwiska lub
w dowolny inny sposéb, jaki mozesz zrealizowa¢ w swoim otoczeniu.
Nawet w przypadku ograniczenia do miejskiego otoczenia,
ktore nie jest przeznaczone do ¢wiczen czy przygod, mozesz
znalez¢ sposoby na urozmaicenie. Sprobuj np. przejsc kilka kro-
kéw z jedna nogq na chodniku, a druga na poziomie ulicy, zanim
wrdcisz na réwng powierzchnie. Wskocz na tawke autobusowsa,
zeskocz z powrotem i kontynuuj spacer. Ztap stupek znaku
drogowego i wykonaj serie rumunskich martwych ciggéw
na jednej nodze kazdg noga, a nastepnie wzndéw marsz.

Marszobieg w przedziale tetna,
w ktoérym najefektywniej spalasz ttuszcz
Nie musisz utrzymywac tetna na poziomie,
= W ktérym najefektywniej spalasz ttuszcz, przez
caly czas trwania ¢wiczen aerobowych. Rozwaz roz-
poczecie od typowego tempa truchtu. Nastepnie zwolnij
do marszu, gdy tetno osiggnie niezbedne do spalania
‘I tluszczu maksimum. Po kilku minutach powinno znacznie
spasc i mozesz ponownie przej$c do truchtu. Nastep-
nie powtorz cykl - zawsze zwalniaj, gdy tetno osigga
poziom, przy ktérym najefektywniej spalasz ttuszcz.

— ]

* Wchodzenie pod goére tytem
Wchodzenie pod gére tytem z obcigzeniem (lub cho-
dzenie tytem na biezni pochytej) doskonale wzmacnia
tuki stdp, tydki, miesnie czworoglowe i posladkowe
w sposdb niemozliwy przy poruszaniu sie do przodu.
Szczegolnie migsnie czworogtowe sg obcigzane znacznie
bardziej niz podczas spaceru przed siebie. To ¢wiczenie
Swietnie poprawia rowniez réwnowage i propriocepcje.
- Wazne jest noszenie minimalistycznych butéw (lub
po prostu skarpetek na biezni), aby uzyskac¢ petng akty-
wacje miesni bez przeszkéd spowodowanych lgdowaniem
na butach z podwyzszong pieta. Ja zazwyczaj chodze przez
trzy do pieciu minut, robie krotkq przerwe na spacer do przo-
- du, a nastepnie powtarzam te sekwencje kilkukrotnie.
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,180 minus wiek” opracowanego przez pioniera treningu
wytrzymaltosciowego dr. Phila Maffetone’a. Po prostu odej-
mij sw6j wiek od liczby 180 — wynik to maksymalne tetno
do spalania ttuszczu wyrazone w uderzeniach na minute.
W przypadku osoby w wieku 40 lat najlepsze tetno
do spalania tluszczu wynosi np. 140 uderzen na minute.
Wazny jest uwazny monitoring tetna podczas wszyst-
kich treningéw, aby zapewnié¢ utrzymanie go ponizej
tego poziomu i pozgdane korzysci z aktywno$ci aero-
bowych. Wielu éwiczgcych szokuje to, jak komfortowe
jest najlepsze tempo do spalania ttuszczu. Znajduje

sie ono znacznie ponizej poziomu wysitku, przy
e ktorym ludzie czuja, ze ,,6wicza”. Trening przy
tetnie, przy ktérym najefektywniej spala sie
P tluszcz, jest niezwykle komfortowy — wydaje sie,

ze mozna go kontynuowaé¢ w nieskoficzonosé bez
dyskomfortu oddechowego czy miesniowego.

Chociaz najlepszy jest pulsometr, mozesz
réwniez z grubsza oszacowaé tempo ¢wiczen
do najefektywniejszego spalania ttuszczu za po-
mocg tzw. testu rozmowy lub monitorowania
oddechu nosem. Podczas treningu powinno
sie méc swobodnie rozmawiaé bez zadyszki
badZ zamkna¢ usta i oddychacé tylko przez nos
bez koniecznosci otwierania ich i gwattow-
nego tapania powietrza. To sugeruje, ze jeste$
w przedziale tetna, w ktérym najefektywniej
spalasz ttuszcz, lub ponizej tego poziomu.

A teraz niespodzianka: wigkszo$¢ biegaczy,
nawet tych do§wiadczonych, wykonuje wigk-
sz0$¢ swojego treningu w tempie od tagod-
nie do znacznie powyzej przedzialu tetna,

w ktérym najefektywniej spala sie ttuszcz.
Co wiecej, nie odczuwajg z tego powodu na-
tychmiastowego napiecia i bélu, ale z czasem
ksztattujg niewlasciwe dla wytrzymatosci
systemy energetyczne i zwiekszajg ryzyko
przetrenowania. Pulsometr nie klamie, wiec
wynika z tego, ze zwolnienie do marszu pomoze wie-
lu biegaczom prawidlowo rozwina¢ uktad tlenowy:.
Zgodnie z fizjologig wysitku ludzki wzorzec chodu
zazwyczaj zmienia sie z truchtu na marsz przy tempie
14 minut na 1600 m. Dlatego jesli nie mozesz poruszaé
sig szybciej bez przekraczania przedzialu tetna, w ktérym
najefektywniej spalasz tluszcz, Twoje tempo treningowe
staje sig spacerowe lub by¢ moze stanowi polgczenie
marszu i truchtu przez pozadany czas trwania treningu.
Ostrozna regulacja tempa treningu zgodnie z tetnem
i koniecznos¢ odpowiedniego zwolnienia z truchtu
do spaceru nie sa tak natychmiastowo satysfakcjonu-
jace jak wyjScie na ulice lub szlak na intensywny bieg
po stresujacym dniu w biurze. Jednak naukowo potwier-
dzono, ze jest to wlasciwy sposéb na wytrenowanie
ciala do precyzyjnie dostrojonej maszyny wytrzyma-
losciowej — zamiast maszyny zmeczonej, otylej, czesto
kontuzjowanej, spalajacej i zujacej cukier. To surowa
charakterystyka, ale stanowi doktadny opis fizjolo-
gicznego stanu wiekszos$ci rekreacyjnych biegaczy.




Negatywny wpltyw
biegania na serce

Podobnie jak nadmierne obcigzenie podczas
¢wiczen moze spowodowac naderwanie bi-
cepsa lub ztamanie przecigzeniowe kosci
piszczelowej, przetrenowane serce moze
dozna¢ powaznych i nieodwracalnych
uszkodzen. Badania naukowe ujawniaja,

Ze niebezpieczne schorzenia kardiologicz-

ne z szokujaca regularnoscia wystepuja

u dtugoletnich wyczynowych maratonczy-
kow, ultramaratoriczykéw, triatlonistéw,
kolarzy wyscigowych i dlugodystansowych
oraz narciarzy biegowych. Eksperci medyczni
nazywaja obecnie te problemy z sercem kardio-
miopatig biegacza i kardiomiopatia Filippidesa.

Chroniczny trening wytrzymatosciowy przez
lata i dekady moze prowadzi¢ do szeregu pa-
tologicznych zmian strukturalnych i elektrycz-
nych w zdrowym sercu. Naleza do nich:
 usztywnienie przedsionkéw, prawej

komory i gtéwnych tetnic,

* bliznowacenie i pogrubienie

(widknienie) miesnia sercowego,

* gromadzenie sie zwapniatych

i niezwapniatych blaszek w tetnicach,
* nadcisnienie tetnicze,
 stan zapalny i nadzerki

$rddbtonka tetniczego z powodu

powtarzajacego sie przecigzenia

Z hiewystarczajgcym czasem na regeneracje.

Tak jest, to te same nadci$nienie tetnicze
i stwardnienie tetnic, od ktérych - jak myslisz — uciekasz, gdy poswiecasz
sie treningowi wytrzymatosciowemu. Niestety bieganie wystarczaja-
co diugo i przyspieszanie moze spowodowac, ze wyladujesz na kana-
pie obok swojego leniwego i jedzacego Smieciowe produkty sgsiada.

Badanie z udziatem dtugoletnich maratoriczykéw — ktérzy ukonczyli co naj-
mniej 25 maratondw w ciggu ostatnich 25 lat — wykazato $rednig objetos¢
zwapniatej blaszki (wskaznik zwapnienia tetnic wiericowych lub wskaznik
Agatstona) na poziomie 274. W grupie kontrolnej prowadzacej siedzacy tryb
zycia $redni wynik wynidst 169 Dla poréwnania: wskaznik powyzej 300
wskazuje na bardzo wysokie ryzyko wystgpienia choroby serca. Warto$¢
na poziomie 100 sugeruje podwyzszone prawdopodobienstwo jej rozwo-
ju, ponizej 50 uwaza sie za bezpieczna, a zero za $wietng - czyste tetnice
dzieki zdrowemu stylowi zycia i rozsadnym zajeciom sprawnosciowym.

Prawa komora jest szczegélnie podatna na uszkodzenia spowodowa-
ne przewlektymi treningami wytrzymatosciowymi, poniewaz zazwyczaj
pompuje krew do ptuc, ktére stawiajq niski opor, i jest znacznie mniej
umiesniona niz lewa komora. Kiedy delikatna prawa komora jest wielokrot-
nie rozciggana i bliznowacieje z powodu nadmiernego uzytkowania, nie
moze juz wydajnie sie kurczy¢ — jest niczym zuzyta gumka recepturka.

Blizny na Sciegnach udowych s3 przeszkoda w realizacji celéw sprawno-
$ciowych, a blizny na tkance serca moga zaktdcac przeptywajace przez nie
impulsy elektryczne i powodowac arytmie. Sportowcy wytrzymatosciowi
sg szczeg6lnie podatni na migotanie przedsionkdw, a takze przedwczesne
skurcze komorowe, trzepotanie przedsionkéw, migotanie komdr, czesto-
skurcz komorowy, czestoskurcz przedsionkowy i kardiomiopatie przerostowa.

W najgorszych przypadkach sportowcy doswiadczajg nagtej Smierci ser-
cowej podczas ¢wiczen, nawet gdy wyniki ich testéw krwi i rutynowych
badan przesiewowych, takich jak EKG, nie wykazujg zadnych dowodéw
na miazdzyce ani inne czynniki ryzyka. Wiele wysportowanych oséb, pomimo
imponujacych osiggnie¢ w zakresie sprawnosci BIBLIOGRAFIA
fizycznej, podczas kontrolnych testéw dowiadu- 1™ |acc 2010;55(10supplA):AL73.
je sie o znacznych blokadach gtéwnych tetnic. E1624
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Dla poréwnania mozemy odwo-
ta¢ sie do nawykéw treningowych
najlepszych sportowcéw wytrzyma-

losciowych na §wiecie w kazdej dyscyplinie
przez ostatnich 60 lat. Wszyscy oni spedzajg
ogromng wiekszos¢ czasu treningowego w stre-
fach wygodnego tempa tetna aerobowego i do-
daja imponujace sesje o wysokiej intensywnosci
tylko jako wisienke na torcie®. Nawet te sesje,
ktére wielu rekreacyjnych biegaczy prébuje
zintegrowa¢ w imie bycia ,,szybszymi”, sg ko-
rzystne tylko dlatego, ze elity wykonaly cigzka
prace, aby je zamortyzowac i wykorzystac.
Jesli dbasz o swoje zdrowie fizyczne, w tym
o funkcje odpornosciowe, metaboliczne i hor-
monalne, i o to, aby Twoje wysilki treningowe
wspieraly dlugowieczno$é zamiast jg ograni-
czaé, dobrze bedzie, jesli zwolnisz i cierpliwie
zbudujesz baze aerobowa. Dotyczy to nawet
sytuacji, gdy Twoim ostatecznym celem jest
wylacznie zwigkszenie szybkosci, a nawet jesli
wiagze sie z zamiang Twojego nieco zbyt stre-
sujacego typowego tempa truchtu na szybki
marsz lub naprzemienne truchtanie i spacer.

1 Biomolecules,2020;10(12):1699;
LawrenceL.Sprietand Rebecca
K.Randell, “Regulationof Fat
Metabolism During Exercise; July
2020, gssiweb.org

2 YaleMedicine, “Running
Injuries,” accessedApr23,2025,
yalemedicine.org

3 ElizabethMillard, “Almost Half of
Recreational Runners GetInjured,
AccordingtoNewResearch,” Apr
23,2021, runnersworld.com

4 CurrSportsMedRep,2010;9(3):
176-82

5 DeanKarnazes,“TheReal
Pheidippides Story,’Dec6,2016,
runnersworld.com

6 FrontSportsActLiving,2023;5:
1258585

Adaptacja

ksiazki BORy To
»Born to Walk” WAL
(,Urodzony JEn- K
chodziarz”) "
autorstwa

Marka Sissona

i Brada Kearnsa,
wydanej przez
Primal Blueprint
Publishing, 2025. Byty
sportowiec wytrzymatoscio-
wy Mark Sisson to pionier
pierwotnego/paleolitycznego
stylu zycia znany ze swoich
bestsellerowych ksigzek

i cenionego bloga o zdrowiu.
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Homeopatyczne leczenie
zakazen drog moczowych

Zakazenia uktadu moczowego nasilajg sie w miesigcach letnich i moga
szybko pokrzyzowac Twoje plany, niezaleznie od tego, czy jestes w domu,
czy poza nim. Miej pod rekg te leki homeopatyczne, aby szybko ztagodzi¢
objawy — radzi homeopata David Needleman.

raz ze wzrostem tempera-
tur wzrasta réwniez ryzyko
rozwoju zakazen uktadu
moczowego (ZUM), czyli
irytujacych infekcji, ktére mogg spra-
wié, ze kazda wizyta w toalecie bedzie
wydawac¢ sie udreka. Zwykle sg one
powodowane przedostawaniem sig
bakterii do dr6g moczowych przez
cewke moczowa (przewdd umozliwia-
jacy wydalanie moczu z organizmu).
Do objawéw ZUM nalezg uporczy-
wa potrzeba oddawania moczu oraz
pieczenie podczas tej czynnosci.
Kobiety sa szczegdlnie podatne na tego
rodzaju infekcje ze wzgledu na swoja
anatomie — bliskie sasiedztwo cewki
moczowej, odbytu i pochwy oraz nie-
wielka odlegtos¢ miedzy ujsciem cewki
moczowej a pecherzem. Jednak mezczyz-
ni réwniez mogg zmagac sie z ZUM.
W miesigcach letnich czynniki,
takie jak pocenie sig, odwodnienie
oraz zmiany trybu zycia i nawykéw
higienicznych, moga zwieksza¢ ryzy-
ko wystapienia ZUM. Wyzsze tempe-
ratury sprzyjaja rozwojowi bakterii.
Mozna jednak powstrzymaé ZUM
za pomocg odpowiednich lekéw ho-
meopatycznych. Oto 9 preparatéw,
ktére polecam. Sprawdz, ktére z wy-
mienionych przy nich objawéw pasujg
do Twoich, aby znalez¢ najbardziej
odpowiedni dla siebie lek. Pamiegtaj
tylko, ze jesli po kilku dniach stoso-
wania dolegliwo$ci nie ustgpia lub sie
nasilg, nalezy udac¢ sie do lekarza.

Cantharis

Jest to najczesciej przepisywa-

ny w przypadku ZUM lek. Mozna
go znalez¢ w wiekszosci dostep-
nych w aptekach homeopatycznych
zestawoéw homeopatycznych.
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Glé6wnymi objawami wskazujacymi
na zasadno$c¢ zastosowania tego leku
sq czeste parcie na mocz oraz uczucie
pieczenia, parzenia lub klucia. Objawy
na og6l nasilajg sie pod koniec mikgcji.

Berberis Vulgaris

Nie nalezy myli¢ tego leku z Berbe-
ris Aquifolia — preparatem czesto
stosowanym w leczeniu tradziku
zwigzanego z dojrzewaniem oraz

w celu wsparcia pecherzyka z6icio-
wego. Berberis Vulgaris jest idealnym
srodkiem w przypadku ZUM z pie-
kacym bélem i gesta wydzielina.

Napoj wspomagajacy
leczenie ZUM

Nawodnienie jest kluczowe w le-
czeniu (i profilaktyce) ZUM. Sprzyja
czestszemu oddawaniu moczu,
co wspomaga wyptukiwanie z drog
moczowych wywotujacych infek-
cje bakterii. Rozrzedza réwniez
mocz, co wspiera zapobieganie
namnazaniu drobnoustrojow.

Mozesz pi¢ zwykig wode - do-
bry wybér to woda alkaliczna - lub
sprébuj tego napoju, ktdry czesto
polecam moim pacjentom. Zawiera
on sok zurawinowy — sprawdzony
$rodek zapobiegajacy ZUM. Potacz:
» 1czesc¢ soku zurawinowego,
¢ 1czesc soku jabtkowego,
* 2 czesci wody.

Pij dowolne ilosci tego napoju
w ciggu dnia. Mozesz réwniez do-
da¢ do niego kilka kropli nalewki
macierzystej z Berberis Vulgaris
lub Uva Ursi (sugerowang daw-
ke znajdziesz na stronie obok).
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Pacjent czesto czuje sie gorzej pod-
czas poruszania sie i w pozycji sto-
jacej oraz moze odczuwacé piekacy
bél, nawet gdy nie oddaje moczu.
Podczas mikcji moga wystepowac béle
ud, bioder i pachwin. Ten srodek jest
réwniez odpowiedni, jesli odczuwasz
czeste parcie na mocz, ale nie bél.

Staphysagria
Wybierz ten lek, jesli wystepuja: nie-
skuteczne parcie na mocz, czeste
oddawanie moczu i piekacy bél nie
tylko w jego trakcie. Mozesz réwniez
odczuwac bdl pod koniec mikgji.

To najlepszy lek w przypadku
tzw. zespolu miodowego miesiaca,
czyli ZUM wywolanego stosunkiem
plciowym. Objawy moga ustgpowac
pod wplywem ciepla i po $niadaniu.

Nitric Acid
Jesli potrzebujesz tego §rodka, z pewno-
$cig go znasz, poniewaz istnieje wiele
unikalnych wskazan do jego zastosowa-
nia. Mocz moze by¢ goracy lub bardzo
zimny, a nawet gdy jest zimny, moze po-
wodowac uczucie pieczenia lub ktucia.
Charakterystycznym objawem jest
ciemny, skapy i cuchnacy mocz (cze-
sto zapach nasila sie wieczorem lub
w nocy). Moze pojawié sie w nim
rowniez krew. W takim przypadku
zawsze warto udac sie do lekarza
w celu zbadania prébki moczu.

Lycopodium
To odpowiedni lek w przypadku wy-
stepowania bélu plecéw przed mik-
cja oraz nadmiernego oddawania
moczu w nocy. Objawy te nasilaja
sie pod wplywem ciepla i ruchu.
Mozesz réwniez odczuwaé wiek-
sze dolegliwosci po prawej stronie
ciata i/lub miedzy godzing 16:00
a 20:00. W moczu moze by¢ tez wi-
doczny ciezki czerwony osad.

Apis Mel

Siegnij po ten preparat, jesli wystepuja
pieczenie i b6l podczas oddawania mo-
czu, a takze czeste i mimowolne mikcje.
Objawem moze by¢ réwniez klucie

— zazwyczaj pieczenie i szczypanie
pojawiajg sie przy ostatnich kroplach
moczu. W urynie mogg wystepowac
waleczki (widoczne pod mikrosko-
pem czasteczki w ksztalcie rurek).



Woda alkaliczna ¢

dobrze wspomaga

wyptukiwanie bakterii
z drog moczowych,

ale zurawina
to zapobiegajacy ZUM
srodek o udowodnionym
‘dziataniu

eprasa,
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Mocz moze by¢ skapy i silnie za-
barwiony. Objawy moga sie nasilaé¢
pod wplywem ciepla, dotyku lub na-
cisku i na $wiezym powietrzu.

Uva Ursi

Zastosuj ten Srodek, jesli wystepuja czeste
parcie na mocz, mimowolne mikcje, silne
skurcze pecherza i piekacy b6l. W moczu
mogg znajdowac sie krew, skrzepy lub §luz,
moze on mie¢ rowniez zielonkawy kolor.

Kreosotum
Lek ten jest wskazany w przypadku moczu
o nieprzyjemnym zapachu oraz intensyw-
nego $wigdu sromu i pochwy. Wystepuje
réwniez nagta potrzeba oddania moczu.
Objawy nasilaja sie podczas mikcji oraz
pod wplywem ciepla i w ruchu. Nietypo-
wym symptomem wymagajacym zastoso-
wania tego $rodka jest uczucie, ze pacjent
moze oddawaé mocz tylko na lezaco.

Pareira Brava

Zastosuj ten $rodek, jesli w urynie pojawia sie
czarny, krwawy i gesty §luz oraz odczuwasz
czeste parcie na mocz i b6l wzdtuz ud. Moga
réwniez wystapi¢ kapanie moczu po mikcji
oraz $wiad wzdluz cewki moczowe;j i ud.

Sugerowane dawki

W przypadku wszystkich wymienionych tu lekéw
zalecam potencje 30Ci 1 dawke co godzine przez

4 godz., a nastepnie 1dawke 3 razy dziennie az do
ustgpienia objawoéw. Berberis Vulgaris i Uva Ursimozna
réwniez stosowac jako homeopatyczne nalewki
macierzyste. W takim przypadku dawka powinna
wynosic 5 kropli na wodzie 3 lub 4 razy dziennie

- réwniez az do ustapienia objawow.

David Needleman jest zatozycielem

i dyrektorem Alliance of Registered
Homeopaths. Majac kwalifikacje za-
réwno farmaceuty, jak i homeopaty,
przez wiekszg czes$¢ swego zycia
zawodowego pracowat w apte-
kach, wygtaszat wyktady o home-
opatii w Stanach Zjednoczonych,
Wielkiej Brytanii i Japonii, a takze
leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt
Homeopatyczng Linie Pomocy, czyli ustuge
doradcza w naglych przypadkach, dziatajaca
przez 15 godz. dziennie przez 365 dni w roku,
ktérej personel, poza nim samym, stanowi-

li inni wykwalifikowani, doswiadczeni ho-
meopaci. Jak dotad, skutecznie pomogli oni
350 000 dzwonigcych. Mozesz skontaktowac
sie z nimi pod numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpowiedziat na Twoje
pytanie na famach naszego czasopisma,
napisz na adres info@wddty.co.uk.
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- Zacznij dziatat juz dzis, by uniknac

zmocnienie odpornosci

to inwestycja w zdrowie

przez caly rok, a wakacje

sq doskonalym czasem
na wprowadzenie pozytywnych zmian.
Zacznij od chodzenia boso po trawie lub
po plazy, nie b6j sig zanurza¢ w chlod-
nych jeziorach i strumieniach. Wysta-
wiaj twarz do stofica przynajmniej przez
20 min kazdego dnia. A ponadto...

Ruszaj sie na $wiezym powietrzu
Regularna aktywno$¢ fizyczna — nawet
codzienny spacer, jazda na rowerze

czy plywanie — pobudza krazenie krwi,
poprawia przemiane materii i wspiera
funkcje uktadu odpornosciowego. Lato
ulatwia utrzymanie ruchowej rutyny,

co warto wykorzysta¢. Badania wy-
kazaty, ze wykonywanie ¢wiczen nie
tylko zmniejsza stany zapalne bedace

1. Ageing Res Rev, 2012; 11:404-20
2. Sports Med. 2007;37(4-5):412-5
3. Malays ] Med Sci. 2008 Oct;15(4):9-18; Aust |
Psychol. 2021 Apr 30;73(1):87-102
4. Med Monatsschr Pharm 2009; 32 (2): 49-54; Int.
J. Sports Med 1997; 18: 69; |. Appl. Physiol 1999;
87:2032; Free Radic. Res. 2003; 37: 931; Br. |. Nutr.
2006; 95: 976
. Br) Nutr 2011; 106: 1433-1440; Pediatrics 2011; 127:
e1513-20; Pediatr Int 2011; 53: 199-201
. Exp. Med., 2000; 13:1
. Nor. |. Agric. Sci., 1993; 11:5105-5119
. Nutrition, 2001; 17:669-673; Pol. ). Food Nutr. Sci.
2005; 14/55(4):335-340
9. Biochem Biophys Res Commun 1988; 153 (2): 888-96
10. Gut Microbes. 2012 Jan 1;3(1):4-14
11. Eur | Clin Nutr 2010; 64: 669-677
12. |. Guderska, Hodowla pszczét, PWRIL, Warszawa
1983, s. 207-209; Pszczelarstwo 2002; 6: 8-9
13. Antiviral Res., 2001; 52: 22539; Postepy Hig Med
Dosw. (online), 2005; 59:309-323
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infekcji w sezonie jesienno-zimowym

wynikiem stresu oksydacyjnego, lecz
rowniez zapobiega infekcjom i tagodzi
ich przebieg. Aktywnos¢ fizyczna pobu-
dza wytwarzanie leukocytow i zwigk-
sza ilo$¢ cytokin krazacych we krwi'.
Zaledwie 30 min aktywnosci fizycznej
dziennie pomaga zapanowac nad stre-
sem, dotlenia organizm i zwieksza po-
ziom endorfin, nazywanych hormonami
szczeg$cia, co poprawia samopoczucie
psychiczne. Z kolei systematyczne wy-
konywanie umiarkowanych éwiczen
przez 1-2 godz. dziennie moze zmniej-
szy¢ ryzyko wystapienia infekcji gér-
nych dr6g oddechowych nawet o 1/3%.

Zdrowy sen

Nocny odpoczynek to czas, w ktérym
organizm intensywnie sie regeneruje.
Osoby, ktére $pig zbyt krétko lub niere-
gularnie, znaczaco czesciej choruja. Dla
prawidlowej odpornosci dorosly czto-
wiek powinien spa¢ $rednio 7-9 godz.
na dobe. Niewystarczajaca ilos¢ snu
niekorzystnie wplywa na komunikacje
miedzy uktadem nerwowym a im-
munologicznym, a brak regularnego
odpoczynku zaburza termoregulacje
organizmu. Krétszy niz 6-godzinny sen
tlumi funkcjonowanie uktadu odpor-
no$ciowego i aktywuje geny zapalne,
zwiekszajac ryzyko wielu choréb.

Ogranicz stres i pielegnuj
pozytywne emocje

Jest lato, masz urlop, wiec wypoczywaj,
ile sig da. Dlugotrwale, chroniczne na-

piecie powoduje drastyczny spadek od-
pornoéci w ciggu zaledwie kilku godzin,
prowadzac do zmniejszenia wydzielania
cytokin przez leukocyty, ostabienia
pamieci immunologicznej i spowol-
nienia aktywacji biatych krwinek.

W walce ze stresem kluczowe jest od-
zyskanie réwnowagi psychicznej, co dla
kazdego moze oznacza¢ co$ innego. War-
to znalezZ¢ czas na odpoczynek, kontakt
z natura, rozmowe z bliskimi, medytacje,
muzykoterapia, joge, gigong czy tai-chi.

Optymistyczne nastawienie do zycia
i regularne spotkania z przyjaciétmi
zwiekszajg sprawno$¢ uktadu odpor-
nosciowego nawet o 20%. Smiech
korzystnie wplywa na odpornosc,
zwiekszajac poziom przeciwzapalnych
endorfin i obnizajac stezenie kortyzolu.
W zwalczaniu skutkéw stresu pomoc-
ne mogg by¢ adaptogeny, substancje
pochodzenia roslinnego, ktére zgodnie
Ze SW0ja nazwa, pomagajg organizmowi
zaadaptowac sie do czynnikéw streso-
gennych. Chronig komérki przed stre-
sem oksydacyjnym, obnizajg poziom
kortyzolu, przyspieszaja regeneracje
organizmu, poprawiajg funkcjonowa-
nie uktadu nerwowego i nastréj°.

Nakarm wojsko

Aby uklad odpornosciowy zachowat
swoja aktywnos$é, musi by¢ dobrze
odzywiony. Na Twoim stole powinny
znalez¢ sie warzywa i owoce, ktére
ulatwig Ci uzupelnienie niedoboréw
witamin oraz mikro- i makroelementéw.



TS jest silnym antyoksydan-
tem, ktory uczestniczy w tworzeniu
i zachowaniu sprawnosci immunolo-
gicznej organizmu. Dziala pleotropo-
wo, chronigc komérki przed wolnymi
rodnikami i stresem oksydacyjnym,
ktéry nasila sig podczas infekcji.
Zmniejsza tez ryzyko pojawienia sie
przeziebienia oraz skraca czas trwa-
nia infekcji i tagodzi jej objawy*.
Znajdziesz jg w papryce, naci pie-
truszki, owocach cytrusowych, ka-
lafiorze, brukselce, truskawkach,
dzikiej r6zy, malinach, pigwowcu
japonskim, czarnej porzeczce, ro-
kitniku, aceroli i jagodach goji.
BT jest kluczowa dla sys-
temu odpornosci, a jej niedobér
jest powigzany ze wzrostem ryzyka
infekcji u dzieci i dorostych oraz
czestszymi atakami infekcji pluc
u maluchéw. Jej aktywna forma
wplywa na dziatanie komoérek od-
porno$ciowych, m.in. ograniczajac
reakcje zapalne i zwigkszajac pro-
dukcje naturalnych antybiotykéw,
takich jak katelicydyny i defensyny®.
THETEYY (obecna w mleku i jego
przetworach, podrobach, jajach) sty-
muluje produkcje biatych krwinek
oraz aktywuje receptory komérek
wrodzonego ukladu odpornosciowe-
go w przewodzie pokarmowym.
(znajdujgca sie w dro-
biu, orzechach, nasionach stoneczni-
ka, bananach, awokado) wspomaga
proces tworzenia przeciwcial.
odgrywa istotna role juz na naj-
wczesniejszych etapach odpowiedzi
immunologicznej. Jego niedobér
powoduje oslabienie sluzéwek,
co ulatwia wirusom przedostanie

Z NATURY PLYNACE %z

ZDROWIE

sig do organizmu, oraz zakl6ca
réwnowage limfocytow. Potwier-
dzono jego skutecznosé w zwalcza-
niu wiruséw przezigbienia, grypy

i opryszczki®. Znajdziesz go w pel-
noziarnistym pieczywie, watrébce,
ostrygach, jajkach, pestkach dyni,
kietkach pszenicy oraz czosnku.
AT gromadzi sie w limfocytach,
makrofagach i neutrofilach, zwigk-
szajac ich zdolno$é rozpoznawania
patogenéw i pobudzajac reakcje
uktadu odpornoséciowego’.
Nienasycone kwa-

sy ttuszczowe omega-3 — kwas
dokozaheksaenowy (DHA), kwas
alfa-linolenowy (ALA) i kwas eiko-
zapentaenowy (EPA) — wystepujace
w rybach §wiezych i wedzonych,
tranie, oleju lnianym i orzechach
wloskich, wspomagaja funkcjonowa-
nie szpiku kostnego, wbudowywane
sg w btony komérkowe krwinek czer-
wonych i biatych, oraz wzmacniaja
mechanizmy obronne organizmu,
ograniczajac ostre procesy zapalne®.
to potezny antyutle-
niacz, niezbedny do tworzenia energii
komoérkowej, a jego niedobory wiaza
sig z ostabieniem odpornosci®.

Siegnij po pozyteczne bakterie
Mikrobiota jelitowa to jeden z naj-
skuteczniejszych straznikéw odpor-
noéci, pelni tez funkcje instruktora,
ktéry uczy uktad immunologicz-

ny rozpoznawania zagrozen.

Sktad mikrobioty jest odzwiercie-
dleniem diety; zywno$¢ wysokoprze-
tworzona, bogata w cukier i sztuczne
dodatki, niszczy dobroczynne bak-
terie. Blonnik pokarmowy, zawarty
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w warzywach, owocach i ziotach, po-
budza wzrost prawidlowej mikrobioty.
Probiotyki, czyli pokarmy zawiera-
jace kultury bakteryjne (jak kiszonki,
kefir, jogurt, kombucha), moga za-
sili¢ armig dobroczynnych bakterii.
Badania wykazaly, ze podawanie
dzieciom probiotykéw zmniejszy-
to ryzyko choréb infekcyjnych'.
Kiszonki sg naturalnym zrédtem
probiotykéw, a proces fermentacji
zwieksza przyswajalnosé niektérych
witamin i mineratéw. Warzywa ka-
pustne (krzyzowe), takie jak brokutly,
jarmuz czy kalafior, pomagaja uktado-
wi odpornosciowemu zwalcza¢ infek-
cje, aktywujac receptor wodoweglanu
arylu (AHR) i kontrolujac aktywnosé
enzymu Cyplal, co zmniejsza podat-
noéc¢ na bakterie chorobotwoércze''.

Pomoc od zwierzat

to idealny spo-

s6b na wzmocnienie odpornosci
dzieci i dorostych. Jest bogatym
zrédlem witamin oraz skladnikéw
odzywczych, wzmacniajagcym or-
ganizm i zapobiegajacym infek-
cjom. Wykazuje tez silniejsze niz
pylek dziatanie antybiotyczne'*.

jest zalecana
w profilaktyce i wspomaganiu lecze-
nia choréb infekcyjnych ze wzgledu
na duzg zawarto$¢ immunoglobulin
i laktoferyny, a takze wtasciwosci
przeciwbakteryjne, przeciwwiru-
sowe i przeciwgrzybicze. Pomaga
réwniez w nieszczelnosci jelit

i biegunkach. Laktoferyna hamu-

je wzrost patogennych szczepéw
bakterii i wirus6w oraz reguluje
sktad mikroflory jelitowej'.
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Zwigzek raka
z cukrzyca

Rak i cukrzyca s3 ze sobg misternie powigzane
— twierdzi dr Leigh Erin Connealy. Oto jak zmiany diety
i stylu zycia mogg pomdc uniknac¢ obu tych zaburzen.

esli w ciggu ostatnich kilku
lat zauwazylas/-e$ stopnio-
wy wzrost poziomu cukru
we krwi, mozesz pomyslec,
ze to nic wielkiego. Jednak w rze-
czywistosci regularne skoki glike-
mii mogg by¢ przyczyna czego$
wiecej niz nadwrazliwo$ci na in-
suline, zaburzen metabolicznych
i cukrzycy. Inna wyniszczajgca
przewlekla choroba, ktéra czesto
ma powigzania z rosngcym pozio-
mem cukru we krwi, to rak. Pod-
czas gdy swiat medycyny usituje
odkry¢ ostateczny zwigzek miedzy
tymi 2 podstepnymi zaburzeniami,
przyjrzyjmy sie podejsciu medy-
cyny integracyjnej do ich leczenia
i— co wazniejsze — profilaktyki.

Stodka choroba

Cukrzyca typu 2 charakteryzuje sig
niezdolnos$cig organizmu do prawi-
dlowego wytwarzania i/lub wyko-
rzystywania insuliny, co powoduje
przewlekly wzrost poziomu glukozy
we krwi, ktory z czasem niszczy or-
ganizm. Krétkoterminowo choroba
moze powodowac intensywne pra-
gnienie, czegste oddawanie moczu,
niewyrazne widzenie, spowolnienie
gojenia ran, neuropatie (mrowienie
lub dretwienie koniczyn), §wiad
skory i zakazenia drozdzakowe, a to
tylko kilka najczestszych objawéw.
W dluzszej perspektywie nie-
kontrolowany wzrost poziomu
cukru we krwi moze mie¢ znacz-
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nie wiekszy wplyw na zdrowie.
Niezdiagnozowana lub nieleczona
cukrzyca typu 2 moze prowadzic¢

do przewlektego stanu zapalnego,
utraty koniczyn, probleméw z ner-
kami, §lepoty i powiklan sercowo-
-naczyniowych, w tym zawalu serca
i udaru moézgu. Ten zaburzony stan
organizmu stanowi réwniez podatny
grunt do rozwoju wszelkiego rodzaju
nowotworéw. Czas zaczg¢ powaznie
traktowac kontrole poziomu glukozy
we krwi i profilaktyke cukrzycy.

Wspotczesna plaga

Cukrzyca typu 2 szerzy sie na calym
Swiecie — w ciggu ostatnich 3 dekad
czesto$é jej wystepowania gwal-
townie wzrosta. Wedlug Swiatowej
Organizacji Zdrowia w 1990 r. cho-

Nowotwory zwigzane

z cukrzycy

Wedtug Amerykanskiego To-
warzystwa Diabetologicz-
nego powigzane z cukrzyca
typu 2 nowotwory to m.in.:

* rak watroby,

* rak trzustki,

* rak macicy,

* rak jelita grubego,

* rak piersi,

* rak pecherza moczowego.
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“Knowthe Diabetes-CancerLink; accessed Mar
25,2025, diabetes.org

rowalo na nig 220 mln oséb na §wie-
cie, a w 2022 r. juz az 830 mIn'. Ten
4-krotny wzrost jest co najmniej
alarmujacy, a liczba przypad-

kéw nadal rosnie.

Cukrzyca typu 2, kiedy$ nazywana
cukrzyca wieku doroslego, jest obec-
nie diagnozowana u coraz mtodszych
0s6b. Przyczyniajg sie do tego gtow-
nie dieta petna przetworzonej zyw-
nosci, siedzacy lub w duzej mierze
nieaktywny tryb zycia oraz nadwaga
i otylos¢. Wszystkich tych czynni-
kéw ryzyka mozna jednak uniknag.

Wspélny mianownik
Cho¢ cukrzyca to zaburzenie meta-
boliczne, a rak rozwija sie w wyniku
niekontrolowanego namnazania zlo-
§liwych komérek, zwigzek miedzy
cukrzycg typu 2 i kilkoma typami
nowotworéw jest skomplikowany, ale
bardzo realny (patrz ramka pt. ,,No-
wotwory zwigzane z cukrzycg”).
Weciaz staramy sig zrozumie¢ jego
istote, ale wiadomo, ze obu choréb
dotycza ogélnoustrojowy stan zapal-
ny, zaburzenia réwnowagi hormo-
nalnej, stres oksydacyjny i wybory
z zakresu stylu zycia. Oto niektére
z gtéwnych mozliwych do opa-
nowania czynnikéw ryzyka, ktére
sg wspélne dla cukrzycy i raka.
Wykazano,
ze jeden nap6j alkoholowy dziennie
w przypadku kobiet, a dwa w przy-
padku mezczyzn to wzrost ryzyka
wystgpienia zaréwno cukrzycy,
jak i raka. W styczniu tego roku
naczelny lekarz USA zasugerowat
dodanie do napojéw alkoholowych
etykiet ostrzegawczych, wyraznie
wskazujacych na fakt, Ze ich picie
zwieksza prawdopodobienstwo
rozwoju raka jamy ustnej, gardla,
krtani, przelyku, piersi, watro-
by, jelita grubego i odbytnicy.
Regularna aktyw-
no$¢ fizyczna pozytywnie wpltywa
na wszystkie obszary zdrowia. Osoby
regularnie aktywne sg mniej nara-
zone na diagnoze raka i cukrzycy.
(Y Znaczna nadwaga lub
otyloé¢ zaburza poziom hormonéw,
zwigksza stan zapalny w calym
organizmie i moze powodowac
insulinooporno$¢ — wszystkie
te czynniki zwiekszajg ryzyko
wystapienia obu schorzen.
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jest gtéwna
przyczyna mozliwych do unik-
niecia zgonéw oraz istotnym
czynnikiem ryzyka wystgpienia
stodkiej choroby i nowotworu.

Petzajacy ptomien
Chroniczny ogélnoustrojowy stan
zapalny réwniez jest wspdlnym
objawem cukrzycy i raka. Stan za-
palny lezy wtadciwie u podstaw
niemal kazdej choroby przewlekie;j.
Organizm postuguje sig natural-
ng reakcja zapalng w odpowiedzi
na uraz lub uszkodzenie. Jest ona
konieczna do przebiegu procesu
leczenia. Wyobrazmy sobie zaczer-
wienienie, obrzek, ucieplenie i inne
objawy towarzyszace otarciu kolana
lub skreceniu kostki. Ostra reakcja
zapalna, ktéra wspomaga naprawe
uszkodzen i powrét do zdrowia,
ustepuje po wyleczeniu problemu.
Jednak klopoty pojawiajg sie,
gdy ta reakcja zapalna trwa mie-
sigcami lub nawet latami. W tym
stanie nieréwnowagi uporczywe
zapalenie powoduje dysfunkcje
komoérkowsq i moze z czasem osta-
bia¢ narzady oraz uklady catego
organizmu. Na szczeScie proste
badanie laboratoryjne pozwala zmie-
rzy¢ poziom biatka C-reaktywnego
(C-reactive protein, CRP) we krwi
i okresdli¢, czy wystepuje stan zapal-
ny, a jesli tak, to w jakim stopniu.
Niski poziom CRP (ponize;j
0,3 mg/dl) uwaza sig za zdrowy. War-
tosci 0,3-1 mg/dl mieszczg sie w ka-
tegorii od normalnego do drobnego
wzrostu. Moga by¢ spowodowane
otyloscia, ciaza, chorobg dziasel,
przeziebieniem lub siedzacym
trybem zycia. Poziom w zakresie
1-10 mg/dl oznacza umiarkowany
wzrost i Swiadczy o ogélnoustrojo-
wym stanie zapalnym, ktéry moze
by¢ wywolany przez zaburzenia
autoimmunologiczne, powazng in-
fekcje, problemy z sercem lub raka.
Jesli poziom CRP przekracza
10 mg/dl, prawdopodobng przyczy-
na jest ostra infekcja bakteryjna lub
wirusowa, zapalenie naczyn lub
powazny uraz. Ekstremalnie pod-
wyzszone stezenie — 50 mg/dl lub
wyzsze — moze wskazywac na po-
socznice lub inne $miertelne za-
kazenia bakteryjne®. Na szczescie

szereg zmian w stylu zycia (o ktérych
wkrétce opowiem) moze zwalczaé ogdlno-
ustrojowy stan zapalny i obniza¢ ryzyko
wystapienia zar6wno raka, jak i cukrzycy.

Powrot do rownowagi

Aby odzyska¢ lub utrzymac optymalny
stan zdrowia i zapobiega¢ chorobom,
takim jak rak i cukrzyca, organizm
musi by¢ w stanie réwnowagi, zwa-
nym homeostaza. Kwestie te szczegé-
fowo omawiam w zaktualizowanym

i gruntownie poprawionym (dostep-

nym tego lata) drugim wydaniu mojej
ksiazki pt. ,The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolucja”).

W przypadku cukrzycy niekontrolo-
wany poziom cukru we krwi powoduje
dysfunkcje komérek i narzad6w. Podobnie
w przypadku raka ztosliwe komérki mutujg
i mnoza sie, co powoduje wiele proble-
moéw. Chaos, jaki wywotuje w organizmie
nowotwdér, poréwnujeg do trzesienia ziemi.
Naprawa szkdd i przywrécenie réwno-
wagi moze zajaé zespotom lekarzy lata,
dlatego tak wazne jest podjecie krokéw

Osoby regularnie
aktywne fizycznie
S3 mniej narazone

na diagnoze zarowno
rzycy, jak i raka
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do odzyskania homeostazy juz teraz.
Tu wlasnie wchodza w gre zmiany
z zakresu stylu zycia i profilaktyka.

Zapobieganie

- najlepsze lekarstwo

Zajecie sie mozliwymi do opanowa-
nia czynnikami, ktére zwiekszajq
ryzyko rozwoju cukrzycy i raka,
moze wspomoc profilaktyke tych
choréb. Nawet w przypadku rozpo-
znania jednej z nich nie powinno sig

traci¢ nadziei. Juz dzi$§ mozna zaczaé
wprowadzaé prawdziwe trwale zmia-

ny, ktére mogg poprawi¢ stan zdro-
wia, a nawet cofnaé rozwdj choroby.
Oto 5 modyfikacji w zakresie diety

i stylu zycia, ktére moga znaczaco
wplyna¢ na kondycje zdrowotna.

1. Redukcja masy ciata dzieki
odpowiedniemu odzywianiu
Nadmierna masa ciata jest jednym
z gtéwnych czynnikéw przyczy-
niajacych sie do rozwoju cukrzycy
i moze réwniez stanowi¢ korzystne
srodowisko do wystapienia raka.
Oprocz fizycznego obciazenia orga-
nizmu nadmiar zawartych w tkance
tluszczowej hormonoéw jest szko-
dliwy dla wszystkich ukladéw.
Wiele 0s6b uwaza, ze najwiekszg
role w utracie masy ciata odgry-
wa aktywno$¢ fizyczna, ale dlu-
goterminowa skuteczna redukcja
zaczyna sie w kuchni. Niezaleznie
od tego, czy celem jest kontrola
poziomu cukru we krwi, czy zapo-
bieganie nowotworom, moje zale-
cenia zywieniowe sg podobne.

Jedz
duzo organicznego, czystego chude-
go biatka pochodzacego od zwierzat
z wolnego wybiegu karmionych tra-
wag. Doskonate opcje to m.in. dréb,
wolowina, jagniecina, ryby o niskiej
zawarto$ci rteci, jajka i bialka jaj.

Witacz do jadlospisu
duzo organicznych warzyw oraz
owocéw o niskiej zawartosci skrobi
i niskim indeksie glikemicznym.
Swietnym wyborem sa: warzywa
liciaste, karczochy, szparagi, fasol-
ka szparagowa, brokuty, brukselka,
kapusta, kalafior, pieczarki, cuki-
nia, owoce jagodowe i cytrusowe.

Unikaj
mocno przetworzonych i poddanych
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Niezbedna
stoneczna kuracja

Witamina D3 (najbardziej
biodostepna forma tej roz-
puszczalnej w ttuszczach

witaminy) jest jednym z naj- ledwie 15-20 min codziennej Jedynym sposobem na do-
silniejszych naturalnych ekspozycji na storice w potu-  kladne sprawdzenie poziomu
przeciwnowotworowych su-  dnie pozwala na wytworze- witaminy D w organizmie
plementdéw diety. Jej niedobdér nie ok. 8 000-10 000 j.m. wi-  jest poproszenie lekarza
wigze sie z podwyzszonym taminy D. o wykonanie badania krwi.

ryzykiem rozwoju cukrzycy
typu 2. Mimo to wiele os6b
cierpi z powodu zato$nie
niskiego jej poziomu.

Ten sktadnik odzywczy,

jak hormon niz witamina,

turalnie podczas wchianiania  odnies¢ korzysci z przyjmo-
przez skére promieniowania  wania 5 000-15 000 j.m. wi-
ultrafioletowego B (UVB). Za-  taminy D3 dziennie.

Nie zawsze jest to jed-
nak mozliwe ze wzgledu
na ograniczenia czasowe,
niekorzystng pogode lub
przeciwwskazania zdrowot- karzem w celu ustalenia
ktory zachowuje sie bardziej, ne, wiec inng bezpieczna
opcje stanowi suplementa-
powstaje w organizmie na- cja. Wiekszos$¢ oséb moze

Nalezy dazy¢ do gérnej po-
towy zakresu testowego,
najlepiej 50-70 ng/ml. Pa-
mietaj o wspotpracy z le-

wiasciwej dawki dobowej
na podstawie wynikéw ba-
dan laboratoryjnych.

obrébce cieplnej olejéw roslinnych,
takich jak: rzepakowy, kukurydziany,
bawelniany, sojowy, stoneczniko-
wy, krokoszowy, z pestek winogron
i otreb6w ryzowych. Zamiast tego
spozywaj duzo zdrowych tluszczéw
z awokado i oleju z awokado, kokosa
oraz oleju kokosowego, oleju MCT,
migdatéw, orzech6w makadamia,
wloskich, oliwek i pestek dyni.

to do-
skonaly srodek na zapobieganie
i kontrole cukrzycy. Nie jest wchia-
niany ani rozkladany w organi-
zmie w taki sam sposéb jak inne
weglowodany, wigc nie podwyzsza
poziomu cukru we krwi tak jak
one. Ponadto wspomaga wydluze-
nie poczucia pelnoéci, co wspiera
kontrole sytosci i masy ciata®.

Odpowiednia podaz blonnika po-
karmowego moze réwniez sprzyjac
profilaktyce nowotworéw. Amery-
kanski Instytut Badan nad Rakiem
zaleca jego konsumpcje w ilosci
co najmniej 30 g dziennie w ramach
zdrowej diety w celu obnizenia
ryzyka nowotworowego. Wedlug
tej instytucji kazdy wzrost spozycia
blonnika o 10 g wigze sig z 7-pro-
centowa redukcja prawdopodobien-
stwa rozwoju raka jelita grubego®.

Unikaj
przetworzonych i stodkich we-
glowodanéw zawartych w takich
produktach jak chleb, makaron,
krakersy, wypieki, desery i stody-
cze. Powodujg one skoki poziomu
glukozy we krwi, przyczyniajg sie
do przybierania na wadze i za-



sadniczo najlepiej wyeliminowac
ich spozycie w ramach zdrowych
planéw dietetycznych. To samo
dotyczy stodkich napojéw ga-
zowanych i izotonicznych.

2. Wzrost aktywnosci fizycznej
Nie trzeba zapisywac¢ sie na si-
lownie ani biega¢ maratonow
—kazdy ruch sie liczy. Amery-
kanskie Towarzystwo Diabe-
tologiczne i wiekszo$¢ innych
organizacji zdrowotnych zgadza
sig co do tego, ze 150 min umiar-
kowanej aktywnosci fizycznej
tygodniowo to dobry cel®.

Jak to dokladnie wyglada?
Oto kilka przyktadéw aktywnosci
o umiarkowanej intensywnosci,
ktére mozna wykonywaé w dowol-
nych odstepach czasu, aby osiagna¢
wspomniane 150 min tygodniowo:
* energiczny spacer,
» gra w tenisa deblowego,
* jazda na rowerze w spo-

kojnym tempie,
* taniec,
* aerobik w wodzie,
* koszenie trawnika.

Innym prostym sposobem
na unikniecie siedzacego trybu
zycia jest ustawianie minutnika,
tak by wstawac, spacerowac i tro-
che sie poruszac¢ co godzine, jesli
regularnie siedzi sie przy biurku
lub komputerze. Mozna rowniez.
parkowaé w najdalszych rogach
parkingu podczas zakupdéw, aby
zwiekszy¢ liczbe krokéw, czy — za-
miast na kanapie lub przy biurku
— odbiera¢ potaczenia telefoniczne
podczas spaceru. Cokolwiek robisz
— po prostu caly czas sie ruszaj.

3. Pozegnanie z natogiem

Jesli palisz, zréb wszystko,

co w Twojej mocy, aby porzucic¢
natég. Oméw spozywanie alkoholu
ze swoim lekarzem i/lub dietety-
kiem, poniewaz nawet niewielkie
jego ilosci moga zaburzaé poziom
cukru we krwi, by¢ zrédiem do-
datkowych kalorii i stwarzaé po-
datny grunt dla rozwoju choroby.

4. Dbatos¢ o zdrowie psychiczne
Wiegkszo$¢ lekarzy spoza dziedziny
medycyny integracyjnej/funkcjonal-

¢6 Dobra kondycja emocjonalna
w pot3gczeniu z pozytywnym
nastawieniem psychicznym
sg kluczowe dla ogolnego
stanu zdrowia oraz profilaktyki
i leczenia chorob 99

nej nigdy nie pyta pacjentéw o stan
ich psychiki czy emocji. To parodia,
poniewaz dobra kondycja emocjo-
nalna w polgczeniu z pozytywnym
nastawieniem psychicznym sag klu-
czowe dla ogélnego zdrowia oraz
profilaktyki i leczenia choréb.
Niezaleznie od stanu zdrowia
otaczaj sie przyjaciéimi, rodzing lub
bliskimi, ktérzy odzywiajg dusze
i przynosza rado$¢. Codzienne podej-
muj dzialania z zakresu samoopieki,
ktére ,tadujg baterie” — powtarzaj
rano przed lustrem pozytywne afir-
macje, ¢wicz joge lub medytuj badz
wez relaksujaca kapiel wieczorem.
Zréb, co mozesz, aby wyeli-
minowac niepotrzebne czynniki
stresujace, rozwigzac¢ nierozwiaza-
ne konflikty i usungé sceptycyzm
ze swojego zycia. Niezaleznie
od tego, czy masz problem zdro-
wotny, czy nie, skupienie sie na sa-
moopiece poprawi Twoj stan.
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5. 0dpowiedni specjalista
Automatyczna odpowiedz medy-
cyny konwencjonalnej na odchu-
dzanie i kontrole poziomu cukru
we krwi to prawie zawsze leki
na recepte, ktére tylko maskuja
problemy i majg mnéstwo dzia-
tan niepozadanych, przynosza-
cych wiecej szkody niz pozytku.
Z kolei program przemyélanych
zmian stylu zycia, ktéry obejmuje
wszystkie potrzeby dietetyczne,
¢wiczeniowe i suplementacyjne,
jest bezpieczny i skuteczny. Moze
zostaé opracowany przez doswiad-
czonego lekarza integracyjnego
wedlug indywidualnych potrzeb.
Plan, ktéry mozna tatwo wdrozy¢
i stosowac przez dlugi czas, jest
najlepszym sposobem na uniknie-
cie lub leczenie cukrzycy i raka.
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kie-
rownikiem medycznym amerykanskich
osrodkéw — Cancer Center for Healing
(Centrum Leczenia Raka) i Center for
New Medicine (Centrum Nowej Me-
dycyny) - w Irvine w Kalifornii. Dzieki
jej multidyscyplinarnym protokotom
leczenia, zespotowi specjalistéw oraz
holistycznemu podejsciu do zdrowia
i terapii staty sie one najwiekszymi
klinikami medycyny integracyjnej/
funkcjonalnej w Ameryce Pdtnocnej,
odwiedzanymi przez ponad 70 tys. pa-
cjentéw z catego $wiata. Dr Connealy
jest autorka ksiazek pt. ,,The Cancer
Revolution” (,Nowotworowa rewolu-
. cja”) oraz ,Be Perfectly He-
& althy” (,Badz doskonale
 zdrowy”), a takze wzieta
prelegentka, ktora wy-
" stepuje w licznych pro-
_ gramach telewizyjnych
. iradiowych, semina-
riach internetowych
oraz podcastach.
® Uznaje sie ja za jed-
N3 z najlepszych
. specjalistow w dzie-
dzinie medycyny
' funkcjonalnejiin-
tegracyjnej w USA.
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Dobre trawienie

Uczucie pelnosci, odbijanie, wzdecia,
zgaga, mdlosci, pieczenie i b6l brzucha
to najczestsze objawy niestrawnosci.
Od czasu do czasu moga przytrafic sie
kazdemu, jezeli zje zbyt duzo, zbyt
szybko lub zbyt ttusto. Niekt6rym oso-
bom takie dolegliwosci zdarzajg sie
jednak czesto, a moze to §wiadczy¢
o nieprawidlowym funkcjonowaniu
ukladu trawiennego, o niewlasciwych
nawykach zywieniowych, a nawet
o nadmiernym obcigzeniu stresem.
Zbyt obfity lub ciezkostrawny positek
zmusza zoladek, trzustke i pecherzyk
zotciowy do wytezonej pracy, co moze
objawiac sig przejsciowym dyskom-
fortem. Objawy niestrawnoé$ci moga
jednak by¢ skutkiem nietolerancji po-
karmowych, choréb uktadu pokarmo-
wego (takich jak choroba wrzodowa,
zapalenie zotadka, zapalenie peche-
rzyka zélciowego, kamienie zélciowe,
zapalenie trzustki) czy tez przerostu
flory bakteryjnej w zotadku lub jelicie
cienkim. Podobne objawy wywoluje tez
gastropareza, czyli zaburzenie motoryki
zotadka, wydluzajgce czas jego opréz-
niania. Schorzenie to moze pojawiaé
sig u 0s6b z cukrzyca oraz z chorobami
uktadu nerwowego, a takze po przeby-

11 SPOSOBOW NA

ciu zabiegéw chirurgicznych
w obrebie jamy brzusznej. Przy-
czyng niestrawnosci mogg by¢
réwniez liczne leki, np. niektére
antybiotyki (tetracyklina, klinda-
mycyna), suplementy Zelaza i potasu,
leki przeciw osteoporozie, niestero-
idowe leki przeciwzapalne (ibuprofen,
naproksen, aspiryna), leki przeciw-
nadci$nieniowe, uspokajajace i inne.
Kluczowe znaczenie dla dobrego tra-
wienia ma prawidlowa produkcja soku
zoladkowego. Jego niedostateczna ilosé
moze by¢ przyczyng powaznych pro-
bleméw, takich jak zesp6t bakteryjnego
rozrostu jelita cienkiego (SIBO) i infekcje
grzybicze oraz upos$ledzenie wchtaniania
sktadnikéw odzywczych. Ryzyko nie-
dokwasoty zoladka jest wyzsze u oséb
ze schorzeniami autoimmunologicz-
nymi, z anemig, w podeszlym wieku,
a takze uzywajacych czesto lekéw prze-
ciwbdlowych lub lekéw na nadkwasote.
Zgaga, czesto towarzyszaca nie-
strawnosci, na ogoét blednie wigzana
jest z nadkwasotg, czyli nadmiernym
wydzielaniem soku Zotgdkowego. W rze-
czywisto$ci przyczyna moze by¢ wlasnie
niedobor kwaséw, uniemozliwiajacy
prawidtowe strawienie pozywienia

i powodujacy wyrzucanie tresci zolad-
kowej do przetyku (refluks kwasowy).
W takiej sytuacji przyjmowanie lekéw
przeciwko zgadze takich jak inhibitory
pompy protonowej (np. omeprazol) lub
blokery H2 (famotydyna), moze jedynie
pogarszac¢ problem. Przy regularnym
stosowaniu leki te moga doprowadzié
do trwalego zmniejszenia wydzielania
kwasu solnego w zotadku (hypochlorhy-
drii), co utrudni trawienie i prawidlowe
wchlanianie sktadnikéw odzywczych.
W niektérych przypadkach nie da sieg
ustali¢ konkretnej przyczyny organicznej
i wtedy moéwi sig o tzw. niestrawnosci
czynnoS$ciowej. Lekarze podejrzewaja,
ze moze ona wynika¢ z nadwrazliwosci
uktadu nerwowego, zaburzeni motoryki
przewodu pokarmowego, dysbiozy je-
litowej lub reakgji alergicznych. Czesto
wiaze sie jg z czynnikami psychicznymi,
takimi jak stres, lek lub obnizony nastréj.

NI) PO KWASNE

Itrowany ocet jabtkowy jest prebiotykiem,
m wzrost dobroczynnych bakterii w przewodzie
W badaniu na zwierzetach stwierdzono, ze poza
adu mikrobioty jelitowej reguluje tez metabolizm
lowodanéw i kwasdéw zétciowych, a takze dziata
przeciwzapalnie’. Spozyty przed positkiem, zwieksza zakwaszenie
zotadka, stymuluje wydzielanie soku zotgdkowego i enzyméw
trawiennych, poprawia tez perystaltyke jelit. Zawarte w nim pektyny
mogaq chronic $luzéwke przewodu pokarmowego przed uszkodzeniami.
Najczesciej ocet przyjmuje sie przed positkiem (1-2 tyzeczki rozciericzone
cieptag wodg), ale mozna tez wykorzystac go do przyprawienia satatek,
zup lub innych dan. Jezeli jednak zauwazysz, ze po spozyciu octu
nasilg sie objawy refluksu kwasowego, nie uzywaj go, gdyz by¢ moze
Twoéj organizm produkuje zbyt duzo kwasu zotagdkowego. Ocet
moze tez poglebia¢ niedobdr potasu (hypokaliemie).
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JARZ RUMIANEK

par z kwiatéw rumianku pospolitego
H

aria chamomilla) lub spokrewnionego
umianu rzymskiego (Chamaemelum
nobile) tagodzi dolegliwosci uktadu
pokarmowego, zmniejszajac skurcze zotadka .
i jelit dzieki zawartosci bisabololu i apigeniny, *
ktdre rozluzniajg miesnie gladkie przewodu 4
pokarmowego poprzez hamowanie wydzielania
prostaglandyn. Rumianek zmniejsza wzdecia
i bole brzucha, a takze wspomaga wydzielanie
soku zotgdkowego, soku jelitowego i zétci.
tagodzi biegunki i skraca czas ich trwania.
Dziata tez przeciwbakteryjnie’. Leczy stany
zapalne przewodu pokarmowego, a dzieki
wiasnosciom uspokajajgcym pomaga ]
w przypadkach, gdy dolegliwosci zotagdkowe
wywotane s3 reakcja na stres. Skutecznie

tagodzi objawy zespotu jelita drazliwego. = )
Rumianek moze by¢ bezpiecznie stosowany =
nawet u niemowlgt w przypadku zapar¢, [
bdléw brzucha i kolki. Korzystne dziatanie by

w dolegliwosciach trawiennych ma takze
wcieranie w skére brzucha oleju rumiankowego. h:

3 NIy o ]
el raad L A

przyjsc¢ soda oczyszczona, ktéra dzieki alkalicznym

wtasnosciom szybko zneutralizuje kwasny odczyn.
Rozpusc jedna tyzeczke sody w szklance wody

i powoli wypij. Te metode mozna jednak stosowac
tylko okazjonalnie, w wyjatkowo dokuczliwych

dkach, i d doki
3 . ZASTO S U I N A L EW KE Ci regtrlf:rl:l?e, targeb:azt:srgisotvgiéysizeg ?15?1 p(r)z;jcczzjnami
dolegliwosci. Soda dziata tylko doraznie, ni
Z 0 RZ E C H A W‘LO S KI E G 0 zapob%ggj;vg?(o?:ejnsmaepzi?oggn zogag;‘?/vzglfzynsfloﬁci.

Poniewaz soda neutralizuje kwasy trawienne, nie

Orzech wioski, a przede wszystkim jego zielone tupiny wolno jej pi¢, gdy zofadek jest przepetniony".

(naowocnie)'i liscie, obfitujg w garbniki, zwigzki fenolowe
i flawonoidy, ktére nadajg im silne wiasnosci $ciggajace,
przeciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe i przeciwpasozytnicze.
Pobudzaja wydzielanie soku Zotgdkowego i poprawiaja trawienie,
dziatajq tez rozkurczowo oraz hamujg krwawienia z przewodu
pokarmowego. Bardzo skutecznie pomagaja we wszelkiego
rodzaju zaburzeniach trawienia, bélach brzucha, biegunkach,
a takze w zatruciach pokarmowych. Chronig Sluzéwke jelit przed
uszkodzeniami, a takze regulujg sktad mikrobioty jelitowej .
Mozna spozywac je w postaci naparu lub odwaru, ale mozna
tez zawczasu przygotowac nalewke orzechowa. Surowiec, czyli
niedojrzate owoce orzecha wtoskiego, nalezy zbiera¢ pod koniec
czerwca, gdy sq jeszcze na tyle miekkie, ze mozna je w catosci
kroi¢ nozem. Umyte i pokrojone w kawatki orzechy nalezy
zalac alkoholem i pozostawic na ok. 6 tygodni. Przyjmowac
kilka razy dziennie po tyzeczce, rozcieficzonej w wodzie.
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pta woda z sokiem z potowy
Pl tryny, wypijana z samego
™ ranul; i jest zalecanym w medycynie
g 7 ’ i ajurwedyjskiej sposobem
- pete na poprawe trawienia i wsparcie
N ..*° naturalnej detoksykacji. Sok
i ao. zeytryny zwieksza wydzielanie
i » . slinyisoku zoladkowego,
e f‘*-_.'-_‘ e takze przyspiesza opréznianie
Cgn ¥ 7ofadka®. Zawarty w nim kwas
i * .cytrynowy wptywa korzystnie
. .na funkcjonowanie watroby
o « iprodukcje zélci, niezbednej
i - do trawienia ttuszczéw. Woda
Z cytryng zwieksza tez skuteczno$¢
L% = usuwania toksyn przez nerki.

L PIPMIETE PIEPRZOWA

Zioto to znane s3 od dawna z korzystnego wptywu
natkiad trawienia. Mieta dziata rozkurczowo,
zwieksza wydzielanie soku zotagdkowego i Z6ici, dziata
przeciwzapalnie i przeciwwymiotnie. Napar z liSci miety
(tyzka suszu na szklanke wody) wskazany jest przy
niestrawnosci, bélach i skurczach brzucha, biegunce,
nudnosciach, braku apetytu, zaburzeniach pracy pecherzyka
z6tciowego i drég zétciowych. Przyniesie tez ulge po zbyt
obfitym lub zbyt ttustym positku. Olejek mietowy (1 kropla
z cukrem, miodem lub olejem albo gotowy preparat
w kapsutkach) rozluznia miesnie gtadkie, dzieki czemu
skutecznie tagodzi m.in. objawy zespotu drazliwego jelita®.
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6. POLUB
FENKUL

Koper wioski (Foeniculum vulgare)
jest popularna rosling przyprawowa,
znang tez z dobroczynnego
wplywu na ukiad trawienny.
W Indiach prazone nasiona
kopru podaje sie po positku dla
poprawy trawienia i od$wiezenia

oddechu. Z nasion kopru
mozna przygotowac napar lub
spozywac je w postaci mielonej.
Mozna tez stosowac koperkowy olejek eteryczny w dawce
4-5 kropli w mleku lub na cukrze 3 razy dziennie.
Koper przynosi ulge we wszelkiego rodzaju zaburzeniach
pokarmowych, takich jak wzdecia, zgaga, brak apetytu,
béle brzucha, zaparcia i kolka u dzieci. W badaniu z grupa
kontrolng emulsja z olejkiem koperkowym przyniosta znaczace
ztagodzenie kolki u 65% badanych niemowlat'. Koper dziata
przeciwzapalnie, reguluje napiecie miesni gtadkich jelita, zwieksza
tez produkcje soku zotgdkowego, co potwierdzono w badaniach
na zwierzetach'. Stymuluje $luzéwke przewodu pokarmowego
i poprawia perystaltyke. Dziata réwniez przeciwbakteryjnie
i przeciwgrzybiczo. Nie nalezy jednak stosowac go w czasie cigzy.

ORZYSTA|] IMBIR

r officinale jest szeroko stosowane w medycvynie
egliwosciach trawiennych, takich jak wzdecia, kolki,
gunka, mdtosci, wymioty, skurcze i béle brzucha.
g0 w postaci herbatki lub gotowych suplementéw
1 Swe wilasnosci zawdziecza przede wszystkim
zawartym w nim gingerolom — zwigzkom polifenolowym o dziataniu
przeciwzapalnym, rozkurczowym, zwiekszajacym wydzielanie $liny,
z6tcii soku zotadkowego, przeciwutleniajgcym oraz przeciwbdlowym.
Imbir zwieksza wydzielanie enzyméw trawiennych, takich jak lipaza
trzustkowa, sukraza i maltaza, a takze stymuluje aktywnos¢ trypsyny
i chymotrypsyny. Skutecznie tagodzi mdtosci wywolane cigza,
chemioterapia i chorobg lokomocyjna. Przyspiesza trawienie u oséb
Z niestrawnoscig czynnosciowa®, zmniejsza stany zapalne jelit i chroni
$luzéwke zotadka przed podraznieniami i rozwojem owrzodzen®.
Szczegdlnie dobre efekty przynosi potgczenie imbiru z ekstraktem
z karczocha, zwiekszajgcym wydzielanie zétci*'. Kombinacja tych
2 roslin skutecznie tagodzi objawy niestrawnosci, takie jak bél brzucha,
wzdecia, mdtosci, uczucie petnosci i nietolerancja ttuszczu.
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w tym celu termofor albo

wioskiego, lub gorczycy
(ok. 0,5 kg), zawinietych

kopru stosowane
6-8 razy dziennie

Ta metoda czesto
stosowana jest

11. POGIMNASTYKU]| SIE

Zacznij na czworakach i poczuj naturalne ruchy kregostupa,
gdy nabierasz powietrza do ptuc i je wypuszczasz. Wczuj
sig@ W cialo i otaczajaca je przestrzen, poczuj zakorzenienie
dtoni i nég w podtozu. Gdy bedziesz potrzebowac
odpoczynku, przejdz do pozycji dziecka na tokciach.
Wré¢ do pozycji wyjSciowej. Ograniczajac ruch ramion, koscig ogonowa
zataczaj kotka, by w catej miednicy i trzewiach poczu¢ okrezne ruchy. Tego typu
ruch ma kluczowe znaczenie dla zachowania poslizgu powiezi, rozluznia tez tkanki
dolnych plecéw i przygotowuje ciato do wejscia w pozycje psa z glowa w dét.
Gdy tkanki sie rozluznia, pozwdl, by ruch objat réwniez kregostup i unieruchomione
wczesniej ramiona, szyje gltowe. Daj ciatu swobodnie wyrazi¢, czego mu potrzeba.
Zmien strone zataczanych koscig ogonowa kétek i zauwaz, ze jako strona
niewybrana jako pierwsza, moze wydawac sie to troche nienaturalne.
Jednoczesnie mozesz odczuc ciekawe doznania w odwodnionych tkankach.
Taki ruch moze by¢ nienaturalny zwiaszcza dla okreznicy,
a pobudzenie w niej oporu w taki sposéb sprzyja jej czynnosci.
Nastepnie poeksperymentuj z dowolnym ruchem, na jaki masz ochote,
bez zadnego konkretnego celu i bez oceniania — po prostu wstuchaj sie
w ciato i spetniaj jego potrzeby, oddychajac swobodnie i w petni.

[y

=

Terapia cieptem pomaga
zmniejszy¢ napiecie miesni
i zZtagodzic¢ skurcze. Poprawia
tez prace jelit i przeciwdziala
zaparciom. Mozna wykorzystac

poduszke elektryczna, ale
mozna tez uzy¢ podgrzanych

w piekarniku lub kuchence

mikrofalowej nasion kopru

w Sciereczke. W jednym z badan
takie oktady z podgrzanego

po 15 min utatwialy
przywrdcenie perystaltyki
jelit po operacjach®.

w Chinach dla poprawy
motoryki i funkcjonowania
przewodu pokarmowego.

. Clinical Nutrition Open Science 61 (2025) 1e13
. Evid Based Complement Alternat Med.

HROLOyOUVIBW

. Surgery. 2020 Nov;168(5):793-799
. Evid Based Complement Alternat Med.
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ci sie regularnie, zacznij pi¢
herbatke z korzeniem lukrecji
(Glycyrrhiza). Ta roslina
o charakterystycznym stodkim
smaku skutecznie zmniejsza
objawy niestrawnosci
czynnosciowej, takie jak uczucie
petnosci, béle i pieczenie w gornej
czesci brzucha®. Poza tym lukrecja
dziata tez ochronnie na $luzéwke
przewodu pokarmowego,
zwiekszajac wydzielanie $luzu.
Moze tagodzi¢ podraznienia
bton $luzowych, chroni¢ przed
rozwojem wrzoddéw trawiennych
i przyspieszac ich gojenie. Kuracja
lukrecja nie powinna jednak trwa¢
dtuzej niz 4-6 tygodni. Jest ona
tez niewskazana w okresie cigzy
i karmienia piersia, a takze u 0séb
z nadci$nieniem (poniewaz moze
podnosi¢ ci$nienie krwi)
oraz ze schorzeniami
nerek i watroby.
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Kenay — A=

NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)

www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)

- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-
ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.

7

Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin — to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktdra dziata jak wzmacniacz dla enzymdw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujgcych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-

mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.

Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysoka zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.
Dodatkowaq zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

) BLONNIK =
e .
Ckenay
. Sunfiber = |
Wsparcie
dla przewodu
pokarmowego
Kenay
Btonnik Sunfiber® AG

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
potrawach, nie zmieniajgc ich smaku ani konsystencji.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

| kEnaY B
JPoTrp—— !

Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krazenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni scianki naczyn krwiono$nych.

Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawieraja wytacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Pomoc dla skory,
wiosow i paznokci

Singularis

LubriSyn HA+ Pure Beauty
Cena: 180 zt (340 ml)
www.singularis.com.pl

Kwas hialuronowy w LubriSyn HA+ Pure Beauty jest bioidentyczny,
czyli jest tego samego rozmiaru oraz o takiej samej kompozycji
chemicznej co czasteczka, ktérg naturalnie wytwarza i potrzebuje
nasz organizm. Siegnij po ten preparat, gdy chcesz zachowac
mtodzienczy wyglad skéry oraz wzmocnic¢ wiosy i paznokcie.

Przez pierwsze 2 tygodnie pij po 1,5 kieliszka (15 ml) dziennie.

W nastepnych tygodniach pij po 1 kieliszku (10 ml) dziennie.

Dla lepszego wchtaniania najlepiej przyjmuj LubriSyn HA+ co naj-
mniej 20 min przed jedzeniem. LubriSyn HA+ wchtania sie gtéwnie
przez btone $luzowg jamy ustnej i jest dostarczany do tkanek
przede wszystkim poprzez sie¢ naczyn limfatycznych. Pierwsze
efekty sg widoczne na skdrze po codziennym przyjmowaniu prepa-
ratu przez 2-3 miesiace.

Wsparcie dla stawow

Singularis

LubriSyn HA+ Na stawy
Cena: 180 zt (340 ml)
www.singularis.com.pl

Ten preparat w plynie jest wskazany dla oséb z chorobami
zwyrodnieniowymi stawdw, po operacjach i w trakcie rehabilitacji,
sportowcow rekreacyjnych i wyczynowych oraz ludzi wykonujacych
ciezkie prace fizyczne.

Opatentowany w USA LubriSyn HA+ zawiera wysokoczasteczko-
wy i bioidentyczny kwas hialuronowy (ok. 2,5 min daltonéw).

Kwas hialuronowy w naszym organizmie ulega ciggtemu rozktadowi
i jest wydalany po 72 godz. od zazycia. Dlatego tak wazna jest codzien-
na suplementacja tego skitadnika, bowiem tylko ona pozwoli utrzymac
odpowiedni jego poziom w naszym organizmie. Pierwsze efekty sa wi-
doczne po codziennym przyjmowaniu preparatu przez 7-10 dni.

:’*;:“J SINGULARIS -

- SUPERIDR

» MASLAN SODU
5 FORTE

By e g owadi makow g

Wzmocnij jelita

Singularis

Maslan sodu Forte

Cena: 54,99 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera standaryzowany maslan sodu
(600 mg) w kapsutkach weganskich. Zwigzek ten ma korzystny
wplyw na zdrowie jelit. Stosuje sie go w przypadku probleméw
z trawieniem, takich jak biegunki, zaparcia, wzdecia, czy zesp6t jelita
nadwrazliwego. Moze réwniez wspomagac regeneracje btony $luzo-
wej przewodu pokarmowego oraz poprawiac jego ogdlng kondycje.
Maslan sodu zawarty w produkcie posiada standaryzacje
na 71% kwasu mastowego oraz zostat poddany procesowi mikro-
otoczkowania wstepnie zelowang skrobig, ktéra chroni maslan
przed rozktadem w Zzotadku oraz zapewnia uwalnianie dopiero
w jelicie. Ponadto redukuje zapach produktu.
Produkt Maslan Sodu Forte Singularis Superior nie zawiera oleju

palowego. Preparat ma forme kapsutek weganskich.

J

\.

_  COLOSTRUM
ITIUSECEONE RET Lacioo
[ & 4
Odpornosc
na zawotanie
Singularis
Colostrum odttuszczone bez laktozy
Powder 100% Pure

Cena: 105,46 zt (60 g)
www.singularis.com.pl

Ten suplement zawiera siare bydleca (Colostrum bovinum) standaryzo-
wang na wysokg zawarto$¢ immunoglobulin typu G 30%. Colostrum
zostato pozyskane w pierwszej dobie od porodu i poddane procesowi
suszenia w niskiej temperaturze gwarantujacej wysoka jakos$c¢ pro-
duktu koncowego. Produkt zostat odtluszczony i nie zawiera laktozy.
Sproszkowane Colostrum odtiuszczone bez laktozy nie zawiera wy-
petniaczy ani barwnikéw. A dzieki swojej formule jest tatwe do przyje-
cia dla osdb, ktére nie lubig kapsutek.

Preparat wzmacnia nasz uktad immunologiczny i dzieki temu
chroni przed infekcjami gérnych drég oddechowych.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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BLUEIRONm
Horioate
. PRECGMNANCY
Wsparﬂe PeYMNE ZELATD
dla kobiet
W Ccigzy
Bluelron

Bluelron Pregnanc
Cena: 79 zt (250 ml)
www.blueiron.fi

Bluelron Pregnancy to innowacyjny suplement, stworzony

z mysla o kobietach w cigzy i karmigcych piersia. Zawiera zelazo,
witamine C, witamine B12, kwas foliowy oraz dzikie finskie
boréwki, ktére nadajg mu wyjatkowy smak i wspieraja organizm
dzieki naturalnym antyoksydantom. Redukuje zmeczenie

i wspiera podziat komdrek. Dzieki zwiekszonej dawce Zelaza
preparat skutecznie wspiera walke z uczuciem zmeczenia

i znuzenia, tak czestym w czasie cigzy.

Zelazo
dla dzieci

Bluelron

Bluelron Kids

Cena: 79 zt (250 ml)
www.blueiron.fi

Bluelron Kids to innowacyjny suplement zelaza w ptynie, stwo-
rzony specjalnie dla dzieci. Dzieki unikalnej formule zawierajacej
mikroenkapsulowane Zelazo, witaminy C i D oraz naturalne
ekstrakty z finskich boréwek i gruszek, wspiera rozw6j poznaw-
czy, odpornos¢ i metabolizm energetyczny, jednoczesnie bedac
tagodnym dla delikatnych zotadkdw dzieci. Wspiera rozwdj
poznawczy — zelazo przyczynia sie do prawidtowego rozwoju
funkcji poznawczych u dzieci i wzmacnia odpornos¢ — witaminy
C i D wspomagajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu odporno-
Sciowego. Jest smaczny!
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Bluelron Drops
Cena: 79 zt (250 ml)
www.blueiron.fi

Bluelron Drops to specjalistyczny suplement zelaza w ptynie,
stworzony z myslg o osobach poszukujacych skutecznego

i tagodnego dla zotadka wsparcia. Kazda porcja dostarcza nie
tylko zelaza, ale réwniez witamin i mineratéw, wspierajacych
codzienne funkcjonowanie organizmu. Dlaczego warto wybrac
Bluelron Drops? Redukuje zmeczenie i znuzenie: dzieki
zawartosci zelaza i witamin z grupy B.

J

J

Wzmochij organizm

Bluelron

Bluelron Capsules

Cena: 79 zt (60 kapsutek)
www.blueiron.fi

Bluelron Capsules to innowacyjny suplement diety w formie kap-
sutek, taczacy mikroenkapsulowane zelazo z witaming C, wita-
ming B12 i kwasem foliowym. Dzieki zaawansowanej technologii
mikroenkapsulacji, zelazo jest tatwo przyswajalne i tagodne dla
zotadka, minimalizujac ryzyko typowych skutkéw ubocznych, ta-
kich jak zaparcia czy nudnosci. Redukuje zmeczenie i znuzenie —
zelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia. Wspo-
maga ukiad odpornosciowy — witamina C wspiera prawidtowe
funkcjonowanie odpornosci. Wspiera uktad nerwowy — witamina
B12 i kwas foliowy wspierajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego. tagodny dla Zotagdka — mikroenkapsulowane zelazo
minimalizuje ryzyko podraznien, ktére wystepuje przy stosowa-

niu normalnego zelaza.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Najpierw opalanie,
a potem OLIWA OZONOWANA

Onkomed

OZONELLA i OZONELLALEN

Cena: od 36 zt (100 ml), od 57 zt (200 ml), od 116 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, Allegro, Empik, Erli, tel. 22 652 13 76

Produkty Ozonella zawieraja takie stezenie 0ZONU, ktdre jest bez-
pieczne i daje najwyzszy poziom skutecznosci. W 100% naturalne,
hipoalergiczne, znakomicie dziatajg przy podraznieniach termicz-
nych (oparzeniach stonecznych, radioterapii) — tagodza i przyspie-
szajq odnowe naskdrka. Gteboko nawilzajac, uwalniajg aktywny
ozon, ktéry przenika do glebokich warstw i dziata przez diugi czas,
dzieki temu regeneruje skdre wysuszong po opalaniu.

Zdrowe
i geste wiosy

Manes - Ziotowe Miejsce
Ziotowa wcierka do wioséw
Cena: 65 zt

lesna-apteka.pl

Zdrowe, mocne wiosy — to podstawa atrakcyjnego wygladu.
Zadbaj o siebie w naturalny sposéb. Ziotowa wcierka do wtoséw
Manes za sprawa mocy o$miu zi6t (kozieradki, korzenia topianu,
ruty, skrzypu, kigcza perzu, pokrzywy, soku z brzozy i szatwii),
odzywia, nawilza i poprawia kondycje skdry gtowy. Wypadanie
wtoséw? To juz nie Twdj problem. Wcierka wspiera prawidlowy
metabolizm cebulek wiosowych i komdrek rogowych naskoér-

ka na skalpie. Dzieki temu mozemy zauwazy¢ szybszy porost

i zageszczenie wloséw. Hamuje tez przerzedzanie i wypadanie
wtoséw oraz stymuluje wzrost baby hair. Przepis na geste wtosy
sktada sie z o$miu zidt. Na szczescie nie musisz ich samodziel-
nie zbiera¢. Wszystkie znajdziesz w Ziotowej wcierce Manes.

J
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Aktywnosé aswiezy
bez (kto)potu ?ddech
Reutter ' kioPOty
Super Deo z gardiem
Cena: 19 zt
(opakowanie wystarcza na rok) Reutter
Cukierki Szatwiowe
Sport to podstawa — i to dostownie. W nowej piramidzie zywie- z miodem i witaming C
nia, ktdérg opracowuja i stale aktualizujg naukowcy zajmujacy Cena: ok.12 zt
sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna stanowi podstawe. Bez niej
nawet najzdrowsze jedzenie nie utrzyma nas w dobrej formie. Wielokrotnie wyréznione Cukierki Szatwiowe znanej niemieckiej
Specjalisci zalecaja codziennie spacery, gry na $wiezym powie- firmy Reutter zawierajg cenny ekstrakt, olejek szatwiowy,
trzu i jazde na rowerze. Wazne, by sport uprawia¢ rekreacyjnie. midd i witamine C dobroczynne dla gardta, krtani, gérnych drég
To jest przyjemniejsze, gdy uzywasz dobrego dezodorantu. oddechowych i odpornosci organizmu. Oryginalny produkt dla
Taki jest Super Deo. Swietnie neutralizuje przykry zapach potu. catej rodziny! Cukierki Szatwiowe marki Reutter nalezy ssac,
Jest bezwonny i nie zawiera alkoholu, dzieki temu nie podraz- nie rozgryzac, by dobroczynny ekstrakt i olejek szatwiowy
nia skory. Idealny do pach i do st6p. Znajdziesz go w aptekach jak najdtuzej oddziatywaty w ustach na gardto i gérne drogi
i sklepach medyczno-zielarskich. ) oddechowe. Dostepne w aptekach i zielarniach. y
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 ¢ konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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W prenumeracie tylko @ dostep do e-wydan GRATIS
@ znizka 30% na UlubionyKiosk.pl

1 5 2 6 0 z' na pojedyncze czasopisma
J

@ rabat 50% na roczng prenumerate
/roczna prenumerata drukowana dwumiesiecznika Holistic Healt (w cenie 53,70 zt)

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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Zamow wrzesniowe wydanie

\'&\

e Raport specjalny: Menopauza
nie taka straszna, jak ja maluja

e Temat numeru: Pozbadz sie
chronicznego zmeczenia

e Nietolerancje pokarmowe
moga namiesza¢ w hormonach

® To nigdy nie jest ,,tylko” rak
e Jak skutecznie i szybko

ukoic¢ zgage?

e Jak sobie radzic¢ z...

mieSniakami macicy

bolami glowy

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl

Sekretarz redakgji
Dagmara Moszyriska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl

Asystentka wydawcy
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Konsultanci
Dr n.med. Rafat Wilczynski
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Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska,
Izabela Kowal
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Grafikai DTP
Studio Adekwatna

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor— Iwona Fijewska
iwonafijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz
Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawet Gago
pawet.gago@avt.pl

0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia z domu i bez kosztéw dostawy!

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 zH!

Adres redakdji

0 czym lekarze Ci nie powiedzg
ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.oczymlekarze.pl

Wydawca
AVT-Korporacja Sp. z 0.0.
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.avt.pl

*VT

Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy
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NASZ ZIELNIK

TATARAKZWYCZAINY (ACORUS CALAMUYS)

Roslina ta znana jest ze swojego charakterystycznego, korzennego
zapachu oraz bogactwa substancji czynnych, dzieki ktorym wspomaga

trawienie, odpornosc i tagodzi bole.

Nalezy zawsze
pamigetac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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atarak pochodzi z potu-
dniowej Azji, ale jego
obecnos$¢ w Europie
odnotowano juz w sta-
rozytnosci. Do Polski dotart
prawdopodobnie w $rednio-
wieczu za posrednictwem Tata-
row, stad jego nazwa. W wielu
kulturach przypisywano jej
magiczne wlasciwosci — od
ochrony przed ztymi duchami

2 llﬂiggolt?w_ezro po zapewnienie ptodnosci.
Res. 2006 Kluczowym skladnikiem

tataraku jest olejek eteryczny,

w ktérego sklad wchodzg m.in.
azaron, eugenol, kamfen, cyneol
i borneol, wykazujace dziata-
nie przeciwbakteryjne, prze-
ciwzapalne i rozkurczowe'.

Wspomaganie trawienia
Obecne w klaczu rosliny gorycze
pobudzajg wydzielanie sokéw
trawiennych, zélci oraz enzy-
mow, ulatwiajgc wchlanianie
cennych sktadnikéw odzyw-
czych i trawienie. Tatarak jest
pomocny w przypadku wzde¢,
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NASZ ZIELNIK|

niestrawnosci, braku apetytu i uczu-
cia ciezkosci po positku. Napar z jego
ktacza mozna stosowaé przed jedze-
niem, by pobudzi¢ apetyt i metabolizm.
Roslina dziala réwniez rozkurczowo

na mieénie gladkie przewodu pokarmo-
wego, tagodzac béle brzucha i kolki®.

Zwiazki zawarte w olejku eterycznym
tataraku, takie jak azaron i eugenol,
wykazuja silne dziatanie antybak-

Odwar na niestrawnos¢

Do garnka wsyp 1tyzke kiacza ta-
taraku i zalej szklankg zimnej wody.
Gotuj na matym ogniu przez 5 min. Pij
po 100 ml 2 razy dziennie. Odwar po-
budza wydzielanie sokéw trawien-
nych i tagodzi béle zotadka.

Ptukanka na wypadanie wiosow
Zalej 2 tyzki kigcza tataraku 2 szklan-
kami wody, gotuj 10 min, ostudz

i przecedz. Po umyciu wioséw sptucz
je ta mieszanka. Stosuj 2-3 razy w ty-
godniu. Wzmacnia cebulki i zapobiega
nadmiernemu wypadaniu wioséw.

Kompres na zmeczone stopy

Przygotuj mocny odwar z 3 tyzek kia-
cza tataraku na 1 litrze wody. Mocno
podgrzej, odcedz i nasacz gaze. Przytéz
do stdp na kwadrans. Kompres dzia-

ta od$wiezajaco i tagodzi obrzeki.
Kapiel dla swedzacej i tuszczacej sie skory
Przygotuj odwar z 5 tyZek tataraku

i 2 1 wody. Gotuj 10 min, przecedz i dodaj
do kapieli. Zazywaj kapieli przez 15-20 min.
Pomaga przy tuszczycy i egzemie.
Napdj wzmacniajacy odpornos$é

Zaparz tyzeczke tataraku z tyzecz-

k3 lipy w szklance wrzatku. Parz

10 min pod przykryciem. Pij raz dzien-
nie przez tydzien. Wspomaga na-
turalne sity obronne organizmu.
Wocierka przeciwtupiezowa

Zréb odwar z 2 tyzek kiacza ta-

taraku i 1 szklanki wody. Gotu;j

5 min., ostudz, przecedz. Wcieraj w sko-
re glowy codziennie przez tydzien.
Redukuje tupiez i odswieza skore.

teryjne i przeciwgrzybicze. Badania
wykazaly skutecznosé¢ ekstraktu z
tataraku w walce z takim droboustro-
jami jak gronkowiec ztocisty, Escheri-
chia coli i Candida albicans’. Ro§lina
stosowana zewnetrznie moze poméc
w leczeniu grzybic skéry, tupiezu,

a takze infekcji jamy ustnej i gardta.

Obecne w ziele olejki eteryczne
dziataja kojaco na uktad nerwowy,
relaksujaco, zmniejszaja napiecie,
tagodza stres oraz poprawiaja ja-
kos$é snu. Klgcze tataraku wchodzi
tez w sktad mieszanek ziolowych
dla oséb zmagajacych sie z ner-
wicg i stanami lekowymi*.

Obecne w roélinie fitosterole, fenole
i flawonoidy wykazuja dzialanie im-
munomodulujgce. Napary i nalewki
stosowane jako kuracje wzmacniajace
moga wspomdc prace ukladu od-
pornosciowego, szczegblnie u os6b
ostabionych, rekonwalescentéw oraz
w stanach przewleklego zmeczenia®.
Dzieki dzialaniu wykrztusnemu
tatarak moze wspierac leczenie
infekcji gérnych drég oddechowych.
Lagodzi kaszel, ulatwia odkrztusza-
nie i zmniejsza stany zapalne blon
$luzowych. Olejek eteryczny dziata
réwniez przeciwbakteryjnie i anty-
septycznie, co przyspiesza walke
z choroba. Pomaga w tagodzeniu ob-
jawOw zapalenia gardla, zatok i jamy
ustnej. Mozna go stosowa¢ w formie
inhalacji, naparéw oraz ptukanek.

Zewnetrzne zastosowanie naparéw

i odwar6w z tataraku moze przy-
spieszac gojenie sig ran, zmniejszac
$wiad, stan zapalny i zaczerwienienie
skéry. Dzieki dzialaniu przeciwgrzy-
biczemu i przeciwbakteryjnemu
roélina ta znajduje zastosowanie w le-
czeniu tupiezu, tradziku, egzemy oraz
tuszczycy. Znajduje takze zastoso-
wanie w kosmetykach do skéry pro-
blematycznej i nadwrazliwej, tlustej,
tradzikowej i lojotokowej’. Ponadto
wzmacnia cebulki, eliminuje tupiez

i przeciwdziata wypadaniu wlosow?®.

Obecnos¢ kwas6éw fenolowych

i flawonoid6w sprawia, Ze tatarak
ma wlasciwosci przeciwutlenia-
jace — neutralizuje wolne rodniki,
chroniac tkanki przed stresem
oksydacyjnym. Dzieki temu moze
spowalnia¢ procesy starzenia,
wspiera¢ regeneracje organizmu

i dziata¢ ochronnie na uktad ner-
WOWY oraz sercowo-naczyniowy’.
Zawarte w nim antyoksydanty
moga réwniez chroni¢ przed no-
wotworami'’, wspomaga¢ detok-
sykacje organizmu i poprawiaé
ogblng kondycje zdrowotna.

Wystepowanie: ta wielolet-

nia bylina osiggajaca wysokos¢
do 120 cm, wystepuje naturalnie
w Europie, Azji i Ameryce Pétnoc-
nej. W Polsce rosnie dziko nad
brzegami rzek, jezior i stawdw.

Surowiec zielarski: kigcze ta-
taraku (Rhizoma calami) o sil-
nym, balsamicznym zapachu.

Uprawa: mozliwa jest na stano-
wiskach wilgotnych, podmoktych,
najlepiej stonecznych. Rozmna-
Za sie przez podziat kiaczy.

Wazne: Olejek eteryczny tataraku
zawiera B-azaron, ktory w du-
zych dawkach wykazuje dziatanie
toksyczne, dlatego nie zaleca sie
diugotrwatego stosowania w du-
zych ilosciach. Niewskazany dla
kobiet w cigzy i karmigcych oraz
dzieci. Warto zachowac ostroznos¢
u 0sd6b z chorobami watroby.
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Zadbaj o siebie

prosto i skutecznie!

Diagnostyka | Opis wyniku | Zalecenia | Profilaktyka
|

Poradnia 2@1

Hipokratesa \ ﬁ

Bez wychodzenia z domu!

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

OFERUJEMY BADANIA NA OBECNOSC:

pasozytow

grzybow

wirusow

metali ciezkich

oraz diagnostyke alergii

Dowiedz sig
wiecej!
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