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SWANSON
VITAMINS

Codzienne wsparcie Twojej
diety

Szeroka oferta suplemeniow diety Swanson pozwala dopasowac codzienne

wsparcie do réznych potrzeb i stylu zycia. Wybierz jakosé, doséwiadczenie

i skfadniki, po ktére warto siggaé swiadomie.

www.swanzcn.cum.pi

Mineraly Grzyby Produkty Probiotyki Produkty Aminokwasy Zdrowe kwasy Witaminy
pszczele ziofowe tluszczowe

Suplementy diety. Mie moga by¢ stosowane jako substytut zreznicowanej diety. Wazny jest zrownowaiony speseb Zywienia

i zdrowy tryb #yeia.
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Zmeczenie, zelazo i miedz.
Co przeoczyliSmy w rozmmowie o enerqii?

Morley Robbins, amerykanski autor i edukator zdrowotny, proponuje spojrzec
na przewlekte zmeczenie z innej strony niz zwykle: nie tylko przez pryzmat ilosci
zelaza, ale tez tego, jak organizm nim gospodaruje. W centrum jego koncepgji
znajduje sie mato znane biatko — ceruloplazmina.

wiedzialne za przenoszenie go do tkanek.
Dzigki temu Zelazo moze trafia¢ tam, gdzie

Zelazo jest niezbedne do zycia. Pomaga
transportowac tlen, uczestniczy w pracy

mitochondriéw i umozliwia przebieg
reakgji, dzieki ktérym komorki wy-
twarzaja energie. Jednak sama jego
obecno$¢ w organizmie nie wystarcza.
Wazne jest réwniez to, czy moze by¢
bezpiecznie transportowane i wyko-
rzystywane. Zelazo, ktére nie jest od-
powiednio zwigzane i kontrolowane,
moze bowiem uczestniczy¢ w reak-
cjach, prowadzacych do powstawania
szkodliwych wolnych rodnikéw.

W tym miejscu pojawia si¢ cerulopla-
zmina. To biatko wytwarzane gtéwnie
w watrobie, zawierajace znaczng cze§¢
miedzi obecnej we krwi. Jego rola wy-
kracza daleko poza transport tego pier-
wiastka. Ceruloplazmina pomaga prze-
ksztalca¢ zelazo w forme, ktorg moze
zwiaza¢ transferryna — biatko odpo-

O Morleyu

Robbinsie

Morley

Robbins jest

amerykan-

skim autorem,

absolwen-

tem biologii

i studiow MBA w zakresie zarzadza-
nia ochrong zdrowia. Po 32 latach
pracy w zarzadzaniu placowkami
medycznymi i doradztwie stworzyt
Root Cause Protocol - koncepcje,
w ktorej szczegblna uwage po-
Swieca zaleznosciom miedzy mie-
dzig, zelazem i magnezem. Swoje
podejscie przedstawia w ksigzce
,[CUlracja na zmeczenie".

jest potrzebne, bez niekontrolowanego
gromadzenia si¢ jego reaktywnych form.

To wlasnie zaleznos$¢ miedzy miedzia

a Zelazem stanowi jeden z najciekaw-
szych watkéw w podejsciu Morleya
Robbinsa. Zwraca on uwage, Ze oce-
niajac gospodarke zelazem, nie powin-
ni$my zapomina¢ o mechanizmach,
ktére umozliwiajg jego prawidtowe
wykorzystanie. Sama ilo§¢ pierwiastka
nie zawsze mowi, jak sprawnie przebie-
gaja procesy, w ktdrych uczestniczy.

Podobna ostrozno$¢ warto za-
chowac przy interpretacji poziomu
ferrytyny — biatka magazynujacego
zelazo, ktdrego stezenie we krwi
pomaga ocenic jego zapasy. Ferry-
tyna moze jednak wzrasta¢ rowniez
w stanach zapalnych. Dlatego jej
ilos¢, podobnie jak stezenie zelaza,
wymaga interpretacji w kontekscie
innych badan i stanu zdrowia.

Robbins zwraca takze uwage na ma-
gnez, uczestniczacy w setkach reakeji
biochemicznych, w tym w procesach
zwigzanych z wytwarzaniem i wyko-
rzystywaniem ATP - podstawowego
no$nika energii w komoérkach. Miedz
jest natomiast potrzebna enzymom,
uczestniczagcym w pracy mitochondriéw.
Te trzy pierwiastki pelnia rézne funkgje,
ale wszystkie s3 wazne dla prawidtowe-
go przebiegu proceséw zyciowych.

Czy zaburzenia ich gospodarki moga
wyjasnia¢ przewlekle zmeczenie? Bio-
logia dostarcza mocnych podstaw, aby
uznaé znaczenie tych mechanizmoéw,
ale szerszy model Robbinsa nie zostat
potwierdzony jako uniwersalne wy-
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jasnienie braku energii. Nie mozna
tez na podstawie samego zmeczenia
stwierdzi¢, ze problem dotyczy miedzi,
ceruloplazminy czy nadmiaru zelaza.
Warto jednak przyjrze¢ sie pytaniu,
ktore stoi za koncepcja autora: czy szuka-
jac przyczyn braku energii, nie skupiamy
sie czasem na pojedynczych wynikach,
zamiast spojrze¢ na zaleznoéci miedzy
procesami, zachodzacymi w organizmie?
Bo moze warto pyta¢ nie tylko o to, ile
mamy danego pierwiastka, lecz takze
0 to, jak organizm go wykorzystuje?
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szkody w stawach. Ktare z obhjawy, leczenie. Ktdre na depresje uposledzajo
nich wptywaja na ryzyko naturalne produkty fagodzg ukdad nogrody w mozgu

RIS? objawy choroby?

Oczymlekarze.pl to portal dla tych, ktorzy pragng rzetelnej - popartej
badaniami naukowymi wiedzy, watpia, szukajg odpowiedzi, a takze

dla wszystkich osob zainteresowanych zdrowym stylem zycia

oraz profilaktyka.

Dowiedz sig, o czym lekarze Ci nie mowia! % Kok

- .
e &
s 5 4AE 4 B e
a & b W 4 8
* - 5 &
Lo i B BN B - S L ]
=5 @ * 8 5 & Hbp
i #oeeh P
* wvE B TR
= g oW e .
8 b ST B FPRRRRREEY
WWw.oCzymiekarze
» . B *% &9 * # % S0
* v e *
Liad +ﬂ4‘-14':' :
- o L L& s &
* 44 (X)) : * vi
b & 8% 1.1
— R RN ]



Jak robaczek pod lupa ,

Jeszcze kilkanascie lat temu marzyli$my o tym, by mie¢ swobodny wglad
do wnetrza organizmu. Sama, ogladajac legendarny serial ,,Star Trek”
i wysilki poktadowego lekarza na statku kosmicznym Enterprise, zastana-
wialam sie, czy dozyje czaséw, w ktérych do wgladu w stan organizmu,
faktycznie wystarczy urzadzenie nie wieksze niz nasza dlon, przyklada- -
ne do ciata. I dozytam. . o

Dzi$ prawie kazdy z nas nosi na nadgarstku zegarek monitorujacy
podstawowe funkcje zyciowe, a w kieszeni telefon, ktéry przeksztat-
ca wyniki w zgrabne wykresy i interpretuje je, a potem zarzuca nas
wyskakujgcymi na ekranie komunikatami o sprawnosci kardio, iloci
spalonych kalorii, liczbie krok6w i wszelkich odchyleniach od normy. Tylko czym jest ta norma?
To zazwyczaj Srednia wynikéw zdrowych os6b w danym wieku i danej plci. A gdzie cala reszta tego,
kim jestesmy, co robimy i jak sie czujemy? Gdzie emocje, problemy, choroby, stres i, tak po prostu, na-
sze zycie, ze wszystkimi wzlotami i upadkami? W pogoni za zdrowiem chyba je zgubilismy...

Tymczasem ludzki organizm zaskakuje i wymyka sie normom, tabelkom i wykresom. I nie ma tu
chyba lepszego przykladu, niz Stamatis Moraitis, cztowiek, ktéry zapomnial, Zze mial umrzeé. Wyobraz
sobie greckiego weterana wojennego, ktéry w 1943 roku, z postrzelong reka, uciekt do Turcji, a potem,
dzieki odrobinie bezczelnosci i tupetowi, wcisnat sig na poktad luksusowego liniowca ,,Queen Eliza-
beth” i doplynat do Ameryki. W Port Jefferson na wyspie Long Island zaczal nowe zycie od cigzkiej
pracy fizycznej. P6zniej przenidsl sig na Floryde i ozenil ze §liczng Greczynka, Elpiniki. Urodzito im sig
troje dzieci, mieli maly dom i starego Chevroleta — spelnili sw6j amerykanski sen. I tak nadszed? rok
1976. Stamatis, juz wtedy po sze$c¢dziesiagtce, zaczal mie¢ problemy ze ztapaniem tchu. Schody staly sie
gora nie do zdobycia, a kazdy wysitek palil w plucach. Wyniki badan niemal zwalily Greka z ndg: rak
pluc w zaawansowanym stadium. Lekarze dali mu maksymalnie od 6 do 9 miesiecy zycia. Mégt zostaé
i umrze¢ w otoczeniu najblizszych. Ale pomyslat praktycznie i typowo po grecku: pogrzeb w USA to ty-
sigce dolaréw, a na rodzinnej Ikarii, wyspie na Morzu Egejskim, to jedynie kilka stowek, zatem wracajac
do domu, nie pozbawilby Zony oszczednosci zycia. Do tego spalby snem wiecznym blisko przodkéw
i z widokiem na morze. Stamatis spakowat sie zatem, zostawit w Ameryce doroste cérki i wrécit wraz
z zong ,umiera¢” do matego, biatego domku rodzicéw. Na poczatku, spodziewajac sig rychtej Smierci,
lezal w t6zku, dogladany przez matke i zoneg. Potem powoli zaczal wychodzié¢... z nudéw. W niedziele
chodzit do matej cerkwi, spotykal sig z przyjaciélmi z mtodosci, pit wino, zajal sie ogrédkiem, oddychat
morskim powietrzem, podziwial widoki, spal, kiedy chcial, jadl §wieze warzywa i owoce. I tak zyjac
spokojnie myslal, ze umrze szczesliwy... a potem chyba zapomniat, ze mial umrze¢, bo minal pierw-
szy rok, potem drugi, zycie plynelo powoli, a on nie umarl. Wykonat po jakim$ czasie badania i oka-
zalo sie, Ze po raku nie ma $ladu. Kiedy majac prawie 90 lat wrécit do USA odwiedzi¢ dzieci, poszedl
zapytac¢ swoich lekarzy, dlaczego nadal zyje i wszystkich zastal, ale na... cmentarzu. Zmart spokojnie
w 2013 roku na Ikarii w wieku 98 lat, po prostu ze staroéci. Jego historia stata sig symbolem wyspy,
gdzie ludzie zyjg dluzej, mniej chorujg i gdzie sztuka nicnierobienia oraz wspdlnota, dobre jedzenie,
ruch na §wiezym powietrzu i odrobina wina, robig dla zdrowia wiecej niz niejeden lek.

A my? Jestedmy niczym robaczek pod lupa ciekawskiego dziecka — monitorujemy niemal wszystko
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i nadal zasadniczo niewiele wiemy o ludzkim ciele. Dlatego coraz czeSciej méwi sige o tym, by w tym
biometrycznym chaosie nie zagubi¢ tego, co w zyciu wazne — spokoju, radosci, zadowolenia i samego
siebie. I o tym wlasénie przeczytasz w niniejszym wydaniu - o granicy, za ktérg dbalosé o cialo przestaje
shuzy¢ czlowiekowi, a zamienia sig w wycieficzajacy rygor, odbierajacy rados¢ z kazdego dnia. Stamatis

po prostu wrécil do domu... i Zycie postanowilo da¢ mu jeszcze jedna, bardzo dlugg szanse. Moze warto

odnalez¢ w tej historii czastke siebie?

Droqi CZL[te[WkU Twoje zdrowie w Twoich rekach
Oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zr6znych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

na medycyne oficjalng. WDDTY
nie tylko ujawnia niedociagnie-
cia i ograniczenia medycyny
oficjalnej, ale réwniez podaje
szereg alternatywnych metod
leczenia, opartych miedzy inny-
mi na osiggnieciach medycyny
naturalnej, autoryzowanych
przez $wiat 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 Srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 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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Mamy do dyspozycii catg game naturalnych substancji
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Warto po nie siegnac.
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To nie chwilowy trend, to powrét do znane;j

od setek lat metody, ktdérg dzis odkrywamy na nowo.
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Wszystkie naczynia
krwionosne dorostego
cztowieka, utozone
w jednej linii, 2-krotnie
okrazytyby Ziemie

Btona Sluzowa
wyscietajaca
zotadek catkowicie
regeneruje sie
€0 3-5 dni.
zeby nie ulec strawieniu
Szkielet odnawia
si@ mniej wiecej
€0 10 lat, zatem kosci, ktore
masz teraz, to nie te same,
z ktoérymi urodzites

W ciagu zycia
Twoje serce uderzy okoto
2,9-3 miliardow

razy

W naszym ciele,
na wszystkich
btonach sluzowych,
zyje okoto 38 bilionow
mikroorganizméw
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Drodzy Czytelnicy

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

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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Czy kawa moze
podnosi¢ poziom

\/. cholesterolu?
Droga Redak-

cjo, jestem kawoszem
calym sercem. Dzien bez
3 filizanek kawy to dla
mnie dziefi stracony.
Ostatnio dowiedzialam
sie jednak, ze ta drob-
na, jak mi sie wydawafo
bezpieczna przyjemnosc,
moze podnosi¢ poziom
cholesterolu. A zaczynam
miec z nim problemy,
dramatu jeszcze nie ma,
ale mam nieco podwyz-
szony poziom cholestero-
Iu LDL i tréjglicerydéw.
Czy musze zrezygnowac
z kawy? Jak znaczqcy jest
jej wplyw na moje wyniki?
Zofia

Prawda jest, ze kawa moze
podnosié¢ poziom choleste-
rolu we krwi. Wazna jest

tu jednak nie tylko dawka,
ale i sposéb przyrzadzania
tego napoju. Ot6z ziarna
kawy zawierajg diterpeny,
substancje, ktére hamujg
specyficzne procesy w wa-
trobie, ktérych celem jest
usuniecie nadmiaru ztego
cholesterolu LDL z krwi.
Zatem jesli po kawe siegasz
kilka razy dziennie, wzra-
sta iloé¢ diterpenéw, ktére
dostarczasz do organizmu

i to moze mie¢ wplyw

na Twoje wyniki. Jednak
aby doszlo do znaczacego
podwyzszenia poziomu
lipidéw w osoczu, musiata-
bys$ wypijaé 5-6 kaw dzien-
nie. Wazne jest tu takze to,
jaka kawe pijesz. Okazuje
sie bowiem, ze kawa po tu-
recku, z kawiarki, espresso
i zalewana wrzatkiem

faktycznie zwigksza steze-
nie cholesterolu, ale kawa
filtrowana przez filtr papie-
rowy, rozpuszczalna badz
bezkofeinowa juz nie. Dzie-
je sie tak dlatego, ze proces
przetwarzania ziaren kawy
zmniejsza iloé¢ diterpenéw
w gotowym produkcie.
Tym, co nam kawoszom
szkodzi, sg takze dodatki
do napoju, takie jak duze
iloci cukru i stodkie
syropy, ktére przyczyniaja
sig do zaburzen metabo-
licznych, sprzyjajacych
rozwojowi hipercholeste-
rolemii. Poziom choleste-
rolu LDL podwyzsza takze
mleko i Smietanka. Zatem
jesli nie chcesz rezygnowac
z tej drobnej przyjemnosci,
wybieraj rodzaje kawy,
ktére Ci mniej zaszkodza.

@
\/ Szanowna Redak-
cjo, przyznaje,
ze poddalam sie interne-
towemu trendowi i zwiek-
szylam spozycie bfonnika.
Myslatam, ze robie dobrze,
a moje jelita i caly orga-
nizm mi za to podziekujq,
a ja poczuje sie lepiej. Ale
juz po kilku dniach poczu-
lam sie wzdeta i zaczely
sie krepujqce gazy tak sil-
ne, ze az boli mnie od tego
brzuch. Dlaczego fiberma-
xxing mi zaszkodzil, skoro
blonnik jest tak zdrowy?
Elzbieta

Gdy fiberma-
xxing szkodzi

Internetowy trend, pole-
gajacy na maksymalnym
zwiekszeniu spozycia
btonnika w codziennej
diecie w celu poprawy
zdrowia jelit, ogélnego



samopoczucia i sylwetki
podbija §wiat. Jest to od-
powiedZ os6b dbajacych

o zdrowie na wszechobec-
ng przetworzong diete,
uboga w ten sktadnik. Jed-
nak mato méwi sie o tym,
ze gwaltowny wzrost
spozycia blonnika nawet
do 60 g dziennie nie jest
rozsadny i moze powodo-
wac silne wzdecia. Dlacze-
go tak sie dzieje? Otéz gdy
zwiekszasz spozycie blon-
nika, nasila sig aktywnos¢
bakterii jelitowych, ktére
go fermentujg. Jednym

z produktéw tego procesu,
obok krétkotaticuchowych
kwasow tluszczowych,
odzywiajacych nabtonek
jelit, sg gazy. Ich ilos¢ jest
znacznikiem tempa fer-
mentacji i zalezy od ilo$ci
blonnika oraz jego rodza-
ju. Szybko fermentujacy
btonnik powoduje po-
wstawanie duzych ilosci
gazéw w krétkim czasie,
nad dluzej fermentujacym
bakterie musza troche po-
pracowac, zatem wytwa-
rzanie gazéw rozklada sie
w dluzszym czasie i jest
mniej ucigzliwe. Jak sobie
poradzi¢ z gazami? Ilos¢
blonnika zwiekszaj stop-
niowo, najgorsze sg bo-
wiem nagte zmiany, nawet
jak sg dobre. Nie wpro-
wadzaj od razu silnych su-
plementéw z btonnikiem,
zacznij tagodnie, od wig-
czenia do diety ptatkéw
owsianych, produktéw
pelnoziarnistych, beta-glu-
kandéw, hydrolizowanej
gumy guar i wolno fer-
mentujgcego arabinoksyla-
nu, ktéry wystepuje natu-
ralnie w otrgbach. Postaw

takze na réznorodnosc,
wystaw swéj mikrobiom
na dzialanie rozmaitych
zrodet blonnika z na-
sion, warzyw i owocow,

a unikaj przyjmowania
jednego wyselekcjono-
wanego produktu. Kazdy
z pokarméw ma bowiem
inne wlasciwosci i odzy-
wia inne szczepy bakterii.
Takie delikatne i powol-
ne zwigkszanie spozy-
cia btonnika da Twoim
jelitom i mikrobiocie czas
na adaptacje, a to zmniej-
szy wytwarzanie gazow.

Zlodziej zelaza
\ . Droga Redakcjo,
V odkqd matcha po-
jawila sie na na-
szym rynku, zakochatam
sie w niej. Nie wyobrazam
sobie poranka bez duzego
kubka matchy. Ale kole-
zanka ostrzegla mnie,
ze tak czeste spozywanie
tego napoju moze dopro-
wadzi¢ mnie do anemii.
Czy to prawda? Przeciez
zielona herbata to jeden
z najzdrowszych napojow.
Monika

Tak, matcha to zrédio
niezwykle waznych

i zdrowych polifenoli,
ktére korzystnie wply-
wajg na niemalze kazdy
aspekt naszego zdrowia.
Ale... jest maly szczeg6t,
o ktérym sig nie mowi.
Ot6z wlasnie te zdrowe
polifenole moga laczy¢ sie
z zelazem niehemowym,
czyli tym, ktére spozy-
wamy wraz z pokarmem
roslinnym. Taka interakcja
miedzy tymi sktadnikami
zmniejsza wchlanianie

zelaza i moze, w sprzyja-
jacych warunkach, jesli
matcha zagoscita na state
w Twoim menu, dopro-
wadzi¢ do niedoboréw
zelaza i anemii. Ale dzieje
sie tak tylko w przypadku,
jedli jeste$ na diecie we-
getarianskiej lub wegan-
skiej, w ktorej cate zelazo
pochodzi tylko z pozywie-
nia roslinnego. Jesli jesz
mieso, ryby i podroby,
anemia raczej Ci nie grozi,
bowiem latwo przyswa-
jalne zelazo hemowe
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z tych produktéw, za-
spokoi potrzeby Twojego
organizmu. A jesli chcesz
mie¢ pewno$c¢, ze matcha
Ci nie zaszkodzi, zacho-
waj odstep przynajmnie;j
2 godzin miedzy roslin-
nymi positkami a matcha.
Warto tez zeby$ regularnie
badata poziom nie tylko
zelaza, ale i biatka trans-
portujacego ten pierwia-
stek we krwi, bo w ten
sposéb bedziesz miata
wiarygodny obraz stanu
Swojego organizmu.
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw
produktéw marki VIRENTIA Pharmaceutica®
zawierajacy: Collaferis® — bioaktywny kolagen
15 000 mg z kompleksem Anti-Age, laktoferyna
oraz liposomalnymi i aktywnymi witaminami
w ptynnej formule, o smaku dojrzatego mango, bez
konserwantéw, FLORIXAN® Femme - Liposomalne
zelazo z laktoferyng i kompleksem witamin B w plynie,
FIBROXAN® IBS - odzywka dla jelit i mikrobioty,
Arabinogalaktan z laktoferyng, witaminami i mineratami
oraz Naturoceuticals® Inozytol forte Myo&D-Chiro — Inozytol
40:1 z Wit B12 w maksymalnej dawce 841 mg w kapsuice.
Wiecej na www.virentia.pl
Gratulujemy!
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MIKSTURA

Dieta Srédziemnomorska jest bardzo dobra — ale dodanie do niej

¢wiczen daje jeszcze lepsze efekty. Potgczenie obu tych elemen-

téw chroni bowiem przed rozwojem cukrzycy typu 2 skuteczniej

niz sama dieta. Zdaniem naukowcéw z Uniwersytetu Nawarry

w Hiszpanii taka kombinacja moze obnizy¢ ryzyko zachorowania

nawet o 31%. Przetestowali oni obie metody na grupie 4746 oséb

w wieku od 55 do 75 lat, ktére nie chorowaty na cu-

krzyce, lecz miaty nadwage i zespét metaboliczny -

stan zwiastujacy cukrzyce, w ktérym zaczyna narastac

insulinoopornosc. Potowa badanych stosowata diete

$rédziemnomorska, zmniejszyta dzienne spozycie

kalorii o okoto 600 i energicznie spacerowata lub

wykonywata trening sitowy, a pozostali stosowali / o ]

wytacznie diete. Po szesciu latach naukowcy j | o - . E

oszacowali, ze osoby stosujace potgczenie obu ' : : {

metod zmniejszyty ryzyko cukrzycy o 31%. 3 . . . f_""'. ®

Stracity réwniez wiecej na wadze i skuteczniej - y 'f;r '

zredukowaly tkanke tluszczowa na brzuchu. W t iy Ieta / 5
Srednio w grupie interwencyjnej uby- o y @ L re N

tek masy ciata wynidst 3,3 kg, a obwod talii

zmniejszyt sie 0 3,6 cm. W grupie kontro- S dZIem nomor}Ska %

)i

Inej spadek wagi wynidst zaledwie 0,6 kg,

a obwad talii zmniejszyt sie 0 0,3 cm. /“‘ ~ 4 ‘? i
Ponad 530 milionéw ludzi na catym Swiecie _ - I CWI czen Ia "'F

cierpi na cukrzyce typu 2, ktéra moze prowa-

s

dzi¢ do choréb serca. Hiszpariscy badacze sza- ' L
cuja, ze potaczenie diety Srédziemnomorskiej . wzma cn Iaj
z ¢wiczeniami mogtoby zapobiec 3 na 100 przy- e U ~.
padkdéw zachorowan — co w skali globalnej ozna- | ‘-‘-:ﬁ; -;
czatoby niemal 16 milionéw przypadkéw mniej. - z rOWI e
Ann Intern Med, 2025; 178(10): 1378-1389 b

M

Winogrona chroniq
skore przed
promieniowaniem UV

Jedzenie winogron moze wzmocnic¢ na-
turalng ochrone skéry przed storicem.

Juz po 2 tygodniach codziennego spozy-
wania tych owocdw, ekspresja genéw
( ~ w skorze zmienia sie, sprzyjajac zdrowiu

i wzmocnieniu skéry. Wcze$niejsze bada-
nia wykazaty, ze winogrona poprawiaja
odporno$¢ skéry na promieniowanie

UV u nawet potowy oséb, w zaleznosci
3 od ich profilu genetycznego, jednak na- ‘;
ukowcy z Western New England University
\ (USA) uwazaja, Ze owoce te mogg pomac
\ )

kazdemu. Odkryli oni, Ze spozywanie trzech
porcji dziennie przez 2 tygodnie zaczyna
uruchamia¢ mechanizmy ochronne skory.
ACS Nutr Sci, 2026; 1(4): 310-334
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Arbuz to co$ wiecej niz
tylko owoc bogaty w wode:
sok z niego moze wspoma-
gac prawidtowe funkcjono-
wanie naczyn krwiono$nych
i wspiera¢ zdrowie serca.
Arbuz dostarcza bowiem
mieszanki sktadnikéw od-
y zywczych, przeciwutleniaczy
. inaturalnie wystepujacych
substancji, powigzanych
ze zdrowiem uktadu
krazenia i metabo-
lizmu - twierdza
naukowcy z Louisiana
\ . - e | State University (USA).
\ - — Skupili sie oni
na dwdch zwigzkach,
naturalnie wystepujacych w arbuzie: L-cytrulinie i L-argininie, ktdre
pomagajg w produkgji tlenku azotu. Tlenek azotu pomaga za$ na-

.....

Arbuz
chroni

element prawidtowego krazenia i funkcji sercowo-naczyniowych.
Nutrients, 2025; 17(20): 3221

Trzy filizanki
kawy lub herbaty
zmniejszaja
ryzyko alzheimera

Picie od 2 do 3 filizanek kawy lub herbaty dzien-
nie moze zmniejszy¢ ryzyko rozwoju demencji
i choroby Alzheimera. Kofeina pomaga bowiem
utrzymac aktywnosci komérek mézgowych,
jednoczes$nie zmniejszajac stany zapalne oraz
odkiadanie sie szkodliwych biatek, powigzanych
Z tg choroba. Zmniejsza to ryzyko pogorszenia
funkcji poznawczych nawet o 35%, ale picie
wiecej niz 3 filizanek nie obnizato tego ryzyka
bardziej — twierdza naukowcy z T.H. Chan School
of Public Health na Uniwersytecie Harvarda (USA).
Przez 43 lata obserwowali oni ponad 131 ty-
siecy amerykanskich pielegniarek i innych
pracownikéw ochrony zdrowia, poczawszy
od momentu, gdy badani byli po czterdzie-
stce. W tym czasie u 11 033 oséb - okoto
8% - rozwineta sie demencja. Jednak
u tych, ktoérzy pili umiarkowane ilosci
kawy lub herbaty (oba napoje zawie-
raja kofeine), prawdopodobieristwo
znalezienia sie w tej grupie byto
wyraznie nizsze. Dziatanie ochronne
byto najsilniejsze u oséb w wieku
75 lat lub mtodszych. Zaobserwowa-
_ no u nich obnizenie ryzyka demencji
'?\ 0 35%, jesli spozywalty dziennie
250-300 mg kofeiny, co odpo-
wiada 2 do 3 filizanek kawy lub
4 do 6 filizankom herbaty.
JAMA, 2026; 335(11): 961-974

Ami"h_okwas, ktory
przywraca funkcje
poznawcze

Prosty suplement aminokwasowy
moze, zdaniem naukowcdw, przy-
wracac utracone funkcje poznaw-
cze, takie jak pamiec. D-seryna
przeciwdziata bowiem ubytkowi
meniny - biatka, znajdujacego sie
w podwzgdrzu, ktére kontroluje
stany zapalne, pamiec oraz inne
zmiany, zwigzane ze starzeniem sie.
Podwzgérze to niewielki obszar
mozgu, regulujgcy m.in. metabo-
lizm, hormony, temperature ciata,
sen i reakcje na stres, ktérego
funkcje mogg by¢ kluczowym
czynnikiem, regulujagcym procesy
starzenia — a tym czesto towa-
rzyszy pogorszenie sprawnosci
umystowej. Gdy poziom meniny
w moézgu ulega obnizeniu, proce-
Sy poznawcze zaczynajg ulegac
zaburzeniu - twierdza naukowcy
z Xiamen University w Chinach. Spa-
dek ten mozna jednak zatrzymac
poprzez suplementacje D-seryna,
ktora w mézgu petni réwniez funk-
cje neuroprzekaznika. Aminokwas
ten pomaga regulowac komunikacje
miedzy neuronami i jest istotny dla
procesdw uczenia sie oraz pamieci.
Jej naturalny poziom zaczyna
ulegac obnizeniu wraz ze spad-
kiem poziomu meniny, ale proces
ten mozna odwrdcic, przyjmujac
suplementy lub stosujac diete, bo-
gatag w D-seryne - jej najlepszymi
zrédiami sg jaja, soja, ryby i orzechy.
Pozytywne dziatanie suplementéw
D-seryny wykazano jak dotad je-
dynie u myszy, dlatego badacze nie
moga mie¢ pewnosci, czy takg sama
poprawe zaobserwuje sie u ludzi.
PLoS Biol, 2023; 21(3): e3002033
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Kolagen i ja, czyli opowie

f};

P

§¢ .0 nas samych

Naukowcy na catym Swiecie od dawna usitowali pozyskac aktywng postac kolagenu,
gtéwnego biatka budulcowego naszego organizmu. Udato sie to polskim uczonym.

Ksigzka przedstawia historig tego prze-
fomowego odkrycia i potencjalne mozli-
wosci, jakie drzemig w kolagenie aktyw-
nym biologicznie. Znajdziemy w niej tez
recenzje zar6wno uznanych uczonych
jak 1 znanych postaci ze §wiata kultury.

.J ] .,'
e

IJA

»,O0powiesc o pasji, determinacji
i wierze w to, Ze nauka

i natura mogg wspélnie
dziata¢ na rzecz cztowieka”

Kolagen i ja to fascynujaca opowiesé

o niezwyklym biatku, ktére od lat roz-
pala wyobraznie lekarzy, naukowcéw

i ludzi szukajacych sposobu na zdrowie
i urode. [...] Autorki prowadzg czy-
telnika od pierwszych badan prowa-
dzonych w Tr6jmiesScie, przez trudne
lata eksperymentéw profesora J6zefa
Przybylskiego i jego zony Krystyny Sie-
maszko-Przybylskiej, az po narodziny
idei aktywnego kolagenu, tzw. intaktu.
To wlagénie ta forma biatka okazata sie
przelomem na skale Swiatowg. Ksigzka
to tez galeria ludzkich loséw: pacjentéw,
ktérzy dzigki kolagenowi odzyskali zdro-
wie i urode, biznesowych wojen, ktére
rozgorzaly wokét cennego wynalazku,

oraz osobistych wyboréw Anny Pikury,
ktéra postanowita poswiecié¢ zycie sze-
rzeniu idei naturalnego piekna. Kolagen
i ja to opowiesé o pasji, determinacji
i wierze w to, ze nauka i natura mogg
wspélnie dziata¢ na rzecz czltowieka.
Narracja jest niezwykle lekka, momen-
tami pelna humoru, a jednoczesnie
zanurzona w realiach wspélczesnej
Polski. Czytelnik nie musi mie¢ wiedzy
biochemicznej, by zrozumie¢ wage od-
krycia — autorki ttumaczg trudne pojecia
prostym jezykiem [...] ta ksigzka bedzie
zrozumiala dla kazdego, kto szuka inspi-
racji i wierzy, ze odkrycia naukowe mogg
zmienia¢ $wiat. I jest to tez fantastyczny
dowdd, dla wszystkich, ze nawet w do-
mowym laboratorium moze narodzié¢
sie co$, co zmieni zycie tysiecy ludzi*.
Prof. dr hab. Antoni Szumny
Uniwersytet Przyrodniczy
we Wroclawiu, Katedra Chemii
Zywnosci i Biokatalizy

»,Jego dobroczynne dziatanie
ma niekwestionowany naukowo
wpityw na funkcje i sprawnosc
naszego organizmu”
Ta ksigzka ma 2 odstony. Pierwsza to ko-
lagen aktywny i wyjatkowe kompen-
dium wiedzy na jego temat. Wklepujac
co dzien w siebie kremy, maseczki i pre-
paraty, ktére tak naprawde tylko udaja,
ze sg kolagenem, nie wiemy, ze w za-
siegu reki mamy tropokolagen, ktérego
dobroczynne dzialanie ma niekwestio-
nowany naukowo wplyw na funkcje
i sprawno$¢ naszego organizmu.

Druga odstona to poruszajgca histo-
ria Anny Pikury, ktérg znam osobiscie,
a ktéra cale swoje zawodowe zycie
poswiecila, by z wielkim zaangazo-
waniem rozpowszechni¢ przelomowe
odkrycie prof. J6zefa Przybylskiego
ijego zony. Od ponad 20 lat odpiera
ataki, szykany, proby zdeklasowa-
nia produktu, ktéry jest antidotum
na wiele choréb cywilizacyjnych [...]

Polecam te ksigzke wszystkim tym,
ktérzy $§ladami natury poszukuja
zdrowej alternatywy w radzeniu so-
bie z codziennymi dolegliwo$ciami.

Olga Boniczyk
Aktorka teatralna,
filmowa i wokalistka

»Zakochatam sie w kolagenie
biologicznie aktywnym”
Jesli interesujesz sie¢ zdrowiem i wy-
gladem skory, ta ksiazka moze okazaé
sig prawdziwym odkryciem. Ja po jej
przeczytaniu zakochatam sie w kolage-
nie biologicznie aktywnym, substancji,
ktéra odgrywa kluczowg role w naszym
organizmie, a o ktérej wiekszos¢ z nas
wie zaskakujaco niewiele. To opowie$é
o tym, jak wiedza i zapal dwojga na-
ukowcéw stworzyly cos waznego dla
zdrowia. I niezwykla historia Anny
Pikury, pelnej pasji w budowaniu luksu-
sowej marki kosmetykéw z kolagenem
aktywnym. Polecam kazdemu, kto w na-
turalny spos6b chce zadbaé o zdrowie!
Katarzyna Zak
Aktorka teatralna,
filmowa i wokalistka

,Kiedy przeczytasz,
wszystko stanie sie jasne!”

Kolagen, bra¢ czy nie bra¢? Bo réznie
mowig. Czesto, ze to tylko pic na wode.
A kremy z kolagenem? Chyba dzia-
Tajg, skoro tyle firm kosmetycznych
ma w skladzie swoich produktéw piele-
gnacyjnych wlasnie ten skadnik? Kiedy
przeczytasz Kolagen i ja, wszystko stanie
sig jasne! A czyta sie dobrze, bo nawet
elementy sensacyjne znajdziesz w tej
ksigzce. I prawdopodobnie zaczniesz za-
lowa¢, ze dopiero teraz na nig trafitas...
Grazyna Wolszczak
Aktorka teatralna i filmowa

* A. Pikura, A. Czwojdrak, Kolagen i ja, Wroctaw
2025, s. 8. Pozostale przytoczone recenzje
znajduja sie na stronach 10-11 ksigzki.

Ksigzke Kolagen i ja oraz preparaty marki ANNA PIKURA mozna kupic¢ wysytkowo:
tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03,
w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA.

KLINIKI ANNA PIKURA:

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

www.annapikura.com
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Kolagen aktywny biologicznie, jedyny w swoim rodzaju preparat regenerujacy skore i sgsiadujgce z nig tkanki, to ratunek
w wielu problemach. Efekty jego dziatania mozemy wzmocnic¢ stosowaniem innych naturalnych substancji pielegnujacych.

Kolagen aktywny biologicznie, tzw. in-
takt, to kolagen zachowujacy misterng
strukture, w jakiej biatko to wystepuje
w naszym organizmie. To dzieki utrzy-
maniu tej struktury pozostaje on aktywny
i moze odbudowywac uszkodzone tkanki.

Metode jego pozyskiwania wypracowali
biochemik prof. dr hab. J6zef Przybylski
wraz z zong dr n. med. Krystyna Siemaszko-
-Przybylska. ,Jako ginekolog-endokrynolog
profesjonalnie zajmowatam sie hormonalng
terapia zastepcza u obojga plci, a jej najbar-
dziej efektywnym i efektownym wynikiem
byto uzyskanie regeneracji matrycy kostnej,
zbudowanej z kolagenu typu I, regene-
racji skéry wlasciwej, cofanie proceséw
starzenia nie tylko sfery seksualnej, ale
réwniez innych ukladéw i narzadéw na-
szego organizmu, czyli popularnie méwiac
— cofanie osteoporozy, zmarszczek, starze-
nia”! - méwi dr Siemaszko-Przybylska.

Taka wlasnie jest rola kolagenu w naszym
organizmie. Niestety z biegiem lat nam
go ubywa, dlatego poszczegblne narzady
funkcjonujg coraz gorzej i pogarsza sig nasz
wyglad. Dzieki kolagenowi aktywnemu mo-
zemy cho¢ przeciwdziala¢ tym zmianom.

Agnieszka (80+): Kolagenu uzywam
nieprzerwanie od pazdziernika 2007 roku.
Najpierw zaczetam go stosowac do ce-
16w kosmetycznych. Charakteryzuje sie
on doskonalg wchlanialnoscig i nakta-
dany na lekko wilgotna skdre, pod kre-
my, powoduje wzmocnienie dziatania
tych kosmetykéw. Pozwala mi utrzy-
mac jedrno$é skory twarzy, szyi.

Biologicznie aktywny kolagen sto-
sowany na powieki pozwala nie tylko
zachowa¢ ich jedrnos¢, ale sprawia,
ze mam dobry wzrok — zadnych choréb
oczu, zadnej za¢my, tak czestej u ludzi
w moim wieku (82 lata). Okulistka, ktéra
badata kilka lat temu méj wzrok, stwier-
dzila, Ze moje oczy sa o 30 lat mtodsze
niz ja sama. Moge czyta¢ bez okularéw.

Odkrytam tez rewelacyjne dziatanie
prozdrowotne kolagenu. Miatam problem
z kregostupem. Okazalo sig, w efekcie
badania rezonansem magnetycznym,
ze jego kregi ulegly dehydratacji. Wpa-
dlam na pomysl, by wciera¢ w niego
kolagen grafitowy. Po 3 tygodniach po-
wtérzytam badanie rezonansem. Oka-
zalo sig, ze kregi ulegly rehydratacji.

Kiedy zrozumialam, na czym polega cu-
downe dzialanie aktywnego biologicznie
kolagenu, od dawna stosuje profilaktycz-
nie na stawy kolagen grafitowy. Powoduje
to utrzymanie w nich mazi stawowej,
co skutkuje trwatoscig chrzastki, dzie-
ki czemu moje stawy nie starzeja sie.

Tadeusz (52): Przez 2 miesiace stoso-
watem kolagen w kapsutkach Sensation
na dolegliwosci zwigzane ze stawami
(niedostateczne smarowanie). Stwier-
dzam, ze nastepuje poprawa. Bole stawow
ustepuja, ustepuje takze chrupanie.

Jadwiga (75): Kolagen AP Bioaktiv+
stosuje okoto 3 lat. Poprawil mi sig owal
twarzy, skora jest rozja§niona, bardzo
splycily sie zmarszczki. Polecam z catego
serca. AP Bioaktiv+ wspaniale dziala.

N.: W okresie menopauzy spotka-
fa mnie przykra dolegliwo$¢ obnizenia
narzadéw rodnych, czyli wypadania
macicy. Zaczelam codziennie stosowac
kolagen intymny AP Bioaktiv na okolice
intymne i przyjmowac kolagen w kap-
sutkach Sensation. Po 3 miesigcach tej
kuracji wszystko wrécito do normy!

Krystyna: Od dluzszego czasu skérze
mojej twarzy dokucza nadmierna suchos¢,
zaczelam wiec szukaé¢ pomocy u derma-
tologéw i w gabinetach kosmetycznych.
W poradniku aptecznym przeczytalam
o kolagenie aktywnym biologicznie. Za-
mowitam telefonicznie we Wroctawiu naj-
pierw jedno, potem dwa opakowania. Teraz
kupitam kolagen biaty do twarzy w salonie
w Krakowie przy ul. Starowi$lnej. W trak-
cie zuzywania tego trzeciego stoiczka
zauwazylam nie tylko znaczng poprawe
stanu skdry twarzy, ale tez korzystne dzia-
fanie na stan oczu. Od kilku lat borykam
sie z problemem tzw. suchego oka. Ta bar-
dzo uciazliwa dolegliwo$¢é powodowata
u mnie wielokrotne zapalenie spojowek,
leczone antybiotykami. Kilka razy dziennie
zakrapiam oczy tzw. sztucznymi Izami.
Przy ostatniej mojej wizycie u okulisty
stwierdzono, ze zagoily sig blizny na ro-
gowce oka. Przestalam tez lzawié¢ po wyj-
§ciu na powietrze. Wedtug mojej oceny
poprawila sie takze ostro$¢ widzenia.

Précz wlasciwosci regenerujacych i na-
prawczych, kolagen aktywny biologicznie
posiada zalete potencja- '
lizacji dziatania innych
naturalnych kosmetykéw.
Przykladem takiego pre-
paratu jest AP Ozonique,
zlozony z ozonowanej oliwy
z oliwek i ozonowanego ole-
ju Inianego. Jako kosmetyk
bogaty w roslinne polifenole,
kwasy omega i witamine E
pobudza on odnowe, silnie
rewitalizuje, koi i dziata
antyoksydacyjnie, a ozon
chroni przed bakteriami,

wirusami i grzybami. AP Ozonique zaleca
sie stosowac na skore (twarzy i ciala), blo-
ny $§luzowe jamy ustnej oraz zewnetrzne
narzady plciowe, czyli obszary, na kto-

re zaleca sie tez kolagen aktywny.

Przy stanach chorobowych skéry (AZS,
luszczyca itd.) i uszkodzeniach naskérka
(takze poparzenia i odlezyny), przy tradziku

i skérze problematycznej, podraznieniach
skéry (po goleniu, depilacji, niektérych zabie-
gach kosmetycznych i medycyny estetyczne;j),
cellulicie (masaz usprawniajacy metabolizm)
i cukrzycy (dziala przeciwgrzybiczo i an-
tybakteryjnie). AP Ozonique

to tez doskonaly kosmetyk dla
zszarzalej, nieatrakcyjnej cery!
W syntezie kolagenu przez
organizm uczestniczy witami-
na C, nie mozna wiec zaniedba¢ \
jej codziennej obecnosci w na- — i

szej diecie. Jesli decydujemy sie
na suplementacje, wybierzmy
forme liposomalng (np. AP Wi-
tamina C 1000 liposomalna

VW RN |
z rokitnikiem, dodatkowo wzbo- =iy " |
gacona bogatym w naturalng
witaming C ekstraktem z rokit- )

nika), o kilkakrotnie wyzszej
przyswajalnosci niz popularna
witamina C w tabletkach.

MWEEAMINA (3
FEHD 1
I s
L —-]

I

chowujemy w lodéwce

szczelnie zamkniety w szkla-

nym sltoiczku, a nabieramy n :

w bard?:o niewielk.iej ilosci bIU:\;\.I'II

sterylnie czysta lyzeczka. NS
Aplikacja kolagenu

aktywnego biologicznie

wymaga uprzedniego zwilZenia skéry,

najlepiej hydrolatem rézanym AP Mist

Rosarium, bogatym w naturalne substan-

cje odzywcze. Na wilgotnej skérze roz-

prowadzamy kolagen cieniutkg warstwa

i delikatnie wklepujemy go w naskorek.
Zaraz po wchlonieciu sie kolagenu apli-

kujemy preparat AP Ozonique, rozprowa-

dzajac go na skdrze delikatnymi musniecia-

mi, unikajac jedynie bliskiej okolicy oczu.

Anna Marzec

Kolagen AP Bioaktiv prze- I

Przypisy:

T A. Pikura, A. Czwojdrak, Kolagen i ja,
Wroclaw 2025, s. 24.

* powyzsze opinie stanowia subiektywng oceng
ich autoréw. Produkty kosmetyczne i suplementy
diety nie maja wlasciwosci leczniczych.

Preparaty, w tym takze AP Ozonique i AP witamine C 1000 liposomalng z rokitnikiem, oraz ksigzke
Kolagen i ja autorstwa Anny Pikura mozna kupi¢ wysytkowo: tel. 509 040 467, 502 306 200,
71343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA.

KLINIKI ANNA PIKURA:

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

www.annapikura.com
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Witamina
B3 kontra
zabojczy nowotwor

Czy powszechnie dostepna witamina
mogtaby wyleczy¢ najbardziej Smiercio-
nosny rodzaj raka mézgu? Tak - twierdza

naukowcy z University of Calgary (Kanada), ,3 0

ktdrzy wykorzystuja wysokie dawki witami-
ny B3 (niacyny) do walki z glejakiem wielopo-
staciowym (glioblastoma). Okazuije sig, ze witamina
ta ozywia komoérki odpornosciowe uspione przez
guzy, a wstepne wyniki badan wskazuja, ze pacjenci
wykazujg ,,znacznie dtuzszy czas przezycia wolny
od progresji choroby”. Innymi stowy, witamina po-
wstrzymuje nowotwar przed wzrostem i rozprze-
strzenianiem sie. Glejak jest jednym z najbardziej za-
bdjczych i zasadniczo nieuleczalnych nowotworéw.
We wczesnych prébach klinicznych z udziatem
24 pacjentow z glejakiem, zastosowanie witami-
ny B3 sprawilo, Ze az u 20 uczestnikéw badania
choroba nie postapita po 6 miesigcach, co stano-
wito 28% poprawe w poréwnaniu z wczesniej-
szymi badaniami. Badacze testujg obecnie te wi-
tamine u kolejnych 48 pacjentéw, a wyniki maja
zostac przedstawione na poczatku 2027 roku.
| Neurooncol, 2025; 176(1): 101

Lekarze z zakazem
wykonywania zawodu
znajduja zatrudnienie
w innych krajach
europejskich
Jak wykazato sledztwo dziennikarskie BM)
(jedno z najbardziej prestizowych na $wiecie,
recenzowanych, ogélnomedycznych czasopism
naukowych), lekarze pozbawieni prawa wyko-
nywania zawodu w jednym kraju europejskim
znajduja prace w innym. Czterech francuskich
lekarzy z zakazem wykonywania praktyki
we Francji uzyskato uprawnienia
w Belgii — w tym 65-letni kardiolog,
ktéry w 2024 roku zostat skazany
za napas¢ na tle seksualnym na co
najmniej 12 swoich pacjentek.
| Mieszczacy sig w Brukseli szpi-
{ tal Iris Hospitals South, ktéry
4 go zatrudnit, odwiadczyl, ze nie
wiedziat o jego kryminalnej prze-
sztosci, dopdki z dyrekcjg nie skon-
taktowali sie dziennikarze. Grupa
szpitalna utrzymywala, ze dopetnita
wiasciwych procedur, weryfi-
kujac uprawnienia lekarza
w belgijskiej Federalnej
Stuzbie Zdrowia Publicz-

nego oraz w Izbie Lekarskiej.
BM), 2026; 393: 5906

.. | LISTOPAD 2026

Jesli przeszedtes zawat serca, praw-
dopodobnie zostanie ci przepisany
beta-bloker - leki te mogg jednak
okazac sie zabdjcze, zwiaszcza
w przypadku kobiet. Okazuje sie bo-
wiem, Ze pacjentki, ktérym przepisano
beta-blokery, czesciej umieraja, do-
znajg drugiego zawatu lub wymagaja
hospitalizacji niz te, ktére leku nie
przyjmowaly. Leki te nie sg az tak
niebezpieczne dla mezczyzn, ale ich
takze nie chronig — podaja badacze
ze szpitala Mount Sinai w Nowym
Jorku (USA), bioracy udziat w badaniu
Reboot Trial, ktére analizuje stoso-
wanie beta-blokeréw. Badanie to nie
otrzymuje zadnego finansowania
od koncernéw farmaceutycznych.
Leki te niemalze rutynowo przepisuje
sie po zawale serca od okoto 40 lat,
jednak nadszedt czas na zrewidowa-
nie tej praktyki, zwtaszcza ze obecnie
dostepne s3 lepsze opcje terapeu-
tyczne, przekonujg naukowcy.

Do badania zakwalifikowano
8505 pacjentéw po zawale serca
ze 109 szpitali w Hiszpanii i Wto-
szech. Cze$¢ z nich zostata losowo
przydzielona do grupy przyjmujacej
beta-blokery, a ich stan zdrowia
monitorowano przez 4 lata. Wyniki
byty zadziwiajgce: beta-blokery
nie zmniejszyty w istotny sposéb
Smiertelnosci, nie obnizyly tez ry-
zyka kolejnego zawatu serca ani nie
zapobiegty hospitalizacji z powodu
niewydolnosci serca u pacjentéw,
ktérych miesier sercowy nie zostat
uszkodzony przez pierwotny zawat.
W przypadku kobiet leki te mogly by¢
wrecz niebezpieczne. Ryzyko zgonu
wzrastato u nich o 2,7% pod warun-
kiem, ze po zawale serce funkcjono-
wato prawidtowo. Ryzyko to zanikato
u kobiet, u ktorych praca serca zosta-
fa w niewielkim stopniu uposledzona.

Ponad 80% pacjentéw po zawale
rutynowo otrzymuje beta-bloker, taki
jak metoprolol, ktdry blokuje dziata-
nie hormonow stresu (np. adrenali-
ny), zwalnia akcje serca i obniza ci$nienie
krwi. Poniewaz jednak istniejg obecnie
lepsze metody leczenia po zawale serca,
ich dni Swietnosci moga wkrétce dobiec
korica - podsumowujg naukowcy.
N Engl | Med, 2025; 393(19): 1883-1900
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Jakos¢ w kazdym detalu.

Witamina (, pomaga w prawidtowej produkgji
kolagenu — dla kosci, chrzastki i dzigset.
Wspiera organizm — szczegdlnie kiedy dajesz
Z siebie wszystko.

Miekkie pastylki o smaku, ktory polubisz
kazdego dnia.
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Zwitamina C

W APTEKACH
IZIELARNIACH

Kolagen + witamina C w jednej pastylce.

S

Reutler — ponad 100 lat zaufania.

Produceat: fleutter Gmbi¥ Dystrybutor: PRH.U. IZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardow, ixakpoi@gaZ gl
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Doustny olejek lawendowy
w walce z lekiem
| bezsennoscia

Przewlekty stres, a takze epidemia zaburzen lekowych i bezsennosci,
sktaniajg wielu pacjentéw do siegania po leki uspokajajace.
| czasami jest to konieczne, ale warto réwniez spojrze¢ w kierunku
wielowiekowej madrosci, ktéra ma wiele do zaoferowania i fitoterapii
wymienionych chordb — a tu niepodzielnie od stuleci kréluje
lawenda waskolistna (Lavandula angustifolia).

N 3 adania dowodza, ze nie tylko aroma- dobre samopoczucie psychiczne i zrelaksowaé
j terapia olejkiem lawendowym koi sie oraz wycisza gonitwe mysli. Dzieki temu
nerwy i ulatwia zasypianie. O wiele lawenda pomaga nie tylko upora¢ sig z lekami
skuteczniejsze jest doustne przyjmowanie i objawami obnizenia nastroju oraz depres;ji,
ekstraktu z olejku z lawendy. Okazuje sig ale ulatwia takze zasypianie i sprawia, Ze sen
bowiem, ze zawarte w nim sktadniki aktywne daje tak potrzebne wytchnienie, a na poziomie
~ regulujg dziatanie kanaléw jonowych w bto- komérkowym umozliwia regeneracje uktadu
: d 9 nach komoérek nerwowych w taki sposéb, nerwowego. A to wszystko w zgodzie z natura.
L“ *8 . Ze dochodzi do zahamowania wydzielania Dlaczego naukowcy poszukuja wsparcia
™ 7 pobudzajacych neuroprzekaznikow. A dzie- dla pacjentéw w naturalnych substancjach?
/ -,' ki temu nasz uktad nerwowy przestaje by¢ Stosowane w leczeniu m.in. lekéw i depresji
¥ / j* bombardowany informacjami o zagrozeniu leki, cho¢ niewatpliwie skuteczne i czesto -
_ "'.;i_ R i wreszcie moze odetchnaé, a napigcie emo- potrzebne, nie sa wolne od skutkéw ubocz-
e cjonalne opada. Ponadto lawenda reguluje nych. Faktycznie, szybko tltumig objawy, ale \
& aktywno$¢ receptoréw dla serotoniny, na- jednoczesnie mogg by¢ przyczyng innych
zywanej hormonem szczeécia, co pomaga powaznych probleméw zdrowotnych i,
nam zapanowaé nad emocjami i wyciszy¢ o czym mato sie méwi, nasz organizm roz- .
N sie, fagodzi takze leki oraz poprawia nastrdj. wija tolerancje na leki, a to wymusza zwiek- '
N Co réwnie wazne, regularne przyjmowanie szanie dawek i zwieksza tym samym ryzyko
‘r l ekstraktow z lawendy aktywuje mechani- uzaleznienia fizycznego oraz psychicznego.
zmy, odpowiedzialne za regeneracje komérek Takze sami pacjenci szukajg sposobow
nerwowych i tworzenie polaczen pomiedzy na wsparcie terapii, poniewaz przyjmujac

nimi, co nie tylko poprawia nasze zdolnosci leki czesto doswiadczajag nadmiernego uspo-
poznawcze, ale pomaga réwniez zachowac kojenia, probleméw w intymnej sferze zycia,




zaburzen koordynacji ruchowej i mglty mézgo-
wej — a to dodatkowo obcigza ich psychicznie,
bo pomimo terapii nie mogg w pelni cieszy¢
sig zyciem rodzinnym, zawodowym i oso-
bistym. Stosowanie naturalnych substancji,
po uzgodnieniu z lekarzem, moze za to pozwo-
li¢ na zmniejszenie dawek lekéw i w perspek-
tywie poméc catkowicie sie od nich uwolnié.
Lawenda waskolistna jest surowcem o diu-
giej tradycji zielarskiej, stosowanym zwlaszcza
w aromaterapii. Wdychanie olejkéw eterycz-
nych lawendy oddziatuje bowiem na recep-
tory wechowe w jamie nosowej, wysylajac
fagodne impulsy sensoryczne przez opuszke
wechowa. A te mézg odczytuje jako sygnat
podobny do tego, jaki dajg hamujace neu-
roprzekazniki, ktére ulatwiajg uspokojenie,
wyciszenie emocji i poprawiaja sen. Dzigki
najnowszym badaniom wiemy, Zze dzialanie
to mozna wzmocnié, stosujac ekstrakt z olejku
lawendowego, standaryzowany na zawarto$¢
najwazniejszych substancji aktywnych lawen-
dy — monoterpenéw, w tym linalolu i octanu
linalilu. To wlasnie ta konkretna frakcja bio-
chemiczna wykazuje zdolnos¢ do modulacji
przekaznictwa nerwowego po przeniknieciu
do uktadu krazenia. Co wazne, suplementy
zawierajgce ekstrakt z olejku lawendowego,
poza dlugofalowym wptywem na uktad ner-
wowy, wspomagaja takze doraznie, w chwi-
lach zwiekszonego stresu, zwlaszcza jedli to-
warzysza mu dolegliwosci zoladkowo-jelitowe.
Olejek lawendowy nie wywiera dziatania
narkotycznego i nie otgpia osrodkowego ukla-
du nerwowego. Uspokaja i ulatwia zasypianie
poprzez wyciszenie lekéw i obnizenie stresu
oraz zahamowanie nadmiernego wyrzutu hor-
monodw stresu przez nadnercza — ich wysoki
poziom prowadzi do zaburzen rytmu dobowe-
go, utrudnia zasypianie i sprawia, ze sen nie
daje oczekiwanego wytchnienia. Co wazne,
lawenda wspiera naturalne procesy regulacji
i przywraca prawidlowg strukture snu. Nasz
organizm ma dzieki temu mozliwo$¢ przejécia
przez wszystkie naturalne stadia odpoczyn-
ku, dzieki czemu rano nie pojawia sig efekt
otepienia, typowy dla srodkéw nasennych.

BIBLIOGRAFIA

1. International Journal of
Neuropsychopharmacology, 17(6), 859-869.
2. Phytomedicine, 17(2), 94-99.
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Czego nie moze zabraknac
w ,,pieciu porcjach dziennie”?

Jesz zalecane piec porcji warzyw i owoc6w dziennie - ale czy wybierasz je wtasciwe?
- lesli chodzi o wspieranie zdrowia, a w szczegdlnosci serca, owoce i wa-
Y . rzywa nie s sobie réwne. W tym celu nalezy siegac po te bogate
. we flawanole - substancje stymulujgce ukiad sercowo-naczy-
niowy. Do produktéw bogatych w flawanole nalezg boréw-
v ki, sliwki, jezyny, bdb i wisnie — a dodatkowy zastrzyk tych
sktadnikéw mozna uzyskad, pijac zielong herbate, podajg
naukowcy z University of Reading w Wielkiej Brytanii.
Wiekszo$¢ 0séb stosujacych zdrowa diete nadal nie do-
starcza swojemu organizmowi wystarczajacej ilosci flawa-
noli - odkryli badacze. Zgodnie z ich badaniem, w ktérym
wzieto udziat ponad 30 tysiecy oséb w Wielkiej
Brytanii i USA, mniej niz 20% spozywa ilos¢, wystar-
czajacq do wsparcia zdrowego serca.
Nawet jesli jesz swoje ,pie¢ porcji dzien-
nie”, dodaj do diety wiecej flawanoli, radzi
_Javier Ottaviani, gtéwny autor badania:
., Wigczenie do positku garsci jezyn,
% calego jabtka lub wypicie filizanki
% zielonej herbaty mogtoby zrobi¢
. realng réznice pod wzgledem
ilosci tych dobroczynnych zwigz-
kow, ktére faktycznie spozywasz
i przyswajasz z pozywienia”.
Woczesniejsze badania wykazaty, ze aby
obnizy¢ ryzyko chordb serca, powinnismy
spozywac co najmniej 500 mg flawanoli dzien-
nie. Poziom ten mozna tatwo osiggna¢, zjadajac mieszanke:
kobiatke sliwek (450 mg flawanoli), zurawine (300 mg), je-
zyny (250 mg), truskawki (90 mg) lub wisnie (130 mg), filizanke
zielonej herbaty (200 mg), gars¢ bobu (140 mg), 2 tyzki fa-
soli pinto (70 mg) lub jedno jabtko (110 mg).
Food, 2026; 17(12): 5715-5725

~Wigczenie do positku
garsci jezyn, catego jabtka
lub wypicie filizanki
zielonej herbaty
mogtoby zrobic

realng réznice pod
wzgledem ilosci

tych dobroczynnych
zwigzkdw, ktére
faktycznie spozywasz
i przyswajasz z diety”

Javier Ottaviani
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Czy herbata
] &)
to najlepszy napoj
& L] °
na swiecie?
Herbata, a w szczegdlnosci herbata zielo-
na, aspiruje do miana supernapoju.
Zmniejsza bowiem ryzyko roz-
woju chordb serca, cukrzycy,
nowotwordéw, pogorszenia
- funkcji poznawczych
oraz zwigzanej z wie-
kiem utraty masy mie-
$niowej. Herbate wytwarza
sie z lisci Camellia sinensis, jest
ona bogata w przeciwutleniacze poli-
fenolowe, a zwtaszcza katechiny, ktdre
pomagajg utrzymac mase mieSniowa.
Naukowcy z Tea Research Institute przy
Chinskiej Akademii Nauk Rolniczych
przeanalizowali publikacje, poswiecone
korzysciom, ptynacym z picia herbaty.
" 0dkryli, ze nap¢j ten wykazuje dziatanie
© neuroprotekcyjne, pomaga ograniczy¢
j ubytek mies$ni u oséb starszych, a takze
; dziata przeciwzapalnie i przeciwbakte-
A ryjnie. Zielona herbata chroni réwniez
/' ukfad krazenia, obniza cisnienie tetnicze
i poprawia profil cholesterolu, podczas
gdy liczne analizy dowodza, Ze regular-
ne sieganie po ten napar obniza ryzyko
zgonu z jakiejkolwiek przyczyny, choréb
sercowo-naczyniowych oraz wybra-
nych nowotworéw. Herbata moze takze
poprawiac¢ parametry metaboliczne
u 0s6b z otytoscig. Moze miec takze
wiasciwosci neuroprotekcyjne i wspierac
zachowanie tkanki miesniowej. U oséb
regularnie pijacych herbate wystepuje
mniej biomarkeréw pogorszenia funkcji
poznawczych i choroby Alzheimera.
Badacze formutuja jednak jedno ostrze-
Zenie: pij prawdziwy napar. Stodzone
bubble tea i herbaty butelkowane nie
wykazuja takich samych wiasciwosci
prozdrowotnych i mogg przynies¢

\, wiecej szkody niz pozytku.
Beverage Plant Res, 2025; 5(1): e035




MIKSTURA

Starozytna
sztuka leczenia

Akupunktura to tradycyjna chiriska metoda le-
czenia, polegajgca na wktuwaniu cienkich igiet

w Scisle okreslone punkty ciata (tzw. punkty aku-
punkturowe). Wedtug medycyny dalekowschodniej
przywraca ona réwnowage energii Zyciowe;j gi,
ptynacej w naszym ciele merdianami. Wspétczesna
wzieta akupunkture pod lupe, by wyjasni¢ mecha-
nizm dziatania tej tradycyjnej metody. Okazuje sie,
ze bodziec mechaniczny z igly stymuluje zakoncze-
nia nerwowe w skorze i miesniach. Sygnaty te tra-
fiajg do rdzenia kregowego i mdzgu, gdzie aktywuja
poszczegblne obszary, m.in. uktady hamujace bdél.
Dochodzi do uwalniania endogennych opio-

idow (B-endorfin, enkefalin) i adenozyny oraz
modulacji aktywnosci neuroprzekaznikow.

Efekt obejmuje takze dziatanie przeciwza-

palne i poprawe miejscowego przeptywu

krwi. Najlepiej udokumentowane jest jednak
dziatanie przeciwbdélowe akupunktury,

zwlaszcza w bélu przewlektym, migrenach ‘
czy dolegliwosciach kostno-stawowych. o)
Progress in Neurobiology, 85(4), 355-375.

REKLAMA

GABINET AKUPUNKTURY
JING LUO
FILIP BIELICKI

* bol plecow

* bol stawow i miesni

* bol glowy i migrena

* rwa kulszowa

* stres i zaburzenia snu

* zaburzenia miesigczkowania

* dolegliwosci menopauzaine

« fibromialgia

* zaburzenia psychosomatyczne

Krakow, ul. Przybyszewskiego 13

665 020 506 jingluo.booksy.com




WYMOWNE GRAFIKI

Niewidzialny wrog

Mikroplastik w naczyniach krwionosnych

Badania dowodzg, ze pochodzace ze Srodowiska czastki syntetycznych polimeréw, odktadaja
sie bezposrednio w blaszkach miazdzycowych. A ich obecnos$¢ w $cianach tetnic ponad
czterokrotnie zwieksza ryzyko zawatu serca, udaru moézgu i przedwczesnego zgonu.

bariery tkankowe organizmu i trafiajg do ukladu
krazenia. Badania histopatologiczne wycinkéw,

pobranych od pacjentéw poddawanych zabiegom na-
czyniowym, wykazaly, ze tworzywa sztuczne akumuluja
sie w blaszkach miazdzycowych m.in. tetnic szyjnych.
A akumulac;ji tej towarzyszy nasilona reakcja zapal-
na, destabilizujaca uktad krazenia. Ja kto sie dzieje?

Czastki plastiku przedostajg sie do naszego organizmu
gléwnie wraz z pozywieniem i napojami. Przechodzac
przez uktad pokarmowy, przekraczajg bariere nabton-
ka i przedostaja sig do krazenia ogélnego. Wraz z nim
przemieszczajg sie nastepnie po calym organizmie. Jesli
na swojej drodze spotkajg blaszki miazdzycowe, odkladaja
sie w nich, a to wyzwala reakcje organizmu, ktéry prébu-
jac zwalczy¢ zagrozenie, wzbudza miejscowy stan zapal-
ny. Z kolei stan zapalny zwigksza czesto$¢ wystepowania
zawalu serca, udaru mézgu i zgonu, a to dlatego, ze sprzy-
ja odrywaniu fragmentéw blaszki miazdzycowej i two-
rzeniu skrzeplin, ktére odpowiadajg za te nagle zdarzenia
sercowo-naczyniowe. Jak sig zatem chronié przed mikro-
plastikiem? Zrezygnuj z napojow w butelkach PET: zasta-
pienie fabrycznie butelkowanej wody wodag filtrowang lub
gotowana, pozwala na usuniecie z niej nawet 90% czastek
tworzyw sztucznych. Nie podgrzewaj positkéw w po-
jemnikach plastikowych: podgrzewanie w kuchence
mikrofalowej sprawia, ze do Zywnos$ci uwolnione zostajg
miliardy czastek nanoplastiku. A jesli nie masz innego
wyj$cia, uzywaj opakowan dopuszczonych do uzytku
w takich kuchenkach. Zrezygnuj z plastikowych sztué-
cow i desek do krojenia: narzedzia kuchenne wykonane
z polietylenu (PE) Scierajg sie podczas gotowania i w kon-
takcie z pokarmem, emitujac rocznie miliony czastek mi-
kroplastiku, bezposrednio do przygotowywanych potraw.
Podobnie jest z plastikowymi deskami do krojenia, ktére
lepiej jest wymieni¢ na drewniane, szklane lub metalo-
we. Ogranicz ilo$é polichlorku winylu (PVC): zmniej-
szenie liczby produktéw AGD i wyposazenia wnetrz,
zawierajacych PVC, zmniejsza emisje pytu polimero-
wego, identyfikowanego w naczyniach krwionosnych.

Czqstki mikro- i nanoplastikéw przenikaja przez
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240 tysiecy

czastek plastiku
w 1litrze wody

Woda w butelkach PET zawiera
srednio 240 tysiecy czastek polimeréw
na litr. Az 90% tej liczby stanowig
nanoplastiki, ktérych mikroskopijne
rozmiary utatwiajg pokonywanie
biologicznych barier tkankowych.
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80%

badanych z plastiki@
we krwi e‘]

Badania potwierdzity obec
mikroplastikow w prébkach krwi
u niemal 80% testowanych ochotnikdw,
udowadniajgc tym samym powsﬁchnoéc’
polimeréw w ludzkim krwiobi

W badanych tkankach najczesciej
wykrywanym polimerem byt polietylen (PE),
obecny u blisko 6 na 10 pacjentéw, na drugim
miejscu znalazt sie polichlorek winylu (PVC),

ktéry znaleziono w 12,1% analizowanych
blaszek miazdzycowych.

Osoby, w ktorych blaszkach miazdzycowych
wykryto mikroplastik, doznawaty
zawatu serca, udaru lub zgonu ponad
czterokrotnie czesciej niz chorzy, u ktérych
nie stwierdzono obecnosci tych czastek.

1. New England Journal of Medicine, (NEJM) 2024;
390:900-910.

2. Environmental Science & Technology Letters, 2024; ®.H
11(3):273-279.

3. Environmental Science & Technology, 2023;

57(22):8225-8235.
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Najpierw stopy

Stopy mogg odzwierciedlac stan zdrowia catego organizmu
—modwi terapeutka medycyny naturalneji twdérczyni metody
Integrative Foot Zoning™ Amber Bodily. Oto jej historia oraz
wyjasnienie, dlaczego warto zwraca¢ uwage na to, co stopy

prébujanam przekazac.

d ponad 20 lat pracuje
z ludZmi, ktérych ciala
wysylaly sygnaly na diugo

przed tym, zanim ktokolwiek potra-
fit nazwac to, co sig dzialo: zmiana
na skdrze, wahania temperatury,
opuchlizna, wedrujacy bél, nagte
zaburzenia trawienia, uklad nerwo-
wy, ktory nie potrafi sie¢ wyciszy¢,
czy zmeczenie niemajace zadnego
uzasadnienia w wynikach badan.
Uczy sie nas postrzegania tych
zjawisk jako odrebnych problemoéw.
Skoéra to domena jednego specja-
listy. Trawienie nalezy do innego.
Hormonami zajmuje sie jeszcze kto$
inny. A na b6l wyznacza sie osobng
wizyte. Ciato jednak nie dzieli sig
na oddzialy. To jedna z pierwszych
lekgji, jakich nauczyta mnie meto-
da Integrative Foot Zoning™, nie
wyniostam jej z uniwersyteckiej
sali. Nauczytam sie tego jako matka,
zdesperowana matka, starajgca

sie poméc swojemu synowi.

Gdy Calvin miat dwa tygodnie,
jego ciato pokrylo atopowe zapale-
nie skéry. Do jego pierwszych uro-
dzin mierzyliSémy sie z nawracaja-
cymi zapaleniami uszu, zapaleniem
oskrzeli, astma, obrzekami, flegma,
krzywicg nég i inhalacjami, wspo-
magajacymi oddychanie. Mielismy
antybiotyki. Mielismy leki, rozsze-
rzajace oskrzela. Mieliémy rosngca
liste diagnoz. Brakowato nam jed-
nak obrazu tego, jak to wszystko
faczy sig w jednag calosé. Wtedy
padla diagnoza: autyzm i zdanie,
ktérego nigdy nie zapomne: nie
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ma nic, co moglaby pani zrobi¢,
by wyleczy¢ jego dolegliwosci.
Co$ we mnie nie chciato jednak
uznac tego za koniec rozmowy.

Inny sposéb stuchania

W koncu trafitam na kobiete

w Utah (USA), ktéra praktykowata
tzw. foot zoning (strefowq terapie
stép). Nie poszlam do niej dlatego,
ze glteboko rozumiatam jej meto-

de pracy. Posztam, bo skonczyty

mi sig miejsca, w ktérych mogtam
szukaé pomocy. Zaczela pracowaé
na podeszwach stép Calvina. Nie
zagladajac wczeéniej do jego karto-
teki ani nie stuchajac petnej historii
choroby, powiedziata mi, ze wedtug
niej jego organizm silnie reagu-

je na nabial, a uklad limfatyczny
jest mocno przeciazony. Zwrécita
takze uwage na metale ciezkie.

Po raz pierwszy kto$ nie traktowat
jego objawéw jako niepowigzanych
ze sobg zdarzen. Odczytywat je jako
sygnaly, ptynace z jednego ciala.

To zmienilo méj sposéb postrzega-
nia wszystkiego. Zmienilismy diete
syna. Wyeliminowali$émy nabiat,
nastepnie gluten, przetworzong
zywno$¢, barwniki, cukry, wypel-

Przestatampytac:
~Jak pozby¢sie tego
objawu?”,azaczetam:
»Cociatoprobuje

mipowiedziec?”

niacze i konserwanty. ZmieniliSmy
produkty uzywane w domu. Za-
czeli$my filtrowaé wode. Calvin
co tydzien mial wykonywany zabieg
foot zoningu, podczas gdy my stale
dostosowywali$§my podejmowane
dziatania do reakcji jego organizmu.
W ciagu kolejnego roku jego proble-
my z uktadem oddechowym ustapi-
y i odstawilismy leki. P6Zniej pe-
diatrzy wycofali diagnoze autyzmu.
To historia mojego syna. Nie jest
to uniwersalny protokét ani obiet-
nica dotyczaca cudzego dziecka.
To, co pomoglo Calvinowi, byto do-
stosowane do niego, a my uczyliSmy
sie powoli, obserwujac jego cialo
i system sygnatéw na jego stopach.
Wkrétce dowiedziatam sie, Ze je-
stem w ciazy z drugim synem.
W 19. tygodniu badanie USG
wykazalo guzy i torbiele. Jeden
ze specjalistéw przedstawil nam
druzgocace rokowania dotycza-
ce tego, jak dtugo dziecko moze
przezyc, i zalecil przerwanie ciazy.
Miatam juz kwatere na cmentarzu
i kocyk, by owing¢ moje dziecko.
Ale miatam tez w sobie na nowo
rozpalony ogien, by poméc mu wy-
zdrowie¢. Udato mi sie raz — mo-
glam zrobié¢ to znowu. Wrécitam
zatem do tego, czego nauczylam
sie o wspieraniu calego organizmu:
odzywiania, uziemiania, strefowej
terapii stép — wsluchiwania sie
w cialo, zamiast zakladania, ze kaz-
dy sygnatl oznacza jego porazke.
Elijah urodzit sie w 40. tygo-
dniu. W ciggu o$émiu miesigcy
guzy zniknety. Wtedy ta praca
przestata by¢ dla mnie jedynie
interesujacy terapia alternatyw-
na. Terapia stép zmienila sposéb,
w jaki rozumiatam funkcjonowa-
nie ciata. Prowadzenie zabiegéw
dla innych stato sie wypelnieniem
obietnicy, ktéra ztozytam sobie
i Bogu: ze udostepnie te meto-
de wiekszej liczbie os6b i dam
im narzedzia, by stali sie uzdro-
wicielami we wtasnych domach.



Objawy to informacje
Najwiekszy przetom byl w moim przypadku prosty.
Przestalam pytac: ,Jak pozby¢ sie tego objawu?”, a za-
czetam: ,Co cialo prébuje mi powiedzie¢?”. To pytanie
wyznacza kierunek ponad 20 lat mojej praktyki i dzie-
siagtek tysiecy sesji Integrative Foot Zoning. Nie widze
w ciele zbioru uszkodzonych cze$ci. Widze system
komunikacji. Ciato fizyczne nieustannie raportuje to,
co sie dzieje, poprzez zmiany w tkankach, krazeniu,
temperaturze, barwie, wrazliwo$ci, stanach zapalnych,
poziomie energii, wydalaniu, bélu i funkcjonowaniu.
Stopy kryja w sobie jezyk zdrowia i porozumie-
waja sie poprzez system sygnaltéw, ktéry pozwala
dotrze¢ do pierwotnej przyczyny zaburzen w orga-
nizmie — pod warunkiem, ze nauczymy sie stuchac.
Integrative Foot Zoning to holistyczna metoda pracy
z calym cialem poprzez system sygnaléw na sto-
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pach, majaca na celu wspieranie réwnowagi, kraze-
nia, detoksykacji, regulacji uktadu nerwowego oraz
wlasnych proceséw regeneracyjnych organizmu.

Przebieg sesji strefowej terapii stop
Terapia ta sktada sie z dwéch kluczowych etapow.
Pierwszym jest analiza integracyjna, czyli czeS¢ poswie-
cona stuchaniu. Kiedy analizuje stopy pacjenta, zwra-
cam uwage na barwe, temperature, strukture, napiecie,
wrazliwo$¢ na dotyk, wilgotno$é, zmiany w tkankach,
asymetrie i miejsca wystgpowania tych zmian. Poré6w-
nuje jedna stope z drugg. Zauwazam to, co rézni sie
od otaczajacych tkanek i co uleglo zmianie na prze-
strzeni czasu. Nie patrze na pojedyncza, wyizolowang
zmiane, by przypisa¢ jej diagnoze. Zbieram informacje
i szukam wzorcéw, dotyczacych calego cztowieka.
Drugim elementem jest wlasciwa praca ze strefa-
mi integracyjnymi. Rozréznienie to jest istotne, po-
niewaz foot zoning bywa mylnie utozsamiany z od-
dzialywaniem wylacznie na obszar zwigzany z dang
dolegliwoscia, jak ma to miejsce w klasycznej reflek-
sologii stép. Ja pracuje inaczej. Nie wykonujg zabie-
gu ,,na watrobg” czy ,na tarczyce”. Obejmuje terapig
catego czlowieka — caly polaczony ze sobg uktad.
Kazda sesja obejmuje peten system sygnaléw, po-
niewaz kazdy uklad zalezy od pozostatych. Ukiad
nerwowy wplywa na trawienie, trawienie rzutuje
na wydalanie, a przeplyw limfy decyduje o tym, jak
cialo radzi sobie z usuwaniem toksyn. Jednocze-
$nie hormony wplywajg na sen, temperature, nastréj
i metabolizm, podczas gdy stres emocjonalny wy-
woluje zmiany w ciele fizycznym. Kiedy zmienia sig
jeden uktad, pozostale natychmiast na to reaguja.

Matryca twojego ciata
U podstaw tej pracy lezy zasada, ktérej bezgranicznie
zaufatam: ciato nosi w sobie doskonala matryce. Pamie-
ta, jak wyglada stan réwnowagi, nawet po latach stresu,
choroby czy dysfunkcji. Ucho wie, jak by¢ uchem, zota-
dek wie, jak trawié, a rece i nogi wiedza, jak sie poruszaé
i nosi¢ ciato kazdego dnia. Moim zadaniem nie jest zmu-
szanie ciata do ulegloéci. Moim zadaniem jest stuchanie,
wspieranie tego, co organizm prébuje zrobié, dostarczanie
narzedzi i zasobdw, ktérych potrzebuje, oraz pomoc w po-
nownym polaczeniu czlowieka z tg pierwotng matryca.
Dlatego nie uwazam, ze proces powrotu do zdrowia
powinien stawac sig rywalizacjg pomiedzy r6znymi me-
todami. Przez lata zgtebiatam i stosowatam w praktyce
wiedze z zakresu zywienia, ziololecznictwa, detoksykacji,
wsparcia uktadu limfatycznego, uziemiania, suplemen-
tacji, pracy z emocjami, regulacji uktadu nerwowego,
fototerapii, biomagnetyzmu i intuicyjnej analizy ciata.
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Uczylam sie latami u eksper-
téw, pracowatam ramie w ramie
z rdzennymi uzdrowicielami,
poznajac ich pradawne prakty-
ki. Wyktadatam na University
of California w San Francisco i na
Stanford University (USA), zasia-
datam w komitecie na Uniwer-
sytecie Yale (USA) zajmujacym
sig trudnymi do zdiagnozowania
chorobami, wspétpracowatam
z lekarzami z Johns Hopkins
i Cornell (dwa najbardziej znane
szpitale uniwersyteckie w USA)
oraz wspoltworzylam programy
wsparcia dla zolnierzy z zespo-
tem stresu pourazowego (PTSD).

W kazdej z tych metod dostrze-
glam warto$¢. Problem pojawia
sie wtedy, gdy traktujemy dang
terapie tak, jakby reszta ciata
przestawala istnie¢ w trakcie
jej stosowania. Medycyna natu-
ralna wyksztatcita wtasng for-
me waskiej specjalizacji. Jeden
terapeuta zajmuje sig jelitami,
inny skupia si¢ na hormonach,

a kto$ inny bada mineraty,
traume, limfe, energie lub uktad
nerwowy. Ludzie spedzaja cate
lata, krazac od jednego gabine-
tu do drugiego. Mimo to wciaz
czuja, jakby nikt nie spojrzal

na pelny obraz ich sytuacii.

Dlatego przestatam pytac,
ktéra metoda jest jedyng stusz-
na. Zaczetam pytaé, o co prosi
cialo konkretnego czlowieka
ijak ré6zne formy wsparcia
moga ze sobg wspdlpraco-
wac. To stato sie fundamen-
tem Integrative Foot Zoning.

Stopy dostarczaja mi informa-
cji. Praca ze strefami obejmuje
caly system sygnaléw. Pozostale
metody pomagajg mi wesprzec
to, co widze. Powr6t do zdrowia
przestaje by¢ kwestia opowia-
dania sie po jednej ze stron,

a staje sie zrozumieniem czlo-
wieka, ktéry przede mng siedzi.
Nie wierze tez, Ze powinniémy
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Sprawdz swoje stopy

Nie musisz umiec¢ przeprowadzac profesjo-
nalnego zabiegu strefowego na stopach, aby
zaczac zwracac uwage na sygnaty wysylane
przez twoje ciato. UsigdZ dzi$ w dobrze o$wie-
tlonym miejscu i przyjrzyj sie podeszwom

obu stop. Poréwnaj je. Czy jedna strona wy-
glada inaczej niz druga? Czy jedna ze stdép

jest cieplejsza? Czy jedna jest bledsza?

Czyzauwazaszktorekolwiek zponizszych
zjawisk?

» Zaczerwienienie

* Zazobtcenie

* Obrzek

* Suchos¢

*» Wilgotnos¢

» Zmiany w strukturze skdry

Zapisz wszelkie spostrzezenia, a po dwdch
tygodniach przyjrzyj sie stopom ponownie.

Nie chodzi o stawianie sobie diagnozy. Chodzi

0 wyznaczenie punktu odniesienia i poznanie
tego, co jest norma dla twojego organizmu.
Wiasnie od tego zaczyna sie ta praca. Dzieki
obserwacji, ciekawosci i gotowosci do za-
przestania traktowania kazdego objawu jako
odizolowanej uciazliwosci, mozesz zaczg¢ wstu-
chiwac sie w to, co komunikuje twoje ciato.

zajmowac sig cialem fizycznym

z pominieciem calej reszty czlo-
wieka. Do§wiadczenia psychiczne,
emocjonalne i duchowe wptywajq
rowniez na sfere fizyczng. W proces
zdrowienia wchodzi sie catym soba.

Stopy to zywa tkanka

Ludzie czesto pytaja mnie, czy ist-
nieje jakiekolwiek fizjologiczne
uzasadnienie dla tak wnikliwego
obserwowania stép. Podeszwy sg ge-
sto usiane receptorami czuciowymi
i wléknami nerwowymi. Skéra jest
zorganizowana w dermatomy, po-
laczone z nerwami rdzeniowymi'.

Badania naukowe analizowaty
zmiany w aktywnos$ci autono-
micznego uktadu nerwowego
podczas stymulacji stép?, a jedno
niewielkie badanie z wykorzy-
staniem ultrasonografii wykazato
zmiany w przeplywie nerkowym
krwi podczas pracy z punktami
refleksologicznymi odpowiadaja-
cymi poszczegblnym narzadom?.
Zadne z tych badan nie sta-
nowi bezwzglednego dowodu
na kazda obserwacje, jakiej do-
konuje w swojej praktyce, i nie
twierdze, ze nauka opisata juz
kazdy aspekt tego, co widze. Ba-
dania dowodzg jednak, ze stopy
sg struktura aktywng neurolo-
gicznie, silnie unerwiong tkankg
czuciowg o bezposérednim po-
wigzaniu z ukladem nerwowym.
Sa czyms$ znacznie wigecej niz
tylko rusztowaniem, przenosza-
cym nas z miejsca na miejsce.
Po ponad 20 latach pracy ze sto-
pami nauczylam sie traktowaé
zachodzace w nich zmiany
z pelng powaga. Twoje ciato
wysyla sygnaly przez cate twoje
zycie. Integrative Foot Zoning
nauczylo mnie kolejnego miejsca,
w ktérym warto go postuchac.
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Amber Bodily jest dyplomo-
. wang mistrzynig metody
Integrative Foot Zoning oraz
zatozycielka Bodily Well-
ness Institute. Uzyskata
certyfikaty z zakresu
terapii biomagnetycz-
nej, ziotolecznictwa,
aromaterapii, natural-
nej detoksykacji oraz
diety odnowy biolo-
gicznej (Body Rejuvenation Diet). Wykorzy-
stuje swoje predyspozycje oraz wiedze, aby
rozumie¢ funkcjonowanie ciata i pomagac
innym w odzyskiwaniu zdrowia oraz wital-
nosci. Aby dowiedziec sie wiecej o jej pracy
i poznac jezyk zdrowia ptynacy ze stop,
odwiedz strone amberbodilyhealth.com.
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GDY SPECJALISCI EACZA WIEDZE,
PACJENT ZYSKUJE DUZO WIECE]

A moze przysztosc medycyny zaczyna sie od wspotpracy?

o{}o
Coraz czescie] zamiast skupiac sie wytaczniz na tym, co nam dolega, zaczynamy szukac
odpowiedzi na pytanie; dlaczego nasz organizrn przestal funkejonowac Lak, jak powinien?

Przewlekhy stres, napiecie, bél, problemiy trawienne czy bezsenno&e moga by sygnatem.
ze organizm potrzebuje wiskszej troski | wsparcia. Dlatege coraz wieksze znaczenie ma nie
tylka leczenie objawdw, ale rowniez profilaktyka, regeneracia | poszukiwanie przyezyn
prablemaw,

Z takizgo podejécia powstato Centrum Holistyczne ALOHA w Szezecinie - rigjsce, w kidrym
zdrowie traktowane jest kompleksowa. Lekarze, fizjoterapeuc, psychoterapeuc, dietetycy

i terapeuc raznych spegalizac) wspotpracujg ze soba, aby indywidualnie cdpoviadac

na potrzeby parjentaw:

ALDHA ko rowniez przestrzen dla kobiet, w tym kobist w cigzy, kidre potrzebuja szczegélng
troskd o ciato, dobre samaopoczuciz i regeneracje, Z mysla e nich powstato rowniez nasze
patio - spokajna przestrzen, w kbare] w kazdy pigtek odbywaja sie darmowe zajecia jogi.

Dbecrie Centrum aferuje m.in, konsultacje lekarskie, fizjoterapie, terapie manualne,
psychoterapie, dietetyke. osteopatie. refleksologie, terapis czaszkowo-krzyzowa
oraz zajecia grupowe - joge. medytacje | sesje oddechowe.

To dopiero poczatek rozwoju ALOHA. W przysztosci powstana kalejne gabinety. strefa
rehabilitacyi, sauny, restauracja promujaca zdrowy styl 2ycia oraz ALOHA Residence,
urnaizliwiajgca organizacje kilkudnicwych programéw zdrowotnych | regeneracyjnych.

ALOHA ko przestrzen, w ktorej mozna zadbac o zdrowie, ciato i dobre samapoczucie -
kompleksowo i w jednym migjscu.

SNTRUM ALOT A

o{}o
CENTRUM HOLISTYCZMNE
SEZCZECIN
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Naturalne antybiotyki?
Tak, mamy wybor

Antybiotyki to jedno z najwiekszych osiggnie¢ w historii medycyny, ktére ocalito miliony
istnien. Jednak ich masowe stosowanie i czesto naduzywanie doprowadzito nas na skraj
globalnego kryzysu lekoopornosci. Co rownie wazne w skali mikro, to wptyw, jaki

te leki wywierajg na nasz organizm, a w szczegdlnosci mikrobiote jelitowa. Zaburzenia
flory bakteryjnej wykraczajg daleko poza chwilowe dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe,
otwierajac droge do przewlektych standw zapalnych, zaburzen nastroju, alergii

czy choréb metabolicznych.

lobalna cena lekomanii jest
G wysoka. Wedlug danych

Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) bezposrednio z powo-
du zakazen bakteriami opornymi
na dostepne leki umiera obecnie
700 tysiecy os6b rocznie. Jesli
obecne tendencje nie ulegng zmia-
nie, do 2050 roku liczba ta siggnie
10 milionéw zgonéw w skali roku.
Zjawisko to w duzej mierze nape-
dzane jest przez rutynowe, czesto
nieuzasadnione, sieganie po leki
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przeciwbakteryjne w codziennej
praktyce medycznej w sytuacjach,
w ktérych wystarczyltoby zastoso-
wanie jednej z naturalnych metod.
Najczesciej sa to niepowiktane
infekcje wirusowe, w ktérych nie
powinno sig podawac antybiotyku,
a jedynie skupi¢ na tagodzeniu obja-
wow i zapobieganiu powiklaniom.
Szacunki wskazuja, ze od 20 do
30% recept, wystawianych w pod-
stawowej opiece zdrowotnej, to or-
dynacje calkowicie niepotrzebne,

wypisywane na infekcje, ktére nie
majg podloza bakteryjnego. W spo-
leczenistwie utrwalilo sie bowiem
przekonanie o bezwzglednym bez-
pieczenstwie farmakoterapii prze-
ciwbakteryjnej, jednak statystyki
szpitalne temu przecza. Badania
przeprowadzone przez Johns Hop-
kins University (USA) wykazaty,
ze 1 na 5 hospitalizowanych pa-
cjentéw przyjmujacych antybiotyki
do$wiadcza powiktan polekowych,
a niemal co piata terapia w tej gru-




pie byta wdrozona bez wskazan
medycznych. Ponadto warto wie-
dzie¢, ze przyjecie antybiotyku nie
szkodzi nam tylko przez te kilka
dni, kiedy go tykamy, ale jeszcze
wiele tygodni p6éZniej — na odzy-
skanie ré6wnowagi mikrobiologicz-
nej organizm potrzebuje czasu'.

Dlaczego antybiotyki szkodza?
Leki przeciwbakteryjne zrewolu-
cjonizowaty medycyne i uratowaty
miliony istnien — to niezaprzeczalny
fakt. Przywykliémy do ich stosowa-
nia, ale zapomnieliSmy, Ze to jednak
leki i do tego silnie dziatajace, ktére
nie sa obojetne dla naszego organi-
zmu. Ich wplyw sigga daleko poza
zwalczanie doraznej infekcji i wigze
sie z ryzykiem powiklan narzado-
wych i uktadowych. I zaburzenie
mikrobioty jelitowej, manifestujace
sig biegunkg czy bdélem brzucha, jest
tu jedynie czubkiem géry lodowej

— antybiotyki moga niszczy¢ struktu-
ry ucha wewnetrznego, powodujac
uposledzenie stuchu, uszkadzaé
wzrok, watrobe i nerki, a takze po-
wodowa¢ problemy z uktadem mie-
$niowo-stawowym. Wiele z nich wy-
woluje reakcje alergiczne lub uczula
na $wiatlo. Ponadto niszczac mikro-
biote calego organizmu, nie tylko
patogeny, moga sprzyja¢ infekcjom
grzybiczym i otwiera¢ droge do ciez-
kich zaburzefi immunologicznych®.

Wrég numer 1 mikrobioty
Wr6émy teraz do mikrobiomu, czyli
populacji bakterii, zamieszkujacych
nasze ciato i jego blony Sluzowe.

W ciele cztowieka funkcjonuje
okolo 38 bilionow bakterii, ktére
dysponuja lacznie ponad 10 milio-
nami genéw, kierujacych kluczo-
wymi procesami homeostazy (stan
rownowagi). Wytwarzane przez

nie sktadniki, sama ich obecnos¢
na blonach §luzowych i reakcje,
jakie wyzwalajg w naszym ciele,
wplywajg na metabolizm gospo-

darza. Przy czym warto wiedzie¢,
ze nie chodzi tu jedynie o zdrowie
fizyczne, ale takze psychiczne.

Jedna z drog dzialania mikrobioty
jelitowej jest o$ jelito-mozg, dlate-
go zaburzenie tej symbiozy uderza
bezposrednio w stan psychiczny
i funkcje poznawcze. Bakterie jelito-
we odpowiadajg bowiem za wydzie-
lanie krétkotancuchowych kwaséw
tluszczowych (SCFA) — obnizenie
ich stezenia wywotane antybiotyko-
terapig zaburza szlak metaboliczny
tryptofanu, aminokwasu bedacego
prekursorem serotoniny, zwanej hor-
monem szczeScia. Zamiast syntezy
tego neuroprzekaznika w jelitach,
metabolizm zostaje przekierowany
na szlak kinureninowy, sprzyjaja-
cy neurozapaleniu i zaburzeniom
wydzielania oksytocyny, hormonu,
odpowiedzialnego m.in. za budo-
wanie wiezi, empatie, zachowania
spoleczne, regulacje stresu i zacho-
wania romantyczne. Konsekwencja
tych zmian biochemicznych bywaja
epizody depresyjne, zaostrzenie sta-
noéw lekowych, bezsenno$é, labilnoéé
emocjonalna, a takze obnizenie zdol-
nosSci zapamietywania i koncentracji.

Wyrugowanie pozytecznych
bakterii usuwa bariere, chroniaca
jelita przed kolonizacja przez for-
my przetrwalnikowe Clostridioides
difficile (bakterie odpowiedziane
za cigzkie zakazenia jelit) i nadmier-
nym wzrostem drozdzaka Candida
albicans (najczestsza przyczyna
zakazen grzybiczych). Skutkiem
sg zapalenie jelit, biegunki i po-
wazne zaburzenia wchlaniania
sktadnikéw odzywczych. Zmiany
w profilu mikroflory rzutuja tak-
ze na metabolizm — nawracajgce
terapie zaburzajg gospodarke we-
glowodanowg i zwiekszajg podat-
no$¢ na rozwoj cukrzycy typu 2.

Do tego dochodzi tzw. przecie-
kanie jelit, stan, w ktéorym blona
sluzowa jelit traci integralnos¢,
wskutek czego do krwi przedostaja
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RAPORT SPECJALN

sie toksyny i kompleksy bialkowe.
Na ich obecno$¢ w ustroju reaguje
uktad odpornosciowy, a ciagle po-
budzany moze z czasem zaatakowac
wlasne tkanki - to jeden z mecha-
nizmow rozwoju autoagresji.

To tylko przyktady skutkow za-
burzenia sktadu mikrobioty organi-
zmu — nadal zglebiamy tajemnice
tego niezwyklego mikro$wiata. Juz
wiemy o istnieniu wspomnianej
osi jelita-mozg, ale to nie jedynie
polaczenie — naukowcy odkryli
podobne osie, taczace mikrobiote

z plucami, skérg i uktadem krazenia.

Dlatego antybiotykoterapia nigdy
nie jest obojgtna dla organizmu

i powinna by¢ ostatecznoscia, a nie
standardem w przypadku leczenia
sezonowych infekcji wirusowych?®.

Jak przetrwacé infekcje?
Wiegkszo$¢ sezonowych infekcji,
takich jak przeziegbienie, grypa,

bél gardta czy kaszel, ma podloze

wirusowe. To, w jaki sposéb je prze-

trwamy, zalezy od podjetych przez
nas krokéw. Antybiotyki na wirusy
nie dzialaja, nie skracajg choroby,
nie chronig przed powiktaniami,

a moga zaszkodzi¢. Ich wdrozenie

od samego poczatku choroby nie

jest zazwyczaj potrzebne, gdy mamy
do czynienia z osobg zasadniczo
zdrows, bez ciezkich choréb prze-
wlektych i zaburzen odpornosci.

W kazdym innym przypadku ko-

nieczna jest konsultacja z lekarzem

i stosowanie sig do jego zalecen,

poniewaz naturalne metody mogg

w takim przypadku nie spraw-

dzi¢ sie lub nawet zaszkodzié.

Jak madrze postepowaé krok

po kroku? Zacznij od leczenia ob-

jawowego i wsparcia organizmu.

— Zostan w domu i odpoczywaj, po-
niewaz organizm potrzebuje ener-
gii na walke z chorobg. Unikajac
wychodzenia z domu ochronisz
takze innych przed zakazeniem,

a siebie przed powiklaniami.
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— Nawadniaj sie, poniewaz w czasie
infekcji cialo potrzebuje wiecej
plynéw. Pij zatem herbate, zio-
fowe napary, pozywny rosoél.

— Nawilzaj powietrze, to uspraw-
ni oczyszczanie blon §luzo-
wych drég oddechowych.

— Stosuj leczenie objawowe: leki
przeciwgoraczkowe i przeciwbd-
lowe (paracetamol, ibuprofen
- zgodnie z dawka i wiekiem),
tabletki do ssania lub aerozole
na gardlo, krople na katar, syropy
na kaszel, dostepne bez recepty.
Organizm zwykle sam poradzi

sobie z wirusem w ciggu kilku-kilku-

nastu dni. Katar i kaszel moga jednak
utrzymywac sig dtuzej niz goraczka

— to normalne. Ale badZ czujny.

— Obserwuj przebieg choroby — jesli
z dnia na dzien jest cho¢ troche
lepiej i objawy powoli stabng,
wszystko idzie ku dobremu. Jezeli
jednak po 3—4 dniach nie ma po-
prawy, objawy sie nasilaja, docho-
dzi do pogorszenia po poczatkowej
poprawie, roénie i nie ustepuje
goraczka, pojawia sig dusznos¢ lub
ropna wydzielina, idZ do lekarza.

— Idz do lekarza od razu, na po-
czatku infekgji, jesli infekcja
dotyczy dzieci, senioréw, oséb
z chorobami przewleklymi (serce,
pluca, cukrzyca, obnizona od-
porno$c), a takze gdy towarzyszy
jej od poczatku dusznosé, boél
w klatce piersiowej, zaburzenia
swiadomosci lub odwodnienie.

— Obserwuj wydzieline z drég od-
dechowych — przy podejrzeniu
nadkazenia bakteryjnego (ropna
wydzielina z nosa, gardta lub uszu,
silny b6l migdatkéw i obecnosé
biatych czopéw, nieprzyjemny
zapach oddechu) udaj sie natych-
miast na kontrole do lekarza. Przy
podejrzeniu powiktan bakteryjnych
(np. ropne zapalenie ucha, zatok,
angina paciorkowcowa, bakteryj-
ne zapalenie pluc), lekarz moze
wykona¢ badanie, szybkie testy

(np. strep-test, CRP, testy combo)

i zdecydowac¢ o antybiotyku.

Antybiotyk powinni$my przyjmo-
wac tylko wtedy, gdy jest naprawde
potrzebny, zawsze po decyzji le-
karza. Nie przyjmuj samodzielnie
lekow pozostalych po poprzedniej
kuracji, nie naciskaj na lekarza,
by dal ci recepte, nie bierz lekéw,
ktore otrzymales od znajomych.
A jesli dostaniesz antybiotyk
- przyjmuj go dokladnie wedlug
zalecen (dawka, czas terapii), na-
wet jesli poczujesz sie lepiej*.

»Naturalne antybiotyki”

Natura oferuje nam wiele substancji,
o udowodnionym dziataniu prze-
ciwbakteryjnym. Warto po nie siegaé
na samym poczatku fagodnych ob-
jawoéw, przy pierwszych oznakach
przeziebienia, lekkim bélu gardta
czy katarze w celu zapobiegania
nadkazeniom bakteryjnym i wspo-
magania organizmu, poniewaz kaz-
dy z pokarméw zawiera dodatkowo
wiele innych substancji czynnych
o dziataniu prozdrowotnym. Wiele
z nich warto przyjmowac profilak-
tycznie w sezonie infekcji i w czasie
rekonwalescencji po chorobie i an-
tybiotykoterapii oraz miejscowo,
przy stanach zapalnych skéry czy
jamy ustnej. Niektoére ,,naturalne
antybiotyki” mogg stanowi¢ cenne
wsparcie terapii, ale ich stosowanie
zawsze warto omowic z lekarzem,
zwlaszcza, ze mogg wchodzié

w interakcje z lekami. Warto jed-
nak pamietaé, ze podejrzenie lub
potwierdzeniu powaznej infekcji
bakteryjnej (angina paciorkowcowa,
bakteryjne zapalenie zatok/ucha/
pluc, ropien, zakazenie ukladu
moczowego z wysoka goraczka) wy-
maga pilnej konsultacji z lekarzem
i zastosowania antybiotyku. Natu-
ralne substancje nie zastapig takze
diagnostyki. Jesli po 2-3 dniach
choroby nie widzisz poprawy lub
objawy sig nasilajg — idZ do lekarza.



Rosnaca oporno$é¢ drobnoustrojéw na antybiotyki zo-
stala uznana przez WHO za jedno z najwiekszych zagro-
zen dla ludzkosci. Nic zatem dziwnego, ze wsp6lczesna
medycyna, szukajac innych sposobéw na zwalczanie
bakterii, zwrdcila sie ku medycynie tradycyjnej i zaczeta
badacg, ile z babcinych i tradycyjnych receptur naprawde
dziala. Zwlaszcza, ze zwigzki fitochemiczne majg wie-
lotorowe mechanizmy béjcze, uniemozliwiajace bakte-
riom szybkie wytworzenie mechanizmoéw obronnych.
Przyjrzyjmy sig zatem substancjom i roslinom, ktére
mogg pomo6c nam w walce z zakazeniami bakteryjnymi®.

Czosnek pospolity (Allium sativum)
Czosnek wykazuje szerokie spektrum dziatania bakterio-
béjczego dzieki allicynie. Zwigzek ten powstaje w wyni-
ku zmiazdzenia zabka, gdy enzym allinaza przeksztalca
prekursora, alliing, w czasteczke biologicznie czynna.
Allicyna przenika przez lipidowe btony patogenéw
i prowadzi to do natychmiastowej blokady metabolizmu
komdrkowego oraz zatrzymania namnazania wiruséw.
Przy czym wykazano, Ze nisz-
. czy nawet oporne szczepy
Staphylococcus aureus
“+  (wtym MRSA), beztle-
h nowece i Streptococ-
cus pyogenes, odpo-
wiedzialne za cigzkie
zakazenia. W terapii
infekgcji jelitowych i drég od-
dechowych stosuje sie §wiezo miaz-
dzony czosnek (1-2 zabki na dobe). Warto jednak po jego
zmiazdzeniu odczeka¢ okolo 10 minut — w tym czasie
zachodzi reakcja enzymatyczna, prowadzaca do powsta-
nia allicyny. Ze wzgledu na dziatanie przecikrzepliwe
wymaga ostroznosci przy lekach przeciwkrzepliwych®.

Lebiodka pospolita, oregano (Origanum vulgare)

Olejek z lebiodki pospolitej zawdziecza swoje wlasciwo-
§ci przeciwdrobnoustrojowe karwakrolowi oraz tymolo-
wi. Substancje te wnikajg w strukture lipidowej btony
komérkowej bakterii i prowadzg do utraty przez nig in-
tegralno$ci strukturalnej, gwaltownego wyptywu jonéw
wewnatrzkomérkowych oraz zaburzenia gradientu proto-
nowego, co uniemozliwia bakterii wytwarzanie energii.
Oregano jest skuteczne wobec takich
patogendw jelitowych, jak
Escherichia coli i Salmo-
nella enterica, a tak-

Ze Niszczy . B

komorki
droz-
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dzaka Candida albicans i hamuje
formowanie biofilmu bakteryjnego,
ktéry chroni je przed dziatanie le-
kéw bakteriobéjczych. Ze wzgledu
na ryzyko podraznienia sluzéwek,
olejek z oregano wymaga znaczne-
go rozcienczenia w oleju bazowym
(maksymalnie stezenie 1-2%) i nie
powinien by¢ aplikowany na uszko-
dzony naskérek ani stosowany we-
wnetrznie bez ostony jelitowej’.

Miod manuka (otrzymywany

z Leptospermum scoparium)

W przeciwienstwie do tradycyjnych
mioddéw, ktérych aktywno$é opiera
sie na antybakteryjnych wtasciwo-
Sciach nadtlenku wodoru, miéd
manuka dzialta gtéwnie za sprawg
metyloglioksalu (MGO). Zwigzek
ten powstaje podczas dojrzewania
miodu w wyniku nieenzymatycz-
nej przemiany dihydroksyaceto-

nu, obecnego w nektarze krzewu
manuka. MGO przenika do wnetrza
komérki bakteryjnej, gdzie uszkadza
struktury biatkowe i zaburza podziat
komoérkowy. Wykazuje kliniczng
skutecznosé miodu manuka w zwal-
czaniu zakazen ran, powiktanych
przez Pseudomonas aeruginosa,
oporne na metycyling gronkowce
MRSA i kolonie Helicobacter pylori.
W leczeniu choréb skéry i ran oraz
owrzodzen stosuje sie preparaty
medyczne o standaryzacji mini-
mum MGO 400+, bezpoérednio pod
opatrunek. Mi6d manuka sprawdza
sie takze przy przezigbieniu, bélu
gardla i powiekszeniu migdatkow.
Midéd nie jest zalecany u niemow-
lat i matych dzieci z powodu ry-
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zyka obecnosci przetrwalnikéw
Clostridium botulinum, bakterii
odpowiedzialnej za ciezkie i za-
grazajace zyciu zakazenia®.

Ekstrakt z lisci oliwnych

(Olea europaea)

Gléwnym bioaktywnym sktad-
nikiem ekstraktu z lisci drzewa
oliwnego jest oleuropeina — gorzki
glukozyd, i jej metabolit, hydrok-
sytyrozol. Oleuropeina niszczy
btony bakterii, hamuje wydzielanie
bakteryjnych i neutralizuje toksyny
proteolityczne. W badaniach mi-
krobiologicznych wykazano, ze jest
skuteczna wobec szczep6éw Staphy-
Iococcus aureus i Enterococcus fa-
ecalis (odpowiada za zakazenia jelit,
pochwy i jamy ustnej) oraz bakterii
atypowych, takich jak Mycoplasma
pneumoniae, wywolujacej infekcje
drég oddechowych. Ekstrakt z lisci
oliwnych hamuje réwniez namna-
zanie wiruséw grypy i opryszczki
poprzez blokowanie wnikania
czastek wirusowych do komérek
gospodarza. Ekstrakt moze takze
obnizaé cis$nienie tetnicze krwi

i poziom glukozy, co wymaga kon-
troli objawéw u diabetykow?.

Berberyna (otrzymywana
z berberysu zwyczajnego,
Berberis vulgaris)
Berberyne pozyskuje sie
m.in. z korzenia berberysu
zwyczajnego. Jej unikalny
mechanizm dziatania po-
lega na przylaczeniu
do bakteryjnego DNA,
co uniemozliwia po-

wielanie materialu genetycznego
drobnoustrojéw i ich namnazanie.
Dodatkowo berberyna blokuje
mechanizmy wypompowywania
antybiotykéw z komérki bakterii,
przywracajac wrazliwo$¢ patoge-
néw na konwencjonalne leki. Dziata
silnie na patogeny przewodu pokar-
mowego: Shigella dysenteriae, Vibrio
cholerae, a takze jelitowe szczepy
Escherichia coli. Ogranicza ponadto
synteze enterotoksyn i wzmacnia
polaczenia $ciste w nabtonku je-
litowym, co sprzyja utrzymaniu
integralnosci bariery jelitowej'’.

Cynamonowiec cejlonski
(Cinnamomum verum)
Kora cynamonoweca cejlonskiego
zawiera olejek eteryczny, bogaty
w aldehyd cynamonowy. Zwigzek
ten wnika w struktury bakteryjne
i wiaze biatka, a w rezultacie ko-
morka bakteryjna traci zdolnosé
do podzialu. Aldehyd cynamo-
nowy penetruje ponadto macierz
zewnatrzkomérkowa dojrzatych
biofilméw, tworzonych przez
Escherichia coli, Pseudomonas
aeruginosa i Salmonella enteri-
ca, co ulatwia dzialanie srodkéw
bakteriobdjczych. Napary lub
standaryzowane wyciagi stosuje
sie wspomagajaco
w infekcjach ukla-
du pokarmowego
i uktadu moczowego,
pamietajac, ze nie-
rozcienczony olejek
wykazuje silne wla-
sciwosdci draznigce
dla blon sluzowych''.



Kurkumina (otrzymywana z kiacza

ostryzu dtugiego, Curcuma longa)

Kurkumina, zéity barwnik, otrzymywany z klgcza
ostryza dlugiego, zwalcza patogeny poprzez zakt6ca-
nie chemicznej komunikacji miedzy bakteriami, od-
powiedzialnej za produkcje czynnikéw zjadliwosci.
Czasteczka kurkuminy wigze sie bowiem z enzymami
i destabilizuje strukturg blony komérkowej, co prowa-
dzi do powaznych uszkodzen komérki patogenu. Jest
skuteczna wobec szczepéw Staphylococcus epidermidis,
Klebsiella pneumoniae i Helicobacter pylori. Z powodu
bardzo niskiej biodostepnosci, kurkumine podaje sig
w kompleksach z fosfolipidami lub taczy z piperyng
(pochodzacy z pieprzu czarnego), ktéra wielokrotnie
zwieksza wchlanianie kurkuminy. Ostroznos¢ zaleca
sig w przypadku niedroznosci drég zétciowych'.

Kit pszczeli, propolis
Propolis to ztozona zywica, wytwarzana przez pszczoly,
zawierajaca ponad 300 zwigzkéw aktywnych. Skladniki
te uszkadzajg btony komoérkowe bakterii i inicjujg znisz-
czenie komérki. Ponadto rozbijaja zewnatrzkomérkowa
macierz polisacharydowg
biofilmu patogenéw
jamy ustnej i gar-
q dla, takich jak
K, Streptococcus
. mutans,
Streptococ-
cus pyogenes
czy Enterococ-
cus faecalis. Ekstrakty
etanolowe propolisu (o stezeniu 10-20%) stosuje sie
miejscowo w postaci aerozoli na stany zapalne krtani,
gardla i afty lub w masciach na trudno gojace sig rany.
Jednak propolis charakteryzuje sie wysokim potencjatem
alergennym, dlatego przed uzyciem konieczne jest wy-
konanie préby uczuleniowej na skérze przedramienia'.

Tymianek wtasciwy (Thymus vulgaris)

Ziele tymianku zawdzigcza swoje wlasciwosci zawar-
tosci tymolu. Zwiazek ten wbudowuje sie w bakteryjnag
blone komérkowa, powodujac zaburzenie jej prze-
puszczalno$ci oraz ucieczke nukleotydéw i enzyméw
cytoplazmatycznych, co prowadzi do zniszczenia
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komoérki. Tymol ma po-
nadto wlasciwosci mu-
kolityczne (uptynnia
wydzieline drég odde-
chowych) i rozkur-
CZowe, CO W Po-
faczeniu

z dzialaniem
bakteriobdj-
czym wobec
Bordetella
pertussis (pa-
leczka krztusca),
Streptococcus
pneumoniae (odpo-
wiedzialny za zapa-
lenie ucha, zatok, gardta
i oskrzeli) i Haemophilus

influenzae (wywoluje infekcje drég
oddechowych) czyni go doskonalym
wyborem w infekcjach dolnych drég
oddechowych i oskrzeli. Napary
stosuje sie do inhalacji lub ptukania
gardia. Czysty olejek tymiankowy
jest toksyczny w dawkach niekon-
trolowanych i moze wywota¢ skurcz
oskrzeli, dlatego jego inhalacje u ma-
tych dzieci sg przeciwwskazane'.

Imbir lekarski (Zingiber officinale)
Klacze imbiru zawiera gingerole

i szogaole, powstajace w procesie
suszenia. Zwigzki te odcinajg ko-
morki bakteryjne od zrédel energii
metabolicznej i wykazujg bezpo-
srednig aktywnos$é béjcza wobec
bakterii, wywolujacych stany
zapalne jamy ustnej i przyzebia.

W obrebie przewodu pokarmowego
szogaole hamuja kolonizacje zotgdka
przez Helicobacter pylori. Swiezy
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sok i standaryzowane wyciagi
wspomagajg ponadto perystaltyke
jelit i zahamowanie stanéw za-
palnych. Ze wzgledu na dziatanie
z6lciopedne ostrozno$é powinny
zachowacé osoby z objawowg ka-
micg pecherzyka z6tciowego®.

Gozdzikowiec korzenny

(Syzygium aromaticum)

Paki kwiatowe gozdzikowca zawiera-
ja olejek eteryczny, ktérego gléwnym
sktadnikiem jest eugenol. Substancja
ta dziata na poziomie mitochon-
drialnym u bakterii i blokuje wytwa-
rzanie energii. Jest skuteczna wobec
wywolujacych préochnice bakterii
Streptococcus mutans, a takze Cam-
pylobacter jejuni i Listeria monocyto-
genes, odpowiedzialnych za zatrucia
pokarmowe oraz beztlenowcow
Clostridioides, wywotujacych ciez-
kie zakazenia przewodu pokarmo-
wego. Gozdzikowiec od wiekéw
stosowany jest w stomatologii jako
srodek odkazajgcy kanaty zebowe

i znieczulajacy miejscowo miazge.
W fitoterapii infekcji jelitowych
olejek gozdzikowy wymaga kapsut-
kowania dojelitowego, aby zapo-
biec podraznieniu blony §luzowej
zoladka. Stosowany na skére bez
rozcienczenia moze jednak wywo-
a¢ kontaktowe zapalenie skéry'®.

Zielona herbata (Camellia sinensis)
Za przeciwzakazny profil zielonej
herbaty odpowiadajg katechiny,

w szczegblnosci galusan epigal-
lokatechiny (EGCG). Czasteczka
EGCG wiaze sie ze $ciang komér-

kowg bakterii, co skutkuje znisz-
czeniem komérki. Ponadto EGCG
bezposérednio hamuje enzymy
bakterii, hamujac w ten spos6b
cykl komérkowy patogenéw. Wyka-
zuje ponadto zdolnos¢ do odwra-
cania opornosci szczepéw MRSA
na antybiotyki i niszczy komérki
grzybéw Candida albicans. Napary
stosuje sig ogélnoustrojowo i miej-
scowo do plukania jamy ustnej'’.

Drzewo herbaciane

(Melaleuca alternifolia)

Olejek z drzewa herbacianego za-
wiera terpinen-4-ol (w stezeniu nie
mniejszym niz 30%). Mechanizm
dzialania tego zwiazku polega

na bezposredniej dezorganiza-

cji struktury bton komérkowych,

a efektem jest utrata barierowej
funkcji §ciany komérkowej pato-
genoéw i zniszczenie patogendw.
Olejek zwalcza Cutibacterium
acnes, biorgce udzial w powstawa-
niu tradziku, gronkowce zlociste




i dermatofity z rodzajéw Tricho-
phyton i Microsporum, wywotujace
grzybice skory. Olejek z drzewa
herbacianego przeznaczony jest
wylacznie do uzytku zewnetrz-
nego (miejscowego) — spozycie
doustne grozi ciezkim zatruciem.
Na skore stosuje sie roztwory o ste-
zeniu od 5% (w terapii tradziku)
do 100% (punktowo, §cisle na ptyt-
ke paznokciowg w grzybicach)'®.

Jezéwka purpurowa

(Echinacea purpurea)

Ziele i korzen jezéwki purpurowej
zawierajg substancje, ktére nie tyl-
ko dziatajg bakteriostatycznie (nie
zabijajg bakterii, ale hamuja ich
namnazanie), ale przede wszystkim
pobudzaja odpowiedZ immunolo-
giczng gospodarza. Ponadto jezéwka
zapobiega przyleganiu patogenéw
do nabtonka dré6g oddechowych.
Preparaty standaryzowane zaleca
sie przyjmowac od pierwszych
objawoéw infekcji drég oddecho-
wych przez okres nie dluzszy niz
10-14 dni. Przeciwwskazaniem

do stosowania sg postepujace cho-
roby autoimmunologiczne (np.
stwardnienie rozsiane, toczen)".

Czarnuszka siewna

(Nigella sativa)

Nasiona czarnuszki siewnej za-
wierajg tymochinon, substancje,
ktéra wnika w struktury blonowe
bakterii i uszkadza genom pato-
genu. Dodatkowo tymochinon

-
s
wykazuje wlasciwosci przeciwhi-
staminowe i stabilizujgce komérki
tuczne, co redukuje niszczenie
tkanek, wywotane przez procesy
zapalne. Badania kliniczne dowodza
jego skutecznoéci m.in. w zwal-
czaniu zakazen zoladkowych,
wywolanych przez Helicobacter
pylori i w zakazeniach szczepami
Staphylococcus epidermidis. Olej
tloczony na zimno stosuje sie doust-
nie w ilosci 1-2 tyzeczek dziennie
podczas positku. Przyjmowanie
oleju moze jednak nasila¢ dziata-
nie lekéw przeciwcukrzycowych

i hipotensyjnych, dlatego wskazana
jest stata kontrola parametrow?’.

Olej kokosowy (Cocos nucifera)
Olej kokosowy zawiera wysokie
stezenie nasyconego kwasu laury-
nowego, ktéry w organizmie ulega
enzymatycznej konwersji do mono-
lauryny. Czasteczka monolauryny
wbudowuje sie w otoczki lipidowe
bakterii gram-dodatnich i wiruséw
ostonkowych. Powoduje to roz-
puszczenie ostonek lipidowych
patogenu, uniemozliwiajac mu fu-
zje z blonami komoérek gospodarza
i prowadzi do Smierci patogenéw.

RAPORT SPECIALN

Monolauryna skutecznie eliminuje
szczepy Staphylococcus aureus,

w tym szczepy kolonizujace zmie-
niong chorobowo skére w prze-
biegu atopowego zapalenia skéry,

a takze Streptococcus agalactiae,
wywolujacyg zakazenia przewodu
pokarmowego i dr6g moczowo-
-plciowych. Nierafinowany olej ko-
kosowy stosuje sie zewnetrznie jako
barierowy emolient antyseptyczny
lub do ptukania jamy ustnej w celu
redukcji ptytki nazebnej i zreduko-
wania flory pr6chnicotworczej?'.

Srebro koloidalne

Srebro w formie nanocza-
stek i zawiesiny ko-
loidalnej wykazuje
silne wlasciwosci
bakteriobdjcze.
Mechanizm

opiera sie na za-
hamowaniu me-
tabolzimy komérek
bakterii i finalnie ich
zniszczeniu. Nanosrebro

penetruje takze i niszczy strukture
chronigcego kolonie biofilmu, two-
rzonego przez Pseudomonas aeru-
ginosa, Escherichia coli i Klebsiella
pneumoniae, odpowiedzialnych
m.in. za ciezkie zakazenia, zatrucia
i choroby ptuc. Srebro koloidal-

ne przeznaczone jest wylacznie

do uzytku zewnetrznego na skore,

w leczeniu oparzen, ran i zmian za-
palnych. Przyjmowanie srebra droga
doustng jest niebezpieczne ze wzgle-
du na kumulacje czgstek w narza-
dach migzszowych i ryzyko toksycz-
nego uszkodzenia nerek i watroby*.

Mastyks (Pistacia lentiscus

var. chia)

Mastyks to naturalna zywica, po-
zyskiwana z pni drzewa pistacji
kleistej, rosnacej na greckiej wyspie
Chios. Zawarte w niej sktadniki
aktywne wykazuja wybiorcze dzia-
tanie cytotoksyczne wobec bakterii
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Helicobacter pylori. Badania dowo-
dza, ze sktadniki mastyksu powo-
duja pekanie powlok komérkowych
i wyciek materialu cytoplazmatycz-
nego, a takze blokuja metabolizm
patogendéw. Zywica regeneruje po-
nadto $luzéwke zotadka. W terapii
choroby wrzodowej i zapalenia
blony sluzowej Zotgdka stosuje sie
sproszkowang zywice w dawce
1000-2000 mg na dobg przez 3—4 ty-
godnie, najlepiej na czczo. Mastyks
jest surowcem bezpiecznym, rzadko
wywolujacym tagodne dolegliwosci
zoladkowe u 0s6b nadwrazliwych®.

Mumio (shilajit)

Mumio, znane réwniez jako shilajit
lub mumijo, to naturalna, zywiczna
substancja organiczno-mineralna,
wydzielajaca sie ze skal m.in. w wy-
sokogérskich rejonach Himalajéw,
Altaju 1 Kaukazu. Powstaje wskutek
przemian szczatkéw roslin i materii
organicznej, trwajacym setki lub
tysiace lat. Tradycyjnie wykorzy-
stywane jest w medycynie ajurwe-
dyjskiej, tybetanskiej i ludowej Azji
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Srodkowej jako adaptogen (wspo-
maga walke ze stresem i dodaje sit),
srodek regenerujacy i antyseptyczny.
Wspdlczesne badania naukowe coraz
cze$ciej potwierdzaja jego aktyw-
no$¢ biologiczna, w tym wiasciwosci
antybakteryjne, ktére wynikajg z bo-
gatego sktadu: kwaséw fulwowych

i humusowych, mineraléw, dibenzo-
-a-pyrondw, polifenoli oraz innych
substancji bioaktywnych. Badania
in vitro wykazuja, ze ekstrakty
wodne i inne preparaty z mumio,
hamujg wzrost wielu szczepéw bak-
terii chorobotwérczych. Szczegdlnie
wrazliwe okazuja sie gronkowce
(Staphylococcus aureus), paciorkow-
ce, pateczki z rodzaju Bacillus oraz
niektére enterokoki — odpowiedzial-
ne m.in. za cigzkie zakazenia, cho-
roby uktadu oddechowego, zatrucia
pokarmowe i zakazenia uktadu
moczowego. Wyniki badan laborato-
ryjnych wskazuja na selektywnosé
dziatania i potencjalng przydat-
no$¢ mumio w erze narastajacej
opornosci na antybiotyki. Mumio
niszczy takze biofilmy bakteryjne,
utrudniajgce leczenie zakazenia®.

Olejek eukaliptusowy
(otrzymywany z lisci eukaliptusa,
Eucalyptus globulus)

Gléwnym metabolitem olejku pozy-
skiwanego z lisci eukaliptusa gat-
kowego jest eukaliptol, stanowigcy
do 85% objetosci destylatu. Zwigzek
ten przenika przez otoczki §luzo-
we bakterii i bezpoérednio zaburza
funkcje metaboliczne, uniemozli-
wiajac bakteriom inwazje. Réwno-
cze$nie uptynnia wydzieline drég
oddechowych i utatwia odkrztu-
szanie, a tym samym mechaniczne
usuwanie patogenéw oraz dziala
rozkurczowo na oskrzela. Dziala
béjczo wobec wielu bakterii, odpo-
wiedzialnych za zakazenia durnych
i dolnych drég oddechowych. Sto-
suje sie go w inhalacjach parowych
(3-5 kropli na naczynie z goraca

woda) przy zapaleniu zatok i oskrze-
li. Olejku eukaliptusowego nie
wolno aplikowaé¢ na twarz i w oko-
lice nosa u niemowlat oraz matych
dzieci, gdyz moze sprowokowaé
natychmiastowy odruchowy skurcz
glosni i zatrzymanie oddechu®.

Szatwia lekarska (Salvia officinalis)
Liscie szalwii lekarskiej zawiera-

ja unikalny kompleks garbnikéw

i kwasu rozmarynowego oraz kar-
nozol i kwas karnozowy. Garbniki
szalwiowe denaturuja struktury
biatkowe obecne na powierzchni
bakterii i w powtokach §luzowych
jamy ustnej, tworzac nieprzepusz-
czalng warstwe, uniemozliwiajaca

wnikanie patogenéw. Uszkadzaja
takze btony komérkowe paciorkow-
c6w z grupy A i szczepéw z rodzaju
Enterococcus oraz innych patoge-
néw, wywolujacych angine i stany
zapalne krtani. Napary z szatwii

sg przeznaczone przede wszystkim
do plukania gardla, dziasel oraz
pedzlowania aft. Dtugotrwale przyj-
mowanie doustne duzych dawek
naparu jest przeciwwskazane z po-
wodu zawarto$ci tujonu, substancji
o potencjale neurotoksycznym?*.

Czarny czosnek (fermentowany
czosnek zwyczajny, Allium sativum)
Czarny czosnek powstaje w wieloty-
godniowym procesie termicznej fer-
mentacji §wiezych gléwek zwyklego
czosnku, w warunkach kontrolowa-
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nej temperatury (60-80°C)
i wilgotnos$ci. Podczas
zachodzacej wtedy
reakcji Maillar-
da niestabilna
allicyna ulega
przeksztalce-
niu w stabilna,
rozpuszczalng
w wodzie S-allilocysteine

(SAC) i inne liczne zwigzki ak-
tywne. SAC przenika przez $ciany
bakterii i blokuje w nich kluczowe
szlaki metaboliczne, co prowadzi

do $mierci patogenéw. Wykazujac
dziatanie przeciwbakteryjne wobec
Staphylococcus aureus, Pseudomo-
nas aeruginosa i Enterococcus faeca-
lis, bez draznienia §luzéwki zotadka
charakterystycznego dla allicyny.
Dzieki wysokiemu potencjalowi an-
tyoksydacyjnemu, czarny czosnek
chroni jednocze$nie komoérki gospo-
darza przed stresem oksydacyjnym,
do ktérego dochodzi podczas zaka-
zen uktadowych i ktéry odpowiada
m.in. za rozwdj stanu zapalnego

i uszkodzenia tkanek. Czarny czo-
snek ma tagodny, stodkawy smak,
zatem osoby, ktére nie tolerujg zwy-
ktego czosnku, moga cieszy¢ sie cie-
kawym smakiem i wlasciwosciami
prozdrowotnymi czarnych zabkéw?*.

Miodla indyjska (Azadirachta
indica, neem)

Kora i liscie miodli indyjskiej za-
wierajg liczne substancje aktywne,
ktére uniemozliwiajg przycze-
pianie sig patogenéw do komo-
rek nabtonkowych gospodarza.
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Dodatkowo uniemozliwiajg bak-
teriom tworzenie biofilmu. Neem
wykazuje wysoka skutecznosé
w eradykacji bakterii tra-
. dzikowych, Cutibacterium
' acnes, gronkowcow oraz
 beztlenowcéw jamy ustnej,
odpowiedzialnych za choroby
przyzebia i bakterii préchni-
czych Streptococcus mutans. Wy-
ciagi z kory stosuje sig zatem w pa-
stach do zeb6w, a olej z nasion
w masciach dermatologicznych.
Oleju z neem nie nalezy przyj-
mowac wewnetrznie ze wzgledu

2 27

na jego potencjalng toksycznosc¢*.

i

RoZa damasceniska
(Rosa damascena)

Olejek eteryczny, pozyskiwany
z platkéw ré6zy damascenskiej,
sktada sie w przewazajgcej mie-

rze z geraniolu, cytronelolu oraz
alkoholu fenyloetylowego. Sub-
stancje te wbudowuja sig¢ w blony

komérkowe patogendéw, co wy-
woluje ich pecznienie i w efekcie
pekniecie ostonki. Olejek r6zany
eliminuje szczepy Staphylo-
coccus aureus i Streptococcus
pyogenes oraz oporne szczepy
grzyb6éw drozdzopodobnych.

W medycynie naturalnej hydro-
laty r6zane i rozcieniczony olejek
(stezenie ponizej 1% w oleju
jojoba lub migdatowym) stosuje
sie w terapii zakazen dermato-
logicznych, oparzen i stanéw
zapalnych spojéwek. Czysty
olejek jest surowcem bardzo sil-
nie skoncentrowanym i wymaga
bezwzglednego rozcieficzenia
przed kontaktem ze skérg”’.

Lakownica zéttawa (Ganoderma
lucidum, grzyby reishi)

Lakownica zéltawa prezentuje cie-
kawa strategie przeciwbakteryjnag

— zawarte w niej beta-glukany wigzg
sig z receptorami na powierzchni
biatych krwinek, co pobudza wy-
dzielanie cytokin, niszczacych pa-
togeny. Aktywne sktadniki grzybéw
reishi hamuja takZze namnazanie
bakterii wewnatrzkomérkowych.
Reishi stanowi zatem cenne uzu-
pelnienie terapii przewleklych
infekcjach opornych na klasyczna
terapie. Z uwagi na modulacje ukla-
du odpornosciowego ostroznosé
powinny zachowac osoby po przesz-
czepach narzaddéw i z zaburzeniami
pracy uktadu odporosciowego™.
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Pokochaj swoja watrobe

Watroba kazdego dnia wykonuje ogromng prace, dbajac
00Czyszczanie organizmu, przemiany metaboliczne i prawidtowe
wykorzystanie sktadnikéw odzywczych. Cho¢ potrafisie
regenerowac, nie jest niezniszczalna — niewtasciwa dieta, uzywki

i nadmiar toksycznych obcigzeh mogg stopniowo ostabiac

jej funkcjonowanie. Jak wspiera¢ jg na co dzien, by zachowata
sprawnos¢ na dtugie lata? Dlaczego w perimenopauzie w sposéb
szczegblny warto zadbac o watrobe? Na teiinne pytania odpowiada
lekarz medycynyintegracyjnej, drJennifer Pfleghaar.

mily trafita do mnie zme-
czona, bezskutecznie wal-
czac z nadwaga i zmagajac sie
z zaburzeniami hormonalnymi.
Wdrozytam u niej oczyszczanie
watroby. Schudta 5 kilograméw
i odzyskala energie zyciowa. To nie
byl odosobniony przypadek.

Z biegiem lat wielokrotnie obser-
wowalam, ze gdy watroba staje sig
przecigzona lub ospata — pod wpty-
wem toksyn, zlej diety czy zaburzen
hormonalnych - organizm moze
mie¢ trudnoéci z kontrolg masy cia-
ta, hamowaniem stanu zapalnego
oraz kumulowac¢ tkanke ttuszczowa.
Wspierajac prawidlowe szlaki detok-
sykacji watrobowej poprzez diete,
przyjmowanie suplementéw i mody-
fikacje stylu zycia, mozna usprawnic
metabolizm hormonéw, zmniejszy¢
obcigzenie stanem zapalnym, a tak-
ze ulatwié¢ organizmowi redukcje
masy ciala i odzyskanie witalno$ci.

Watroba a estrogeny

Wspieranie watroby ma fundamen-
talne znaczenie dla detoksykacji
estrogenéw i redukcji dominacji es-
trogenowej — czyli stanu, w ktérym
dochodzi do zachwiania réwnowagi
pomiedzy estrogenami i progestero-
nem, na korzys¢ tych pierwszych.
Jest to zjawisko powszechne w peri-
menopauzie, czyli okresie przejscio-
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wym, poprzedzajgcym menopauze.
Objawy dominacji estrogenowej
obejmuja m.in. obfite miesigczki,
przewlekle zmeczenie, przyrost
masy ciala i wahania nastroju.
Pomyél o swoim ciele jak o tet-
nigcym zyciem mies$cie. W tym
poréwnaniu estrogen jest niezbed-
nym produktem wytwarzanym
w fabrykach (jajnikach, nadnerczach
i tkance ttuszczowej). Jak przy kaz-
dym procesie produkcyjnym, tak i tu
powstaja odpady oraz opakowania,
ktérymi nalezy sie zaja¢ po wyko-
naniu zadania przez fabryke. Jesli
odpady te nie zostang prawidlowo
zebrane, posegregowane, przetwo-
rzone i usuniete, mogg sie kumu-
lowa¢ i wywota¢ chaos w catym
miescie, czyli twoim organizmie.
Oto jak przebiega proces de-
toksykacji estrogenéw w ciele
i dlaczego tak wazne jest utrzy-
manie jego sprawnego dziatania.

Fazaldetoksykacji: stacja
segregacji

Pierwszy etap detoksykacji estroge-
néw zachodzi w watrobie z udzia-
tem enzyméw z rodziny cytochromu
P450. Przypomina to fabryke, w kto-
rej zuzyte produkty sa ,etykieto-
wane” lub ,rozbijane” na mniejsze,
latwiejsze w obsludze formy. Te pro-
dukty posrednie bywaja jednak

niestabilne — niczym wypelniony
do potowy worek na $mieci, ktéry
moze sie rozerwac, jesli szybko sie
nim nie zajmiemy. Oto trzy rodzaje
,koszy na $mieci” dla estrogen6w:
* 2-OH (2-hydroksyestron):
Zielony kosz (recykling).
To najbezpieczniejsza postac,
sprzyjajaca réwnowadze hormo-
nalnej i minimalizujaca ryzyko
uszkodzen komérkowych.
* 4-OH (4-hydroksyestron):
Kosz na odpady niebezpiecz-
ne. Moze przedostawac sie
do ustroju i wywoltywac uszko-
dzenia, w tym uszkodzenia
DNA, jesli nie zostanie spraw-
nie przetworzony i usuniety.



16-alfa-OH (16-alfa-hydroksy-
estron): Kosz na odpady wielko-
gabarytowe. Jest mniej szkodli-
wy, lecz nadal moze prowadzic¢
do nadmiernego rozrostu tkanek
(np. mie$niakéw) lub zwiekszaé
ryzyko rozwoju nowotworow.

Jesli Faza 1 przebiega zbyt opie-
szale lub przeciwnie — zbyt
intensywnie, moze doj$¢ do na-
gromadzenia szkodliwych me-
tabolitéw posrednich. Dlatego
przeciwutleniacze sg kluczowe:
dzialajg niczym inspektorzy
BHP, zapobiegajac uszkodzeniom
oksydacyjnym, wywolywanym
przez te zwiazki posrednie.
Zapamietaj je w ten sposé6b: 2-OH
(dobry), 16-alfa-OH (zty) i 4-OH
(brzydki). Zalezy nam, aby orga-
nizm wybieral przede wszystkim
bezpieczng $ciezke. Badanie meta-
bolitéw estrogenowych w moczu
moze da¢ wglad, w jaki sposéb
dziataja szlaki detoksykacji es-
trogenéw w twoim organizmie.

Faza2detoksykacji:
pakowanie odpadéow
Po posortowaniu $mieci, nad-
chodzi czas na ich zapakowanie
do transportu. Watroba wyko-
rzystuje enzymy, ktore otaczajg
metabolity estrogenowe okreslo-
nymi grupami chemicznymi:
* Metylacja: Dodaje grupe
metylowa niczym ,etykie-
te bezpiecznej wysyltki”.
* Glukuronidacja: Dziala jak folia
babelkowa — wigze metabolity

w postac¢ rozpuszczalng w wodzie.

* Sulfatacja: Dodaje grupe siar-
kowa, dziatajgca jak naklejka
»zagrozenie biologiczne”.
Wyobraz sobie watrobe jako za-

ktad pakowania z taSmociagami:

1.Zwiazki posrednie estroge-
néw naplywajq z Fazy 1.

2.Enzymy (pracownicy) pa-
kujg kazdy element w za-
leznosci od jego rodzaju.

3.Gotowe paczki trafiajg na cigza-
rowki (z61¢ lub krwiobieg) w celu
wywiezienia z organizmu.

Jesli Faza 2 szwankuje, niebez-
pieczne metabolity posrednie
estrogenéw pozostajg niezapa-
kowane, kraza w ustroju i siejg
spustoszenie. Te ,,niedokonczone”
produkty uboczne estrogenéw moga
uszkadza¢ komoérki, nasila¢ stan
zapalny i przyczyniac sie do dole-
gliwosci zaleznych od hormonéw,
takich jak zespél napiecia przed-
miesigczkowego (PMS), przyrost
masy ciala, a w dluzszej perspek-
tywie — nawet do wzrostu ryzyka
zachorowania na nowotwory.

Sktadniki odzywcze, takie jak
witaminy z grupy B — zwlasz-
cza B6, B9 i B12 (odpowiednio
pirydoksyna, foliany i kobalami-
na) — a takze magnez oraz SAMe
(S-adenozylo-L-metionina), sg nie-
zbedne, poniewaz zasilaja enzymy
finalizujgce obrébke i bezpiecznie
pakujace estrogeny do wydalenia.

Jelita: koncowa stacja
przetadunkowa
Zapakowane metabolity estro-
genowe docieraja do jelit wraz
z z0lcia — wydzieling trawienna,
produkowang przez watrobe.
W tym miejscu mikrobiom jelito-
wy dziata niczym celnicy, dbajac
o to, by odpady zostaly bezpow-
rotnie usuniete z organizmu wraz
z kalem. Czasami jednak niesforne
bakterie wytwarzaja enzym o na-
zwie betaglukuronidaza, ktéry
przypomina skorumpowanego cel-
nika: rozpakowuje przygotowane
odpady i zawraca wolny estrogen
z powrotem do krwiobiegu. Taka
reabsorpcja estrogenu prowadzi
do dominacji estrogenowej.

Dieta bogata w btonnik dzia-
ta tu jak sprawna sygnalizacja
uliczna, zapewniajac ptynny ruch
wszystkiego w kierunku wyjscia
(wydalenia stolca). Probiotyki
pomagaja za$ utrzymac zréwno-
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Zrozumie¢ dominacje
estrogenowa

Dominacja estrogenowa wystepuje
wtedy, gdy poziom estrogendw jest
zbyt wysoki w stosunku do poziomu
progesteronu. Taka nieréwnowaga
moze sie pojawi¢ nawet wowczas,
gdy stezenie estrogendw miesci sie
W normie, lecz poziom progesteronu
jest niski — co stanowi powszech-
ne zjawisko w perimenopauzie.

Dlaczego dochodzi do niej

W perimenopauzie?

» Wytwarzanie progesteronu ulega
obnizeniu w miare jak owulacja
staje sie nieregularna, podczas gdy
poziom estrogendw wcigz moze
podlegac gwattownym wahaniom.

« Ksenoestrogeny $srodowiskowe
(zwiazki nasladujace estrogeny,
obecne w tworzywach sztucz-
nych, pestycydach i produktach
do higieny osobistej) moga po-
tegowac dziatanie estrogenne.

« Staba detoksykacja watrobowa
lub zly stan jelit moga unie-
mozliwia¢ prawidtowy rozktad
i eliminacje estrogendw.

Objawy:

« Obfite lub nieregularne miesigczki

« Tkliwos¢ piersi

* Wzdecia i przyrost masy ciata,
zwiaszcza w okolicach brzucha

» Wahania nastroju, drazli-
wosc lub stany lekowe

* Zmeczenie

* Spadek libido

wazony mikrobiom, redukujgc
aktywno$c¢ betaglukuronidazy.
D-glukaran wapnia (CDG) réwniez
pomaga wyprowadzi¢ metabolity
estrogendw z jelit. Jest to naturalny
zwigzek, wspomagajacy usuwanie
estrogendw, co czyni go szczeg6lnie
korzystnym dla kobiet w perime-
nopauzie, borykajacych sie z ich
dominacjg. CDG wspomaga watro-
bowe szlaki oczyszczania poprzez
stymulacje procesu glukuronidacji.
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Dlaczego alkohol szkodzi
watrobie i hormonom?

Wyobraz sobie
watrobe jako zapra-
cowane biuro, od-
powiedzialne za po-
rzadkowanie catej
dokumentacji (zadan
metabolicznych), kté-
ra zapewnia sprawne
funkcjonowanie
organizmu. Kazdego
dnia przetwarza sktadniki odzywcze,
neutralizuje szkodliwe substancje
i rownowazy hormony, w tym estro-
geny. Jednak kiedy pojawia sie alkohol,
wkracza do biura niczym pilny projekt
z czerwong pieczatka ,Priorytet!”.
Wszystko inne - t3cznie z zarzadza-
niem poziomem hormondéw - zostaje
zepchniete na boczny tor, podczas gdy
watroba rzuca wszystkie sity, by upo-
ra¢ sie z nowym, naglagcym zadaniem.
Oto co dzieje sie po spo-
zyciu alkoholu:

1. Alkohol ma pierwszenstwo

* Watroba traktuje alkohol jak tok-
syczny stan wyjgtkowy. Gdy pijesz,
twdéj organizm priorytetowo me-
tabolizuje alkohol (przeksztatcajac
go w mniej szkodliwe substancje, np.

» Wyobraz sobie, ze kierownik
biura porzuca wszystkie bieza-
ce obowiazki (takie jak regulacja
hormonéw i rutynowa detoksy-
kacja), skupiajac sie wylacznie
na naglym kryzysie. Reszta pracy
biurowej pietrzy sie w stosach.

2. Hormony ida w odstawke

 Kiedy watroba zajmuje sie metaboli-
zowaniem alkoholu, nie jest w stanie
wydajnie rozktada¢ nadmiaru estro-
genu. Oznacza to, ze jego stezenie
we krwi moze wzrastac, zaburzajac
cala gospodarke hormonalna.

o Estrogenyiinne hormony przypomi-
najg wazne listy, czekajgce na pose-
gregowanie i wysytke. Lecz biuro jest
zbyt pochtoniete ,alkoholowym sta-
nem wyjatkowym”, wiec korespon-
dencja zalega na biurku, tworzac ba-
tagan i paralizujgc wydajnosc pracy.

octan), aby zapobiec zatruciu ustroju.
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Pomysl o glukuronidaciji jak o sys-
temie etykietowania bagazu na lot-
nisku: CDG to czujny inspektor
recyklingu, ktéry dba o to, by kazda
paczka estrogenu miata swojg naklej-
ke i trafita do utylizacji. Zapobiega
ponownemu wchtanianiu estrogenu
w jelitach poprzez hamowanie beta-
glukuronidazy — enzymu potrafigce-
go ,zrywac etykiety” i odsyta¢ zuzy-
ty estrogen z powrotem do obiegu.

Kluczowe strategie wsparcia
Prawidlowe szlaki detok-
sykacji sa wazne z trzech
gtéwnych powoddéw:

Sprawna detoksykacja
zapobiega dominacji estrogenowej,
utrzymujac pod kontrolg
hormony, takie jak progesteron,
testosteron i kortyzol.

Niedostateczne oczyszczanie
prowadzi do kumulacji szkodliwych
metabolitéw estrogenowych (takich
jak 4-OH), zwiekszajac uszkodzenia
DNA iryzyko nowotwor6w.

Skuteczna detoksykacja wspiera
zdrowe jelita, wygasza stany
zapalne i dodaje witalnosci.

Oto kilka prostych sposobéw,

by szlaki te dzialaty bez zarzutu:

Wsparcie Fazy1:

* Jedz warzywa krzyzowe, takie jak
brokuty i kalafior, bedace Zrodtem
indolo-3-karbinolu (I3C), ktéry
promuje bezpieczny szlak 2-OH.

* Siegaj po zywno$c¢ i napoje bo-
gate w przeciwutleniacze:
owoce jagodowe, czerwone
winogrona, pomarancze,
zielone warzywa liscia-
ste i zielong herbate.
Rozwaz przyjmowa-
nie suplementoéw,
takich jak I3C, diindo-
lilometan (DIM) oraz
ziolowych preparatéw,
wspomagajacych watrobe.

Wsparcie Fazy2:

* Zadbaj o odpowiednia po-
daz witamin z grupy B, magnezu
i pokarmé6w bogatych w siarke,
takich jak czosnek i cebula.

* Stosuj suplementy, takie jak N-a-
cetylocysteina (NAC) lub glutation.

Wsparcie jelit

* Stosuj diete bogatg w btonnik
z owocami i warzywami o ni-
skim indeksie glikemicznym.

» Uzywaj probiotykéw do zréw-
nowazenia mikrobiomu jelito-
wego i CDG w razie potrzeby.

* Wiacz pokarmy i suplementy
prebiotyczne, takie jak karczo-
chy, buraki, korzen cykorii, gra-
naty oraz blonnik z akac;ji.

* Unikaj przetworzonej zywno-
§ci i nadmiaru alkoholu, kt6-
re niszczg zdrowie jelit.

Suplementy nawsparcie watroby
Okreslone suplementy moga wes-
prze¢ watrobe i usprawni¢ elimi-
nacje estrogenéw. Najlepiej skon-
sultowac sig z wykwalifikowanym
terapeuta, ktéry zleci badania (np.
profil metabolitéw estrogenowych)

i dobierze wlasciwe preparaty oraz
dawki. Oto najwazniejsze z nich:

Ostropest plamisty (Sylimaryna)

* Wspomaga szlaki detoksykacji
watrobowej Fazy 1 i 2, ulatwia-
jac rozktad i eliminacje hormo-
néw takich jak estrogeny.




* Dziala przeciwutleniajgco, chronigc komoérki

watroby przed uszkodzeniami.

Pomysl o ostropescie jak o miejskiej oczyszczalni Scie-
kéw, dbajacej o sprawne unieszkodliwianie estrogenéw.

N-acetylocysteina (NAC)
» Zwieksza stezenie glutationu — gléwnego przeciwu-
tleniacza watroby — wspomagajac oczyszczanie ustroju.
* Zmniejsza stres oksydacyjny i wspiera zdolnosé
watroby do przetwarzania nadmiaru hormoné6w.

Sulforafan

» Aktywuje enzymy watrobowe, przeksztalcajace
estrogeny w ich bezpieczniejsze, mniej aktywne formy.

* Promuje zdrowy metabolizm estrogenéw
na bezpiecznym szlaku 2-OH, zmniejsza-
jac ryzyko dominacji estrogenowe;j.

Najlepszym zrédtem sulforafanu sg kielki brokuta, lecz
znajduje sie on takze w innych warzywach siarkowych,
takich jak brokuty, brukselka, kapusta i rukiew wodna.

Indolo-3-karbinol (13C) i diindolilometan (DIM)

* I3C i DIM wspierajg prawidtowy metabolizm estro-
gendéw, promujac ich konwersje do ochronnej formy
2-OH i zmniejszajac ryzyko dominacji estrogenowe;j.

* Usprawniaja detoksykacje watrobowa, ulatwiajac roz-
ktad i usuwanie nadmiaru estrogenéw oraz toksyn.

Korzei mniszka lekarskiego

* Pobudza produkcje i przeplyw zélci. Z6¢ jest niezbedna
do trawienia tluszczéw i usuwania toksyn, w tym nad-
miaru hormonéw, takich jak estrogeny, z organizmu.

* Korzen mniszka dziata niczym hydraulik
udrazniajacy rury (przewody zo6lciowe), dzieki
czemu odpady odptywajq bez przeszkéd,
a w domu (twoim ciele) panuje czystosc.

Kurkuma

* Bogate w kurkumine ktacze ostryzu diugiego
to silny srodek przeciwzapalny i przeciwutleniacz
chronigcy komoérki watroby przed uszkodzeniem.
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15 sposobow na oczyszczenie
srodowiska wokot Ciebie

Zanieczyszczenia srodowiskowe, z ktérymi stykamy
sie na co dzien, moga obcigzac watrobe. Oto 15 krokdw,
prowadzacych do czystszego, zdrowszego otoczenia
i ograniczenia ekspozycji na wszechobecne toksyny*:

Plastikowe pojemniki. Zastap je szktem lub stalg nie-
rdzewng, aby unikng¢ BPA i innych plastyfikatoréw.
Naczynia z powtokq zapobiegajaca przywieraniu
(non-stick). Wybieraj stal nierdzewna lub Zeliwo, co za-
pobiega przedostawaniu sie chemikaliéw do pozywienia.

Odswiezacze powietrza. Stosuj naturalne alter-
natywy, takie jak olejki eteryczne, lub po pro-

stu otwieraj okna, by wietrzy¢ pomieszczenia.
Przetworzona zywnosc¢. Unikaj pokarméw ze sztucz-
nymi konserwantami, barwnikami i aromatami?.

Zywnos¢ z upraw konwencjonalnych. Wybieraj pro-
dukty ekologiczne, kiedy tylko jest to mozliwe3.
Kosmetyki do pielegnacji. Siegaj po balsamy, szampo-
ny i kosmetyki pozbawione ftalandéw i parabenow*.

Zapachy syntetyczne. Wybieraj produkty bezzapachowe
lub perfumowane naturalnymi olejkami eterycznymi®.

Woda z kranu. Filtruj wode kranowa, by usuwa¢é
zwiazki chemiczne i metale ciezkie. Odwréco-
na osmoza to znakomita metoda, pamietaj jednak
o ponownej mineralizacji wody w elektrolity.

Detergenty. Zamier je na naturalne, bezzapachowe $rod-
ki piorace, by ograniczy¢ kontakt z agresywnga chemia.
1 Domowe srodki czyszczace. Zastap je ekologicznymi
preparatami pozbawionymi chloru, amoniaku czy wy-
bielaczy. Ocet i soda oczyszczona zdajg egzamin znakomicie.

110pakowania dan typu fast food. Unikaj Zzywnosci fast
food i dan pakowanych w powlekany papier, ogranicza
to kontakt z PFAS (tzw. wiecznymi chemikaliami, zapo-
biegajacymi przesigkaniu ttuszczu). W restauracjach pros

o zapakowanie jedzenia na wynos do wiasnych pojemnikéw.

12Materace i posciel. Wybieraj warianty organiczne
lub wolne od chemii, minimalizujgc kontakt ze $rod-
kami ogniochronnymi i lotnymi zwigzkami organicznymi.

1 Elektronika. Zmniejsz ekspozycje na $wia-
tto niebieskie i pole elektromagnetycz-

ne (EMF), odtgczajac urzadzenia z gniazdek, gdy

z nich nie korzystasz - szczegdlnie w sypialni.

14Noszenie butéw w domu. Nie chodz po domu
w butach zewnetrznych, na ktérych wnosisz
toksyny ze Srodowiska. Zmiern je od razu na kapcie.

1 5Leki i suplementy. Zwracaj uwage na sktadni-
ki nieaktywne na etykietach lub dopytaj far-

maceute. Tabletki moga zawiera¢ barwniki spozyw-

cze, gluten i toksyczne substancje wypetniajgce®.
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* Wspiera szlaki detoksykacji,
szczegoblnie Faze 2, ktora jest
kluczowa dla metabolizowania
estrogenéw i innych hormonéw.

* Dziala niczym gasnica dla watroby:
wygasza stany zapalne i pozwala
machinie detoksykacyjnej pra-
cowac bezpiecznie i wydajnie.

Lis¢ karczocha

* Stymuluje wydzielanie zétci
i chroni komérki watroby.

* Zawiera cynaryne wspie-
rajgca trawienie ttuszczéw
oraz eliminacje toksyn.

* Poprawia przeplyw zélci, utatwia-
jac usuwanie nadmiaru estrogenéw
i zmniejszajac ryzyko zaburzen
hormonalnych prowadzacych
do PMS, miesniakéw czy nowo-
tworéw estrogenozaleznych.

Inne metody troskiowatrobe
W polaczeniu ze zdrowg dieta,
odpowiednimi suplementami

i ograniczeniem codziennej eks-
pozycji na toksyny, ponizsze prak-
tyki wspomagajg watrobg w jej
naturalnych zadaniach:

Szczotkowanie ciata na sucho
Stymuluje

uktad limfatyczny poprzez

pobudzanie przeptywu chlonki

i ztuszczanie naskorka.

Pomaga usuwac
toksyny za posrednictwem
uktadu limfatycznego, wspiera
krazenie i poprawia stan skéry.

Uzywaj szczotki
znaturalnego wlosia, wykonujac
przed prysznicem delikatne, dtugie
pociggnigcia w kierunku serca.

Skakanie na trampolinie

Cwiczenia na trampolinie
pobudzajg krazenie limfy
poprzezrytmiczny ruch ciata.

Wspomaga drenaz
limfatyczny, usprawnia krazenie
iwspiera uklad sercowo-naczyniowy.
Skacz
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66 Pomysl o swoim ciele jak o tetnigcym zyciem miescie.
W tym poréwnaniu estrogen jest niezbednym produktem
wytwarzanym w fabrykach (jajnikach, nadnerczach i tkance
ttuszczowej). J]ak przy kazdym procesie produkcyjnym, tak
i tu powstajg odpady oraz opakowania, ktorymi nalezy sie
Zaja¢ po wykonaniu zadania przez fabryke. |esli odpady
te nie zostang prawidtowo zebrane, posegregowane,
przetworzone i usuniete, mogg sie kumulowac i wywotac
chaos w catym miescie, czyli twoim organizmie 99

naminitrampolinie przez
10-15 minut dziennie.

Oktady z oleju rycynowego

Olej rycynowy
przenika przez skore, poprawiajac
mikrokrazenie i usprawniajac
przeplyw limfy oraz wspomagajac
detoksykacje watroby.

Lagodzi stan zapalny,
wspomaga drenazlimfatyczny
ipobudza oczyszczanie watroby.

Nasacz kawatek
flaneli olejem rycynowym,
przyléz go w okolicy watroby
(pod prawym tukiem zebrowym),
owin folig i przyt6z termofor
na 20-60 minut lub zastosuj gotowy
kompres i pozostaw na noc.

Kapiele w soli Epsom
Sél Epsom obfituje
w magnez, ktéry sprzyjarelaksacji,

oczyszczaniu ustroju i prawidlowemu

funkcjonowaniu watroby.
Pomaga rozluznic
mieénie, usuwa toksyny przez
skére i wygasza stany zapalne.
Rozpuéé 1-2 szklanki
soli Epsom w cieptej kapieli
izanurzsie wniejna 20 minut.

Ku lepszej rownowadze

Wspieranie watroby za pomoca die-
ty, suplementacji, zmian stylu zycia
i tagodnych praktyk oczyszczaja-

cych nie polega na §lepym dazeniu
do perfekcji ani na uleganiu kolej-
nej modzie. Chodzi o to, by poméc
twojemu ciatu funkcjonowac tak,
jak zostalo zaprojektowane — szcze-
gblnie w obliczu wyjatkowych
wyzwan perimenopauzy. Kroki

te tworza fundament pod jasno$é
myS$lenia, stabilniejsza energie

i zr6wnowazone hormony w okre-
sie, w ktérym twoje cialo i tak pod-
lega juz gtebokim przemianom.

Tekst zaadaptowany z ksigzki
The Perimenopause Reset
autorstwa lek. Jennifer Pfleghaar
(Best Seller Publishing, 2025).

BIBLIOGRAFIA

1 EndocrRev,2009;30(4):293-342
2 Nutrients,2020;12(1):45
3 |NatlCancerInst,2023;115(4): 394-404; Food ChemToxicol,
2013;59:129-136;Am| Epidemiol, 2010; 171(4): 455-464
4 Mol CellEndocrinol,2009;304(1-2): 43-48; EnvironRes,
2008;108(2):177-184;) ApplToxicol,2008;28(5):561-78;
EnvironSciTechnol,2005;39(8):2978-2985
AirQualAtmosHealth,2017;10(1):1-8
Environmental ProtectionAgency, “BasicInformationabout
LeadinDrinkingWater,” 2018, epa.gov.
7 JAMANetwOpen,2018;1(6):e183337

o un



iana

| FEEL GOOD IN MY AGE

WELL- AGEING

to sztuka bycia sobg
W Iicxzd\,r m wieku.

To zur.:hawume energu mob:lnnsci
réwnowugl i radosci 2ycia na co dzien.:

= CODZIENNE WSPARCIE DLA CIALA | UMYSEU =7

ELASTYCZNOSC' ODPORNOSC CHRZASTKI® ZDROWE STAWY"®
+ENERGIA® +ZDROWY SEN* +DOBRY NASTROJ®

o sen
Wsparcle ruchu’ ?g{?é{? Jr:_:";::?_l Réwnowago emocjonalna
| witalnosci® M v | pozytywne nastawlenie?
odpoczynek”’

@;’4 ' 1
i*iana Fiiana

ALkt 3
e 3” < ELASTVEINDSE:

; [REEED t ket ot
. [
i

ke ol

v, ZDROWE STALN

‘l,l,‘[_r prauidic i dubCio
QURCTEY .

F apPORMDSE . Y

oo CHAZASTH? M

ke B LORDLY SEN
by o e

& DOERY NASTROY

L rowniuEns smocm il

=, FIPLERS AR A THACH
-nmu ‘\‘{ﬁllm

Somiement dicty

JAKOSC, NA KTOREJ MOZESZ POLEGAC

© | @ |0

STANDARYZOWANE BADANLA EUROPEISCY MADE IN
ERSTRAKTY 1 TESTY KONSUMENCRIE DOSTAWCY FRANCE
Jukoiclown | ilogcivw Poprowo ket khycio Skl ckiypwrns Wyprodukowono Wiece] o marc
zawariods shiodnikbw i sotysdokc)o re stogownanio pochodzenio roslinnega we Froncj : g
oktyemych w porcil produoktu ol sprowd ronych dostowodw

"Czarct Pozur pomogo w utrzymony elestyoznodc stawtw, * Zon-azon Sybaryiskl preyczynio atp do zwigkazonio ensrgh fizycznal | peyehiczna). *Ehrzyp poimy weplero odpornose chregatkl
‘Fossiflon Incormaio wapomonga dobey | 2drowy 520 "Oromo porrec rkn wspiem snowie stawdw. "Srofron pomogo ulreymes riwnosoee emacponalnn, wipisrnjoe pozytyoeny nostn]
Suplomont disty rie mostepoce 2ridnicowane] diety. fowiorg skiadniki kiore wspamogajq furkei orpanizmu poprzez uzupelnlenie narmoine| diaty, Nio mo whato woiol leoeniozyoh,



PROFILAKTYKA | LECZENIE

iedawno stracitem dwéch przyjaciét
z powodu raka prostaty. Obaj byli
po siedemdziesiatce i z pozoru prowadzili
zdrowy tryb zycia, lecz zostali pokonani
przez najczestszy nowotwoar, atakujacy
mezczyzn. Cho¢ w mtodosci moi koledzy
byli szczupli i wysportowani, po pieédziesiatce zaczeli
nieco przybiera¢ na wadze — w szczegélnosci ich brzuchy
sprawialy wrazenie, jakby byli w zaawansowanej cigzy,
z charakterystycznym, mocnym napigciem skory. Niezbyt
tadny widok i —jak sie okazuje — zty prognostyk dla zdrowia.
Niedawno brytyjski prezenter telewizyjny, Jeremy Clark-
son, oglosil, ze u niego réwniez zdiagnozowano raka.
Widzowie programu Clarkson’s Farm (Farma Clarksona)
na calym Swiecie z pewnoscia zauwazyli, ze jemu
rowniez zaczal wyraznie odstawac brzuch.
,Biedak wyglada, jakby byl w sz6stym miesigcu
cigzy” — zazartowaly moje znajome. Lecz przy-
padek Clarksona i moich dwéch zmartych
kolegéw rodzi powazne pytanie: czy istnieje
zwigzek miedzy brzuchami tych trzech
mezczyzn a diagnozg raka prostaty?
Krétko méwiac, zdecydowana od-
powiedz brzmi: tak. Problem polega
jednak na tym, ze porady medyczne
kierowane do mezczyzn w duzej
mierze milcza na ten temat.

Do czego wtasciwie ook
stuzy prostata? b | T
Prostata (gruczot kro- . 0 kté r .
kowy, gruczot sterczo- 1
wy) to narzad wystepuja- :
cy wylacznie u mezczyzn, ktéry otacza cewkq o
tuz ponizej pecherza moczowego. Zazwyczaj porownu-
je sie jego wielko$¢ i ksztatt do orzecha wloskiego.

Gruczotl ten odgrywa z pozoru podrzedna role w organizmie:
wytwarza wydzieling, tworzaca nasienie i przepompowuje
ja przez pracie w stanie erekcji podczas kilkusekundowego
orgazmu. Mozna by pomysle¢, ze przez 99,9% zycia mez-
czyzny prostata nie robi zbyt wiele. Nic bardziej mylnego.
Choc¢ z pozoru spoczywa bezczynnie wokét cewki mo-
czowej, prostata po cichu ciezko pracuje — kazdego dnia
wykonuje dwa zadania: gromadzi rezerwuar ptynu nosni-
kowego dla nasienia i sgczy do cewki moczowej naturalne
substancje chemiczne, zapobiegajace infekcjom. Oba te za-
dania reguluje aktywna forma testosteronu, ktéra pozwa-
la odblokowac¢ kluczowe zasoby prostaty, takie jak cynk,
biatka, enzymy i substancje przeciwdrobnoustrojowe.

I tu wtasnie tkwi problem: aktywng forma testosteronu jest
dihydrotestosteron (DHT) — substancja potencjalnie grozna,
mimo swojego naturalnego pochodzenia. Jego najbardziej oczy-

Owga
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twardy brzuch po piecdziesigtce
tojedynie ucigzliwy defektestetyczny
ipowéd do zartow z piwnego brzuszka.
Wrzeczywistoscitzw. tluszcz trzewny
(wisceralny) tonie tylko biernatkanka
zapasowa, leczaktywnynarzad

dokrewny, ktory napedza stanyzapalne,

wistym toksycznym dziataniem jest niszczenie
' mieszkéw wlosowych, co wywoluje lysienie
" u ponad 80% mezczyzn. DHT powoduje réw-
niez dolegliwos$ci skérne, takie jak tradzik. Lecz
najbardziej toksyczny wplyw wywiera na sama
N ¥ prostate. Co zdumiewajace, zwigzek, ktéry prostata
zaburzaréwnowage hormonalng 3-‘" sama wytwarza, jest dla niej potencjalnie zgubny.
imozeazszesciokrotnie zwigksza¢ 1 W jaki spos6b? Okazuje sie, ze wytwarzanie DHT
ryzyko zachorowanianarakaprostaty w konicu wyczerpuje ten narzad — gruczol nieustannie
- najczestszy nowotwor ztosliwy tworzy nowe komérki, lecz zapomina o usuwaniu
umezczyzn. Przyjrzyjmysie zatem tych obumarlych. To nieuchronnie prowadzi
mechanizmom, t3czacym metabolizm do jego powigkszenia — stanu, ktéry lekarze
zmeskim zdrowiem, sprawdzmy nazywaja tagodnym rozrostem stercza (BPH).
putapkistandardowej diagnostyki
iinwazyjnych terapiiorazodpowiedzmy
sobie napytanie oraznajwazniejszemu
—dlaczego powszechnasuplementacja
syntetycznymkwasem foliowym

Wada fabryczna bez

dobrych rozwiazan

Trudna do przyjecia prawda jest naste-
pujaca: bez wzgledu na to, czy wierzysz

i ; % / w kreacjonizm, inteligentny projekt czy
mozebycdlaprostaty grozna-jak przypadkowa ewolucje, sita, ktéra stwo-

donosiTony Edwards, brytyjskipisarz : rzyla prostate, wykonala raczej marng
idziennikarz, zajmujacy sie tematyka _ robote. U potowy mezczyzn po 50. roku
zdrowotnaoraz zywieniem. B zycia i u niemal wszystkich po dzie-
b wiecdziesiatce rozwija sie bowiem
BPH o r6znym stopniu nasilenia.
Wachlarz objawéw obejmuje
oslabienie strumienia moczu, cze-
stomocz i zaleganie moczu — nie-
kiedy przechodzace w catkowite
jego zatrzymanie. Te nieprzyjemne,
a niekiedy nawet zagrazajgce zy-
ciu powiklania i tysienie meskie
to dwie gléwne wady DHT. Gdy-
by Matka Natura byta koncer-
nem farmaceutycznym i chciata
wprowadzi¢ DHT na rynek jako silny
srodek wspomagajgcy meskg ptodnosé (czym z calg
pewnoscia jest), organy regulacyjne prawdopodobnie
odrzucityby go ze wzgledu na same skutki uboczne.
A co z rakiem prostaty? Czy DHT moze odpowiadac
takze za niego? Koncerny farmaceutyczne sg o tym
przekonane i opracowaty szereg lek6w majacych
go neutralizowaé — antyandrogeny sg stosowane za-
rowno w profilaktyce, jak i w leczeniu raka stercza.
Czy jednak dziataja? I tak, i nie. Przykladowo, antyan-
drogeny takie jak finasteryd og6lnie obnizaja ryzyko
raka prostaty o okolo 30%, lecz u wielu mezczyzn
moga prowadzi¢ do rozwoju bardziej agresywnych po-
staci tego nowotworu. Ponadto maja niewielki wplyw
na wskazniki umieralnosci lub nie maja go wcale’.
Jesli chodzi za$ o leczenie samego raka prostaty,
mezczyzni po raz kolejny zostali zawiedzeni przez
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firmy farmaceutyczne, co przyznano w niedawnym
badaniu. W odniesieniu do terapii deprywacji andro-
genowej (ADT) — leczenia pierwszego rzutu w zaawan-
sowanym raku prostaty z przerzutami — odnotowano
w nim, ze ,,chociaz ADT poczatkowo wywoluje
regresje kliniczna, wigkszos$¢ guzow ostatecznie
wyksztatca opornosé i przeksztatca sie w $§mier-

e
telnego raka prostaty, opornego na leczenie M s
b

kastracyjne (posta¢ nowotworu, ktéra nadal
ros$nie i rozwija sie pomimo zastosowania te-
rapii zmniejszajacych poziom testosteronu)”?.
Na poczatku roku u Jeremy’ego Clarksona zdia-
gnozowano agresywnego raka prostaty we wczesnym
stadium. Na szczescie dla niego rezonans magnetyczny
wykazal, ze zajete bylto zaledwie okoto 10% gruczotu.
Dziennikarz zdecydowat sie na jedng z najnowocze-
$niejszych technik usuniecia zmiany — zamiast operacji
inwazyjnej wybrat celowane fale dzwigkowe. Zabieg
polega na zastosowaniu skupionej ultradZwiekowej
fali o wysokiej intensywnosci (HIFU) - fale dzwiekowe
koncentruja sie na zmienionych chorobowo obszarach
stercza, podnoszg temperature chorej tkanki i niszcza ja.
Lecz takie ,,gotowanie” prostaty ma swoja ceng — okoto
15 tysiecy funtéw (w Polsce terapia jest dostepna, ale
nierefundowana, a jej koszt to okolo 25 tysiecy ztotych).
Tyle wladnie mezczyZzni musza niekiedy zapta-
ci¢, aby unikng¢ powiklan pooperacyjnych, gtow-
nie nietrzymania moczu i zaburzen erekcji.

Wyhodowaé raka w brzuchu

Gl6éwne pytanie brzmi jednak: czy wystajgcy, przy-

pominajacy zaawansowang cigze brzuch Clarksona,

przyczynil sie do powstania raka prostaty? Odpowiedz

moze zaleze¢ w catoéci od rodzaju dodatkowego tlusz-

czu, jaki zgromadzit sie w jego jamie brzusznej.
Wyrézniamy bowiem dwa rodzaje thuszczu brzusznego.

Pierwszy to tluszcz powierzchowny, zwany podskér-

na tkanka tluszczowaq (SAT) — to ta miekka falda, ktérg

mozna chwycié¢ dlonig. Ttuszcz powierzchniowy moze

wygladaé¢ nieestetycznie, lecz nie jest szczegélnie nie-

bezpieczny dla zdrowia. Drugim rodzajem jest ttuszcz

trzewny, czyli wisceralny (VAT), ktéry odklada sig

w glebi tutowia, otaczajac kluczowe narzady,

takie jak jelita, trzustka, watroba, nerki, serce,

a nawet prostata. To wlasnie thuszcz trzewny

odpowiada za napiety, twardy brzuch, nadajacy

sylwetce charakterystyczny, ,,ciazowy” wyglad.
Mezczyzni majg szczegélng tendencje

do gromadzenia ttuszczu wisceralnego. Jed-

na z teorii glosi, ze to spuscizna po naszych

praprzodkach — fowcach-zbieraczach. Podczas dtu-

gich polowan na sawannie VAT stanowil on bowiem
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Profilaktyka raka prostaty

Co - poza zmiang stylu Zycia — mogg zrobi¢ mezczyz-
ni, by zapobiegac rakowi prostaty? Istniejg trzy gtow-
ne, poparte badaniami naturalne rozwigzania.

Y Bocznia pitkowana (Palma

oL ";"“LTF“ sabatowa, Serenoa repens)

% Taamerykanska roslina z rodziny palmowatych ob-
fa. fituje w zwigzki neutralizujgce DHT. Wykazano ich
/' skutecznos¢ zaréwno w profilaktyce i tagodzeniu
objawoéw tagodnego rozrostu stercza, jak i — do pew-
nego stopnia — samego raka prostaty. Poczgtkowe
badania kliniczne daty wprawdzie niejednoznaczne wyniki,
lecz utrzymanie wysokiego poziomu spozycia gtéwnego sktad-

nika rosliny — beta-sitosterolu — przynosity znaczne korzysci'.
Sugerowane dawkowanie: wbadaniachnad BPHstosowano 320
mgekstraktuzbocznipitkowanejdziennie,awogolnejprofilaktyce
prostatyzazwyczajzalecasie 60-130 mgbeta-sitosterolunadobe.

Likopen|

Badania laboratoryjne i kliniczne nad
tym naturalnym zwigzkiem ro-
$linnym, obecnym w czerwonych

i z6ttych owocach oraz warzy-

wach - a zwtaszcza w pomi-

dorach - wykazaly, ze potrafi

on skutecznie hamowac progresje

i namnazanie komorek raka prosta-
ty?. Likopen jest w pierwszej kolejnosci

wychwytywany przez prostate, na ktdrg wywiera wielokie-
runkowy, dobroczynny wptyw - dziata przeciwutleniajgco

i przeciwzapalnie, zaburza wzrost i rozprzestrzenianie sie
komoérek nowotworowych oraz indukuje apoptoze (zapro-
gramowang $mier¢ komdrek nowotworowych)®. Aby jednak
w petni skorzystac z waloréw likopenu, pomidory musza
zostac poddane obrdébce termicznej, ktdra az czterokrot-
nie zwieksza stezenie likopenu w pomidorach. Najbardziej
skoncentrowanym Zrédtem jest koncentrat pomidorowy.
Sugerowane dawkowanie:10-30mgdziennie.

Cynk

Pierwiastek ten gromadzi sie w prostacie w wysokim stezeniu

i jest nieodzownym elementem jej prawidtowego funkcjonowa-

nia. Niedobdr cynku wigze sie Scisle ze zwiekszonym ryzykiem

raka stercza. Dtugotrwate przyjmowanie suplementéw cynku

prowadzi do obnizenia ryzyka zaawansowanego raka prosta-
ty az 0 66%. Wyzsze dawki okazujg

sie jednak przeciwskuteczne®.
Sugerowanedawkowanie:
15-25mgdziennie.
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Badac przesiewowo czy nie badac¢?

Przez lata podstawowym narzedziem przesiewowym w kie-
runku raka stercza byto oznaczanie stezenia swoistego
antygenu sterczowego (PSA) we krwi — biatka wytwarza-
nego zaréwno przez prawidtowe, jak i zmienione nowo-
tworowo komorki prostaty. Uznawano, ze podwyzszone
wartosci $wiadcza o obecnosci choroby nowotworowej.
Test ten przysparza jednak wielu trudnosci. Wskazuje
jedynie na wzmozong aktywnos¢ gruczotu krokowego,
ktorag moze wywotywac tagodny stan zapalny czy rozrost
stercza, jak réwniez rak. Nic zatem dziwnego, ze u okoto
75% mezczyzn z podwyzszonym poziomem PSA, badanie

wycinkdw biopsyjnych nie wykazuje zmian nowotworowych.

Z kolei sama biopsja to zabieg mato komfortowy: igta
wprowadzana miedzy odbyt a moszne wywotuje spo-
ry bél pomimo zastosowania sedacji. Co wiecej, nawet
w 30% przypadkéw biopsja moze nie trafi¢ w ognisko raka
lub btednie sklasyfikowac guz o niskiej ztosliwosci jako
agresywny. Z tego wzgledu niektdrzy mezczyzni przecho-
dza wielokrotne biopsje, zanim uzyskaja trafng diagnoze.

Sktonito to urologdéw do poszukiwania lepszych metod
diagnostycznych, takich jak rezonans magnetyczny (MRI),
pozwalajacy uzyskac rzeczywisty obraz narzadu. Rezonans
znakomicie uwidacznia bowiem zmieniong chorobowo tkan-
ke, jednak dostep do tej technologii wigze sie z kosztami.

Obecnie rezonans magnetyczny coraz czesciej {aczy sie
Z nowym testem opracowanym niedawno w szwedzkim In-
stytucie Karolinska. Test ten, nazwany Stockholm3, rézni sie
znaczco od standardowego badania PSA: opiera sie na wielu
markerach biatkowych ptynu sterczowego (zamiast jednego)
i uwzglednia petng historie kliniczng pacjenta. Badanie moz-
na wykona¢ w Polsce odplatnie, a jego cena to okoto 2500 zi.

Przetomem s jednak testy DNA pod katem wa-
riantéw genetycznych, powigzanych z rakiem stercza.
Wynik badania pozwala stworzy¢ spersonalizowany
profil ryzyka o doktadnosci znacznie przewyzszajg-
cej sam pomiar PSA - zwtaszcza w wykrywaniu po-
staci agresywnych. Aich trafnos¢ siega az 90%".

W Polsce badanie poziomu PSA zaleca sie jako pod-
stawowy element profilaktyki urologicznej i diagnostyki
chordb prostaty. Wytyczne Polskiego Towarzystwa Urolo-
gicznego (PTU) i ogdlne zalecenia medyczne zalecajg mez-
czyznom od 50. roku zycia wykonanie badania raz w roku
lub raz na 2 lata, a panom mtodszym, od 40-45. roku zycia
z poc.:lvyyz‘szonym ryzykiem
(obcigzeniem genetycznym) 1 EurUrolFocus, 2024;10(4):
przynajmniej raz do roku. 620-626
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lepsze zrédio energii niz thuszcz podskérny. Wszystko

to sprawdzato sie doskonale, dopdki srednia dtugosé zy-
cia wynosila okoto 35 lat. Problem pojawia sie wlasnie

w okolicach 40-tki, gdy u wspélczesnego mezczyzny
zaczyna sig meska menopauza, czyli andropauza. Nie
nastepuje ona tak gwattownie jak u kobiet, lecz bywa

o wiele bardziej destrukcyjna. Kiedy poziom testosteronu
zaczyna u mezczyzny ulega¢ obnizeniu (o 1-2% rocz-
nie), uruchamia to spirale negatywnych proceséw.

W mlodoéci testosteron zapobiega magazynowaniu
tluszczu, lecz spadek stezenia tego hormonu w wieku doj-
rzalym zaczyna sprzyja¢ odkladaniu tkanki ttuszczowej
i powstawaniu wiekszej liczby komérek ttuszczowych.
Komoérki te zawieraja ponadto feminizujacy enzym — aro-
mataze — przeksztalcajacy testosteron w estrogen, ktory
z kolei dodatkowo obniza stezenie testosteronu, przyspie-
szajac dalsze odkladanie ttuszczu. To prawdziwe btedne
koto, przez ktére ttuszcz wisceralny staje sie niemal nie-
mozliwy do zrzucenia. Na szczeécie zjawisko to nie dotyka
wszystkich mezczyzn w jednakowym stopniu — zalezy
to gtéwnie od szcze-
$cia (gen6w), ale
takze od stylu zycia.

U panéw z brzu-
chem wisceralnym
w dalszym etapie
zycia dochodzi
do kolejnej zgubnej
petli, ktéra moze
prowadzi¢ do raka
prostaty. W przeci-
wienstwie do po-
wierzchownego ttuszczu, tluszcz wisceralny nie jest
bowiem biernym magazynem energetycznym.

Dziata niczym narzad wewnatrzwydzielniczy: pompuje
prozapalne cytokiny i aromataze, ponownie niszczac te-
stosteron. Nastepnie uwalnia substancje chemiczne, wy-
wolujace insulinoopornosé. Czasteczki te podnoszg takze
poziom leptyny, stymulujacej podziaty komdrkowe, i ha-
mujg wydzielanie adiponektyny — naturalnego czynnika
przeciwnowotworowego. Mechanizm ten jest tak sp6jny,
Ze az porazajacy: ttuszcz trzewny prowadzi do przewlekte-
go stanu zapalnego i zaburzen hormonalnych, stwarzajac
agresywne, sprzyjajace powstawaniu guzéw Srodowisko.

NAJNOWSZE BADANIA
DOWODZA, ZEWWALCE
ZTLUSZCZEMTRZEWNYM
NAJLEPSZE SAINTENSYWNE
CWICZENIAAEROBOWE
I TRENING INTERWALOWY
OWYSOKIEJ INTENSYWNOSCI

Powazne ryzyko

Dowody epidemiologiczne sg jednoznaczne, cho¢ $rodo-
wisku medycznemu zajeto troche czasu ich zrozumienie.
Zaledwie 20 lat temu badacze po raz pierwszy wykazali
(na podstawie szczegétowych pomiar6w jamy brzusznej),
ze mezczyzni z nadmiarem tkanki VAT obarczeni sg sze-
Sciokrotnie wyzszym ryzykiem zachorowania na raka
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stercza . Czy to jednak wyrok?
Nie. Szesciokrotny wzrost ryzyka
plasuje sig na poziomie umiarko-
wanym do wysokiego, co oznacza,
ze u cze$ci mezczyzn z brzuszkiem
rozwinie sig rak o niskiej ztos§liwosci
lub unikng go calkowicie. W isto-
cie wiekszo$§¢ mezczyzn umiera
z rakiem prostaty, a nie z jego po-
wodu. Niemniej im wiegcej ttuszczu
trzewnego, tym wigksze ryzyko. Jesli
wiec u mezczyzny pojawia sie wy-
datny brzuch, ani on, ani jego bliscy
nie powinni tego bagatelizowac.
Lekarz Clarksona prawdopodob-
nie jednak zignorowat te kwestie.
O dziwo, lekarze rodzinni po obu
stronach Atlantyku zdaja sie nie
zauwazac zalezno$ci miedzy wiel-
koscig brzucha a rakiem prostaty.
Podczas gdy w USA prowadzi sie
pewne badania przesiewowe, leka-
rzom w Europie nakazuje sie czekac,
az pojawia sie charakterystyczne ob-
jawy ze strony ukltadu moczowego.
Najlepszg strategia zapobiegaw-
cza przeciw tluszczowi trzewnemu
jest klasyczny duet: dieta i ¢wicze-
nia. Co ciekawe, Jeremy Clarkson
najwyrazniej zrozumial powage
sytuacji, oglaszajac, ze zamierza
wiecej spacerowac, wyeliminowacé
przetworzong zywno$c¢, a nawet
przej$¢ na wegetarianizm. Nieste-
ty, niewiele z tego pomoze w walce
z ttuszczem trzewnym. Co zatem po-
winien zrobi¢ on i inni mezczyZni?
Zaskakujgco duza
liczba badan naukowych analizowata
schematy treningowe, ukierunkowane
konkretnie na ttuszcz trzewny.
Zrozumiate, ze ich wnioski nie byty
w 100% spdjne, jednak niedawno
zebrano dostepne dane, dochodzac
do wniosku, ze dwoma najlepszymi
formami aktywnosci sg: intensywne
¢wiczenia aerobowe oraz trening
interwatlowy o wysokiej intensywnosci
(HIIT)2. W praktyce oba te schematy
sprowadzaja sig do tego samego:
wymagajacych, wyczerpujacych
treningéw (minimum 30 minut,
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A co zseksem?

Czy brak aktywnosci
seksualnej moze prowa-

dzi¢ do raka prostaty?

Wsréd naukowcow nie

ma jednomyslnosci, a opinie
sg podzielone. Z jednej strony
18-letnie badanie Uniwersytetu
Harvarda (USA), obejmujace 31 tysiecy
mezczyzn, wykazato, ze u tych, ktérzy
ejakulowali co najmniej 21 razy w mie-
sigcu, ryzyko raka prostaty byto umiar-
kowanie nizsze (0 20%) w poréwnaniu
z mniej aktywnymi mezczyznamit.

Inne badania nie dostarczyty jednak
tak jednoznacznych wnioskéw, co moze
wynikac z trudnosci w uzyskaniu wiary-
godnych danych. Teoretycznie uwaza sie
jednak, ze czeste ,,przeptukiwanie pro-
staty” powinno tworzy¢ zdrowe $rodo-
wisko mikrobiologiczne, niesprzyjajgce
rozwojowi komoérek nowotworowych.

BIBLIOGRAFIA
1 EurUrol,2016;70(6):974-982

3 razy w tygodniu przez 3 miesiace).
Sam spacer nie wystarczy, Jeremy.

Znacznie mniej ucigzliwa opcja
sg zmiany w sposobie Zywienia.
38 Na tym polu medycyna
réwniez wykazuje duzg aktywnos$c.
Nic dziwnego, Ze za najlepszy
model zywieniowy uznano diete
sr6dziemnomorska, powszechnie
uwazang za najzdrowsza dietg Swiata.
Obfituje ona w owoce, warzywa, oliwe
z oliwek, ryby zamiast czerwonego
miesa, pelnoziarniste produkty, jajka,
jogurty i czerwone wino do positkéw.
Jednak dietetycy z Harvardu
poszli o krok dalej, wzbogacajac
ja o 3 dodatkowe skladniki: orzechy
wloskie, zielong herbate i zielong alge
zwang Mankai. O dziwo, te dodatki
sprawiaja, ze dieta Sr6dziemnomorska
staje sie dwukrotnie skuteczniejsza
w redukc;ji ttuszczu trzewnegos.

Post przerywany réwniez przynosi
znakomite rezultaty — szczegdlnie
protokét 16:8 z 16-godzinnym oknem
postu. Najprostszym sposobem
na jego realizacje jest pominiecie
$niadania i zjedzenie obiadu oraz

kolacji w 8-godzin-
nym oknie zywie-
niowym. Jeszcze
skuteczniejsze jest
spozywanie posit-
kéw we wcezesniej-
szych porach dnia
(np. od 8:00 do 16:00)
i unikanie jedzenia wie-
czorem, co lepiej wspélgra z rytmem
dobowym i sprzyja redukcji masy
ciala®. Poniewaz ttuszcz trzewny
jest metabolicznie bardzo aktywny,
organizm wybiera go jako gtéwne
zrédlo energii podczas 16-godzin-
nego niedoboru kalorii. Zostalo
to potwierdzone w licznych bada-
niach, z ktérych wiekszos¢ wykaza-
ta znaczgcy spadek ilosci thuszczu
trzewnego po wdrozeniu diety
16:8 juz po zaledwie 12 tygodniach®.
Lekarze Clarksona mogli mu zareko-
mendowac szybkie rozwigzanie w po-
staci ,,zastrzykéw odchudzajacych”
— dostepne na rynku preparaty rze-
czywiscie prowadza do spektakular-
nej redukcji tkanki tluszczowej trzew-
nej, lecz czesto kosztem zdrowia.
Osoby przyjmujace te leki czesto bo-
rykajg sie z niedoborami biatka i klu-
czowych mikroelementéw, takich jak
witamina D, Zzelazo, wapn i witamina
B2 (tiamina) - sg to znaczace nie-
dobory zywieniowe — podkreslajg
badacze’. Utrata masy mig$niowej
to kolejny udokumentowany skutek
uboczny stosowania tych lekow.

Ironia fortyfikacji

W ramach walki z niedoborami,
Stany Zjednoczone wprowadzily

w 1998 roku nakaz wzbogacania maki
kwasem foliowym — syntetyczna for-
ma folianéw (witaminy B9). Miato

to na celu zapobieganie wadom cewy
nerwowej, takim jak rozszczep krego-
stlupa u noworodkéw. Wielka Brytania
zamierza po6j$¢ w ich §lady. W grud-
niu Brytyjczycy réwniez zostang pod-
dani masowej suplementacji kwasem
foliowym, kiedy to dodawanie go do
bialej maki stanie sie obowigzkowe



Jak wspierac prostate?

Kwas elagowy i punikalaginy zawarte
w owocach granatu ulegaja pod
wptywem mikrobiomu jelitowego
konwersji do aktywnych
biologicznie urolityn.
W kontekscie ta-
godnego rozrostu
stercza substancje

te wygaszajq przewle-
kiy stan zapalny i redukuja
stres oksydacyjny w komér-

kach tkanki gruczotu krokowego. Badania wykazaty, ze ekstrakt
z granatu hamuje rozrost prostaty, a w przypadku choroby
nowotworowej pobudza apoptoze zmienionych komérek®.

Ekstrakt z pestek dyni (Cucurbita pepo)

Pestki dyni sg Zrédtem m.in. beta-sitosterolu i tokoferoli oraz cyn-
ku. Mechanizm dziatania w tagodnym przeroscie opiera sie na bez-
posrednim hamowaniu aktywnosci 5-alfa-reduktazy, co ogranicza
konwersje testosteronu do dihydrotestosteronu (DHT). Badania
. dowiodly, Ze panowie przyjmujacy ekstrakt od-
ey 11 czuwali znaczng poprawe w oddawaniu
. moczu — wzmocnienie strumienia mo-
czu i zmniejszenie czesto-
- tliwosci nocnych wizyt
' w toalecie. Z kolei cynk
zawarty w pestkach dyni
odgrywa znaczaca role
w profilaktyce raka prostaty.

SVEEs E e &1 Pygeum africanum

Kora tego drzewa stanowi zrédto kwasdow triterpenowych, estrow
kwasu ferulowego i beta-sitosterolu, korzystnie wptywajgcych

na uktad moczowy. Wycigg powstrzymuje takze
rozrost zrebu gruczotu krokowego, dzieki czemu
zmniejsza obrzek stercza i poprawia elastycznos$¢
pecherza moczowego, co sprawia, Ze pano-
wie nie muszg czesto chodzi¢ do toalety.

(Epilobium angustifolium) .
Gtéwnym sktadnikiem aktywnym ziela ]
wierzbownicy jest oenoteina B. Zwigzek ten
wykazuje podwdéjng aktywno$¢ hamujaca
wobec 5-alfa-reduktazy oraz aromatazy,
wptywajac korzystnie na profil hormonalny
tkanki gruczotu krokowego, co jedno-
czesnie zmniejsza ucigzliwos¢ objawow
powiekszenia tego gruczotu.

Zagwica listkowata

I (Grifola frondosa, maitake)

/ Wiasciwosci biologiczne tego
/ grzyba wynikaja z obecnosci beta-
:,-i -glukandw, ktdre uwrazliwiajac

komérki na dziatanie insuliny ta-
godza objawy zespotu metabolicznego,
sprzyjajacego powiekszeniu prostaty.

REKLAMA
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dla producentéw. W Polsce nie ma odgérnego nakazu fortyfikacji
zywnoé$ci o kwas foliowy, jest to dobrowolne, a producenci maja
obowigzek umiesci¢ na etykiecie informacje o rodzaju dodatku.

Jaki jest jednak zwigzek z rakiem prostaty? Suplementacja kwa-
sem foliowym moze zwigkszaé ryzyko tej choroby nawet o 25%°.

Mocne potwierdzenie ptynie z badan laboratoryjnych. Kiedy
dodaje sie kwas foliowy do linii komdérkowych raka prostaty,
wzrost i inwazja komérek nowotworowych ulegaja wyrazne-
mu nasileniu. ,Kwas foliowy odgrywa istotng i potencjalnie
negatywna role w progresji raka prostaty” — podsumowujg
kanadyjscy naukowcy'’. Podczas gdy syntetyczny kwas fo-
liowy wykazuje dziatanie kancerogenne, naturalne foliany
sg bezpieczne. Wykazano to niedawno w badaniu z udziatem
okolo éwier¢ miliona mezczyzn, uczestniczacych w projekcie
UK Biobank'. Same foliany sg kluczowe dla zdrowia mézgu
i serca. Znajdujg sie one w ciemnozielonych warzywach li-
$ciastych, roslinach straczkowych i podrobach, takich jak wa-
trébka, sa réwniez dostgpne w formie suplementéw diety.

Mozna by zada¢ pytanie: skoro substancje te zamknieto w pi-
gulce, to znaczy, ze zaczynala jako proszek. Dlaczego wigc
wladze, dazac do ograniczenia wad cewy nerwowej, nie wzbo-
gacajg maki bezpiecznym proszkiem z naturalnych folianéw,
zamiast potencjalnie ryzykownym syntetycznym kwasem
foliowym? OdpowiedzZ brzmi: kwas foliowy jest bardziej sta-
bilny i mniej podatny na degradacje podczas pieczenia.

Istnieje jednak jeszcze jeden powdd: syntetyczny kwas
foliowy jest znacznie tanszy od naturalnych folianéw.
Kosci zostaty rzucone. Kwas foliowy trafia do maki
bez wzgledu na to, czy nam sie to podoba, czy

nie. Co w obliczu tego potencjalnego zagroze-

nia dla zdrowia powinni zrobi¢ mezczyZzni?

Pierwsza opcja jest zachowanie spokoju i nie-
podejmowanie dziatann. Wladze amerykanskie
twierdza przeciez, ze iloéci kwasu foliowego
sg zbyt mate, by wywola¢ jakiekolwiek negatywne
skutki. Jako dowdd przytaczaja surowe statystyki:
od momentu wejscia przepiséw w zycie ponad
25 lat temu nie odnotowano wzrostu zachorowan
na raka prostaty. Sprawa zamknieta. Z drugiej
strony nauki podstawowe wcigz nie dajg jedno-
znacznych odpowiedzi. Badacze przyznaja, ze nie
majg stuprocentowej pewnosci, jaki jest zwigzek
kwasu foliowego z rozwojem raka. W obliczu ta- -
kiej niewiedzy najrozsadniejszym wyjsciem jest
stosowanie zasady ostroznosci: rzady nie powinny

ingerowa¢ w ludzkq biochemie, jesli w pelni jej nie {

rozumiejg. Drugg opcja jest unikanie produktéw

z oczyszczonej, biatej maki. Aby ztagodzi¢ sprze- ~ --vvooo-

Zgubny kwas foliowy

Na pierwszy rzut oka obowigzkowe
wzbogacanie zywnosci kwasem folio-
wym moze wydawac sie absurdalne.
Dlaczego narazac¢ miliony mezczyzn
na dodatkowe ryzyko zachorowania na raka
- jakkolwiek mate - po to, by zapobiec zaled-
wie kilkuset przypadkom wad cewy nerwowej rocznie
u brytyjskich i amerykarskich noworodkéw? Jak na ironie,
zwigzek miedzy kwasem foliowym a wadami wrodzony-
mi byt niegdys tak kontrowersyjny, ze Brytyjczyk, ktory
pierwszy wysunat te hipoteze, profesor Richard Smithells,
zostat niemal wykluczony ze Srodowiska medycznego.
W latach 70. i 80. XX wieku teoria méwiaca, ze zwy-
kty niedobdr tej witaminy w czasie cigzy moze wy-
wotywac tak powazne konsekwencje, spotkata sie
z powszechnym wy$mianiem, a préby udowodnienia
jej w badaniach klinicznych byty wrecz blokowane
przez instytucje medyczne. Ostatecznie jednak prze-
tamano opor ideologiczny i uznano fundamentalne
znaczenie zywienia matki dla zdrowia dziecka.
Czy jednak masowe podawanie kwasu foliowego
przynosi rezultaty? Pomimo poczatkowego entuzjazmu,
Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA)
przyznaje, ze prowadzona polityka nie zapobiega
wiekszosci wad cewy nerwowej — prawdopo-
dobnie z powodu stosunkowo niskiego poziomu
fortyfikacji (140 pg na 100 g maki, co zwiek-
sza dzienne spozycie u matek o zaledwie
0,1 mg). Rzad brytyjski przewiduje podobnie
mizerne rezultaty, szacujac, ze 80% tych
wad nadal bedzie wystepowaé¢ pomimo
niemal dwukrotnego zwiekszenia wskaz-
nika fortyfikacji. W Polsce, fortyfikacja
kwasem foliowym jest dobrowolna,
a produkty s odpowiednio oznaczane.
Dlaczego zatem nie zwiekszono ste-
zen kwasu foliowego, by realnie uzyskac
zamierzony cel? Rzady odpowiadaja:
ze wzgledu na obawy o bezpieczen-
stwo. Jedng z ich gtéwnych obaw jest
j wtasnie rak prostaty, gdyz dowody
~ na szkodliwo$¢ kwasu foliowego dla
tego narzadu sg bezsporne. Dziesigciolet-
nie badanie wykazato na przyktad, ze osoby
regularnie przyjmujace kwas foliowy miaty
trzykrotnie wyzsze ryzyko zachorowania
na raka prostaty niz osoby go niestosujace®.
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Suplementacyjne tango

|]ak stosowac suplementy i ziota,
zeby naprawde dziataty?

tyk wody, kapsutka, kolejna tabletka, krople pod jezyk.. w organizer na leki zaopatruja sie
coraz mtodsze osoby, a poszczegdlne kuwetki wypetniajg suplementy. Witamina D rano,
magnez wieczorem, probiotyk przed $niadaniem, zelazo ,kiedys w ciggu dnia”, a do tego
kilka ziot, ktdre majg wspiera¢ odpornosg, serce, watrobe czy spokojny sen. Tylko czy
wszystkie te sktadniki rzeczywiscie ze sobg wspotpracuja?
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Poznaj swoje suplementy

Zanim siegniesz po suplement, dowiedz sie, czy forma, ktora chcesz zastosowac, jest
ta najlepsza. Czesto bowiem mozna trafi¢ na preparaty, ktdre wchtaniaja sie jedynie
w kilku procentach, podczas gdy obok na pétce stoja, czesto mniej popularne, wysoko
przyswajalne formy. Przyktad? Weglan magnezu wchiania sie jedynie w okoto 10%,
podczas gdy cytrynian lub glicynian magnezu juz w 50%. Podobnie jest z zelazem
- zelazo hemowe (pochodzace z pokarméw zwierzecych) wchtania sie w 35%, a nie-
hemowe (pokarmy roslinne), ktére wchtania sie jedynie w kilku procentach.

Z kolei wsrod preparatéw, zawierajgcych witaminy B, warto siegac po ich for-
my metylowane. Okazuje sie bowiem, Ze nawet 60% populacji jest nosicielem
mutacji w genie MTHFR, ktdra zaburza szlaki aktywacji witamin B, co ma bardzo
powazne konsekwencje zwlaszcza dla uktadu krazenia. Dlatego, jesli nie wiesz,
czy prawidtowo metabolizujesz te witaminy, wybieraj formy juz aktywne.

suplementami jest troche jak
Zz tanncem. Mozna zna¢ kro-

ki, mie¢ §wietnego partnera
i dobrg muzyke, a mimo to caly
uktad nie wyjdzie, jesli zabraknie
wlasciwego rytmu. Aby dziataly po-
trzebujg odpowiedniego prowadze-
nia. Niektore substancje pomagaja
sobie nawzajem i zwigkszaja swoje
wykorzystanie przez organizm. Inne
konkuruja o wchlanianie. Jeszcze
inne lepiej przyjmowac z positkiem,
a niektdre warto od niego oddzielic.
Znaczenie moze miec takze kawa,
herbata, btonnik, alkohol, a przede
wszystkim przyjmowane leki. Dla-
tego pytanie nie powinno brzmie¢:
,,Co jeszcze moge suplementowac?”,
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lecz raczej: ,Jak sprawié, zeby to,
co juz przyjmuje, mialo szanse
zadziata¢?” W tym suplementacyj-
nym tangu liczy sie bowiem dobér
partneréw, kolejnos¢ krokéw i od-
powiedni rytm. Sprawdzamy wiec,
ktore sktadniki tworza udane duety,
ktérych potaczen lepiej unikag,
kiedy przyjmowac poszczegblne
substancje i dlaczego wieksza dawka
wcale nie musi oznaczaé wiekszej
korzysci. Bo dobrze zaplanowana
suplementacja nie polega na poty-
kaniu wiekszej liczby kapsutek.
Biologia wchtaniania przypomina
wymagajace argentynskie tango:
o powodzeniu decyduje precyzja,
zachowanie odpowiedniego dystan-

su i znajomos$¢ prawidet, rzadzgcych
ruchem czasteczek. Jesli partnerzy
zaczng wchodzi¢ sobie w droge,
zamiast harmonijnego tanca pojawi
sie chaos, w ktérym najcenniejsze
zwiazki odzywcze bezpowrotnie
opuszczg ustréj — w najlepszym
przypadku nie zadzialaja, a w naj-
gorszym zaszkodza. A jak to wy-
glada w praktyce? Na kuchennym
blacie stoi organizer, wypelniony
witaminami, mikroelementami,
suplementami czy probiotykami.
Wszystkie te substancje laduja

w dloni jednoczesnie, a nastepnie
wedrujg do zotadka, popchniete
lykiem goracej kawy z mlekiem lub
herbaty. W §wietle farmakokinetyki
i biofizyki przewodu pokarmowego,
zderzenie kilkunastu aktywnych
czasteczek chemicznych w skrajnie
ciasnej przestrzeni dwunastnicy i je-
lita czczego tworzy konflikt. Zwigzki
te nie czekajg bowiem grzecznie

w kolejce. Wchodzg w gwaltowne
interakcje — wytracajg nierozpusz-
czalne osady, blokujg nawzajem
wyspecjalizowane kanaly jonowe,
konkurujag o biatka transportowe

czy enzymy watrobowe. Efekt
polipragmazji suplementacyjnej
niweczy dzialanie preparatéw i ob-
cigza komérki nabtonka jelitowego.
A przy okazji marnuje nasze starania
i naktady finansowe na zdrowie'.

Rytm wchtaniania

Aby kazda z przyjmowanych przez
nas substancji dotarta do miejsca
przeznaczenia i zadzialata, war-

to pozna¢ architekture parkietu,
na ktérym rozgrywa sie ten proces.
A jest nim blona §luzowa jelita cien-
kiego. Jej wszystkie faldy i kosmki
majg jedno zadanie — maksymalnie
zwiekszy¢ powierzchnie chlonna,
by wszystkie przechodzace przez
przewdéd pokarmowy substancje
zdazyly sie wchionaé podczas tej
podrozy. Ale wchlanianie nie po-
lega na swobodnym przesgczaniu



sie zwigzkéw przez $ciane komorki
nabtonkowej — odbywa sie wybiér-
czo, przy udziale wyspecjalizowa-
nych transporteré6w biatkowych,
mikroskopijnych obrotowych furtek,
ktére maja okreslone powinowac-
two do konkretnych tadunkéw
i ksztaltéw przestrzennych czaste-
czek. Wyspecjalizowane bramki
przepuszczaja mikroelementy o tym
samym tadunku elektrycznym, ale
jesli trafig do nich jednoczesénie jony
zelaza (Fe2"), cynku (Zn2*), magnezu
(Mg2*) i miedzi (Cu?*), tworzy sie
swoisty zator, a jedne z nich blo-
kujg droge innym. Skutek jest taki,
ze pierwiastki o wyzszym powino-
wactwie lub podane w druzgocace;j
przewadze iloSciowej, catkowicie
zablokujg dostep konkurentom.
Drugim waskim gardlem jest
srodowisko kwasowosci zotgdka.
Fizjologiczne pH soku zotadko-
wego na czczo waha sig miedzy
1,5 a 2,0. Taka kwasowo§¢ stanowi
warunek konieczny do dysocja-
cji soli mineralnych — odczepie-
nia jonu metalu od jego nosnika,
i do redukgji tréjwartos$ciowego
zelaza (pochodzacego z pokarmu)
do przyswajalnej formy dwuwarto-
sciowej. Kazde podwyzszenie pH,
czy to na skutek popicia tabletki
mlekiem, czy zazycia popularnych
lekéw zobojetniajacych tresé zo-
fadka, natychmiast paralizuje ten
mechanizm. Z kolei dla substancji
rozpuszczalnych w ttuszczach, czyli
witamin A, D, E i K oraz kwaséw
omega-3 i kurkuminoid6w, wrotami
do organizmu sa micele lipidowe.
Sa to mikroskopijne kuliste struktu-
ry, tworzone przy udziale kwasow
thuszczowych i soli kwasow zélcio-
wych, syntetyzowanych w watrobie.
Jesli zatem witamine D3 czy K2 po-
pijemy szklanka wody lub na czczo,
organizm nie wytworzy emulsji (bo
nie ma z czego, brak mu tluszczu),
nie uaktywni lipazy trzustkowe;j,
a cenna zawarto$¢ kapsulki zostanie

N\
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66 Polipragmazja to stosowanie wielu (przynajmniej 5) lekdw
lub suplementdw jednoczesnie, czesto bez petnej koordynacji.
Jest to zjawisko szkodliwe, poniewaz zwieksza ryzyko interakcji
miedzy preparatami, nasila dziatania niepozadane, zwieksza
ryzyko pogorszenia stanu zdrowia i sprawia, ze niektore
zZ przyjmowanych substancji moga nie zadziata¢ prawidtowo #9

w calo$ci usunieta z katem. Wreszcie
— mamy nadrzedny zegar metabo-
liczny, jakim zawiaduje hepcydyna.
Ten watrobowy hormon peptydowy
pelni funkcje gtéwnego bezpiecznika
gospodarki zelazem. Gdy komérki
nabtonka jelit wchtong jednorazo-
wo dawke zelaza, poziom hepcy-
dyny we krwi gwaltownie wzrasta

i utrzymuje sig na wysokim pozio-
mie do 48 godzin. Ma to na celu
zablokowanie dalszego transportu
zelaza do krwiobiegu, by zapobiega¢
nadmiarowi — w efekcie, zazycie
zelaza w poniedziatek rano sprawia,
ze kolejna dawka przyjeta we wtorek
rano odbije sie od zaryglowanych
drzwi komérek nabtonka. To tylko
przyklady, bowiem mechanizméw

regulujacych wchlanianie jest wiele,
ale pokazuja, ze fizjologiczne realia
powinny nas sklania¢ do uwazne-
go czytania zalecen i nie bagateli-
zowania ich oraz do recyzyjnego
zaplanowania suplementacji**.

Duety doskonate

Do prawidlowego wchianiania
zelazo potrzebuje partnerki.

Co ciekawe, nie jest wiernym
towarzyszem, bo tych partnerek
do tafica ma az 3 i z kazdg tworzy
pare doskonata. Witamina C dzia-
ta w $wietle jelita jako silny re-
duktor i przeksztalca jony Fe3*

w znacznie lepiej rozpuszczalne

i przyswajalne Fe2*, zwigkszajac
wchlanianie zelaza nawet kilku-
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66 Suplementy btonnikowe peczniejgc w przewodzie
pokarmowym, tworzg mechaniczng bariere, ktéra
uniemozliwia kontakt enzymow ze sktadnikami
odzywczymi i absorbuje czasteczki witamin oraz
lekdw. Wszelkie suplementy i leki nalezy wiec oddali¢
od preparatdw btonnikowych o co najmniej 2 godziny. 9

krotnie. Do tego tandemu warto
wlaczy¢ kwercetyne lub rutyne,
ktére chronig samg witamine C
i wydtuzaja czas jej dzialania bio-
logicznego. Z kolei laktoferyna,
biatko pochodzace z colostrum
i mleka oraz jego przetworéw,
utatwia dystrybucje i transport
zelaza w organizmie. Natomiast
miedz stanowi strukturalny ele-
ment ceruloplazminy, enzymu
osoczowego, niezbednego do utle-
niania zelaza przed wbudowa-
niem w transferryne, czyli biatko
transportujace ten minerat w or-
ganizmie i reguluje jego stezenie.
Dlatego niedobdr miedzi blokuje
wykorzystanie ustrojowych zapa-
soéw zelaza, prowadzac do anemii.
Kurkumina, gléwny aktywny
sktadnik ktacza ostryzu diugiego
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(Curcuma longa) ma cenne wla-
sciwosci antyosydacyjne i prze-
ciwzapalne, ale c6z nam po nich,
skoro jej wchtanianie jest bardzo
ograniczone. Wystarczy jednak
doda¢ do niej piperyne, aktyw-
ny skladnik czarnego pieprzu,
by zwiekszy¢ wchlanianie kur-
kuminy az o 2000%.Nic zatem
dziwnego, ze wlasnie to potgcze-
nie znajdziemy w suplementach.
Probiotyki, czyli dobroczyn-
ne szczepy bakterii jelitowych,
takze potrzebujg partnera — a jest
nim prebiotyk. Jesli zatem
chcemy, aby probiotyki zasi-
lity szeregi mikrobioty, trzeba
je przyjmowac wraz z blonni-
kiem, ktory stanowi dla nich
pozywke i umozliwia szybka
kolonizacje btony sluzowe;j jelit.

Magnez i witamina B6 to ko-
lejny duet. Witamina B6 (pi-
rydoksyna) utatwia transport
magnezu do komérek, a magnez
jest potrzebny do przemiany wi-
taminy B6 do aktywnej formy.

Cynk jest kofaktorem enzymu,
odpowiedzialnego za przeksztalce-
nie witaminy A w jej aktywna forme
i bierze udzial w wytwarzaniu bia-
tek, transportujacych te witamine.
W sytuacji niedoboru cynku wita-
mina A nie moze zosta¢ uwolnio-
na z watroby, co generuje objawy
jej deficytu obwodowego mimo
obecnosci ustrojowych rezerw*.

Gdy do tanga trzeba... trojga

Wyobraz sobie, ze wapn to ,,ce-
gietki”, ktére powinny trafi¢ do ko-
ci i zebéw. Witamina D3 to kie-
rownik budowy, ktéry zwigksza
ilos¢ ,cegietek” wapnia we krwi
(pobiera go z jelit) i kieruje praca
dwdch specjalistéw: osteokalcy-
ny — budowniczego kosci i biatka
macierzy — ochroniarza naczyn
krwionoénych, ktéry nie pozwala
wapniowi osadza¢ sig w tetnicach.
Obaj ci pracownicy potrzebujg
jednak witaminy K, zeby zacza¢
prace. Co sie dzieje, gdy witami-
ny K jest za mato? Wapn jest juz
we krwi (dzieki witaminie D3),
ale budowniczy kosci i ochroniarz
naczyn nie dzialaja, zatem wapn
blaka sie i odktada tam, gdzie nie
powinien: w Scianach tetnic i in-
nych tkankach miekkich. Efekt?
Kosci moga by¢ stabsze, a naczynia
sztywniejsze i bardziej narazone
na miazdzyce. To wlasnie nazy-
wamy paradoksem wapniowym
— wapnia jest pod dostatkiem, ale
trafia w zte miejsce. Uklad ten
pozostaje jednak zablokowany,
jesli w ustroju brakuje magnezu.
Wszystkie enzymy biorgce udziat
w metabolizmie witaminy D sag bo-
wiem bezwzglednie zalezne od ma-
gnezu, a jego niedobér wywoltuje
zjawisko opornosci na suplemen-
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Pora dnia ma znaczenie

Pora przyjmowania suplementéw takze ma znaczenie.
Dla przykltadu, przyjmowanie witaminy D p6znym
wieczorem u czesci oséb hamuje nocne wydzielanie
melatoniny i zaburza fazy snu. Optymalnym mo-
mentem na te witamine jest zatem poranek lub pora
obiadowa. A jak to jest z innymi substancjami?

Jakie suplementy najlepiej przyjmowac rano?
Witaminy B dajg energie, pobudzajg
i wspieraja metabolizm w ciggu dnia.

Witamina D hamuje dziatanie melatoniny, za-
tem nie powinno sie jej przyjmowac wieczorem.

66 Z suplementami jest tI’OChQ Jak Z tancem. Zelazo najlepiej wchlania sig rano na czczo,
Mozna znaé kaki, mieé éWietnego w kwasnym Srodowisku pustego jeszcze
. . zoladka. Ale na $niadanie lepiej unika¢ w takim
partneral dObl’a muzyke, a mimo to przypadku otrab i platkéw $niadaniowych
ca{y uktad nie Wydeie, Je.‘éll zabraknie z uwagi na zawarto$¢ fitynianéw, znacznie

&~ ; : zmniejszajacych wchlanianie zelaza.
w+asuwego rytm u. Aby d2|a+a.iy pgtrze;bUJa Multiwitanina dziata pobudzasco,
OdDOWIeanegO prowadzenla. Nlektore pomaga dobrze rozpoczqé dzien.
substancje pomagajg sobie nawzajem Kwasy omega-3 dobrze wchlaniajg sie z ttuszczami
. . . . . ze $niadania, a ponadto u niektérych oséb powodu-
l ZWIQ_kszaja SWOJ€ WyquZyStanle p_rZ?Z ja zgage, ktéra wieczorem jest bardziej dokuczliwa.
organizm. Inne konkurujg o wchtanianie.

Jeszcze inne lepiej przyjmowac z positkiem,

.1 po bolu

a niektdre warto od niego oddzieli¢ 99 CRIORECTUM® S
Bingey . l

UNIKALNY SPOSOB NA HEMOROIDY,
tacje witaming D: mimo zazywania wysokich da- SZCZELINE | PEKNIECIA ODBYTU
wek witaminy stezenie jej aktywnego metabolitu
we krwi pozostaje nieproporcjonalnie niskie®. . Hemoroidy / Uémierza bal
[kolejny przykiad. Kwasy omega-3, EPA i DHA, Szczelina odbytu .~ Zmniejsza obrzek
to wielonienasycone kwasy ttuszczowe, podatne - i )
na utlenianie. W suplementach spotykamy je w for- Po operacjach / tagodzi pieczenie
mie naturalnych tréjglicerydéw (o wyzszej biodostep- < Mikrourazy v Hamuje krwawienie
nosci) i estréw etylowych (wymagajacych rozltozenia po zaparciach / Bez recepty
przez enzymy trzustkowe, co przy ubogim w tluszcze
positku ogranicza ich absorpcje). Aby zabezpieczy¢ g — r
wigzania nienasycone tych cennych kwaséw przed A °
utlenieniem — w kapsulce i wewnatrz naszego orga- = _ \“
nizmu — niezbedna jest obecno$¢ witaminy E°. g R e = i ’
Witamina E wspétdziata z selenem i witamina C, L. 2 2=

przerywajac reakcje wolnorodnikowe w btonach komoér-
kowych, chronigc tym samym komérki przed uszkodze-
niem i stresem oksydacyjnym. Do regeneracji witaminy
E niezbedna jest witamina C oraz selenozalezny enzym,
peroksydaza glutationowa — kazda z tych substancji
osobno dziata antyoksydacyjnie i niszczy wolne rodni-
ki tlenowe, ale dopiero razem sa nie do pokonania’.

CZ0OPKI KRIOTERAPEUTYCZNE SZTYFT KRIOTERAPEUTYCZNY
IWUFAZOWE DZIALANIE WIELOKROTNEGD UZYTKL

b i
ﬂ: WA | ECZNICZE DZIALANIE NISKIEJ TEMPERATURY

WSKAZANIA; hamoraidy, orzewlekhe | oiire stany zapaing, pbrzgkl. bal,
krnawinnis, arcrefing odbytu, po 2abisgach chirurgiezmych phalic odbyhe
ZALECANE: dia kobial w CigZy | malels karmigcych

CHEODZI, PRZYNOSI ULGE, LECZY www.criorectum.pl

Criovecium | Griorecium Protect aj dostgpon w agbskach stacjonormych | nbemetowych
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66 Czym popija¢ suplementy? Odpowiedz jest prosta
— najlepiej wodg niegazowana. Soki, zwtaszcza

Z cytrusow, sg przeciwwskazane, bo moga wptywac

na wchtanianie, jedynym wyjatkiem jest zelazo, ktore
popite sokiem np. z pomaranczy wchtonie sie lepigj. Kawa,
herbata, napary ziotowe mogg wchodzi¢ w interakcje
z substancjami, a mleko zawiera wapn, ktory ,nie

lubi” sie z wieloma suplementami i zobojetnia kwas

w zotadku, co tez ma wptyw na biodostepnos¢ 99

Probiotyki czasami lepiej jest
przyjmowac na czczo, poniewaz
po przebudzeniu motoryka prze-
wodu pokarmowego wzrasta i pro-
biotyki szybciej trafiajg do jelit.
Zasadniczo jednak obecno$¢ pokar-
mu chroni szczepy bakterii przed
zniszczeniem zanim dotra do jelit®.

Co warto bra¢ w porze obiadu?

Kwasy omega-3, jesli nie przyjales

ich o poranku, aby unikna¢ wieczor-

nego odbijania rybim smakiem.
Witaminy A, D, E i K, kt6-

re rozpuszczaja sie w ttusz-

czach, zatem do dobrego
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wchlaniania potrzebujg ttusz-
czu z obiadu (na $niadanie

i kolacje jemy zazwyczaj 1zej
i mniej ttuste potrawy).

Koenzym Q10, ktéry rozpuszcza
sig w tluszczach — w ten spos6b
zwiekszamy jego wchlaniane.

Cynk przyjmowany na czczo lub
rano moze powodowaé mdlosci, dla-
tego lepiej jest go tykaé¢ do obiadu.

Wapn nalezy rozdzieli¢ w czasie
z zelazem, zatem jesli przyjeli-
$my je na czczo, pora obiadowa
jest najlepsza dla wapnia.

Kurkumina i piperyna potrze-
bujg ttuszczé6w do wchlonigcia®.

Jakie substancje powinny
poczekac do wieczora (okoto
1-2 godziny przed snem)?
Wieczorem warto przyjmowac
suplementy, ktére wspieraja re-
laksacje, regeneracje, sen i nie
pobudzajg organizmu. A sg to:
Magnez (glicynian, treonian,
cytrynian) dziata uspokajajaco ,wy-
cisza, rozluznia mie$nie, obniza
poziom stresu i poprawia jako$¢ snu.
Cynk lekko uspokaja, wspomaga re-
generacje, ktéra zachodzi w organizmie
w czasie snu, poprawia odpornos¢.
Witamina B6, przyjmowana za-
ZwWycCzaj wraz zZ magnezem, wspoma-
ga wydzielanie neuroprzekaznikdw,
regulujacych rytm dobory, czyli
melatoniny odpowiedzialnej za sen
i pobudzajacej o poranku serotoniny.
Witania ospala (ashwagan-
dha) tez lubi wieczor, poniewaz
uspokaja, wycisza i wspomaga
nocng regeneracje oraz obni-
za poziom hormonoéw stresu.
Melatonina wspomaga zasy-
pianie i poprawia jako$¢ snu,
przyjeta o innych porach dnia
moglaby wywota¢ sennos¢®.

Pary, ktore
lepiej rozdzieli¢
(min. 2 godziny)

« Zelazo +waph - konkuruja
o te same transportery.

o Zelazo + cynk - zaburzaja
wzajemne wchtianianie.

¢ Cynk + miedZz —nadmiar cynku
obniza poziom miedzi.

o Wapn + magnez - wzajemnie
blokuja swoje wchtanianie.

+ Zelazo + magnez - konkuruja
o transportery.

* Witamina E + witamina K
- bardzo wysokie dawki witaminy
E mogga zaburza¢ wchianianie
witaminy K do tego stopnia,
ze moze dojs¢ do krwawien.
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66 \Wchtanianie nie polega na swobodnym przesaczaniu sie substancji przez sciane komorki
nabtonkowej jelit - odbywa sie wybidrczo, przy udziale wyspecjalizowanych transporteréw
biatkowych, mikroskopijnych obrotowych furtek, ktére maja okreslone powinowactwo do
konkretnych tadunkdw i ksztattdw przestrzennych czasteczek. Niewtasciwe potgczenie
suplementdw moze te bramki i przejscia zablokowac, niweczac nasze starania tykamy 99

Suplementy i ziota kontra leki
Wiele powszechnie stosowanych
lekéw, w tym hormony tarczycy, leki
na nadci$nienie i serce, preparaty
na osteoporoze czy depresje oraz
cukrzyce, wchodzi w interakcje

z suplementami i pozornie niegroz-
nymi ziotami. Dlatego zawsze trzeba
sprawdzaé, czy pomiedzy naszym
zestawem witamin, mikroelemen-
téw i substancji naturalnych nie
zachodza szkodliwe reakcje. I nie
chodzi tu jedynie o to, ze jedne
mogg zmniejsza¢ wchlanianie in-
nych, reakcje te moga by¢ bowiem
bardzo gwaltowne i szkodzi¢ powaz-
nie zdrowiu. Przyktad? Witamina

K moze ostabia¢ dzialanie lekow
przeciwzakrzepowych, co grozi
udarem lub zawalem, a dziurawiec
pobudza szlaki, ktére przyspie-
szaja rozklad wielu lekéw. Syn-
tetyczna lewotyroksyna wchodzi

w reakcje chelatacji z jonami
metali. Jednoczesne zazycie leku

z preparatami zelaza, wapnia czy
magnezu prowadzi do powstania

nierozpuszczalnych komplekséow

i niemal catkowitego zablokowania
wchtaniania hormonu. Pomiedzy
zazyciem lewotyroksyny a suple-
mentami zelaza lub wapnia, a takze
sosowanymi w leczeniu osteoporozy
bisfosfonianami nalezy zachowac
bezwzgledny odstep minimum 4 go-
dzin. Z kolei leki z grupy IPP, zo-
bojetniajace kwas solny, podnosza
pH tresci zoladkowej, co wywoluje
kaskade zaburzen wchlaniania.
Brak kwasu w zotadku uniemozliwia
wchlanianie witaminy B12, prze-
miane zelaza z Fe3* do Fe2*, unie-
czynnia weglan wapnia i uposledza
wchlanianie magnezu. Zas$ statyny,
stosowane przy zbyt wysokim po-
ziomie cholesterolu i trojglicery-
déw, hamuja szlaki wytwarzania
koenzymu Q10 w organizmie’.

Wiecej nie zawsze

oznacza lepiej

Stosowanie wysokich dawek w na-
dziei na szybsze uzupelnienie nie-
dobor6éw nie zawsze sig sprawdza.

Przyktadem jest wspomniane juz
zelazo, ktérego przyjecie na oko-
Yo 48 godzin blokuje wchlanianie
kolejnych dawek, zatem rozsadnie
jest przyjmowac je co dwa dni,
koniecznie w zalecanych daw-
kach. Podobnie, przy jednorazo-
wej dawce witaminy C powyzej
200-500 mg, transportery ulegaja
wysyceniu, co sprawia, ze wyzsze
dawki wchlaniajg sie juz jedynie
w okoto 30-50%. Pozostata czesé
ulega wydaleniu z moczem lub
fermentuje w $wietle jelita, pro-
wokujac biegunke. Za to miedz
warto przyjmowac nie codziennie,
a w dni, kiedy nie przyjmujemy ze-
laza i zawsze w dawce zalecanej'’.

1. Ter Arkh. 2016;88(12):94-102.
2. Published in final edited form as: Biochem J. 2011
Aug 1;437(3):357-372.
3. Food Chem. 2015 Apr 1:172:155-60.
4. Front Nutr. 2023 Oct 12;10:1279925.
5. Am | Clin Nutr. 2018 Dec 12;108(6):1249-1258.
6. Sci Rep. 2022 Nov 19;12(1):19927.
7. Curr Opin Chem Biol. 2023 May 24;75:102328.
8. | Am Coll Nutr. 2003 Apr;22(2):124-32.
9. Int | Clin Pract. 2012 Nov;66(11):1056-78.
10. | Nutr. 2001 May:85 Suppl 2:5181-5.
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Zanieczyszczenie Swiattem
— ryzyko, ktorego nie dostrzegamy

W jaki sposéb ostre Swiatto i nocne Swiatta miasta wptywaja na nasze zdrowie? |aka jest rola
tych czynnikdw w rozwoju choréb ijak sie broni¢ przed zanieczyszczeniem Swiattem?

oglad, Zze zanieczyszczenia
P szkodza ludzkiemu zdrowiu,

nie jest niczym nowym. Na-
ukowcy od dawna ostrzegaja, ze na-
razenie na drobne pyly zawieszone,
pochodzace z emisji przemystowych
i spalin samochodowych, zwigksza
ryzyko nowotworéw, choréb pluc,
schorzen uktadu krazenia oraz
innych dolegliwosci. Mniej naglo-
$nione, lecz r6wnie niepokojace, jest
ryzyko zwigzane z zanieczyszcze-
niem $wiattem — nadmiernym stoso-
waniem sztucznego §wiatta w nocy
do o$wietlania naszego otoczenia.
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Wyniki badania, opublikowanego

w 2016 roku na famach czasopisma
»Science Advances”, sg zatrwazaja-
ce: okolo 80% Swiatowej populacii,
w tym ponad 99% mieszkancow Sta-
noéw Zjednoczonych i Europy zyje
pod niebem skazonym $wiattem.

Co réwnie wazne, w ostatnich dzie-
siecioleciach ekspozycja na zanie-
czyszczenie $wiatlem rosta w tempie
od 3 do 6% rocznie i nadal roénie.
W wigkszos$ci zurbanizowanych
rejonéw $wiata Swiatto emitowane
przez domy, firmy i obiekty publicz-
ne przestania nocne niebo, rozregu-

lowuje rytmy dobowe i potencjalnie
przyczynia sig do rozwoju wielu
choréb, w tym nowotworéw, otylo-
$ci, zaburzen snu oraz depres;ji'.

Swiatto a rytm dobowy

Przez niemal caly okres ludzkiego
istnienia — przez okoto 300 tysiecy
lat — $wiattem i ciemnoscia rza-
dzila natura. Gdy Ziemia obracata
sig wokét wlasnej osi w strong
stonca, trwat dzieni, gdy odwracata
sie od storica, zapadala noc i tak

od poczatku istnienia §wiata. Nasze
zegary biologiczne zsynchronizowa-



ly sie z tym 24-godzinnym cyklem
swiatla i ciemnosci w schemacie
zwanym rytmami dobowymi (oko-
lodobowymi). Rytmy te kierujg
wieloma wewnegtrznymi procesami
organizmu, takimi jak m.in. sen,
wydzielanie hormono6w, regulacja
temperatury ciata i podziaty komor-
kowe. Ekspozycja nawet na niski
poziom nocnego sztucznego os$wie-
tlenia — zar6wno na zewnatrz, jak

i wewnatrz pomieszczen (w tym

ze smartfonéw, telewizoréw i innych
urzadzen) — rozregulowuje zegar
dobowy w sposdéb, ktéry moze oka-
zac sie zgubny dla naszego zdrowia'.

Swiatto i nowotwory
Zegar okotodobowy kieruje wzro-
stem i podziatami komérek, dbajac
o to, by namnazaly sig wylacznie
wtedy, gdy jest to potrzebne. Na-
ukowcy sformutowali teorie, wedlug
ktoérej zaburzenie tego mechanizmu
moze wplywacé na szlaki biologicz-
ne, odgrywajace role w rozwoju pro-
ces6w nowotworowych — na przy-
ktad poprzez zmiany w sygnalizacji
hormonalnej, mechanizmach po-
dzialéw komérek, naprawie DNA
czy rozwoju procesow zapalnych.
Najwcze$niejsze badania nad
nocnym $wiatlem i ryzykiem
rozwoju nowotworéw przepro-
wadzono wsréd pracownikéw
zmianowych, ktérych praca wy-
maga czuwania w nocy. Jak dotad
najsilniejsze dowody na potencjal-
ny zwiazek dotycza raka piersi,
a zwigzek z innymi nowotworami
wymaga dalszych badan, jed-
nak juz pierwsze eksperymenty
na gryzoniach wykazaly wyraz-
na zalezno$¢ miedzy nocnym
Swiattem a rozwojem guzéw. Do-
wiedziono, ze ekspozycja nawet
na niski poziom sztucznego $wia-
tta w nocy — zaré6wno wewnatrz
mieszkania, jak i na zewnatrz
—rozregulowuje zegar co jest
szkodliwe dla naszego zdrowia'.

Swiatto i choroby

uktadu krazenia

Narazenie na §wiatlo w porze
nocnej moze wywiera¢ nieko-
rzystny wplyw takze na uklad
sercowo-naczyniowy, w tym

na serce. Naukowcy z Hongkongu
przeanalizowali dane medyczne
58 692 0s6b dorostych w wieku
65 lat i starszych, na przestrzeni
srednio 11 lat, szacujac ekspozycje
uczestnikéw badania na nocne
sztuczne $wiatlo na podstawie ich
adresu zamieszkania. W grupie

Swiattlo, ktore szkodzi

ZDROWY STYL ZYCIA

0 najwyzszym nasileniu zewnetrz-
nego o$wietlenia nocnego wokot
doméw, ryzyko hospitalizacji

z powodu choroby wieficowej
bylo 0 23% wyzsze, a ryzyko
zgonu z powodu choréb serca

— 0 29% wyzsze. Eksperci wskazu-
ja przy tym, ze zaburzenie rytmu
dobowego moze szkodzi¢ sercu
poprzez nasilanie stanu zapalnego,
uszkadzanie naczyn krwionosnych
i zwiekszanie ryzyka zakrzepow,
prowadzacych do zawatu i udaru.
Zanieczyszczenie §wiatlem nie

W nocy ma by¢ ciemno - tak zostato zaplanowane zycie na Ziemi i to do nie-
go dostosowaly sie i ewoluowaty nasze organizmy. Dlatego sztuczne $wia-
tto, choc tak potrzebne dla postepu, jest szkodliwe, jesli nie jesteSmy w sta-
nie odcig¢ sie od niego w czasie nocnego odpoczynku. Co nam szkodzi?

Swiatta latarni ulicznych,

oswietlenie i iluminacje na fasadach zabytkéw i pomnikéw,

Swiatta samochoddw,

$wiatta budynkéw mieszkalnych,
neony,

podswietlane reklamy,

dziatajace 24 godziny na dobe o$wietlenie parkingéw, duzej in-
frastruktury (lotniska, porty, wezty autostradowe),

oswietlenie obiektéw sportowych,
Swietlne ozdoby ogrodowe,

$wiatto emitowane przez ekrany komputerdw, tabletow, smartfondw, TV,

nocne lampki, podswietlenie sufitow,

kontrolki urzadzen AGD'.
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Dlaczego coraz trudniej zobaczy¢ gwiazdy

nad naszymi gtowami?

Wiekszos¢ ludzi na Ziemi zyje pod niebem skazonym $wiattem, jak wynika z ustalen
badaczy, ktérzy za pomocy dedykowanego oprogramowania do modelowania propa-
gacji zanieczyszczenia $wiattem, stworzyli Swiatowy atlas sztucznej jasnosci nocnego
nieba. Dane wskazuja, ze ponad 80% ludnosci $wiata i 23% powierzchni ladow zyje
pod zanieczyszczonym swiattem niebem. To wlasnie sprawia, ze w miastach widzi-
my jedynie ksiezyc i kilka najjasniejszych gwiazd, a piekno nieba mozemy podziwiac
na catkowitym odludziu- cho¢ i tam czesto towarzyszy nam tuna $wiatta otaczajg-
cych miast. To dlatego Droga Mleczna jest niewidoczna dla ponad 30% ludzkosci.

Ajak to wyglada w naszym rejonie $wiata? Europa jest jednym z najbar-
dziej dotknietych problemem kontynentéw — 88% powierzchni i ponad 99%
mieszkancow zyje pod zanieczyszczonym niebem, a Droga Mleczna niewi-
doczna dla okoto 60% Europejczykow. Najgorsza sytuacja jest w Belgii, Holan-
dii, Luksemburgu, pétnocnych Wtoszech, Anglii, zachodnich regionach Niemiec
i na Gornym Slasku w Polsce. Najciemniejsze miejsca to pétnocna Skandynawia
(Norwegia, Szwecja, Finlandia — jedne z nielicznych miejsc z prawie naturalnym
niebem), niektdre rejony Szkociji, Alp, Karpat i wschodniej Europy. W Polsce na-
turalnego nieba juz nigdzie nie ma, jest ono okoto 147% jasniejsze niz natu-
ralne. Najciemniejsze miejsca to Bieszczady, a takze czesci Roztocza, Puszczy
Biatowieskiej i wschodniej Polski. Najjasniejsze sg duze miasta i aglomeracje,
w tym Warszawa, miasta Gornego Slaska, Krakéw, Tréjmiasto, Poznan i £6dz”.

moze jednak ponosi¢ wylacznej
odpowiedzialnosci za te zjawi-

ska — najprawdopodobniej dziata
w parze z innymi czynnikami
srodowiskowymi, takimi jak zanie-
czyszczenie powietrza oraz hatas'.

Swiatto i przyrost masy ciata
Otylosc¢ stala sie globalnym kry-
zysem zdrowotnym o rozmiarach
epidemii. W USA otylych jest ponad
40% dorostych, a w Europie 16%.
Wsréd wielu czynnikéw, sprzyja-
jacych nadmiernemu przyrostowi
masy ciala, wymienia sie réwniez
zanieczyszczenie Swiatlem. W jed-
nym z badan, przeanalizowano
dane medyczne 240 tysiecy os6b
(w wieku od 50 do 71 lat). Wyj-
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sciowo, zaden z uczestnikéw nie
cierpiat na otytosé. Naukowcy zaob-
serwowali, ze u 0s6b o najwyzszej
ekspozycji na nocne o$wietlenie,
prawdopodobienstwo rozwoju oty-
fosci w 10-letnim okresie obserwacji
bylo 0 15% wyzsze niz u badanych
Z najnizszym poziomem narazenia.
Jednym z mozliwych powodéw tego
wzrostu ryzyka jest wplyw rytmu
dobowego na wydzielanie hormo-
now, takich jak leptyna, kortyzol
iinsulina, ktére biorg udzial w re-
gulacji sytoSci oraz masy ciata’.

Swiattoisen

Melatonina to hormon, wydziela-
ny przez moézg po zmroku, ktérego
zadaniem jest utozenie nas do snu.

Jego poziom ulega obnizeniu

o poranku, kiedy wybudzamy sie

i zaczynamy nowy dzien. Melato-
nina pomaga zatem regulowac cykl
czuwania i snu, dajgc organizmowi
sygnal, kiedy przypada czas na od-
poczynek, a kiedy na aktywno$¢.
Sztuczne §wiatto w nocy — zwlasz-
cza zr6dla emitujace Swiatlo nie-
bieskie o krétkiej dtugosci fali,
typowe dla wielu diod LED i mo-
nitoréw — moze hamowaé¢ wydzie-
lanie melatoniny, poniewaz uktad
okotodobowy wykazuje wyjatkowg
wrazliwos$¢ na te zakresy fal. Moze
to obnizaé¢ zaréwno ilosé, jak i ja-
ko$¢ snu. Badania, przeprowadzone
w Chinach - panstwie, w ktérym
odnotowano najwiekszy na §wiecie
wzrost iloéci sztucznego Swiatla
nocnego — zobrazowalo skutki eks-
pozycji na §wiatto na podstawie da-
nych z mediéw spotecznoéciowych.
Badacze wykazali, Ze na obszarach
o wyzszej ekspozycji na sztuczne
swiatlo nocne, w ciggu jednego
roku pojawialo sie znacznie wiecej
wpiséw, dotyczacych bezsennosci'.

Swiatto i zaburzenia nastroju
Spadek poziomu melatoniny i rozre-
gulowanie rytméw okolodobowych,
spowodowane zanieczyszczeniem
$wiatlem, moga odbija¢ sig row-
niez na naszym zdrowiu psychicz-
nym. Wedtug naukowcéw, osoby
zamieszkujace tereny o wyzszym
poziomie §wiatla na zewnatrz

w nocy, czesciej przejawialy objawy
depresyjne i zachowania samo-
béjcze. Wieksze nasilenie Swiatta
korelowato tez z cigzszymi obja-
wami depresji. Zanieczyszczenie
swiatlem zdaje sie takze przyczyniaé
do epizod6w manii u 0s6b z cho-
robg afektywng dwubiegunows'.

Swiatto i przedwczesna $mier¢
Nadmierna ekspozycja na Swiatto zo-
stata powiazana nawet z przedwcze-
snym zgonem. W jednym z badan
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Sztuczne Swiatto w nocy
— zwiaszcza zrédta emitujace
Swiatto niebieskie o krotkiej
diugosci fali, typowe dla
wielu diod LED i monitoréw
— moze hamowac wydzielanie

melatoniny, poniewaz uktad
okotodobowy wykazuje

wyjatkowa wrazliwos¢ na te

zakresy fal. Moze to obnizac

naukowcy z Chin przeanalizowali
dobowe rejestry sztucznego §wiatla
nocnego w latach 2015-2019 i wy-
kazali korelacje miedzy wyzszg
dobowa ekspozycja na sztuczne
$wiatlo a zgonami z przyczyn na-
turalnych. Najsilniejszy wplyw
odnotowano w przypadku zgondw,
wywolanych zaburzeniami neu-
rologicznymi, takimi jak choroba
Parkinsona i choroba Alzheimera.
Zaburzenia rytmu dobowego po-
wigzano przy tym z odktadaniem
sig szkodliwych biatek i uszkodze-
niami nerwéw w mézgu, ktére leza
u podloza tych schorzen. Autorzy
badania zaobserwowali ponadto
wyzsze ryzyko zgonu z powodu no-
wotworéw, choréb urologicznych
oraz schorzen uktadu pokarmo-
wego, kragzenia i oddechowego'.

Corobic?

Nalezy pamieta¢, ze wszystkie
przytoczone badania mialy cha-
rakter obserwacyjny. Nie dowodzg
one bezsprzecznie, ze to wylgcznie
ekspozycja na sztuczne swiatto wy-
wolata te konsekwencje zdrowotne

— w gre wchodza takze inne czynniki

zardwno ilos¢, jak i jakos¢ snu

ryzyka, zdrowotne, srodowiskowe

i spoteczno-ekonomiczne. Nie mo-

zemy jednak bagatelizowac tego

dodatkowego elementu, zwlaszcza,
ze akurat na ten czynnik ryzyka
mamy wplyw. Co mozemy zrobi¢?

— Ogranicz o$wietlenie zewnetrz-
ne — zredukuj liczbe lamp na ze-
wnatrz domu lub zainstaluj czaso-
we wylaczniki, ktére zgasza je gdy

idziesz spac¢. Jedli instalujesz opra-

wy, wybieraj diody LED o cieptej

barwie — emitujg one mniej Swiatla

niebieskiego, dzieki czemu nie

zaburzaja rytmu dobowego tak sil-
nie jak biate diody LED, a ponadto
pozwalaja oszczedzaé energig. Za-

dbaj o to, aby strumien $wiatta byt

skierowany w do1, a nie w niebo.
— Przyciemnij o$wietlenie w po-
mieszczeniach — stosuj §ciemnia-
cze, czujniki ruchu i wytgczniki
czasowe, aby gasi¢ Swiatlo w po-
kojach, w ktérych nie przebywasz.
Zaciagaj zaluzje i rolety lub zain-
westuj w zastony zaciemniajace
(typu blackout), aby uniemozliwié¢
przenikanie §wiatla z zewnatrz
do érodka oraz ucieczke swia-
tla domowego na zewnatrz.

— Ogranicz jazde samochodem

noca — reflektory pojazdéw
istotnie powiekszajg pule
zanieczyszczenia Swiattem.
Wlaczaj tryb nocny na urzadze-
niach - przestawiaj ekrany tele-
fonéw, komputerow i tabletéw

w tryb nocny, aby obnizy¢ ich
jasno$¢ i nadaé¢ wy$wietlanemu
obrazowi cieplejsza barwe wie-
czorem. Pozwoli to nie tylko zre-
dukowac ilos¢ sztucznego $wiatla
w domu, ale takze zmniejszy zme-
czenie oczu i utatwi zasypianie.
Jeszcze lepszym rozwigzaniem
jest catkowite wylgczenie ekra-
néw na kilka godzin przed snem.
Nos okulary ochronne - a by
ostoni¢ sie przed negatywnym
wplywem sztucznego o$wietle-
nia, siegnij po okulary blokujace
swiatto niebieskie, jesli pracu-
jesz na nocng zmiane lub inten-
sywnie korzystasz z urzadzen
elektronicznych wieczorami'.

BIBLIOGRAFIA

1. UC Berkeley School of Public Health, University
of California USA, Wellness Letter, February 2026,
p.1-3.

2. https://djlorenz.github.io/astronomy/Ip/

LISTOPAD 2026 | OCZYMLEKARZE... 61



PROFILAKTYKA | LECZENIE

Czy mozna pokonad
choroby zapalne jelit?

Chcesz wyjs¢ z domu, ale wtasnie rozbolat cie brzuch? Planujesz podréze czy nawet
zwykte zakupy tak, by zawsze miec blisko toalete? Unikasz kontaktdw towarzyskich
w obawie o krepujace sytuacje? A z jedzenia czegos ,na miescie” juz dawno musiates$
zrezygnowac? | zadajesz sobie kazdego dnia pytanie, czy tak juz bedzie zawsze?

To rzeczywistos¢ wielu 0sdb z chorobami zapalnymi jelit.
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la chorych codziennosé
D kurczy sie czesto do bez-
piecznych Scian wlasnego

domu i dystansu, dzielacego ich
od najblizszego WC. Wyniszczaja-
ce biegunki i nagte, bolesne skur-
cze, zamieniajg zwykle sprawy
w ciagla walke, ktérej towarzyszy
lek. Nawet krétki spacer staje sie
bowiem ryzykowng wypraws.

Wyjscie na zakupy, zwykly spa-
cer, wizyta u znajomych czy dojazd
do pracy urastaja w zyciu osoby
zmagajacej sig z nieswoistym zapale-
niem jelit do rangi skomplikowanej
operacji logistycznej. Kazde opusz-
czenie mieszkania wigze sie z od-
ruchowym, gorgczkowym skanowa-
niem przestrzeni w poszukiwaniu
dostepnych toalet. Wielu pacjentéw
tworzy w pamieci doktadng mape
stacji paliw, galerii handlowych,
urzedéw i lokali gastronomicznych.
Kazda trasa wyjécia z domu jest
planowana wylacznie pod katem
dostepnosci sanitariatéw. Gdy nad-
chodzi gwaltowny skurcz, chory
nie ma czasu na zastanawianie sie.
Licza sie sekundy, a ewentualne
spéznienie grozi upokorzeniem,
o ktérym trudno porozmawiaé
nawet z najblizszymi osobami.

Oferowane przez lekarzy terapie
nie zawsze sg w pelni skuteczne,
czasem maskujg jedynie niekt6-
re objawy, poniewaz co pacjent,
to inny przebieg choroby. Nic zatem
dziwnego, ze wiele 0s6b stara sie
na wlasng reke znaleZ¢ sposéb na
zapanowanie nad organizmem. Fak-
tycznie, medycyna integracyjna szu-
ka trwatego rozwigzania i skupia sig
na wygaszeniu tlacego sig zapalenia
u samego zrédla — poprzez regene-
racje mikrobioty, odpowiednig diete
i gruntowne modyfikacje w stylu
zycia. I ma wiele do zaoferowania.

To dobra wiadomosc¢ dla osdb,
dla ktérych jeydnie dom staje sig
jedynym azylem, chronigcym przed
skrepowaniem. Os6b, ktérym to-

warzyszy permanentne napiecie:
obawa przed glosnymi dzwiekami
dochodzacymi z brzucha, lek przed
koniecznos$cia nagltego opuszczenia
spotkania stuzbowego czy porzu-
cenia sprawunkéw w sklepie.
Konwencjonalny model opieki
medycznej oferuje w takich sytu-
acjach silnie dzialajace srodki far-
makologiczne. Do dyspozycji lekarzy
maja wiele lekéw. Preparaty te ratuja
zdrowie i zycie w okresach ostrych
rzutow choroby. Pozostaja one jed-
nak ratunkiem doraznym, poniewaz
wyciszajg objawy, nie usuwajac sa-
mego zrédla zaburzenia. Podejscie
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integracyjne traktuje leki ratunkowe
jako wstep do dalszych dziatan. Ce-
lem staje sig ugaszenie tlacego sie
w $cianie przewodu pokarmowego
stanu zapalnego, odbudowa inte-
gralnosci uszkodzonej §luzéwki jelit
i przywrécenie rownowagi biolo-
gicznej calego uktadu trawiennego'.

Oblicza choroby

Nieswoiste choroby zapalne jelit
(NChZ], okreslane w literaturze me-
dycznej takze, jako IBD, od ang. in-
flammatory bowel disease) obejmuja
dwie gléwne jednostki: wrzodzie-
jace zapalenie jelita grubego oraz

Pozajelitowe objawy chorob zapalnych jelit

Zaburzenie pracy uktadu pokarmowego i wchianiania oraz zmiany, jakie przewlekty
stan zapalny dokonuje w funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i catego organizmu
sprawia, ze problemy jelitowe to jedynie czubek géry lodowej. Najczestsze z nich, to:

zapalenie stawdw,

béle i sztywnos¢ kregostupa,

osteoporoza,

rumien guzowaty (bolesne, czerwone guzki, najczesciej na podudziach),

bolesne owrzodzenia skory,

afty w jamie ustnej,

tuszczyca,

zapalenie btony naczyniowej oka,

zapalenie twarddéwki i spojowek,

zapalenie drég zétciowych,

autoimmunologiczne zapalenie watroby,

stluszczenie watroby,

niedokrwistos$¢ (z niedoboru zelaza, witaminy B12 i kwasu foliowego),

przewlekte zmeczenie,

zakrzepica zylna'.
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chorobe Le$niowskiego-Crohna,

a takze nieokreslone zapalenie

jelit, mikroskopowe zapalenie je-

lit i stany zapalne jelit o innych
przyczynach, np. bedace wynikiem
stosowania lekéw. Mimo zblizonych
objawoéw ich przyczyny, przebieg

i lokalizacja zmian w przewodzie
pokarmowym réznig sig¢ w zasad-
niczy sposéb. Przyjrzyjmy sie im.
[(TH[4) atakuje wylgcznie jelito gru-
be. Proces chorobowy zaczyna sie
w odbytnicy i rozprzestrzenia sig

w sposob ciggly w kierunku poczat-
ku jelita grubego. Stan zapalny obe;j-
muje przede wszystkim powierzch-
niowa warstwe Sluzowki i tkanke
podsluzowa. Na $ciankach jelita po-
wstajg liczne nadzerki i krwawigce
owrzodzenia, co odbiera okreznicy
zdolno$¢ wchtaniania ptynéw i za-
geszczania resztek pokarmowych.
ma od-
mienny charakter. Stan zapalny
obejmuje wszystkie warstwy Sciany
jelita, powodujac jej pogrubienie,
obrzek i powstawanie glebokich
szczelin. Zmiany chorobowe mogg
pojawi¢ sie na calej dtugosci prze-
wodu pokarmowego, od jamy ust-
nej az po odbyt, choé¢ najczesciej
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Co dzieje sie w glowie chorego?
Az u 30-35% chorych w remisji i nawet do 80% w okresie zaostrzenia pojawiajg
sie zaburzenia lekowe, zwigzane ze Swiadomoscig choroby, nietrzymaniem stol-
ca, koniecznoscia czestego korzystania z toalety, hospitalizacja lub operacja.
U 15-30% pacjentow rozwija sie depresja, najczesciej ma to
miejsce w aktywnej chorobie, u kobiet i przy ciezkim przebiegu.
Jakos¢ zycia ulega znacznemu obnizeniu wskutek wstydu,
skrepowania, poczucia winy, izolacji spotecznej, ograniczen
w pracy i nauce, a takze z powou przewlektego zmeczenia.
Problemy ze snem, w tym bezsennosc i czeste wybudzanie w nocy nie tylko rozre-
gulowuje rytm dobowy, ale niekorzystnie wptywa takze na samopoczucie psychiczne.
U wiekszosci chorych dochodzi do zaburzenia obrazu ciata i seksualnosci, giéwnie
z powodu obnizenia poczucia wartosci i atrakcyjnosci, spadku libido, trudnosci w rela-
cjach intymnych (szczegoélnie przy przetokach, stomii, zmianach okotoodbytniczych).

U prawie wszystkich pacjentéw pojawia sie ponadto drazliwos¢, wahania na-
stroju, poczucie bezradnosci, zwiekszone ryzyko mysli samobdjczych, a w nie-
ktorych badaniach rosnie ryzyko choroby afektywnej dwubiegunowej®.

atakujg koncowy odcinek jelita
kretego i poczatek jelita grubego.
Charakterystyczne dla tej jednost-
ki sg tak zwane zmiany skaczace,
w ktérych silnie zmienione zapal-
nie fragmenty sasiaduja z odcin-
kami zupelnie zdrowymi. Gleboki
proces zapalny prowadzi do po-
wstawania zwezen Swiatla jelita,
bolesnych naciekéw i przetok.
Nieokreslone zapalenie jelitJ @Rty
zwlaszczana poczatku choroby, nie
mozna odr6znié¢ choroby Lesniow-
skiego-Crohna od wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego. Dlatego
przypadki, ktérych nie mozna jed-
noznacznie przypisa¢ do jedne;j

z tych dwoch jednostek, okreslane
sg jako nieokreslone. Dotyczy to oko-
to 10-15% przypadkéw NChZ].

Z czasem u wigkszosci pacjentéw
diagnoza ulega doprecyzowaniu.
[H[9) coraz czesciej jest zalicza-
ne do grupy nieswoistych choréb
zapalnych jelit. Charakteryzuje
sie przewlekla, wodnistg biegun-
ka (bez krwi), prawidtowym lub
prawie prawidlowym wygladem
blony sluzowej w kolonoskopii

i charakterystycznymi zmianami
widocznymi dopiero pod mikro-

skopem. Dzieli sig¢ na dwa gtéwne
podtypy: zapalenie limfocytowe
(zwigkszona liczba limfocytow

w nablonku) i zapalenie kolagenowe
(pogrubiata warstwa kolagenu pod
nablonkiem). Najczesciej wystepuje
u 0s6b starszych, szczegélnie kobiet.
to stan zapal-
ny btony sluzowe;j jelita cienkiego
i/lub grubego, wywotany dziataniem
niepozadanym lekéw. Nie jest to kla-
syczna nieswoista choroba zapalna
jelit, lecz wtérne uszkodzenie, ktore
moze nasladowaé IBD. Wéréd lekéw
mogacych wywotaé chorobe wy-
mienia sig niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne (ibuprofen, diklofenak,
naproksen, aspiryna), antybiotyki
(klindamycyna, cefalosporyny, peni-
cyliny, fluorochinolony), inhibitory
pompy protonowej (leki na nad-
kwasote: omeprazol, pantoprazol,
lanzoprazol), selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego serotoniny
(SSRI, stosowane w leczeniu depre-
sji), chemioterapeutyki, stosowane
w chorobach nowotworowych,
niektére leki immunosupresyjne,
bisfosfoniany (leki na osteoporoze),
statyny i leki moczopedne. Roko-
wanie jest zwykle dobre po wy-
eliminowaniu czynnika spraw-



czego, cho¢ czasem zmiany mogg utrzymywac sie
dluzej lub wymagaé¢ intensywniejszego leczenia'.

Zawitosci diagnozy
Wielu pacjentéw na poczatku swojej drogi styszy bled-
ng diagnoze zespotu jelita drazliwego (IBS). Cho¢ béle

brzucha, wzdecia czy biegunki wystepuja we wszystkich

przypadkach, mechanizmy stojace za tymi schorzenia-
mi sg odmienne. Zespdt jelita drazliwego to zaburzenie
czynno$ciowe, w ktérym motoryka jelit i czucie trzewne
dziatajg nieprawidlowo, lecz badania endoskopowe nie
wykazujg fizycznych uszkodzen tkanki. WZJG i choroba
Le$niowskiego-Crohna to destrukcyjne choroby o pod-
fozu immunologicznym. W ich przebiegu w $cianie
jelita toczy sig ostry stan zapalny, w wyniku ktérego
komérki nabtonka ulegajg martwicy, a w kale pojawia
sie kalprotektyna — biatko wydzielane przez gromadzace
sig neutrofile, stanowiace obiektywny wskaznik nate-
zenia zapalenia. Z kolei w mikroskopowym zapaleniu
jelit stan zapalny jest wynikiem polaczenia czynnikéow
genetycznych, srodowiskowych i immunologicznych.
Kazdy przypadek to inna historia, inny zestaw i na-
silenie objawéw, zar6wno tych jelitowych i pozajelito-
wych, inne konsekwencje psychiczne i inne rokowanie.
Dlatego czasami tak trudno jest postawié¢ diagnoze®.

Przerwany mur obronny
Prawidlowo uksztaltowana $ciana jelita stanowi fi-
zyczng, szczelng granice miedzy wnetrzem ludzkiego
organizmu a §rodowiskiem zewnetrznym, wypelnio-
nym antygenami, resztkami pozywienia i mikroorgani-
zmami. Te zapore tworzy pojedyncza warstwa komé-
rek nabtonkowych, spietych strukturami biatkowymi,
zwanymi polaczeniami $cistymi, na ktérych spoczywa
zabezpieczajaca warstwa §luzu. W nieswoistych za-
paleniach jelit ten system obronny przestaje dziatac.
Dochodzi do powstania zjawiska, opisywanego
jako przeciekanie jelit. W jego przebiegu docho-
dzi do uszkodzenia potaczen Scislych, co sprawia,
ze przestrzenie miedzy komdérkami rozszerzaja sie
i powstaja mikroskopijne szczeliny. To przez nie
do wnetrza $ciany jelita i nastepnie do krwi przeni-
kaja czastki bakteryjne, endotoksyny i niestrawione
czastki pokarmu. Sytuacje pogarsza gleboka dysbioza
mikrobioty jelitowej — we florze bakteryjnej dochodzi
do drastycznego spadku liczebnosci pozytecznych
bakterii kwaszacych i wytwarzajacych ochron-
ne metabolity, a ich miejsce zajmuja drobnoustroje
oportunistyczne, ktore stymuluja proces zapalny.
Tkanka odpornosciowa zlokalizowana tuz pod nabton-
kiem interpretuje masowy naplyw czastek bakteryjnych
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Uzupetnij niedobory

Witamina B12 odpowiada m.in. za tworzenie czerwonych krwinek i prawidto-
wa prace uktadu nerwowego. Jej wchtanianie zachodzi w koricowym fragmencie
jelita kretego, ktdry jest newralgicznym punktem w chorobie Lesniowskiego-Cro-
hna, stad czeste niedobory u pacjentéw. Badania wykazaty, ze az 33% chorych
na chorobe Lesniowskiego-Crohna cierpi na powazny niedobér witaminy B12
z powodu toczacego sie zapalenia jelita kretego lub przebytych operacji chirur-
gicznych. Wskazuje to na bezwzgledna koniecznos¢ regularnego kontrolowania
stezenia tej witaminy u wszystkich pacjentéw z tg diagnoza i suplementowania.

Zelazo Utrata krwi przez owrzodzona $luzéwke prowadzi do anemii. Tradycyj-
ne doustne sole Zelaza nasilaja jednak podraznienia i béle brzucha u pacjentéw
z chorobami jelit. Dlatego zgodnie z wytycznymi Europejskiej Organizacji Choroby
Crohna i Wrzodziejgcego Zapalenia Jelita Grubego (ECCO) kluczowa forma sku-
tecznego leczenia anemii w zaostrzeniach chordb zapalnych jelit, jest podawanie
preparatéw dozylnych lub nowoczesnych form Zelaza, ktére omijajg uszkodzong
$luzéwke i nie powodujg draznienia jelit. Jest to konieczne dlatego, ze niedobér Ze-
laza ma bardzo powazne konsekwencje dla naszego zdrowia i praktycznie kazdego
uktadu w ciele, ktdre i tak jest juz obcigzone samg choroba. Suplementacja jest za-
tem konieczna, zwiaszcza, ze sama dieta w tym przypadku moze nie wystarczyc.

Cynk bierze udziat w procesach naprawczych tkanek i syntezie bia-
tek. Z powodu przewlektych biegunek chorzy tracg go w duzych ilosciach,
co ostabia integralnosc bariery jelitowej. Badania dowodza, Ze regular-
na suplementacja cynkiem bezposrednio uszczelnia bariere jelitowa u pa-
cjentow z chorobg Le$niowskiego-Crohna, tagodzac objawy.

()

Kwas foliowy Przewlekly stan zapalny wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju

zmian dysplastycznych w obrebie jelita grubego - to nieprawidtowosci w budowie,
ksztalcie oraz uktadzie komérek tkanki, ktére stanowia stan posredni miedzy tkankg
tagodna a zmiang nowotworowa. Kwas foliowy odpowiada za stabilno$¢ materiatu
genetycznego komorek nabtonka jelitowego i zapobiega tym zmianom. Wykazano,
ze regularna suplementacja kwasem foliowym obniza ryzyko zachorowania na raka
jelita grubego u chorych na wrzodziejgce zapalenie jelita grubego az 0 42% .
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jako atak zagrazajacy zyciu. Mecha-
nizm tolerancji §luzéwkowej zata-
muje sie i uktad immunologiczny
zaczyna atakowaé wlasne komérki.
Biate krwinki uwalniajg duze ilosci
zapalnych cytokin, ktére niszcza
komoérki nablonka jelitowego, a ko-
lejne ubytki w barierze ochronne;j
umozliwiajg wnikanie jeszcze
wiekszej ilosci antygenéw. Skutek
jest taki, ze stan zapalny w $cianie
jelita zaczyna napedzaé sig sam?.

Spustoszenie w catym ciele
Zatamaniu bariery jelitowej towarzy-
szg dotkliwe dolegliwosci fizyczne.
Podstawowym symptomem stajg
sie wyniszczajace, czeste biegunki,
ktérym czasami towarzyszy obec-
noéc¢ krwi, §luzu i ropy. Kazdej
wizycie w toalecie towarzyszy b6l
i bolesne parcie na stolec, ktére nie
ustepuje nawet po wypréznieniu.
Przewd6d pokarmowy traci mozli-
wo$¢ prawidlowego przyswajania
wody i sktadnikéw odzywczych,

co w krotkim czasie prowadzi

do znacznego odwodnienia, utraty
wagi i glebokiego wyniszczenia or-
ganizmu. Skutki choroby wykraczajg
jednak daleko poza sam przewdd
pokarmowy. Substancje zapal-

ne, wytwarzane w jelitach, kraza
w uktadzie krwiono$nym, wywotu-
jac powiktania pozajelitowe w od-
legtych strukturach organizmu'?.

Psychiczny ciezar choroby
Réwnie trudne jak dolegliwosci
ze strony ciala sg psychiczne kon-
sekwencje nieswoistych zapalen
jelit. Dolegliwosci trawienne, gazy
i mimowolne wypadki defekacyjne
pozostajg tematem tabu, obcigzo-
nym poczuciem winy i wstydu.
To sprawy, o ktérych nie rozma-
wiamy nawet z najblizszymi.
Chorzy zmagaja sie ze swojg co-
dziennos$cig w osamotnieniu, unika-
jac rozméw na ten temat, wycofuja
sie z zycia rodzinnego i zawodowe-



go, rodzi izolacja spoteczna i poczu-
cie bezradno$ci oraz dochodzi ob-
nizenia nastroju. Czasami rozwijajg
sig zaburzenia lekowe i depresja.
Ale to nie wszystko. Uktad pokar-
mowy i oérodkowy uktad nerwowy
wspolpracuja ze sobg poprzez os je-
lito-mozg, wykorzystujac bezpo-
srednie szlaki nerwowe i sygnaly
chemiczne. To w jelitach powstajg
m.in. prekursory serotoniny, zwigz-
ku kluczowego dla réwnowagi emo-
cjonalnej i snu. Gdy Sciana jelita
plonie, dochodzi do gwaltownego
spadku poziomu serotoniny. Jed-
noczesnie cytokiny zapalne z krwi
przenikajg do mézgu, wywolujac
stan zapalny tkanki nerwowej.
Skutkuje to m.in. pojawieniem sig
mgly mézgowej, problemami z pa-
miecig i koncentracja. Przewlekly
stres z kolei stymuluje wydzielanie
hormonoéw stresu, ktére dodat-
kowo rozszczelniajg nabtonek,
napedzajgc spirale zniszczenia®.

Czy mozna wyleczyé

choroby zapalne jelit?

Czy mozna wygra¢ z chorobami
zapalnymi jelit, odzyska¢ dobre
samopoczucie i uwolni¢ od toale-
ty? Odpowiedz jest trudna do za-
akceptowania — zasadniczo nie,
klasycznych nieswoistych choréb

zapalnych jelit, czyli choroby Le-
$niowskiego-Crohna i wrzodziejace-
go zapalenia jelita grubego, obecnie
nie da sie catkowicie wyleczy¢.
Sa to choroby przewlekte, ktére
trwaja przez cale zycie. Przebiega-
ja z okresami zaostrzen (rzutéw)
i remisji (gdy objawy ustepuja lub
prawie catkowicie znikajg). Wraz
z zaprzestaniem stosowania lekdw
mozna natomiast wyleczy¢ pole-
kowe zapalenie jelit, cho¢ objawy
nie ustepuja od razu, ale czesto to-
warzysza pacjentowi jeszcze przez
wiele miesiecy. Za to mikroskopowe
zapalenie jelit ma duzo lepsze ro-
kowania, bo mozna w tym przypad-
ku osiagna¢ dtugotrwala remisje,
a choroba dobrze reaguje na leczenie
po nawrocie. Zas u okolo 1/3 pacjen-
téw objawy ustepuja samoistnie.
Celem terapii jest zatem utrzyma-
nie dlugotrwalej remisji, wygojenie
blony sluzowej jelita, zapobieganie
powiklaniom i poprawa jakosci
zycia, polegajaca na maksymal-
nym zmniejszeniu uciazliwosci
objawéw. Czasami konieczne sa za-
biegi operacyjne, ale to zawsze
ostatecznos¢ — celem terapii jest
ich unikniecie lub maksymalne
odsuniecie w czasie. I tu pomocna
okazuje si¢ medycyna integracyjna,
ktora moze wspieraé standardo-

Swietuj z nami
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we leczenie i pomaga¢ skutecznie

kontrolowa¢ przebieg choroby.
Dzigki postgpom w leczeniu

rokowanie jest obecnie znacznie
lepsze niz kiedys, a wielu chorych
przez lata nie odczuwa objawow.

Dlatego poza lekami i regularnymi

kontrolami u specjalistéw, zaleca

sig zmiane stylu zycia, w tym:

- — jest
szczeg6lnie wazne w chorobie
Le$niowskiego-Crohna, ponie-
waz nalég wyraznie pogarsza
przebieg choroby, zwieksza
ryzyko zaostrzen, powiktan
i operacji. W wrzodziejgcym
zapaleniu jelita grubego efekt
jest bardziej ztozony, ale og6lne
korzysci zdrowotne z rzucenia
palenia przewazaja, dlatego za-
leca sie je wszystkim pacjentom
z chorobami zapalnymi jelit.

— 3% - cho¢ nie ma uniwersalnej
diety dla choréb zapalnych jelit,
w zaostrzeniu zaleca sig dietg
lekkostrawna i niskoblonnikowsa,
mniejsze porgcje i czeste positki
(5—6 dziennie), unikanie ttustych,
smazonych, ostrych i wzdymaja-
cych produktéw. W remisji za$ za-
leca sie stopniowy powrét do zbi-
lansowanej diety, dobranej przez
dietetyka. Warto tez unika¢ pro-
duktéw, ktére zaostrzaja objawy
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Naturalne substancje wspierajace regeneracje jelit

Probiotyki — odbudowa mikrofiory jelito-
wej i zwalczanie dysbioza oraz przecieka-
nia jelit wymaga wprowadzenia szczepéw
bakteryjnych, zdolnych do konkurowania
z drobnoustrojami chorobotwérczymi

o miejsce w jelitach. Nie wszystkie ko-
rzystne szczepy mozemy dostarczy¢

w postaci suplementéw lub wraz z po-
karmem, ale populacja mikrobiomu jelito-
wego rzadzi sie wiasnymi prawami - nie
wszystko musimy naprawiac sami, jesli
bowiem tylko stworzymy dobre warunki
do rozwoju, korzystne szczepy same sko-
lonizuja jelita. Dlatego czasami wystarczy
przyjmowanie jednego ze szczepdw,

by inne pojawily sie w $lad za nimi*.
Postbiotyki — to nieozywione fragmenty
bakterii lub ich bioaktywne metabolity,
wytwarzane w procesie fermenta-
cji. Sg one bezpieczng alterna- ;
tywa dla zywych kultur bak-
teryjnych, zwtaszcza u oséb

z gtebokimi ubytkami sluzéwki,
gdzie istnieje ryzyko przedostania
sie zywych drobnoustrojéw do krwio-
biegu. Badania dowiodty, Zze postbio-
tyki uszczelniaja nabtonek jelitowy,
odzywiaja go i pobudzaja do wydzie-
lania ochronnego $luzu. Dziataja takze
przeciwzapalnie poprzez bezposred-
nie hamowanie aktywnosci cytokin
prozapalnych, co pozwala na szybsza
regeneracje nabtonka jelitowego. Warto
tez siegnac¢ po maslan sodu, krétkotan-
cuchowy kwas ttuszczowy, naturalnie
wytwarzany w jelicie grubym przez bak-
terie fermentujace btonnik pokarmowy.
Stanowi on gtéwne Zrédto energii dla ko-
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marek nabtonka jelita grubego i odgrywa
kluczowa role w utrzymaniu integralnosci
bariery jelitowej. W nieswoistych zapale-
niach jelit obserwuje sie niedobdr bakterii,
wytwarzajgcych maslan, co pogtebia stan
zapalny i uszkadza btone $luzowa. Maslan
sodu nie zastepuje lekéw podstawowych,
lecz moze je uzupetnia¢, wspierajac go-
jenie Sluzéwki i rownowage mikrobioty.
Najlepsze efekty daje przy dtugotrwatym
stosowaniu i pod kontrolg lekarza“.

Btonnik rozpuszczalny - szcze-
golnie pochodzacy z babki
jajowatej (Plantago ovata),
nie podraznia mechanicznie
$cian przewodu pokarmowe-
go. Po zmieszaniu z ptynem
tworzy gesty Sluz, powlekajacy
uszkodzong btone Sluzowa,
a ulegajac fermen-
tacji przez
mikrofiore
jelitowa,
dostarcza
kwaséw or-
ganicznych, odzy-
wiajacych Sluzéwke.
Dzieki temu zmniejsza nasilenie objawéw
i wspomaga regeneracje btony $luzowej
jelit oraz wycisza stany zapalne®.
Prebiotyki - inuli-
nai oligofruktoza
to naturalne
polisacharydy
roslinne z grupy
prebiotykow.
Zwigzki
te przecho-
dza w niezmienionej
formie przez gérny

.. karmowego i do-
. cierajg dojelita
! grubego, stajac sie
pozywka dla pozy-
tecznych bakterii. Dzigki
nim populacja dobroczynnych
mikroorganizmdw rozwija sie, tworzac
$rodowisko nieprzyjazne szkodliwym
bakteriom, co zapobiega dysbiozie
i przeciekaniu jelit oraz zmniejsza stan
zapalny w przewodzie pokarmowym?®.

Kurkumina - gtéwny zwigzek polifeno-
lowy z kigcza ostryzu dlugiego (Curcuma
longa), ma zdolno$¢ wygaszania szla-
kéw sygnatowych, odpowiedzialnych
za aktywacje zapalenia. Zatrzymuje
wytwarzanie prozapalnych cytokin
i wolnych rodnikéw tlenowych, uszka-
dzajacych nabtonek jelit. Dodajac kur-
kumine do potraw mozemy zapobiegac
nawrotom choréb zapalnych jelit®.
Kwasy ttuszczowe omega-3
# - pochodzace z tranu, wypieraja
prozapalny kwas arachidonowy
"z bton komérek odpornosciowych.
W efekcie zmniejsza sig synte-
_ zacytokin, odpowiedzialnych
za naptyw komérek niszcza-
“ cych $ciane jelita. Jedno z badan
dowiodto, Ze przyjmowanie doje-
litowych kapsutek z kwasami omega-3
zmniejszyto odsetek nawrotéw choroby
Lesniowskiego-Crohna az 0 69%’.

Siemie Iniane - nasiona Inu zwyczaj-
nego dostarczaja $luzéw, ostaniajacych




$ciany jelit i kwasow ttuszczowych

o dziataniu tagodzacym. Powstaty
macerat stanowi fizyczng ostone przed
draznigcymi sokami trawiennymi

i wspiera regeneracje btony sluzowej
jelit oraz hamuje stan zapalny®.

Aloes (Aloe vera) — migzsz z alo-
esu przyspiesza gojenie tkanek

i redukujace obrzeki. Warunkiem
bezpieczeristwa terapii jest wybor
czystego zelu, ktory zostat pozba-
wiony przeczyszczajacej aloiny. Ba-
dania dowodza, Ze terapia aloesem
promuje remisje lub wyrazng popra-
we kliniczng u 47% pacjentéw’.

Kadzidtowiec indyjski (Boswellia ser-
rata) — zywica drzewa Boswellia ser-
rata zawiera kwasy bosweliowe, ktore
potrafig wybidrczo hamowac enzym
5-lipooksygenaze (5-L0X), odpowie-
dzialny za produkcje silnie prozapal-
nych cytokin. U pacjentéw z wrzo-
dziejacym zapaleniem jelita grubego,
ekstrakt z kadzidtowca doprowadzit
do remisji u 82% badanych, wykazywat
tez silne dziatanie przeciwzapalne®.

—ich liste tworzy sam chory, obser-
wujac reakcje swojego organizmu.

S Uzupetnianie niedoborowgesl-s

konieczne, gdy doszto do po-
waznych zaburzen wchlaniania,
ktore wiktajg przebieg choroby.
Najczesciej sg to zelazo, witamina
D, witamina B12, wapn i cynk.

- [NOTIEd A7 1E — regularny,

umiarkowany ruch (spacery, pty-
wanie, joga, ¢wiczenia sitowe),
przynajmniej 30 minut dzien-
nie lub kilka razy w tygodniu,
poprawia nastréj, zmniejsza
zmeczenie, pomaga utrzymac
prawidiowa mase ciala i moze
zmniejszac ryzyko zaostrzen.

W zaostrzeniu zalecana jest 1zej-
sza aktywnos$¢ lub odpoczynek.

S Zarzadzanie stresemEaNel slolol: syeR

nie powoduje choroby, ale moze
nasila¢ objawy i prowokowac¢ za-
ostrzenia, a charakter schorzenia
sprawia, ze nie da sig go unikna¢.
Dlatego warto stosowaé techniki,
takie jak medytacja, mindfulness,
joga i oddychanie, znalez¢ relaksu-
jace hobby, wsparcie w bliskich lub
w grupach wsparcia dla chorych.

- - regularny, wystar-

czajacy sen (7-9 godzin), unikanie
chronicznego niedoboru snu, nie
tylko poprawia samopoczucie, ale
realnie przyczynia sig do zmniej-
szenia nasilenia stanu zapalnego.

S Utrzymanie prawidtowej masy ciata

—nalezy unika¢ zar6wno niedozy-
wienia, jak i otylosci, ktére pogar-
szajg samopoczucie, niekorzystnie
wplywajg na metabolizm i mogg
przyczynia¢ sie do zaostrzenia
przebiegu choréb zapalnych jelit'.
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Czy jestesmy przemeczem...
dbaniem o zdrowie? |

Jeszcze nigdy nie mielismy tylu mozliwosci, by kontrolowac stan swojego organizmu.
Inteligentne zegarki mierza jakos¢ snu i tetno, a jak potrzeba, to zrobig proste EKG.
Aplikacje analizujg nasza aktywnosc, glukometry $ledza poziom cukru, a kolejne
testy obiecujg pomoc rozszyfrowac tajemnice dtugowiecznosci. Do tego siegamy
po suplementy, biohacking i nieustanne poszukujemy sposobdw, by zy¢ zdrowiej, dtuzej
i lepiej. Ale czy w tym poscigu za doskonatym zdrowiem nie zaczynamy traci¢ czegos
rownie waznego — spokoju i radosci zycia?

Global Wellness Summit w raporcie na 2026 rok wskazuje na rosngcy sprzeciw

_.I.’.I

wobec nadmiernej optymalizacji, w ktorej troska o siebie staje sie kolejnym zadaniem
do wykonania, a kazdy parametr podlega kontroli i ktora traktuje ludzkie ciato jak
pracownika korporacji, podlegajacego ciggtej ocenie co do wydajnosci. Nie chodzi
jednak o odrzucenie osiggnie¢ nauki ani profilaktyki, lecz o odzyskanie réwnowagi.
Bo prawdziwy dobrostan osiggniemy nie wtedy, gdy bedziemy wreszcie w stanie
kontrolowac dostownie kazdy sygnat ciata, ale gdy nauczymy go stuchac i rozumiec,
odpoczywac bez wyrzutdw sumienia i czerpac przyjemnos¢ z codziennosci.
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,Zyjemy w dobie wspélczesne-
go paradoksu dobrostanu: nigdy
wczesniej zdrowie nie bylo tak
mierzalne - i nigdy wczesniej nie
wydawalo sie tak wymagajace
psychicznie” — to zdanie pocho-
dzi z dokumentu Global Wellness
Summit z 27 stycznia 2026 roku,
oglodzonego w Miami na Florydzie
(USA). Wsréd wielu probleméw,
jakie omawiano podczas tegorocz-
nego spotkania, szczegélnie glosno
wybrzmial bunt przeciwko nad-
miernej optymalizacji naszego zdro-
wia. Dlaczego bunt, skoro wlasnie
do niej przez wiele lat dgzylismy?
Jeszcze kilkanascie lat temu dysku-
sje specjalistow krazyty wokét tego,
jak w tatwy i przystepny dla kazdego
z nas sposéb mozemy monitorowac
zdrowie i reagowac na zmiany para-
metréw, zanim rozwinie sie choro-
ba. Na rynku pojawialy sie wlasnie
pierwsze inteligentne zegarki, ktére
mogly mierzy¢ tetno, liczbe odde-
chéw i krokéw. PéZniej pojawily sie
aplikacje, ktére analizowaly te dane
i zamienialy na zrozumiale wykre-
sy, dzigki ktérym moglismy §ledzi¢
zmienno$¢ parametréw. A z czasem
otrzymaliSmy oprogramowanie, kt6-
re dokonywato ich analizy i oceny,
a prosty i zrozumiaty raport wska-
zywal, czy mamy problem, czy nie.
Z czasem zafiksowalismy sie
na zdrowiu do tego stopnia, ze ma-
sowo zaczeliémy stosowacé sensory
do pomiaru glukozy, zalecane do tej
pory jedynie diabetykom. Zamiast
zwyklego ,,wyspatem sie lub nie”,
zaczeliSmy monitorowacé jako$ snu
na podstawie pomiaréw z zegarka,
kazdy skok tetna stal sig pretek-
stem do analizy, a spadki saturacji
powodem do stresu. PrzestaliSmy
czu¢ sie dobrze, jesli aplikacja
sportowa informowatla nas o niskiej
sprawnosci, a jesli nie osiagnelismy
limitu krokéw i spalanych kalorii,
zaczelo budzi¢ sie poczucie winy'.
Czy tego wiasnie chcieliSmy?

OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Czym jest Global Welness Summit?

Global Wellness Summit to prestizowa, miedzynarodowa konferencja biz-
nesowa, dedykowana globalnej profilaktyce zdrowotnej i wellness. Wyda-
rzenie to gromadzi najwazniejszych lideréw biznesu, naukowcéw, eksper-
téw w dziedzinie zdrowia, politykéw i inwestoréw z catego Swiata.

Podczas sesji omawiane sg najnowsze kierunki rozwoju rynku zdrowotnego
i wellness — od medycyny dtugowiecznosci i zdrowia psychicznego, przez techno-
logie medyczne, suplementacje i najnowsze technologie medyczne oraz metody
alternatywne, az po nowosci w branzy wellness oraz turystyke uzdrowiskowg i SPA.
To tutaj publikowane s najwazniejsze roczne raporty prognozujace trendy, kto-
re pozniej przejmuje globalny rynek kosmetyczny, uzdrowiskowy i zdrowotny.

Prognozy i coroczne raporty GWS, dotyczace trendéw zdrowotnych, sg wyjatko-
wo trafne i faktycznie odpowiadajg naszym biezacym potrzebom, poniewaz two-
rzone sq przy uzyciu unikalnej metodologii. GWS nie opiera sie jedynie na prostych
ankietach konsumenckich czy chwilowych modach z mediéw spotecznosciowych,
lecz na twardych danych ekonomicznych, demograficznych oraz opinii miedzy-
narodowych ekspertéw, w tym globalnych danych makroekonomicznych i ryn-
kowych z kluczowych sektoréw branzy wellness (turystyka uzdrowiskowa, SPA,
osrodki opieki psychologicznej), danych pochodzacych z baz rynkowych, statystyk
rzadowych i analiz z 145 krajéw, a takze na analizach historycznych i biezgcych
przeptywach finansowych, co pozwala na precyzyjne wyliczanie prognozowanego
rocznego tempa wzrostu dla poszczegélnych gatezi zdrowia. Do tego analizowane
sg twarde dane demograficzne i zdrowotne z poszczegdlnych regionédw Swiata. Pro-
gnozy GWS opierajg sie takze na szerokiej analizie obiektywnych wyzwan wspot-
czesnego $wiata, w oparciu o informacje, uzyskane m.in. od Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO), dotyczace starzenia sie spoteczenstw, wystepowania choréb
przewlektych i kryzysu zdrowia psychicznego oraz przebodzcowania cyfrowe-
go. Do tego dochodzg dane z badan naukowych i klinicznych oraz synteza wiedzy
od globalnych lideréw i think-tankéw, zajmujacych sie zdrowiem, dobrostanem,
medycyna stylu zycia, medycyng naturalng i nowymi technologiami medycznymi.

Przewidywania Global Wellness Summit to nie odpowiedz na to, czym inte-
resujemy sie w danej chwili i ulotne trendy. To efekt dogtebnej analizy naszych
zdrowotnych potrzeb w oparciu o wiedze i globalne dane, a takze analize wy-
boréw kazdego z nas z osobna — bo to one ksztattujg Swiatowe statystyki'.
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Ortosomnia, czyli bezsennos¢ z aplikacji

Najbardziej wyrazistym symptomem przesytu technologia stato sie zjawisko
ortosomnii. Jest to bezsenno$¢, wywotana lekiem o to, jakie dane rano zarejestruje

i zaprezentuje aplikacja mierzaca jakos¢ snu. Paradoks polega na tym, Ze narzedzia
stworzone z mys$lg o poprawie regeneracji, staja sie bezposrednim zrédtem zaburzen
nocnego odpoczynku. Zamiast naturalnego wyciszenia pojawia sie napiecie, zwigzane
z oczekiwaniem na cyfrowa ocene kolejnych faz snu, poziomu tetna czy czasu
spedzonego w bezruchu. Samodzielna préba zasniecia zostaje podporzadkowana presji
uzyskania idealnego wyniku na ekranie, co skutecznie uniemozliwia biologiczny relaks?.

Ciato jak pracownik korporacji?
Monitorujemy juz praktycznie
wszystko przy pomocy zegarkéw,
sensoréw i telefonéw, ale czy jeste-
$my przez to zdrowsi i lepiej sig czu-
jemy? I czy ten staty naptyw danych
nas uspokaja, czy jest raczej powo-
dem do wiekszego stresu? Czy umie-
my odpoczaé, tak po prostu, bez
ciagtej analizy parametréw zycio-
wych? W wielu przypadkach odpo-
wiedZ brzmi: nie, i dlatego wtasnie
ta nadmierna optymalizacja zdrowia
i préby sprowadzenia naszego zdro-
wia i samopoczucia do wykreséw
i tabelek, zaczyna budzi¢ bunt.
Bo nasze zdrowie to co$ wiecej niz
liczby, tabelki i wykresy. Wymyka
sie prostym ocenom algorytmoéw ze-
garka i telefonu — dla kazdego z nas
norma oznacza bowiem co$ zupetnie
innego. Do tego dochodzi presja psy-
chiczna nieosiagnietych celéw, prze-
kroczonych norm, niezrozumiatych
wynikéw i pytanie, co robie nie tak?
Doszliémy do punktu, w ktérym
wielu z nas traktuje swoje ciato
jak pracownika korporacji, kt6-
ry ma by¢ odpowiednio szybki,
sprawny, kompetentny, niezawod-
ny i... zdawac codzienny raport
z osiggnietych wynikéw. A jesli
ich ocena wypada stabo, szefostwo
dokreca Srube — jeszcze wiecej ru-
chu, zmiana diety, nowe suplemen-
ty... Odpoczynek traktujemy jak
marnowanie czasu, relaksujac sie
z ksigzka czujemy wyrzut sumie-
nia, bo przeciez mozna by w tym
czasie nadrobi¢ niespalone kalorie,
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a leniwy sobotni poranek budzi
poczucie wstydu, bo inni pewnie
w tym czasie juz dawno wyciskaja
sibdme poty na sitowni lub wyra-
biajg kolejne kilometry joggingu.
Choroby traktujemy zbyt czesto
jak bunt na poktadzie, jakby nasze
ciato zdradzato, wszak wszystko jest
optymalne, to skad dolegliwosci?
Dlatego autorzy raportu Glo-
bal Wellness Summit zaczynaja
od przestrogi. Terapeuci, na kto-
rych sie powoluja, ostrzegaja,
ze dbalos$¢ o zdrowie, oparta je-
dynie na danych, moze zamienié
motywacje do zmiany stylu zycia
i dbania o siebie w fiksacje i za-
mieni¢ warto$ciowy wglad w stan
organizmu w szkodliwa presje.
Ponadto specjalisci wskazuja,
ze wskutek zalewu danymi, czesto
niezrozumialymi dla laika, wiele
os6b doswiadcza paralizu anali-
tycznego zamiast oczekiwanej ja-
snosci. Nie sa w stanie wyciagnac
wnioskow z otrzymanych informa-
¢ji, a kazda z nich z osobna, jesli
wykracza poza ksiazkowe normy,
zaczyna budzi¢ strach - nazbyt
czesto nieuzasadniony. Przytlacza
nas rowniez ciagly lek przed zro-
bieniem czegos zle, przed skokiem
tetna przy nadmiernym wysitku czy
wzrostem poziomu glukozy w chwi-
li, gdy mamy ochote na ciastko®.

Jestesmy tylko ludzmi

Nie jest to jednak manifest prze-
ciw nauce. Raport Global Wellness
Summit zaznacza, ze badania nad

dtugowiecznoscia, rozw6j mozliwo-
$ci diagnostycznych i technologie
zdrowotne niewatpliwie poszerzyly
ludzki potencjal. Specjalisci doda-
ja jednak, ze: ,,optymalizacja bez
integracji okazuje sig kosztowna”.
Wedlug autoréw najwieksze korzysci
osiggamy, jeéli zapatrzeni w dane
z monitoringu zadbamy jedno-
czesnie o bezpieczenstwo uktadu
nerwowego, kondycje psychiczng
i emocje oraz... przyjemnosc.
Zwracajg przy tym uwage na to,
Ze coraz wiecej specjalistow i firm
odchodzi od jezyka wynikow
na rzecz jezyka miekkosci, obec-
nosci i radosci. Widac to nawet
w reklamach, ktére troske o cialo
i pielegnacje ubierajg coraz czesciej
w rytualy i opisujg jako czas na oso-
bista przyjemnos¢ i kontakt z samym
sobg w poczuciu bezpieczenstwa.
Specjalisci zwrdcili takze uwage
na technologie dziatajace dyskretnie
w tle, bez tabeli, paneli i wymagan,
ktére monitorujg dyskretnie, pod-
czas gdy dolaczone do nich aplikacje
nie krzycza czerwonymi komuni-
katami, ze co$ jest nie tak i wymaga
szybkiej interwencji, ale w sposéb
delikatny zwracaja naszg uwage
na zdrowie i koniecznoé¢ zacho-
wania r6wnowagi. Wazniejsze staje
sig obecnie nie to, jaki osiggamy
wynik, ale jego faktyczne znacze-
nie, nie dla populacji, ale dla nas,
dla konkretnego czlowieka, ktéry
nie musi dopasowywac sie do ta-
belek, bo jego cialo to nie maszyna
o z gory okreslonej wydajnosci'.



Kiedy biohacking
staje sie putapka
Nadchodzi era ,less optimization”,
czyli ograniczenia monitorowania
i optymalizacji na rzecz dialogu
7z ciatem i zrozumienia, jakim jezy-
kiem i co do nas méwi. Przez ostat-
nig dekade promowano wizje ciala
jako mechanizmu, wymagajacego
ciagtego cyfrowego nadzoru. Dzis
widzimy, ze nerwowe sprawdzanie
parametréw biometrycznych i obse-
syjne czasami wrecz monitorowanie
parametréw zyciowych, zapedzito
nas w $§lepy zaulek i czesto bardziej
szkodzi niz pomaga. Do tego do-
chodzg garscie suplementéw, ktére
czesto dobieramy sami w oparciu
o reklamy lub rozmowe ze sztuczng
inteligencja badz patrzac na cu-
dze do$wiadczenia. Paradoksalnie,
to wlaénie analiza danych od uzyt-
kownikéw technologii monitoru-
jacych, doprowadzita naukowcow
do tego wniosku. A danych tych
mieliSmy takie iloéci, jak nigdy
przedtem w historii i to nie z labo-
ratoriéw, ale z zycia zwyklych ludzi,
zatem i wnioski sg rzeczywistym
odzwierciedleniem rzeczywistoS$ci.

Nasze ciala same odpowiedzia-
ly na te nadmierna inwigilacje.
Jedna z ekspertek Global Wellness
Summit, Jessica Smith, badaczka
trendow, strateg i autorka rapor-
tow i analiz rynkowych, zwrécila
uwage na zjawisko glebokiego
zmeczenia optymalizacja. Nieustan-
ne pomiary sprawily, ze czujemy
sie spieci, chronicznie zmeczeni
i odcieci od wlasnego organizmu.
Jessica Smith diagnozuje ten stan
jako naturalny sprzeciw wobec
zamieniania troski o kondycje
w kolejny rygorystyczny obowiazek
- cialo potraktowane jak maszyna
do nieustannego tuningu odpo-
wiada bowiem przeciazeniem®.

To dlatego, zamiast czu¢ sie do-
brze w zdrowym ciele, bezpiecz-
nie wéréd dobrych parametréw

i spokojnie przy braku objawdéw,
odczuwamy przemeczenie, znuze-
nie i presje, a takze strach o zdro-
wie oraz lek przed porazka, a wieli
z nas zyje w poczuciu ciagtego
bycia niewystarczajagcym — bo za
malo sig staram, zbyt czesto ule-
gam pokusie, nie ma silnej woli...

Zaufaj swojemu ciatu

Pora zatem na radykalng redefinicje
dbania o siebie. To przejécie od po-
miaru do znaczenia, od suchych da-
nych klinicznych do oczyszczajacego
doswiadczenia oraz od permanentne-
go nadzoru do swobodnej ekspresji

i czucia. Czas na zmiane postrzegania
naszego ciata, z obiektu laboratoryjnej
inwigilacji, do Zywego organizmu,
ktéremu warto zaufa¢. Odpowiedzig
na technokratyczny rygor jest wlasnie
nurt ,less optimization”, ktadacy na-
cisk na naturalng biologie. Zamiast
kolejnych aplikacji proponuje on bez-
poérednig regulacje autonomicznego
uktadu nerwowego, poznanie reakcji
wlasnego ciala, odzyskanie spokoju
ducha i swiadomy kontakt ze zmysta-
mi. Praktyka ta odrzuca samotne bicie
biometrycznych rekord6w na rzecz
wspdélnotowosci i relacji z innymi
ludZmi. Zmianie ulega takze pode;j-
Scie do diety: miejsce drobiazgowego
liczenia makroskladnikéw zajmuje
jedzenie intuicyjne. R6wnie wazny
staje sie intuicyjny ruch i regenera-
cja, prowadzona bez stopera w dioni,
realizowana w tradycyjnej tazni, pod-
czas spacer6w wolnych od liczenia
krokéw czy w sypialni pozbawionej
ekran6w. W tym podejsciu dbanie

o zdrowie traci charakter rygory-
stycznej pracy na pelen etat, stajac
sig poszukiwaniem bezpieczenistwa,
autentycznych wigzi i witalnosci'.

Bryan Johnson

i Project Blueprint

Jesli kto$ ucielesnia ideg zdrowia
jako projektu, jest nim Bryan John-
son, obecnie 49 letni amerykanski
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Krzywa bez wzorca

Ciagty pomiar glukozy ratuje zycie oso-
bom z cukrzyca. Od kilku lat sensory

kupuja takze ludzie zdrowi, ktérzy chca
zobaczy¢, jak reaguje ich ciato. Tymcza-

sem badania wskazuja, Ze monitorowanie

poziomu glukozy u zdrowych oséb nie
ma wplywu na poprawe ich zdrowia, nie

zapobiega cukrzycy typu 2, nie utatwia kon-
troli masy ciata i nie zmniejsza ryzyko choréb

N -

o

sercowo-naczyniowych. Wedtug naukowcoéw, pro-

blemem jest tez interpretacja wynikéw. Nie ma bo-

wiem standardowych krzywych stezenia glukozy dla os6b

zdrowych, a zakresy wynikéw opracowano na potrzeby leczenia cukrzycy.

Wzrost glukozy po positku weglowodanowym jest u zdrowego cztowieka zjawi-
skiem fizjologicznym. Czujnik mierzy poziom glukozy w ptynie srédmigzszowym,
a btad pomiaru wynosi typowo 10-20%. Przy glikemii zdrowej osoby, zwykle okoto
70-140 mg/dl, prawidlowy odczyt moze wiec wygladaé jak obnizenie albo skok.
Zdarzajg sie tez czeste nocne spadki wywotane uci$nieciem czujnika przez leza-
cego. Dlatego sam wynik o niczym nie $wiadczy bez odpowiedniej interpretacji.

A jej brak to powazne ryzyko psychologiczne i zywieniowe. Rodzi sie bowiem
lek zdrowotny, a kompulsywne sprawdzanie parametréw sprawia, Ze tracimy za-
ufanie do sygnatéw gtodu i sytosci. Czes$¢ uzytkownikéw zaczyna demonizowac
pewne pokarmy, mylnie przypisujac im niekorzystne skoki poziomu glukozy. Pro-
wadzi to do niepotrzebnej eliminacji zdrowych produktéw bogatych w btonnik
i polifenole. Nazwano to ,btedem prostej linii”: kampanie promuja jak najbardziej
ptaska krzywa cukrowa, cho¢ catkowicie ptaska nie jest ani normalna, ani ko-
nieczna. To dlatego u oséb predysponowanych, takie $ledzenie moze zaostrzyc
zaburzenia odzywiania. Dla 0s6b zdrowych lepsza alternatywa jest réznorod-
na, petnowartosciowa dieta, ruch, radzenie sobie ze stresem i dobry sen.

przedsiebiorca technologiczny. Jego
Project Blueprint to skwantyfikowa-
ny, wielomilionowy eksperyment,
ktéry ma odwroci¢ biologiczne
starzenie wszystkich narzadéw

w myél idei, ze $mier¢ jest tylko
opcja. Wedlug doniesien pracuje
przy nim zespé! ponad 30 leka-

rzy i badaczy, a osobisty koszt

to okoto 2 mln dolaréw rocznie.

Jak zyje Bryan Johnson? Dzieni
zaczyna o godzinie 5.00, myje zeby
i naswietla sie specjalng lampa,

w celu uregulowania rytmu do-
bowego. Nastepnie czerwonym
swiatlem naswietla glowe i naktada
na nig specjalne serum. Mierzy tem-
perature ciata i jego sktad. Na $nia-
danie wypija specjalny koktajl od-
zZywczy i przyjmuje pierwsza dawke
suplementéw oraz spozywa wegan-
ski positek. P6zniej przychodzi czas
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na trening (okolo1,5 godziny), ktéry
jest mieszankg ¢wiczen kardio, roz-
ciaggania, ¢wiczen réwnowaznych

i intensywnego treningu sitowego,
po ktérym Johnson idzie na p6t
godziny do sauny. Po niej znéw jest
czas na naSwietlanie, a nastepnie
na dodatkowe terapie — terapie
hiperbaryczna, IHHT (ang. inter-
mittent hypoxic-hyperoxic training)
nieinwazyjna metode terapii odde-
chowej i komérkowej, polegajaca
na kontrolowanym, cyklicznym
oddychaniu mieszankami gazow

o zmiennej zawartosci tlenu przez
maske, a takze terapie falg uderze-
niowa na stawy, terapig czerwonym
$wiatlem, zabiegi laserowe, mikro-
naktuwanie i iniekcje osocza boga-
toptytkowego. Potem prysznic i czas
na pielegnacje skoéry ciata i wto-
séw i drugi positek. A to wszystko

do godziny 11.00. Reszte dnia

Johnsona wypelnia praca z krétki-

mi przerwami na ruch co 30 min,
pomiary biomarkeréw, testy i spo-
tkania. Wieczorem, okoto godziny

na 10-minutowy spacer, po ktérym
jest czas z rodzing i przyjaciéimi.
Do snu Bryan kladzie sie 0 20.30,
wylaczajac uprzednio ekrany. A die-
ta? Johnson spozywa 2250 kcal
dziennie, jedynie w oknie Zywienio-
wym do godziny 12.00. Jego dieta
jest prawie catkowicie roslinna
(wyjatek stanowi kolagen). Do tego
spozywa 30-45 ml oliwy dziennie.
Wedtug doniesienr Johnson przyj-
muje od 60 do ponad 100 tabletek
dziennie, dopasowywanych do wy-
nikéw badan krwi, moczu, katu

i §liny. Wéréd nich sg kreatyna, tau-
ryna, koenzym Q10, NAC, zelazo,
ashwagandha, glicyna, omega-3, mi-
krodawka litu, NR/NMN, witamina
D3, K2 i B-complex. Przyjmuje tez
leki: metformine lub akarboze (leki
regulujace poziom glukozy we krwi
i wrazliwo$¢ tkanek na dziatanie
insuliny), rapamycyne (lek immu-
nosupresyjny, regulujgcy wzrost

i metabolizm komoérek), lewotyrok-
syne (syntetyczny hormon tarczycy)
i testosteron, majacy przeciwdziatac¢
skutkom restrykcji kalorycznej.
Regularnie wykonuje rezonans ca-
tego ciata, USG i kolonoskopie.

Johnson deklaruje, ze tem-
po jego starzenia wedlug ze-
gara epigenetycznego wynosi
0,64-0,69, czyli okolo 7,7-8,3 mie-
siaca biologicznego na rok ka-
lendarzowy, a wiek biologiczny
zmniejszyl o ponad 5 lat.

Czy to dziata? Trudno powiedziec.
Najpowazniejszy zarzut naukowy
dotyczy metody. Johnson zmienia
dziesigtki zmiennych naraz, wiec
nie da sie ustali¢, co mu pomaga,
co jest obojetne, a co moze szkodzié.
Nawet gdyby jego wskazniki sig po-
prawialy, nikt nie wie, czy zawdzig-



cza to diecie, zasypianiu o 20:30, treningowi, lekom, czy

moze zwyklemu faktowi, ze jest zdrowsg, dobrze wyspa-

na, szczupla osobg pod stalg opieka. Krytycy wskazujg

tez, ze restrykcja kaloryczna i ekstremalna rutyna mogg

pogarszaé gestos¢ kosci, libido, odpornosé i dobrostan

psychiczny. Cze$¢ komentatoréw poréwnuje jego styl

zycia do ortoreksji — to zaburzenie odzywiania, polega-

jace na obsesyjnej, patologicznej potrzebie spozywania

wylacznie ,,czystego”, zdrowego i nieprzetworzonego

jedzenia. Zwracajg réwniez uwage na to, ze taki styl zy-

cia, nawet gdyby dziatat, jest niedostepny dla zwyklego

$miertelnika, zatem nawet gdyby Bryan Johnson znalazt

klucz do zdrowia i dlugowiecznoéci, nie wszyscy bedg

mogli skorzysta¢ z tej wiedzy. A wlasciwie malo kto.
Pomimo stalego monitorowania niemal wszyst-

kich mozliwych parametréw i stosowania proto-

kotu dbania o zdrowie na najwyzszym poziomie,

Bryan Johnson zachorowat na autoimmunolo-

giczne zapalenie zotadka. To przewlekta choroba,

w ktérej uktad odpornoéciowy atakuje komérki

oktadzinowe btony §luzowej zotadka i niszczy

w ten sposob komérki, produkujace kwas zolad-

kowy i czynnik potrzebny do wchtaniania wita-

miny B12. Chorobe uwidocznity dopiero specja-

listyczne badania, monitoring zawi6dl, a samo

schorzenie, niezauwazone, rozwijato sig latami.
Czlowiek, ktéry mierzy wszystko i ma na ushu-

gach ponad trzydziestu specjalistow, przez ponad

dekade mial w wynikach niewyjasniony niski po-

ziom ferrytyny. Chorobe wykryly dopiero badania

celowane, czyli te, ktore ktos zleca, bo sensow-

nie pyta, co oznacza konkretny wynik. Ogromny

zestaw pomiarow i staly nadzér nie zapobiegly

chorobie. Wniosek? Jeden dobrze zinterpretowa-

ny wynik wazy wiecej niz tysiagc wykresow?s.

Przywracanie rownowagi
Jesli optymalizacja bez integracji danych zawo-
dzi, to co mozemy zrobi¢? Wiele, i sg to tak proste
i zwykle codzienne rzeczy, ze az dziwi, jak bardzo
mogg nam pomoc. Bo kto by pomysélal, Zze sen, odpo-
czynek, ruch na powietrzu, regularne positki moga
zdziata¢ cuda? Nie trzeba wyrzucaé¢ smartwatchy,
kasowac¢ aplikacji i odcina¢ sig od cyfrowego $wiata.
Nie trzeba tez rezygnowac z monitorowania para-
metréw, bo samo w sobie nie czyni nam to krzyw-
dy. Warto jednak zmieni¢ podejscie do sprawy.
Bywa traktowany jako nagroda za wy-
konane zadania, chwila odpoczynku po dniu szkoty
czy pracy. Mozna go jednak potraktowac jak element
profilaktyki zdrowotnej, ré6wnie potrzebny jak bada-
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nia kontrolne, tylko bez wynikéw
do zapisania. Ta codzienna chwi-
la wytchnienia jest nam bowiem
potrzebna, zaréwno fizycznie, jak
i psychicznie. Tu nie ma zasad,
idz na spacer, nie liczac krokéw,
na basen, bez liczenia spalonych
kalorii, usigdz w fotelu z ksigzka
bez poczucia winy za bezczynnos¢é
lub potéz sie na drzemke bez wy-
rzutéw sumienia za ten dodatkowy
odpoczynek. Albo spotkaj sie z ro-
dzing lub znajomymi, zréb cokol-
wiek, co sprawi, Ze sig odprezysz.
W powiedzeniu,
ze sen to najlepsze lekarstwo, nie
ma przesady. Gdy $nimy nasze cialo
i wszystkie jego uktady intensyw-
nie regenerujg sie i oczyszczajg
z toksyn, a mézg dokonuje m.in. po-
trzebnej konsolidacji wspomnien.
Dlaczego zatem uczyniliSmy ze snu
kolejne zadanie na liscie? To praw-
da, ze odpowiednia jego diugosc
i nastepstwo faz jest wazne, ale
réwnie istotne jest to, jak sie czuje-
my po przebudzeniu. Czy witamy
poranek zmeczeni i zestresowani
nieosiggnigciem celu, czy wstajemy
spokojni i pelni motywacji na nad-
chodzacy dzieni? To, jak czujemy
sie o poranku, zalezy od tego, jak
wyglada nasz wieczér — warto wy-
taczy¢ urzadzenia elektroniczne
(komérki, komputer, tablet) i TV juz
na godzine przed snem, wyciszy¢ sie
np. z pomoca filizanki melisy, wy-
wietrzy¢ sypialnie, by temperatura
w niej spadta do okoto 18 st.C. i za-
stoni¢ okna, by nie wpadato przez
nie §wiatto miasta i polozy¢ sie
w przyjemnej, najlepiej natural-
nej poscieli i rozluzni¢ sie, bez
presji, bez napiecia... i zasnag.
Jesli masz proble-
my z wieczornym wyciszeniem lub
uspokojeniem skotatanych nerwoéw,
sprébuj poméc sobie delikatnie,
nie przez biometryczne rutyny
— wyprébuj ziola, ktére pomoga
ci odzyskaé wewnetrzny spokéj
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Podreperuj zdrowie w SPA

0srodki SPA to miejsca, oferujace zabie-
gi, skoncentrowane na regeneracji ciata

i umystu, wywodzace sie z tradycji kapieli
leczniczych i zrédet termalnych. Sama nazwa

pochodzi od belgijskiego uzdrowiska Spa, kt6-

re od wiekéw przyciggato ludzi poszukujacych

ulgi w dolegliwosciach. Dzi$ SPA obejmuje szeroki

wachlarz ustug: hydroterapie, sauny, masaze, kapiele

btotne, aromaterapie czy zabiegi relaksacyjne. Jest waznym
elementem profilaktyki i wspomagania dobrego samopoczucia.

Na poziomie fizycznym regularne korzystanie z zabiegéw spa wspiera or-
ganizm na kilka sposobéw: ciepta woda i masaze poprawiaja krazenie krwi,
rozluzniajg napiete miesnie i tagodza dolegliwosci bélowe, zwlaszcza przy pro-
blemach z kregostupem czy stawami; sauna i kapiele termalne wspomagajg
oczyszczanie, a takze pozytywnie wplywajq na elastycznos$¢ naczyn krwio-
nosnych; dla skéry korzystne bywajg zabiegi nawilzajace i ztuszczajace, kté-
re poprawiaja jej kondycje. Badania wskazujg, Zze hydroterapia moze przynosic
ulge w niektdrych schorzeniach reumatycznych i wspomagac rehabilitacje.

Réwnie istotny jest wptyw na zdrowie psychiczne. W $wiecie petnym
bodzZcéw i przewlekiego stresu SPA oferuje przestrzen do wylaczenia sie.

A obnizenie poziomu hormonoéw stresu, poprawa jakosci snu i daje poczu-
cie odprezenia. Regularne praktyki relaksacyjne mogq takze wspierac od-
pornosc¢ psychiczng, zmniejszac¢ objawy leku i poprawiac nastro;j .

i lepiej radzi¢ sobie ze stresem oraz
lekiem, utrudniajgcym codzien-
ne funkcjonowanie. Wéréd nich
na uwage zasluguje lawenda i olejek
lawendowy do aromaterapii, ko-
zlek lekarski (waleriana), passiflora
(meczennica cielista), melisa lekar-
ska, rumianek i szyszki chmielu.
Najtaniszym spo-
sobem, jest wyjscie z domu, najle-
piej do parku lub lasu. W Japonii
praktykuje sie shinrin-yoku, czyli
zanurzanie sie w atmosferze lasu,
ktére obniza poziom stresu, reguluje
wydzielanie hormonéw i ci$nienie
krwi, uspokaja i pomaga zebra¢ my-
$li. Z kolei sylwoterapia, czyli tera-
pia, polegajaca na bliskim kontakcie
z drzewami, nie tylko uspokaja, ale
poprawia odporno$¢ organizmu
i samopoczucie - olejki eteryczne,
wydzielane zwlaszcza przez drze-
wa iglaste, pobudzaja wytwarzanie
bialych krwinek, zwlaszcza tych,
stojacych na pierwszej linii obrony.
Badania dowodza, ze kontakt z natu-
rg — spacer po lace, w parku, patrze-
nie w chmury, odpoczynek na lawce

w miejskiej zielonej enklawie czy
pobyt na dzialce — przynajmnie;j
2 godziny tygodniowo, korzystnie
wplywa na nasze zdrowie ogdél-
ne i samopoczucie psychiczne.
Niczego
tak w ostatnich latach nie mo-
dyfikowalismy, jak naszg diete.
Kalorie, makroskladniki, iloé¢ we-
glowodan6w, witaminy i mikroele-
menty, fortyfikacje, tabele wartosci
odzywczych... z positkéw uczyni-
lismy kolejne zadanie, odmierzajac
porcje z niemal z laboratoryjng
precyzja i wyrzutami sumienia
za kazde odstepstwo od rezimu
dietetycznego. Przez to positki
przestaly by¢ przyjemnoscia, a sta-
ly czesto Zrédiem stresu. Moze
zatem warto skupi¢ sie na tym,
by byly réznorodne, pelne warzyw
i owocéw, zdrowych ttuszczéw
oraz dobrej jako$ci migsa oraz
ryb. Bez liczenia gatunkéw roslin
tygodniowo, bez wagi kuchennej
przy kazdym positku i bez demo-
nizowania pojedynczych produk-
téw. I bez wyrzutéw sumienia,
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jedli raz na jakis czas siegniemy
po co8§, czego nie powinniSmy jesc.
W trosce
o zdrowie i parametry, coraz czesciej
siggamy po suplementy, zwlaszcza,
ze nazbyt czesto nasza dieta nie
zaspokaja wszystkich potrzeb orga-
nizmu. Méwi sie nawet o tym, zZe je-
steSmy najedzeni, ale niedozywieni
— positki zapewniajg nam odpowied-
nig dawke kalorii, ale jednocze$nie
nie dostarczajg niezbednych sktad-
nikéw odzywczych. Nic zatem dziw-
nego, ze suplementy diety na stale
zago$cily w naszych domach a ich
przyjmowanie niejednokrotnie jest
po prostu koniecznoscia. Ale... cze-
sto siggamy po nie zbyt pochopnie.
Kolekcja suplementéw dostep-
nych na rynku roénie, a reklamy
kuszg — jeden dla serca, drugi
na sen, trzeci na odpornoé¢, a do
tego odzywka biatkowa i napéj
energetyczny. Kierowani troska

Pharmol/t"

o zdrowie i dobre samopoczucie
dajemy sie czesto zwies¢ i rozsad-
ne przyjmowanie suplementéw
zamienia sig w szkodliwy nadmiar,
bez zadnej kontroli. Nie umiemy
juz odpowiedzie¢, po co bierzemy
konkretny preparat, ile go przyjmu-
jemy lacznie i skad wiemy, ze dziala.
Pierwszym sygnalem, Zze sprawy
wymknetly sie spod kontroli, jest
lista, ktérej nie potrafimy wyrecyto-
wac. A taka suplementacja nie tylko
nam nie pomoze, ale moze takze
zaszkodzi¢. Jakie sg zagrozenia?
Dublowanie sktadnikéw jest
problemem praktycznym. Multiwi-
tamina, odzywka biatkowa, napdj
energetyczny i zelki na odpornosé
moga dostarczac tej samej sub-
stancji z czterech Zrédel, a to grozi
przedawkowaniem. Niewladciwie
stosowane suplementy moga tez
uszkadzaé watrobe. Dane pokazuja,
ze udzial suplementéw ziolowych

suplementy diety
dia wymagajgeych

Kapsutk
dobreg®

wyboru

POLSKA
FIRMA

www.pharmovit.pl

= herballing

. na jelita

Matlah sodu
Loglutamina
BerefTus cooguland
Rarczoch
Oregana

i i‘
60 1Sy

Suplemnant dief)

TEMAT NUMERU

i dietetycznych w ciezkich pole-
kowych uszkodzeniach watroby
w USA prawie sig potroil w ciggu
dwoch dekad i wynosi obecnie
okoto 20% przypadkéw. W Polsce
sytuacja jest podobna. Do tego do-
chodza interakcje, np. dziurawiec
ostabia antykoncepcije i dziatanie
lekéw immunosupresyjnych, a wy-
soka dawka witaminy E, mitorzabu,
czosnku czy zen-szenia dzialaja
przeciwptytkowo, co zwigksza ry-
zyko krwawien o oséb stosujgcych
antykoagulanty czy przyjmujacych
aspiryne. Wapi, magnez, zelazo
i cynk wiaza z kolei leki, w tym
syntetyczne hormony tarczycy i nie-
ktére antybiotyki i zmniejszaja ich
wchlanianie. To tylko przyktady, ale
pokazuja, ze kazde nasze dziatanie
moze mie¢ powazne konsekwen-
cje. Dlatego zmiany w parametrach
zawsze warto omowi¢ z lekarzem
i nie leczy¢ sig na wlasna reke'.
REKLAMA

Maslan
sodu

% kwasu mastowegd

Mdkroctackowany
masian sndu SO0 ma
Fezs mashony 355mg




TEMAT NUMERU

Czego naprawde potrzebuje nasz organizm?

Nasz organizm czesto potrzebuje jedynie drobnego wsparcia, nie garsci suplementéw i wielkich rewolucji.
Oczywiscie potrzeby kazdego z nas sg inne, w zaleznosci od wieku, stanu zdrowia i przyjmowanych
lekéw oraz stylu zycia. Zawsze nalezy takze skonsultowac sie z lekarzem, zanim na state zaczniemy
przyjmowac jakgkolwiek substancje. Ale gdybysmy mieli pokusi¢ sie o wskazanie jednego suplementu,
ktory dla kazdego z uktadéw bytby tym najwazniejszym, to bylyby to wiasnie te, ktére ponizej opisalismy.

SERCE - KOENZYM Q10

Koenzym Q10 to naturalna substancja, obec-
na w kazdej komérce organizmu, szczegélnie
wazna dla migsnia sercowego. Petni kluczowg
role w produkcji energii w mitochondriach

i dziata jako silny antyoksydant, chronigc
komorki przed stresem oksydacyjnym.

Z wiekiem jego poziom ulega obnizeniu,

co moze pogarszac funkcje
serca. A co méwig badania?
Szwedzcy naukowcy
przebadali 443 osoby
w wieku 70-88 lat

i obserwowali przez

4 |ata. Uczestnicy
otrzymywali codzien-
nie koenzym Q10 i selen
lub placebo. W grupie suplementowanej
$miertelnosc¢ z przyczyn sercowo-naczynio-
wych obnizyta sie o okoto 50-54%, popra-
wie ulegta takze funkcja skurczowa serca

i obnizyt sie poziom biomarkera obcigzenia
serca. Co istotne, ochronny efekt utrzy-
mywat sie jeszcze wiele lat po zakoricze-

niu suplementacji i byt widoczny nawet

po 10-12 latach. Inne badanie wykazato,

ze suplementacja koenzymu Q10 zmniejsza
ryzyko powaznych zdarzen sercowo-na-
czyniowych o 43%, zmniejsza Smiertelnos¢
Sercowo-naczyniowa o 43-44%, a catkowita
0 42-44%, a do tego zmniejsza czestotli-
wos¢ hospitalizacji z powodu choréb serca.
Koenzym Q10 znajduje sie w podrobach,
ttustych rybach morskich, orzechach, na-
sionach sezamu i olejach roslinnych®.

WATROBA - CHOLINA
Cholina to substancja podobna do witamin,
niezbedna do prawidtowego funkcjono-
wania watroby. Bierze udziat w produkgji
fosfatydylocholiny — zwigzku potrzebnego
do budowy bton komérkowych i transpor-
towania ttuszczéw z watroby w postaci
lipoprotein. Gdy brakuje choliny, ttuszcze
zaczynaja sie gromadzi¢ w hepatocytach,
co prowadzi do sttuszczenia watroby. Suple-
mentacja moze odwracac ten proces. Badania
dowodza, Ze pacjenci z niealkoholowym
sttuszczeniem watroby, ktérzy otrzy-
mywali fosfatydylocholine przez
%12 tygodni doswiadczyli zna-
. Cz3cej poprawy, a parametry,
-
e

y takie jak poziomy enzyméw

' watrobowych, ulegty nor-
malizacji. Poprawit sie takze

profil lipidowy. Cholina wspiera
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wiec watrobe gtéwnie poprzez umozliwie-
nie eksportu ttuszczéw i ochrone przed
stresem oksydacyjnym. Gtéwnym Zré-
diem choliny s3 zéttka jaj, podroby, ryby

i owoce morza, soja i kietki pszenicy®.

UKLAD KRAZENIA
- WITAMINA K2

Witamina K2, a szczegdlnie menachinon MK-
7, aktywuje biatko MGP, ktére zapobiega od-
ktadaniu sie wapnia w $cianach tetnic. Dzieki
temu wapn z diety trafia gtéwnie do kosci,
a nie do naczyn krwionosnych. Niedobdr
" witaminy K2 wigze sie

zatem z wiekszym
ryzykiem zwapnien o e
tetnic i sztywnosci ey
naczyn, charakte-
rystycznej dla wieku
i wielu choréb uktadu
krazenia. Holenderscy e
naukowcy przeprowadzili
badanie, w ktérym pacjenci z tagodnga cho-
robg wiericowg przez 2 lata przyjmowali
menachinon MK-7 lub placebo. W grupie
suplementowanej postep zwapnien tetnic
wiencowych byt wyraznie wolniejszy - o oko-
to 29% w poréwnaniu z placebo. Podobny
korzystny trend dotyczyly masy wapnia
w naczyniach. Jednoczesnie spadt poziom
nieaktywnego biatka MGP, co potwierdza,
ze suplement nie ,rozpuszcza” juz istnie-
jacych zwapnien, ale moze spowalniac ich
narastanie i poprawiac elastycznos$¢ tetnic,
co zapobiega i tagodzi objawy miazdzycy.
Zrodtem witaminy K2 jest natto, kapusta
kiszona, sery dojrzewajace, z6ttka jaj i masto’.

NERKI - KWASY OMEGA-3

Kwasy omega-3 (EPA i DHA) maja silne dzia-
tanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne.

W nerkach pomagaja zmniejsza¢ stan zapalny
ktebuszkéw, poprawiaja takze profil lipidowy
i moga chronic przed dalszym uszkodze-
niem tkanek. Badania z udziatem pacjen-
téw z przewlekia choroba nerek wykazaty,
ze suplementacja kwasami omega-3 obniza
poziom tréjgliceryddéw, cholesterolu catko-
witego i markeréw stresu oksydacyjnego,

a jednoczesnie zwieksza aktywnosc en-
zymow antyoksydacyjnych. W niektérych
badaniach obserwowano takze zmniejszenie
biatkomoczu i nieznacz-

ne spowolnienie .
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spadku filtracji kiebuszkowej, obserwo-
wanej m.in. wraz z wiekiem. Efekty nie
zawsze sg spektakularne, ale konsekwent-
nie wskazuja na ochronng role kwaséw
omega-3, zwlaszcza u 0sdb z juz istniejaca
chorobg nerek lub wysokim ryzykiem
sercowo-naczyniowym. Kwasy omega-3
znajduja sie w tranie i ttustych rybach®.

POZIOM GLUKOZY
WE KRWI - BLONNIK

Btonnik pokarmowy, zwlaszcza rozpuszczal-
ny (np. beta-glukan ze zb6z i grzybéw, inulina
zz cukorii i topinamburu oraz
btonnik z babki jajowatej),

tworzy w jelicie zel, -
' . -
i ktory spowal- - —
nia wchiania- e '/
nie glukozy. T g
Dzieki temu e A 2

unikamy gwattownych
skokéw poziomu glukozy

po positku, poprawie ulega wrazliwos¢ ko-
morek na dziatanie insuliny i dtugoterminowa
kontrola glikemii. Badanie z udziatem ponad
1500 os6b z cukrzyca typu 2 wykazata, ze su-
plementacja btonnikiem rozpuszczalnym
znaczaco obniza poziom hemoglobiny gliko-
wanej (HbAlc — marker cukrzycy) i glukozy
na czczo, stezenie insuliny oraz wskaznik
HOMA-IR, uzywany w diagnostyce cukrzycy

i insulinoopornosci. Korzystny wptyw widac
takze na mase ciata. Wigczenie btonnika

do diety jest jedng z najprostszych i najbez-
pieczniejszych metod wspierania kontroli
poziomu glukozy we krwi — zaréwno u oséb

z cukrzyca, jak i z insulinoopornoscig®.

PRZEWLEKLY STRES - MAGNEZ
Magnez reguluje aktywnosc¢ uktadu nerwo-
wego, wptywa na receptory, odpowiedzialne
za neuroplastyczno$¢ mézgu
i procesy poznawcze oraz
pomaga kontrolo-
wac wydzie-
lanie hormo-
néw stresu,
w tym korty-
zolu. Przy chro-
nicznym stresie orga-
nizm szybciej traci magnez, co tworzy btedne
koto — niedobér magnezu nasila wrazliwo$¢
na stres. Badania pokazujg, ze suplementacja
magnezu zmniejsza subiektywne
@, odczucie leku i stresu, szczegélnie
u 0s6b z juz istniejacy podatno-




$cig (tagodny lek, zespét napiecia przedmie-
sigczkowego, nadcisnienie). Efekty sa umiar-
kowane, ale zauwazalne - poprawia sie
jakos¢ snu i ogélne samopoczucie, co prowa-
dzi do ogdlnej poprawy samopoczucia. Najle-
piej sprawdzajg sie formy o dobrej biodostep-
nosci (cytrynian, bisglicynian, treonian). A jego
naturalnym zZrédtem sg pestki dyni, kakao,
migdaty, kasza gryczana i wody mineralne™.

UKLAD NERWOWY

- WITAMINA B12

Witamina B12 jest niezbedna do syntezy
mieliny — ostonki chronigcej nerwy - i do pra-
widtowego metabolizmu homocysteiny (ami-
nokwas, ktérego nadmiar uszkadza naczynia

krwiono$ne) i DNA w komérkach nerwowych.
Niedobdr witaminy B12 prowadzi do anemii,
demielinizacji, uszkodzenia nerwéw obwo-
dowych i probleméw z funkcjonowaniem
mdzgu. Objawy neurologiczne moga pojawic
sie nawet przy braku anemii i obejmuja mro-
wienia, dretwienia, zaburzenia réownowagi,
problemy z pamiecia, koncentracja, a nawet
depresje czy psychoze. Uzupetnienie niedo-
boru (szczegdlnie w formie zastrzykéw lub
wysokich dawek doustnych) czesto prowa-
dzi do poprawy, cho¢ regeneracja nerwéw
moze trwac miesiagce. Przeglady naukowe
potwierdzajg, ze witamina B12 ma dziatanie
neuroprotekcyjne i jest kluczowa dla utrzy-
mania zdrowia uktadu nerwowego, zwtaszcza
u 0s6b starszych, wegan i pacjentéw po ope-
racjach zotadka. Regularne monitorowanie
poziomu B12 pozwala wczesnie wykry¢
niedobdr i unikna¢ trwatych uszkodzen
nerwoéw. Zrédtem witaminy B12 s3 podro-
by, ryby i owoce morza, jaja i sery zotte™.

SKORA - KOLAGEN
Kolagen to gtéwne biatko strukturalne skory.
Z wiekiem jego produkcja spada, co prowadzi
do utraty elastycznosci skory, uposledzenia
jej nawilzenia i pojawiania sie zmarszczek.
Doustna suplementacja hydrolizowanym
kolagenem (peptydami) dostarcza aminokwa-
sow i krdtkich tancuchdw, ktére stymulujg
fibroblasty (komérki tkanki t3cznej) do wy-
twarzania nowego kolagenu i kwasu hialu-
ronowego. Badania pokazuja, ze regularne
przyjmowanie hydrolizowanego kolagenu po-
prawia nawilzenie skory, zwiek-
sza jej elastycznosc i moze
zmniejszac gtebokos¢
_+  zmarszczek. Najlepsze
rezultaty obserwuje sie
przy dtuzszym stoso-

T

waniu i u 0séb po 40. roku zycia. Kolagen nie
cofa procesu starzenia, ale moze spowolnic¢
widoczne oznaki utraty jedrnosci skory.
Najlepsze zrédta kolagenu to zela-

tyna spozywcza, buliony gotowane

na kosciach, ryby i owoce morza®.

UKLAD POKARMOWY
- MASLAN SODU

Maslan sodu to krdétkotancuchowy kwas
ttuszczowy, wytwa-
rzany przez bakterie
jelitowe z btonnika.
Stanowi gtéwne
Zrédto energii dla
komoérek nabton-

ka jelita grubego,
wzmacnia bariere
jelitowa, dziata prze-
ciwzapalnie i reguluje
mikrobiom. Badania wykazaty, ze maslan
sodu zmniejsza bdl brzucha, wzdecia i po-
prawia jakos$¢ zycia u pacjentéw z zespotem
jelita drazliwego oraz chorobami zapalnymi
jelit (wrzodziejgce zapalenie jelita grubego,
choroba LeSniowskiego-Crohna). Maslan sodu
pomaga takze odbudowywac populacje bak-
terii produkujacych krétkotaricuchowe kwasy
ttuszczowe. Jest szczegdlnie przydatny przy
uszkodzonej barierze jelitowej i dysbiozie,
czyli zaburzeniu sktadu mikrobioty jelitowej*.

UKLAD HORMONALNY
- WITAMINAD

Witamina D po przeksztat-
ceniu w aktywna forme
(kalcytriol) dziata jak
hormon steroidowy.
t3czy sie z recep-
torem, obecnym

w wielu gruczotach
dokrewnych i wpty-

wa na wytwarzanie
oraz dziatanie hor-
monoéw tarczycy,
przytarczyc, hormondéw
ptciowych, a takze na gospodarke wapnio-
wo-fosforanowa. Niedobér witaminy D wigze
sie z zaburzeniami hormonalnymi — m.in.

z podwyzszonym poziomem parathormonu,
problemami z ptodnoscia, zespotem policy-
stycznych jajnikdw czy zaburzeniami funkcji
tarczycy. Suplementacja u 0séb z niedoborem
pomaga przywréci¢ rownowage hormonalna,
choc¢ efekty zalezg od wyjsciowego poziomu
kalcytriolu i dawki. Witamina D jest wiec nie
tylko witaming dla kosci, ale waznym regula-
torem catego uktadu endokrynnego. Najlep-
sze zrodta witaminy D to ryby morskie, tran,
olej z watroby dorsza, jaja, nabiat, grzyby®.

MIESNIE | STAWY - KURKUMINA
Kurkumina - gléwny zwigzek aktywny korze-
nia ostryzu dtugiego, czyli kurkumy — hamuje
szlaki zapalne i zmniejsza wydzielanie cy-
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tokin prozapalnych.
Dzieki temu tagodzi
bdl i sztywnos¢ sta-
wOw oraz wspiera
regeneracje wio-
kien miesniowych
po wysitku. Liczne badania pokazuja, ze kur-
kumina istotnie zmniejsza bél i poprawia
funkcje stawdw u 0séb z choroba zwyrodnie-
niowa stawdw. Efekty bywaja poréwnywalne
z niektérymi niesteroidowymi lekami prze-
ciwzapalnymi, przy znacznie lepszym profilu
bezpieczenstwa. Korzystny wptyw obserwuje
sie takze przy bélach migsniowych, zwigza-
nych z intensywnym treningiem, a ponadto
kurkumina poprawia strukture chrzastek
stawowych i zapobiega ich uszkodzeniom*®.

UKLAD ODDECHOWY - CYNK

Cynk jest kluczowy dla prawidtowego dzia-
tania uktadu odpornosciowego w drogach
oddechowych. Wspiera funkcje nabtonka,
reguluje odpowiedz zapalng, ma dziatanie
przeciwwirusowe i antyoksydacyjne. Niedo-
bér cynku zwieksza podatnos¢ na infekcje
drég oddechowych i pogarsza ich przebieg.
Przeglady badan wskazuja, ze suplemen-
tacja cynkiem moze skracac czas trwania
przeziebienia i innych ostrych infekcji wi-
rusowych, a takze wspiera ochrone ptuc

w chorobach przewlektych, takich jak astma
czy przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POChP). Cynk pomaga utrzymac
integralno$¢ bariery na-
btonkowej i moduluje
odpowiedZ immuno-
logiczna, zmniejszajac
nadmierny stan zapalny.
Jest szczegblnie wazny
u dzieci, 0s6b starszych i pacjentéw z na-
wracajacymi infekcjami drég oddechowych.
Zrédtem cynku s3 ostrygi, podroby, mie-
so, sery dojrzewajace, kakao i fasola”.

. https://www.globalwellnesssummit.com/

. Brain Sci. 2024 Nov 6;14(11):1123.

3 ;’ggiatr Endocrinol Diabetes Metab. 2024;30(3):159-

. Eur | Psychol. 2023 Nov 30;19(4):387-400.

. Diseases. 2024 Oct 1;12(10):232.

. Antioxidants (Basel). 2019 Feb 16;8(2):44.

. https://jamanetwork.com/journals/
jamacardiology/article-abstract/2850256

8. Ther Adv Chronic Dis. 2025 Aug
17;16:20406223251358659.
9. Quality in Sport. Online. 18 January 2026. Vol. 49,
p. 67765.
10. Innowacje w Pielegniarstwie i Naukach o Zdrowiu,
1(10)/2025, s. 9-23.
11. Am Fam Physician. 2025 Sep;112(3):294-300.
12. Front Nutr. 2026 Jan 26:13:1694363.
13. Nutrients. 2023 Apr 26;15(9):2080.
14. Borgis - Nowa Medycyna 2/2015, s. 45-53
15. Front Endocrinol (Lausanne). 2021 Apr
14:12:666687.
16. Orthop Surg. 2015 Aug 26;7(3):222-231.
17. Eur | Clin Nutr. 2023 Apr;77(4):427-435.
18. https://blueprint.bryanjohnson.com
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Spirulina i chlorella to dwa zielone superfoods, ktdére zyskaty popularnosé jako
naturalne wsparcie codziennej diety. Te mikroskopijne organizmy kryjg w sobie
bogactwo sktadnikéw odzywczych, a ich potencjat coraz czesciej przycigga uwage
naukowcdéw i mitosnikdw zdrowego stylu zycia. Cho¢ czesto wrzuca sie je do
jednego worka, roznig sie sktadem, wiasciwosciami i sposobem oddziatywania

na organizm. Co tak naprawde majg do zaoferowania? Jak je stosowac, by w petni
wykorzystac ich potencjat? Przyjrzyjmy sie blizej tym niezwyktym darom natury.

Jednokomérkowe zielenice z gatunku :

Chlorella pyrenoidosa lub Chlorella vul- DetOkS Organlzmu X

garis i sinice Arthrospira platensis, po- Niektére trwale zanieczyszczenia organiczne .
wszechnie zwane spiruling, to wyjagtkowo sg bardzo odporne na degradacjeg biologiczna,

silne bomby odzywcze o specyficznym natomiast $wietnie czuja sie w tkance

profilu terapeutycznym. Warto przy tym ttuszczowej. Nic dziwnego zatem, ze ulegaja

pamietaé¢, ze mimo wspélnego okreslania bioakumulacji, a nastepnie kraza we krwi, |

ich algami, tylko chlorella jest rosling skad, wraz z lipidami, trafiajg nawet

(glonem), spirulina to bakteria, nalezaca do kobiecego pokarmu. Analizy krwi i mleka

do sinic. Poniewaz jednak wystepuja ochotniczek, suplementujacych w okresie

w podobnym Srodowisku i obie sg organi- laktacji Chlorella pyrenoidosa, wykazaty

zmami jednokomérkowymi, zwyczajowo spadek stezenia wybranych toksycznych dioksyn

okreéla sig je tym samym terminem. Po- w pokarmie kobiecym o okolo 30% w stosunku

nizej prezentujemy udokumentowane na- do grupy niestosujacej alg. Jednoczesnie u matek przyjmujacych chlorellg
ukowo mechanizmy, za posrednictwem stwierdzono istotny wzrost stezenia immunoglobuliny A, co przektada
ktérych oba mikroorganizmy modyfikuja sie na lepsza ochrong §luzé6wkowa karmionego piersig dziecka przy
prace narzadoéw, wskazniki laboratoryjne zmniejszonej ekspozycji na zanieczyszczenia organiczne. Zdolnosé chlorelli
krwi i obrone immunologiczna w organi- do eliminacji tych ksenobiotykéw wynika bezposrednio z unikalne;j
zmie czlowieka, a tym samym wspierajg architektury jej $ciany komdrkowej, zawierajacej sporopolenine. Substancja
nasze zdrowie. I odpowiadamy na pyta- ta wiaze czasteczki zanieczyszczen w §wietle przewodu pokarmowego,
nie, dlaczego warto po nie siegna¢. uniemozliwiajac ich wchlanianie i utatwiajac usuniecie z organizmu®.
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Usuwanie szkodliwych
metali cigzkich

Ekspozycja na toksyczne metale ciezkie i nieorganiczny arsen
obecny w skazonej wodzie pitnej, prowadzi do przewleklych
zaburzen metabolicznych i narzagdowych. Skutkiem dlugotrwalego
zatrucia arsenem jest przewlekla choroba - arsenoza, ktéra objawia
sie miedzy innymi trudnymi w leczeniu schorzeniami skory.
Udowodniono, ze spirulina podawana z cynkiem pacjentom
dotknietym przewlekla arsenoza przyspiesza wydalanie szkodliwego
pierwiastka wraz z moczem, doprowadzajac do cofania sig
klinicznych objawéw zatrucia, w tym ognisk hiperpigmentacji
skéry (melanodermii) oraz patologicznego rogowacenia naskérka.
Z kolei w przypadku chlorelli usuwanie metali cigzkich opiera sie
na dziataniu sporopoleniny i chlorofilu — substancje te wytapuja
metale bezposrednio w §wietle jelit, tworzac stabilne kompleksy
wydalane z organizmu. Ogranicza to wchlanianie toksyn do krwi
i chroni narzgdy wewnetrzne przed ich szkodliwym wplywem?.

Mobilizacja komoérek NK

Nadzér immunologiczny organizmu w duzej mierze zalezy
od sprawnosci komorek natural killer (NK), wyspecjalizowanych
limfocytéw, ktére stanowig pierwszg linig obrony przed
patogenami wewngtrzkomoérkowymi i komérkami nowotworowymi.
Zaobserwowano, ze ochotnicy, ktérzy przyjmowali 5 g chlorelli
dziennie przez 8 tygodni mieli statystycznie wyzszg aktywnosé
cytotoksyczng komoérek NK. Interwencja poskutkowala réwniez
wyraznym podwyzszeniem stezenia interferonu gamma
(IFN-y) i cytokin, regulujacych odpowiedZz immunologiczng
organizmu, co wzmacnia odporno$é na infekcje.

2l

co napedza powstawanie

odpowiedzialnych m.in.

ZDROWY STYL ZYCIA

Wyciszenie
przewlekiego
stanu zapalnego

W przebiegu reakcji zapalnej
dochodzi do aktywacji
kaskady wydzielania
mediatorow zapalnych,

prozapalnych
prostaglandyn,

za bdl i postepujace
uszkodzenie
tkanek. Syntetyczne
niesteroidowe leki
przeciwzapalne blokuja ten
proces, lecz jednoczesénie przyczyniajq sie
do uszkodzenia btony §luzowej zotgdka.
Arthrospira platensis dostarcza
C-fikocyjaniny, ktéra wykazuje wybidrcze
dzialanie farmakologiczne. Fikocyjanina

ze spiruliny dziata jako selektywny inhibitor

enzymu, biorgcego udzial w wytwarzaniu

prozapalnych prostaglandyn — taka precyzja

pozwala na wyciszenie ogélnoustrojowej
reakcji zapalnej bez szkody dla Zzotgdka®.

Mniej kataru siennego

Alergiczny niezyt nosa rozwija sie
na drodze nadmiernego pobudzenia
klasy limfocytéw Th2, co prowadzi

do syntezy prozapalnych
interleukin i wywotuje
miejscowy stan zapalny
blony §luzowej nosa
i gardta w odpowiedzi
na alergeny. W pewnym
badaniu pacjenci
z alergicznym niezytem
nosa przyjmowali 2 g
spiruliny dziennie przez
6 miesiecy. Terapia
przyniosta wyrazne ztagodzenie objaw6w
klinicznych, powodujac redukcje wycieku
z nosa, napadowego kichania, obrzeku
sluzéwki oraz swigdu. Uzyskana poprawa
byta wynikiem bezposredniej regulacji
wydzielania cytokin prozapalnych®.
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1
Ochrona
watroby
Niealkoholowa
f—/ sttuszczeniowa choroba
. watroby (NAFLD) wynika
PI'&Wlle W ’ ChOIGSterOI z g?‘oma{lzenia sie t‘ﬁl};zczu
w komérkach watroby,
co prowadzi do ich uszkodzenia
i przewleklego stanu zapalnego
tego narzadu. Wykazano, ze podawanie spiruliny
prowadzi do znaczacego obnizenia aktywno$ci
enzymow watrobowych: aminotransferazy alaninowe;j
(ALT), aminotransferazy asparaginianowej (AST) oraz
gamma-glutamylotranspeptydazy (GGTP). Obserwacjom
tym towarzyszylto zmniejszenie cech sttuszczenia
watroby. Podobne wnioski przyniosty préby kliniczne
z uzyciem chlorelli. Podawanie tej algi pacjentom
z NAFLD obnizalo poziom enzyméw watrobowych ALT
i AST, a takze doprowadzito do poprawy wskaznika
insulinooporno$ci oraz wyciszenia stanu zapalnego®?°.

Zaburzenia parametréw lipidowych, objawiajace sie
wysokim stezeniem tréjglicerydéw i cholesterolu
LDL (ztego) przy obnizonej zawartosci frakcji HDL
(dobry cholesterol), przyspieszajg rozw6j zmian
naczyniowych i zwigkszaja ryzyko choréb serca.
Regularne przyjmowanie spiruliny prowadzi
do istotnego obnizenia poziomu tréjglicerydéw
i cholesterolu frakcji LDL, z jednoczesnym
wzrostem stezenia ochronnego cholesterolu HDL.
Podobne korzysci przynosi suplementacja
chlorella: podawanie tego glonu skutkuje
istotnym spadkiem stezenia cholesterolu
catkowitego i cholesterolu LDL. Potaczenie obu
mikroorganizméw wspomaga zatem regulacje
gospodarki lipidowej w organizmie®’.

Wsparcie dla miesni

Intensywny wysitek fizyczny wiaze
sie ze znacznym obcigzeniem
struktur miesniowych, nasilonym
stresem oksydacyjnym i spadkiem
wydolnosci tlenowej. Udowodniono,
ze suplementacja spiruling wydiuza
czas do wyczerpania i nasila
utlenianie ttuszczéw podczas
proéby wysitkowej, co pozwala
na lepsze gospodarowanie zasobami
energetycznymi organizmu
i zwiekszenie sprawnosci fizyczne;j.
Z kolei suplementacja chlorellg
prowadzi do wzrostu pulapu
tlenowego (maksymalna ilo$¢ tlenu,
jaka organizm jest w stanie pobrac,
przetransportowac i wykorzystac
w ciggu jednej minuty podczas
bardzo intensywnego wysitku
fizycznego). Do tego podawanie
mikroalg wiaze sie z redukcjg
powysitkowego uszkodzenia migéni'!

82 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2026



LI

naturaln! ‘WSspé me kazdego dnip

"W PROSZKU ' -
| Bupactus mibietare ) albpampd

 rmsanenia 700p




ZDROWY STYL ZYCIA

Zmniejszenie stresu
oksydacyjnego
Reaktywne formy tlenu (wolne rodniki tlenowe)
uszkadzajq wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
budujace btony komérkowe. Ten proces
tzw. peroksydacji lipidéw prowadzi do powstania
cytotoksycznych substancji, z ktérych najczesciej ’
monitorowanym parametrem laboratoryjnym jest
dialdehyd malonowy (MDA). Podawanie chlorelli
i spiruliny istotnie hamuje ten proces, prowadzac
do znaczacego spadku stezenia wolnego MDA w osoczu.
Ograniczeniu peroksydacji lipidéw towarzyszy
pobudzenie wewnetrznych enzymatycznych systeméw
obronnych organizmu. Wykazano tez wyrazny wzrost
aktywnosci niektérych enzymoéw antyoksydacyjnych
(unieszkodliwiajacych wolne rodniki tlenowe)
po suplementacji algami. To wzmocnienie
potencjatu antyoksydacyjnego chroni czasteczki
lipidéw i biatek przed degradacja, ograniczajac
negatywne skutki stresu komoérkowego w narzadach
migzszowych i S§cianach naczyn krwionosnych'.

Zanim kupisz

Skuteczno$c i profil bezpieczenstwa mikroalg zaleza od jakosci
surowca i stanu zdrowia przyjmujacej je osoby. Warto zatem siegac
po sprawdzone suplementy, z certyfikatami jakosSci. Ze wzgledu
na obecno$¢ witaminy K1 nalezy ponadto zachowa¢ ostrozno$é
przy réwnoleglym stosowaniu doustnych antykoagulantow.
Réwniez pacjenci z chorobami autoimmunologicznymi powinni
pamietaé, ze mikroalgi pobudzajg aktywnos¢ komérek NK.
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Lepsza kontrola glikemii

Zaburzenia gospodarki weglowodanowej,
w tym obnizenie wrazliwosci tkanek

na dzialtanie insuliny, leza u podstaw rozwoju

zespolu metabolicznego i cukrzycy typu 2.
Wykazano, ze regularne spozywanie
spiruliny i chlorelli przeklada sie
na obnizenie stezenia glukozy we krwi

na czczo. Suplementacja wspiera utrzymanie

prawidtowego poziomu glukozy we krwi,
ulatwiajac kontrole parametréw u os6b
z zaburzeniami metabolicznymi.

Réwnoczesénie badania wskazuja na poprawe

wrazliwosci receptorow komoérkowych

na dziatanie insuliny — zmniejsza to obcigzenie

trzustki i wspomaga metabolizm glukozy”®.
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Biatkakolca

- szkodza czynie?

Czy utrzymujgce sie w organizmie biatka kolca po przebyciu
Covidlub poszczepionkach przeciwko Covid mogg szkodzic
twojemu zdrowiu? Dr Leigh Erin Connealy uwaza, ze tak,

i przedstawia badania oraz metodyleczenia, ktére zalecaw celu
ostabienia negatywnych skutkéw ich obecnosci w ustroju.

owy koronawirus, Covid-19,
N koronawirus, korona, SAR-

S-CoV-2... We wczesnych
dniach pandemii krazylo mnéstwo
nazw i okreslen. Ludzie czasami
myla chorobe wywolywana przez
koronawirusa z 2019 roku (Co-
vid-19) z wirusem zespotu ostrej
niewydolnosci oddechowej 2 (SAR-
S-CoV-2). Tymczasem SARS-CoV-2
to sam wirus, podczas gdy Covid-19
to choroba zakaZna, ktéra rozwija sie
u czlowieka. Bez wzgledu na to, pod
jaka nazwa go znasz, obraz tej matej
kuli pokrytej drobnymi, ostrymi
wypustkami, na zawsze wyryl sig
w naszej pamieci. Ta kula z kolcami
jest cztonkiem rodziny wiruséw,
nazwanych koronawirusami od tacin-
skiego stowa, oznaczajacego korone.

Owe kolce umozliwiajg wirusowi

przyleganie do komorek gospodarza
niczym rzep, uparcie czepiajacy sie
nogawki spodni po spacerze przez
zaro$la, i zapoczatkowanie infekc;ji.
Kiedy wirus zakotwiczy sie w miej-
scu i wniknie do wnetrza komérki,
podstawowa rola biatka kolca do-
biega konica. Do glosu dochodzi sam
wirus, powielajac biatka wirusowe
i zmieniajac §rodowisko komoérkowe.

Problematyczne biatka

W typowym przebiegu zakazenia
Covid-19 biatka wirusowe — w tym
biatka kolca — sg obecne w fazie ostrej
choroby i by¢ moze przez kilka ty-

godni po jej ustapieniu. Nastepnie
uktad odpornosciowy usuwa tych
obcych najezdzcéw i przywraca
ciatu homeostaze, czyli stan réw-
nowagi. Problemy zaczynaja sie
jednak wtedy, gdy biatka kolca
pozostajg w uktadach organizmu
miesigcami, a nawet latami. Nie
jestem odosobniona w podejrze-
niach, Zze powodem obserwowanego
wzrostu stalej obecnosci biatek
kolca moze by¢ stworzenie szcze-
pionek opartych na matrycowym
RNA (mRNA), zaprojektowanych
w celu ochrony przed nawra-
cajacymi zakazeniami Covid.

Jak do tego doszto?

Covid-19 zaskoczy? caty swiat

z ogromng sila. Blyskawiczny zasieg
globalnej pandemii skionit §wiat
nauki do szybkiego opracowania
szczepionek mRNA. Podawane

w ramach procedury dopuszcze-
nia do stosowania w sytuacjach
wyjatkowych, szczepionki te wy-
korzystywaly wyspecjalizowang
technologie mRNA z instrukcjami
genetycznymi, zamknietymi w na-
noczastkach lipidowych (malutkich
czasteczkach na bazie ttuszczu).

Po wstrzyknigciu, mRNA instru-
owato okreslone komoérki, aby tym-
czasowo produkowaly biatko kolca
wirusa SARS-CoV-2, w teorii uczac
uklad odpornosciowy rozpoznawa-
nia go oraz generowania przeciwcial

i odpowiedzi limfocytéw T, ktére
mialy chronié¢ przed przyszla in-
fekcja. Na tym jednak historia sie
nie koniczy. Uwazam, ze przetrwate
biatko kolca — czy to po przeby-
ciu zakazenia SARS-CoV-2, czy
po szczepieniu — prawdopodobnie
przyczynia sie do przewlekle-

go stanu zapalnego i szerokiego
spektrum powaznych problemoéw
zdrowotnych. Cho¢ kwestia ta po-
zostaje przedmiotem toczacej

sie debaty naukowej, w swojej
praktyce klinicznej widzialam
wystarczajaco duzo, aby potrak-
towac te obawy z pelng powaga.

Graliczb

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) prowadzi na biezaco re-
jestr zgloszonych przypadkéw Co-
vid-19, aktualizowany co miesiac.
W chwili pisania tego artykutu

na calym $wiecie odnotowano
ponad 779 milionéw przypadkow
w 240 krajach’. W sytuacji, gdy
codziennie dochodzi do nowych
zakazen, a na calym globie zaleca
sig kolejne dawki przypominajace,
problemy tylko sie nawarstwiaja.

Badania naukowe wcigz zwra-
cajg uwage na niebezpieczen-
stwa, zwigzane z zalegajacymi
biatkami kolca, a fakt, ze biatka
te utrzymujg si¢ w organizmie
znacznie dluzej, niz powinny, jest
niepokojgcy. Jedno z badan opu-
blikowanych w 2022 roku wyka-
zalo obecnos¢ biatek SARS-CoV-2
u pacjentéw nawet 15 miesie-
cy po zakazeniu wirusemz2.

Inny opis przypadku przedstawia
historie 55-letniego mezczyzny,
ktory przyjal trzy dawki szcze-
pionki i wkroétce potem zaczal
do$wiadczaé ciezkich dziatan
niepozadanych. Pacjent przeszed?!
niezliczone wizyty w szpitalach
i na szpitalnych oddziatach ra-
tunkowych z powodu zapalenia
miesnia sercowego, skrzepéw krwi
w plucach, zaburzen neuropo-
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znawczych, bélu mieéni, probleméw
trawiennych, wysypek skérnych

i utraty stuchu. Miat nawet trudnosci
z mowieniem i polykaniem. Badacze
zauwazyli, ze byl to najdtuzszy odno-
towany czas utrzymywania sie biatka
kolca po szczepieniu — ponad trzy i pét
roku3. Stawia to pod znakiem zapyta-
nia zdolno$¢ organizmu do samodziel-
nego oczyszczania sig z biatek kolca.

Chaos w organizmie

Dlaczego utrzymujace sie w orga-
nizmie biatka kolca stanowig pro-
blem? Zglebianie wiedzy na temat
powaznych probleméw zdrowotnych,
z ktérymi zostaly powiazane, budzi
niemaly niepokéj. Jednym z gtéwnych
obszar6éw troski sg problemy kardiolo-
giczne. Kardiolog dr Peter A. McCullo-
ugh, jeden z pionieréw w dziedzinie
badan nad biatkiem kolca, bardzo
otwarcie i glosno méwi o zwigzku
miedzy powaznymi problemami

86 OCZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2026

z sercem a podwyzszonym pozio-
mem biatka kolca w organizmie.

W maju 2025 roku komisja Sena-
tu USA przeprowadzita kluczowe
przesluchanie na temat tego, jak
urzednicy ds. zdrowia bagatelizo-
wali i ukrywali zdarzenia niepozg-
dane, powiazane ze szczepionkami
przeciw Covid-19. W swoich zezna-
niach dr McCullough stwierdzit,
ze jest ,,gleboko zaniepokojony
znacznie wigkszym problemem
subklinicznego zapalenia mieénia
sercowego i osierdzia, objawiaja-
cym sie bélem w klatce piersiowe;j,
kotataniem serca, niestabilnoscig
ciénienia krwi oraz zaburzenia-
mi rytmu serca, ktére utrzymujg
sie przez miesigce, a nawet lata
po przyjeciu zastrzykéw”.

»Gdy dochodzi do powstania
malych ognisk poszczepiennego
stanu zapalnego w sercu” — wy-
jasnit — ,moga one przebiegac
bezobjawowo, prowadzac do ujaw-
nienia sig w postaci zaburzen
rytmu serca, zatrzymania akcji
serca lub niewydolnosci serca™.

I cho¢ problemy z sercem majag
krytyczne znaczenie, to zaled-
wie wierzchotek gory lodowe;.
Wedlug rosnacej grupy lekarzy,
badaczy i naukowcéw, zajmuja-
cych sig przewleklymi choroba-
mi zapalnymi, skutki obecnosci
przetrwatych biatek kolca siegaja
daleko poza uklad sercowo-naczy-
niowy. Poniewaz biatka te moga
wchodzi¢ w interakcje z licznymi
typami komérek w catym organi-
zmie, musimy zbadac role, jaka
odgrywaja w wielu innych po-
waznych stanach chorobowych.

Uwaza sie,
ze nieustanny atak na uklad od-
pornoéciowy jest jednym z podsta-
wowych mechanizmdéw, poprzez
ktore biatka kolca moga przyczy-
nia¢ sie do rozwoju choroéb. Za-
miast ogranicza¢ sie do jednego
narzadu, przewlekly stan zapalny

moze dotkngé niemal kazdego
uktadu w naszym organizmie,
przyczyniajac sig miedzy inny-
mi do przewleklego zmeczenia,
mgly mézgowej, boléw stawdw,
zaburzen rownowagi hormonalnej
oraz przyspieszonego starzenia.

W badaniach laboratoryjnych

i klinicznych wykazano, ze bial-
ka kolca wchodza w interakcje

z komérkami §rédblonka, wyscie-
tajacymi naczynia krwionosne.
Dysfunkcja ér6dbtonka moze
przyczyniac sie do zaburzen
krzepniecia i krazenia, ogranicze-
nia dostarczania tlenu i uszko-
dzenia tkanek w catym ciele’.

Najnowsze badania suge-
ruja, ze biatka kolca uposledzajg
prawidlowe funkcjonowanie
mitochondriéw i nasilajg stres
oksydacyjny. Poniewaz mitochon-
dria wytwarzajg energie, potrzeb-
na do praktycznie kazdej funkcji
komérkowej, pogorszenie stanu
mitochondriéw moze ttumaczy¢
przewlekle zmeczenie, nietoleran-
cje wysitku fizycznego, ostabienie
mieéni i objawy poznawcze, zgta-
szane przez niektérych pacjentow®.

Biatka

wirusa SARS-CoV-2, w tym bial-
ko kolca, sg badane pod katem
ich potencjalnego udziatu w wy-
wolywaniu autoagresji poprzez
przediuzong aktywacje ukladu od-
porno$ciowego, wytwarzanie au-
toprzeciwcial oraz mimikre moleku-
larng’. W takim scenariuszu uktad
odporno$ciowy omytkowo atakuje
zdrowe tkanki. Cho¢ badania w tym
obszarze trwaja, lekarze leczacy
zlozone choroby przewlekle, zgta-
szajg zaostrzenia choréb autoim-
munologicznych po infekcjach Co-
vid-19 oraz szczepieniach mRNA.

Kolejnym ob-
szarem, cieszacym sie coraz wigk-
szg uwagag, jest uktad nerwowy.
Naukowcy badaja, czy przetrwale



biatka kolca lub przewlekly stan
zapalny mézgu przyczyniaja sig
do wystepowania takich obja-
wow, jak mglta mézgowa, béle
glowy, zawroty glowy, neuropatia
obwodowa, problemy z pamig-
cig, zaburzenia snu i wahania
nastroju’. Chociaz doktadny me-
chanizm jest nadal przedmiotem
badan, te objawy neurologiczne
sg powszechnie zglaszane przez
pacjentéw z tzw. long Covid.

A co z nowotworami?

Jako lekarz zajmujacy sie leczeniem
nowotworéw, jestem szczegodl-

nie zaniepokojona potencjalnym
zwiazkiem migdzy szczepionkami
mRNA a rozwojem lub nawro-
tem choréb nowotworowych.

W czerwcu 2026 roku dr Angus
Dalgleish, znany immunolog i on-
kolog z ponad trzydziestoletnim
do$wiadczeniem w immunoterapii
nowotworéw, ztozyl poruszajgce
zeznania przed tg sama komisja
Senatu USA co dr McCullough®.
Podzielit sig wynikami obserwa-
cji, ktére zaczal odnotowywac

u wlasnych pacjentéw, otrzymu-
jacych szczepionki przypomina-
jace mRNA juz w 2021 roku.

U pacjentéw z czerniakiem,
ktorzy znajdowali sie w stanie
remisji od 3 do 18 lat, dochodzito
do nawrotéw, a wspélnym mia-
nownikiem byly kolejne dawki
szczepionek. Szybko zdal sobie
sprawe, ze tzw. boostery wply-
wajg na funkcjonowanie limfocy-
tow T i przyczyniajg sig do dere-
gulacji uktadu odpornosciowego
u podatnych oséb. Niedtugo potem
zauwazyl, ze nawroty i nowotwory
dotykaja nie tylko tych najbardziej
wrazliwych pacjentéw. W swoich
zeznaniach stwierdzil: ,, Zaczalem
obserwowac co$ znacznie bardziej
alarmujacego: niezwykle agresywne
nowotwory, zaawansowane stadia
choréb u mtodszych oséb oraz ob-
razy kliniczne, ktére drastycznie

Biatkakolcasabadanepod
katemich potencjalnego
udziatuwrozwojuchoréb
autoimmunologicznych

poprzezprzedtuzong
aktywacje odpornosciowa,
wytwarzanieautoprzeciwciat
imimikre molekularng

odbiegatly od tego, czego normalnie
spodziewaliby$my sie w rutynowe;j
praktyce onkologicznej. Wygladato
na to, ze wylania sie co$ o znacz-
nie szerszym — i daleko bardziej
niepokojacym — charakterze.

W mojej wlasnej praktyce kli-
nicznej zaobserwowalem wyrazny
wzrost nieoczekiwanych nowotwo-
réow u pacjentéw po dawkach przy-
pominajacych, w tym raka piersi,
prostaty, trzustki, chloniakéw, raka
pecherzyka z6tciowego, glejakéw
i raka pecherza moczowego”.

Gdy w kolejnych publikacjach na-
ukowych zaczeto podawaé w wat-
pliwos¢ bezpieczenstwo szczepio-
nek, ich mechanizmy dziatania oraz
profil bezpieczenstwa, naukowcy
i klinicy$ci, tacy jak dr Dalgleish,
napotykali opory przed glosnym
wyrazaniem swoich obaw. Kwestio-
nowanie lub podwazanie status quo
byto nie tylko niemile widziane,
lecz w znacznej mierze ignorowane.
Jesli rzady, prawodawcy i medycy-
na konwencjonalna nie chcg przyj-
rze¢ sie blizej tym potencjalnym
szkodom, nadszed? czas, abySmy
wzigli sprawy w swoje rece.

Badania w kierunku

biatek kolca

Laboratoria w catej Europie i Sta-
nach Zjednoczonych dostrzegly
potrzebe wykonywania doktadnych,

PROFILAKTYKA | LECZENIE

potilosciowych testéw na obec-
nosc¢ przeciwecial IgG przeciw-
ko SARS-CoV-2, mierzacych
poziom przeciwcial przeciwko
biatku kolca. Wytwarzanie tych
przeciwciat wskazuje, ze biatka
kolca sg obecne w organizmie
po zakazeniu Covid lub szcze-
pieniu. Do renomowanych firm,
oferujacych takie badania, nalezg
m.in. Roche Diagnostics, Ab-
bott Laboratories, Labcorp oraz
Quest Diagnostics. Jesli twoje
wyniki budza niepokéj, istnie-
je wiele sposob6w, by chronié¢

i wzmacnia¢ swoje zdrowie.

Detoksykacja z biatek kolca
Oproécz nagtasniania zagrozen,
zwigzanych z biatkami kolca,
dr McCullough opracowat proto-
koty Podstawowej Detoksykacji
z Biatka Kolca, ktére zaadapto-
wali$my, zmodyfikowalismy
i regularnie zalecamy pacjentom
w mojej klinice. Ponizsze meto-
dy moga w znacznym stopniu
poméc w zlagodzeniu uszkodzen
i zapobieganiu problemom zdro-
wotnym powigzanym z podwyz-
szonym poziomem biatka kolca.
Jesli poziom jest
umiarkowany lub wysoki, priory-
tetem powinno by¢ wzmocnienie
uktadu odpornosciowego i wyeli-
minowanie biatek kolca z orga-
nizmu. Jednym z moich ulubio-
nych sposobéw detoksykacji jest
podniesienie temperatury ciata
i pocenie sie, a najskuteczniejszg
metodg na to jest regularna te-
rapia w saunie na podczerwien.
Poniewaz skéra jest najwiekszym
narzgdem detoksykacyjnym or-
ganizmu, wypacanie toksyn jest
niezwykle efektywne. Terapia
saung eliminuje szkodliwe sub-
stancje, a oprécz biatek kolca
usuwa m.in. pestycydy, tworzywa
sztuczne, pozostalosci lekéw,
metale ciezkie i kwasne produkty
przemiany materii. Korzystanie
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z sauny kilka razy w tygodniu po-
prawia krazenie, dotlenia tkanki,
przyspiesza eliminacjg szkodliwych
metabolitéw oraz usprawnia pra-
ce serca i pluc. Pomaga réwniez
obnizy¢ markery stanu zapalnego,
takie jak biatko C-reaktywne (CRP),
co stanowi dodatkowsg korzysé
w kontekscie uszkodzen wywola-
nych przez biatka kolca. Polecam
korzystanie z sauny na podczer-
wien, poniewaz pozwala ona osia-
gna¢ lepsze rezultaty przy nizszych
temperaturach niz w tradycyjnej
saunie na gorace powietrze. Sauna
infrared jest ponadto bezpieczniej-
sza i bardziej komfortowa. Sama
z niej korzystam i zalecam pacjen-
tom stosowanie jej co najmniej trzy
razy w tygodniu, jesli to mozliwe.
Gdybym mogta oprzeé
sie na zaledwie kilku suple-
mentach w procesie odtruwania
z biatek kolca, bylyby to: natto-
kinaza, kurkumina, bromelaina
oraz wzmocniona forma NAC.
Nattokinaza to enzym, wystepujacy
w tradycyjnej japonskiej potrawie
ze sfermentowanych ziaren soi
—natto—idostepny w postaci
suplementéw diety. Wiele
badan wykazalo, ze moze ona
rozkladac¢ skrzepy krwi zwiazane
zlong Covid i szczepionkami
mRNA, a takze degradowac
biatka kolca'’. Nattokinaza
moze by¢ przeciwwskazana
u 0s6b przyjmujacych leki
rozrzedzajace krew, takie jak
warfaryna czy aspiryna.
Sugerowane dawkowanie: 8000-16 000
FU (jednostek degradacji fibryny) dziennie,
jednak nalezy scisle wspotpracowac
zlekarzemw celu ustalenia
bezpiecznejiodpowiedniej dawki.
Kurkumina jest jedng z najsilniej-
szych substancji przeciwzapalnych
na $wiecie. Oprécz wyciszania
ogb6lnoustrojowego stanu zapal-
nego zmniejsza komérkowy stres
oksydacyjny i wydaje sie hamo-
wacreceptory biatka kolca'.
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Sugerowane dawkowanie:
500 mg dwarazy dziennie w przypadku
standardowych suplementow
lub2-3 krople dwarazydziennie
ptynnejkurkuminy micelarnej.
Bromelaina, enzym pozyskiwany
z ananasa, odgrywa wielorakg
role w detoksykacji z biatka
kolca. Pomaga w rozkladzie
biatekijest silnym $§rodkiem
przeciwzapalnym, ktéry wspomaga
réwniez kontrole reakcji uktadu
odpornoéciowego wywolywanych
przez biatka kolcaz. Co wiece;j,
zwieksza wchlanianie i skutecznosé
kurkuminy oraz nattokinazy,
co czyni jg znakomitym
uzupelnieniem protokotu
detoksykac;ji z biatka kolca.
Sugerowane dawkowanie:
500 mgdziennie.
N-acetylocysteina (NAC)
to prekursor glutationu — gléwnego
przeciwutleniacza organizmu,
znanego z walki ze stanami
zapalnymiiwymiatania wolnych
rodnikéw. Wzmocniona postaé
NAC ma lepszg wchtanialnosé,
wigksza stabilno$c¢ i skuteczniej
zwalcza biatka kolca, dzigki
czemu idealnie nadaje sie
do tego protokotu’s.
Sugerowane dawkowanie:
200 mg dwarazydziennie, przed
positkiem lubw trakcie positku.
Zaréwno w przypadku
long Covid, jak i powiklani
poszczepiennych, korzystna
moze by¢ hiperbaryczna terapia
tlenowa (HBOT) i post'*. Kazda
ztych metod przynosi znaczne
korzysci zdrowotne, wykraczajace
poza sama detoksykacje z bialtka
kolca, i moze by¢ uzasadniona
w zalezno$ci od twoich
indywidualnych celéw i potrzeb.

Wspotpraca z lekarzem
Niezwykle wazne jest, aby $ci-
§le wspotpracowaé z lekarzem,
ktéry dobrze orientuje sie w za-
grozeniach, stwarzanych przez

biatka kolca, i jest gotéw poméc
w stworzeniu celowanego planu
powrotu do zdrowia. W Polsce
takie terapie oferujg gabinety me-
dycyny naturalnej. Utrzymujace
sie w ciele biatka kolca nie musza
by¢ zwiastunem choréb i zlego
stanu zdrowia, jesli proaktywnie
usuniesz je z organizmu, wes-
przesz swoj uktad odpornosciowy
i zadbasz o zdrowie w przyszio-
§ci. Jak to czesto bywa, twoje sa-
mopoczucie i witalno$é w ogrom-
nej mierze zaleza od ciebie.
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierowni-
kiem medycznym amerykariskich osrodkéw
- Cancer Center for Healing (Centrum Lecze-
nia Raka) i Center for New Medicine (Centrum
Nowej Medycyny) — w Irvine w Kalifornii.
Dzieki jej multidyscyplinarnym protokotom
leczenia, zespotowi specjalistéw oraz ho-
listycznemu podejéciu do zdrowia i terapii
staty sie one najwiekszymi klinikami medy-
cyny integracyjnej/funkcjonalnej w Ameryce
Pétnocnej, odwiedzanymi przez ponad
70 tys. pacjentdw z catego $wiata. Dr Con-
<. nealyjest autorka ksiazek
L pt.,The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,Badz doskonale zdrowy”),
a takze wzietg prelegentka,
ktéra wystepuje w licz-
' _nych programach tele-
wizyjnych i radiowych,
seminariach interneto-
« wych oraz podcastach.
Uznaje sie jg za jedna
z najlepszych specjali-
stéw w dziedzinie me-
dycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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Dary ula w trosce
o nasze zdrowie

Podczas gdy farmakologia szuka pojedynczych syntetycznych czasteczek, by celowac
w odizolowane mechanizmy i zwalczac pojedyncze symptomy, natura stosuje zgota
odmienna strategie. W ulu pszczoty wypracowaty jeden z najbardziej kompletnych
systemow obronnych i regeneracyjnych na Ziemi. Dlaczego gabinety lekarskie tak rzadko
siegajg po te surowce, gdy standardowe leki zawodza w starciu z przewlektym stanem
zapalnym i ostabieniem organizmu? W tym Sledztwie bierzemy pod lupe apiterapie.

Srodowisko gniazda pszczoly W fitoterapii i farmakognozji cieficzong mikrobiote jelitowa oraz
miodnej (Apis mellifera) funkcjonu- surowce pszczele traktuje sig jako poprawiajg parametry krwi. Z kolei
je jako uklad zamknigty, w ktérym wielosktadnikowe zespoly substan- unikalny kwas, obecny w mlecz-
owady utrzymujg wysoki poziom cji czynnych. Zwigzki fenolowe, ku pszczelim, dziala stymulujaco
sterylnosci mikrobiologiczne;j. peptydy, enzymy i frakcje lipidowe na uktad nerwowy. Czas zatem
Naturalna odpornoéé rodziny dziatajg wspdlnie, zmieniajac odpo- przestac¢ traktowac dary ula jak me-
pszczelej wynika ze stalego na- wiedz zapalng organizmu i hamujac dyczny skansen i sprawdzi¢, na co
sycenia ula substancjami bioak- rozwéj patogenéw. Zywiczny propo- i komu pomoga. Spéjrzmy zatem,
tywnymi. Zwiazki te pochodzg lis potrafi rozbija¢ oporne biofilmy co na temat ich wielokierunkowe;j
bezposrednio z metabolizmu bakteryjne, aktywny enzymatycznie skutecznosci méwig badania labora-
pszczot lub stanowig zebrane midd regeneruje tkanki, a bogate toryjne i jak bezpiecznie przetozyc
przez nie i zmodyfikowane zywice, w enzymy pylek i fermentowana te biologiczng synergie na kon-
balsamy oraz nektary roslinne. beztlenowo pierzga odbudowujg wy-  kretne protokoly terapeutyczne.

Pierzga pszczela (chleb pszczeli)

Pierzga jest pytkiem kwiatowym, ztozonym przez robotnice bezposrednio
w komérkach plastra pszczelego, wzbogaconym enzymami ze sliny
i miodem, ubitym oraz zamknietym w warunkach beztlenowych.
W takim $rodowisku zachodzi naturalna fermentacja mlekowa.
Pierzga jest zatem biologicznie przetworzonym pytkiem kwiatowym. Kwas mlekowy
wytworzony przez bakterie fermentacyjne i enzymy rozktadajg pytek juz wewnatrz ula.
W konsekwencji przyswajalnos$¢ substancji odzywczych z pierzgi przekracza 80%, bez
koniecznosci przeprowadzania wielogodzinnej maceracji wodnej. Pierzga zawiera
wyzsze stezenia kwasu mlekowego, witaminy K i witamin z grupy B, a takze aktywnych
enzymow, w poréwnaniu ze Swiezym pytkiem. Chleb pszczeli to przede wszystkim
wsparcie mikrobiomu. Dzieki obecnosci kwasu mlekowego dziata jako naturalny
biostymulator i probiotyk, stabilizujgc sSrodowisko jelitowe. Do tego poprawia parametry
morfologiczne krwi i wspiera procesy krwiotwdrcze. Réwniez pacjenci przyjmujacy liczne
farmaceutyki skorzystajg na suplementacji, pierzga utatwia bowiem regeneracje komérek watroby,
narazonych na dziatanie toksyn metabolicznych i lekéw. Chleb pszczeli mozna przyjmowac
doustnie, powoli zujac granulki, co przyspiesza wstepne wchtanianie czesci sktadnikéw przez
btone $luzowa. Mozna go réwniez wymieszac z letnig woda na krétko przed spozyciem®’.
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Pytek pszczeli (obndza)
Pytek kwiatowy formowany
przez pszczoty w obnéza (grudki,
przyczepione do tylnej pary
odndzy) dostarcza biatek bogatych
w aminokwasy egzogenne, kwaséw
nukleinowych, rutyny, zwigzkéw
zelaza, karotenoidéw oraz witamin.
Warto po niego siega¢ w stanach ogélnego
wyniszczenia, przewlektego ostabienia, w czasie

w nich sktadnikéw odzywczych,
podczas gdy reszta zostaje wydalona
W postaci nienaruszonej.
Aby zniszczy¢ te mechaniczng
ostone i umozliwi¢ enzymom
trawiennym dostep do wnetrza
ziarna, dr Henryk Rézanski wskazuje
konieczno$¢ przeprowadzenia wstepnej
maceracji. 0dmierzong porcje pytku nalezy
rozdrobni¢ mechanicznie, mielac w miynku

rekonwalescenciji i przy niedokrwistosci. To takze lub doktadnie ucierajgc w mozdzierzu. Nastepnie
wsparcie po przyjeciu z alkoholem - flawonoidy pytkowe surowiec zalewa sie letnig wodg lub innym ptynem
ograniczajq uszkodzenia komdrek watroby i wspierajg procesy o0 temperaturze nieprzekraczajacej 40°C i pozostawia
odtruwania organizmu. Obnéza, ze wzgledu na zawarto$¢ pod przykryciem na okres od kilku do kilkunastu godzin
fitosteroli, wykazujg réwniez zdolno$¢ do hamowania (najczesciej na cala noc). Woda wnika przez mikropory,
aktywnosci 5-alfa-reduktazy, co ogranicza rozrost tkanki powodujac pecznienie i pekanie Sciany komdérkowej. Réwnie
gruczotu krokowego i utatwia oddawanie moczu u pacjentéw skuteczng metoda jest doktadne utarcie rozdrobnionego
z tagodnym przerostem stercza. Niestety, komérki pytkowe pytku z ptynnym miodem, w ktérym zachodzi powolny
otoczone s3 twarda, odporng mechanicznie i chemicznie proces lityczny otoczek sporopoleninowych.
$ciang zbudowang ze sporopoleniny, ktérej ludzkie enzymy Uwaga! U os6b cierpigcych na katar sienny istnieje ryzyko
trawienne oraz kwas solny w zotadku nie rozpuszczaja. wystapienia alergii krzyzowej. Stosowanie wyciggéw z pytku
Spozycie suchych, catych ziaren pytku sprawia, ze organizm nalezy rozpoczynac od minimalnych ilosci, obserwujac

jest w stanie przyswoi¢ zaledwie okoto 10-15% zawartych odpowiedz uktadu oddechowego i przewodu pokarmowego2.

Miod pszczeli
Wiasciwosci lecznicze miodu pszczelego nie sprowadzajg najsilniejsze antyoksydanty w tej grupie surowcow;

sie do obecnosci fruktozy i glukozy, lecz wynikaja miod lipowy ma wiasciwosci napotne, tagodzi kaszel
Z obecnosci swoistych enzymoéw, wprowadzanych przez i wspiera leczenie infekcji oskrzelowych; miéd faceliowy

pszczoty podczas zageszczania nektaru i spadzi. Powodujg i akacjowy ma niskg kwasowos¢, dzieki czemu jest dobrze
one utlenianie glukozy, czego produktem ubocznym tolerowany w stanach zapalnych btony $luzowej zotadka.
jest nadtlenek wodoru o silnym dziataniu odkazajacym, Miody wykorzystuje sie takze w leczenie ran
wytwarzany w niskich, bezpiecznych dla komérek i owrzodzen. Standaryzowane mikrobiologicznie miody
stezeniach. Lizozym, jeden z enzyméw, rozpuszcza (w tym wysokiej jakos$ci miody nawtociowe, spadziowe
natomiast Sciany komérkowe bakterii chorobotwérczych, czy miéd manuka) oczyszczaja tozysko rany, wymuszaja
ainwertaza i amylaza prowadza enzymatyczny rozkiad drenaz osmotyczny i stymulujg procesy naskdérkowania.
ztozonych weglowodandéw. Midd i jego enzymy s3 jednak W przypadku wrzoddéw Zotadka zwigzki przeciwbakteryjne
wrazliwe na temperature — podgrzanie go powyzej 40°C miodu hamuja wzrost bakterii Helicobacter pylori,
nieodwracalnie pozbawia miéd unikalnych wiasciwosci a w nocnych atakach kaszlu porcja miodu wykazuje
biologicznych i przeciwdrobnoustrojowych. Warto tez wyzszg skutecznosc niz niektére leki przeciwkaszlowe.
wiedziec, ze wiasciwosci zdrowotne miodu sg $cisle zwigzane Uwaga! Miodu nie wolno podawac dzieciom ponizej
z kwiatami lub spadzig, z ktorych powstaja. | tak, dla 1. roku zycia ze wzgledu na mozliwos$¢ obecnosci
przyktadu, miéd spadziowy i gryczany: cechuja sie wysoka przetrwalnikowych form bakterii Clostridium
koncentracja kwaséw fenolowych i flawonoidéw, stanowigc botulinum, wytwarzajacych jad kietbasiany*°.
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Pronolis (ki l Mleczko pszczele
ropolis [ it pszcze IJ s : Mleczko pszczele jest wydzieling gruczotéw
Propolis to naturalna substancja, oo gardzielowych pszcz6t robotnic, stanowiaca
wytwarzana przez robotnice z zywic h 8 1 e wylaczny pokarm matek pszczelich
paczkéw drzew lisciastych (gtéwnie topoli, P ey s (krélowych). W jego skfadzie zidentyfikowano kwas
brzozy, olchy i wierzby) oraz drzew iglastych, 10-hydroksy-2-decenowy (10-HDA), unikalne biatko
uzupetniona wydzielinami slinowymi owaddw oraz woskiem. Jego gtéwne zwane rojalaktyna, acetylocholine w wysokim stezeniu,
skiadniki to flawonoidy, kwasy fenolowe oraz ester fenetylowy kwasu aminokwasy i witaminy z grupy B. Kwas 10-HDA
kawowego - substancje te odpowiadaj za bezposrednie blokowanie odpowiada za dziatanie przeciwbakteryjne mleczka i jego
mediatoréw stanu zapalnego, wykazujac wiasciwosci antyproliferacyjne zdolnoé¢ do stymulowania proceséw regeneracji tkanek.
(hamuja namnazanie komérek) i gteboko przeciwzapalne. Mleczko pszczele stymuluje ponadto neurogeneze,
Propolis hamuje wzrost bakterii lekoopornych, wykazujac wysoka wspiera funkcje poznawcze i pamie¢ oraz wspomaga
skutecznos¢ wobec szczepéw gronkowca zlocistego (Staphylococcus aureus) organizm w stanach skrajnego zmeczenia
i paciorkowcéw, dziata rowniez grzybobéjczo na drozdzaki z rodzaju Candida. psychofizycznego. Wptywa tez korzystnie na napiecie
Wyciagi propolisowe hamuja tez replikacje wirusa opryszczki pospolitej mies$niéwki naczyn krwionoénych, wspomagajac
(HSV). Kit pszczeli sprawdzi sie takze u 0s6b z réznego typu ranami — jego kontrole ciénienia tetniczego. Do tego mleczko
sktadniki stymuluja procesy ziarninowania, utatwiajac gojenie oparzen, wspiera ptodno$¢, wspomaga gospodarke hormonalng
odlezyn i owrzodzen. To nie wszystko, propolis zmniejsza bowiem takze stany i spowalnia procesy starzenia komérkowego. Czynne
zapalne w jamie ustnej, przyspiesza gojenie aft i tagodzi zapalenie dzigset, biatka mleczka pszczelego ulegaja rozktadowi pod
a ponadto wspomaga terapie choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy. wptywem soku zotadkowego. Aby zachowa¢ aktywnos¢
Stosowanie doustne: Ekstrakty etanolowe propolisu podaje sie rojalaktyny i pozostatych peptydéw, mleczko
w kroplach po zmieszaniu z no$nikiem, na przyktad miodem, cukrem lub pszczele nalezy aplikowa¢ podjezykowo. Surowiec
niewielka iloscig wody, w ktérej tworzy sie mleczna zawiesina zywic. przetrzymuje sie pod jezykiem az do wchtoniecia
Stosowanie miejscowe: Roztwory alkoholowe lub masci sporzadzone przez sie¢ naczyn btony éluzowej, co pozwala
na podtozach tluszczowych, aplikuje sie bezposrednio na zmiany skérne, ominac¢ bariere kwasu solnego w zotadku23,

afty, uszkodzenia naskoérka i stany zapalne bton sluzowych jamy ustne;j.
Uwaga! Gdy w otoczeniu pasieki brakuje naturalnych zrédet paczkéw drzew,
pszczoty mogg zbierac zanieczyszczenia przemystowe: smote, lepik lub asfalt.
Z tego wzgledu surowiec musi pochodzi¢ z pasiek prowadzonych na terenach
wolnych od komunikacji drogowej i przemystu. Propolis nalezy do surowcéw
o wysokim potencjale alergennym u 0s6b predysponowanych. Przed
rozpoczeciem kuracji nalezy koniecznie przeprowadzi¢ prébe uczuleniowq
na skdrze. Wystapienie miejscowego zaczerwienienia, obrzeku lub swiadu
stanowi bezwzgledne przeciwwskazanie do kontaktu z kitem pszczelim*®.

propolis
Farmapia

- naturalne skiadniki
- polskie surowce

- przebadane

- 20 lat na rynku

Produkt przeznaczony dia osob dorostych,
Suplemeant digty, nie stosowad u oséb
uezulonych na produkly pszczels,

Produkt nie moze byt stosawany jako
substytut zréznicowaneaj diety.

o/ mast o
7 l{(gpﬂ“5nw ;

www.farmapia.pl
www.propolis.pl



OCZYMLEKARZE...

~

Wosk pszczeli (Cera flava, Cera alba)

Wosk pszczeli jest wydzieling gruczotéw pszczét robotnic. Sktada
sie z estrow wyzszych kwaséw ttuszczowych i alkoholi woskowych,
wolnych kwaséw woskowych (np. kwasu cerotynowego) oraz
weglowodoréw. Wosk zétty (Cera flava) wytapia sie bezposrednio
z plastréw, podczas gdy wosk biaty (Cera alba) podlega procesowi
wybielania. Produkt ten stanowi podstawe masci, kreméw
i czopkéw. Aplikowany na skdre tworzy film ochronny, ograniczajacy
przeznaskérkowa utrate wody. Warstwa ta nie zatyka poréw skérnych,
dziatajac przeciwzapalnie i ostaniajgco w atopowym zapaleniu skéry
oraz przy glebokich peknieciach naskérka. Natomiast ptaty ogrzanego
wosku stosuje sie w formie kompreséw w stanach pourazowych,
bélach reumatycznych i zespotach przecigzeniowych aparatu ruchu®2

Miod manuka

Niezwykla sita przeciwbakteryjna miodu z krzewu Leptospermum
scoparium, rosngcego w Nowej Zelandii i Australii, wynika
ze specyficznego sktadu. W zwyktym miodzie patogeny zwalcza
gtéwnie nadtlenek wodoru, niszczony w ludzkich tkankach przez
enzym katalaze. Sekretem miodu manuka jest metyloglioksal (MGO),
ktérego stezenie w innych miodach wynosi zaledwie 1-10 mg/kg,
natomiast w manuce siega od 100 do nawet ponad 1000 mg/kg.

Co istotne, patogeny nie uodparniaja sie na ten mechanizm. Ponadto
midd manuka dziata przeciwzapalnie, chroni komérki przed stresem
oksydacyjnym, wspomaga gojenie ran, oparzen, owrzodzer i odlezyn,
niszczy wirusy i chorobotworcze grzyby, pobudza odpornosé¢, tagodzi
objawy infekcji drog oddechowych, pomaga przy aftach, zapaleniu
$luzéwki, ogranicza ptytke nazebng i stany zapalne dzigset, korzystnie

wptywa na przewdd pokarmowy i pomaga w leczeniu dermatoz:.
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Odsklepiny woskowe

Odsklepiny to cienkie pokrywki komorek
plastra, odcinane przez pszczelarza podczas
pozyskiwania dojrzatego miodu. |est to ztozona
matryca, sktadajaca sie z wosku, resztek
miodu o najwyzszym stezeniu enzymoéw
i lotnych frakcji propolisu, ktérymi pszczoty
dezynfekujg powierzchnie zasklepu. Zucie
odsklepin stanowi tradycyjng i skuteczng
metode podawania sktadnikéw lotnych.
Stosuje sie jg np. w zapaleniu zatok obocznych
nosa i katarze siennym — uwalniane w tym
czasie frakcje kitu pszczelego penetruja jame
nosowo-gardtowa, tagodzac obrzeki i utatwiajac
usuwanie wydzieliny. Jednoczes$nie enzymy
zawarte w miodzie i propolisie dezynfekujg
$luzéwke jamy ustnej, pomagajac w leczeniu
krwawienia dzigset i anginy. Po doktadnym
wyzuciu odsklepin i wymyciu miodu przez Sline
pozostata grudke wosku nalezy wypluét2.
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Powietrze ulowe
(apiterapia wziewna)
Apiterapia wziewna polega na inhalacji
powietrzem, czerpanym bezposrednio z wnetrza
pnia pszczelego. Pacjent przebywa w komorze
potaczonej z ulem przewodem, wyposazonym
w filtry odcinajgce owady i zanieczyszczenia
state. Aerozol ulowy zawiera zatomizowane,
lotne frakcje kitu pszczelego, miodu, wosku oraz
roslinnych olejkéw eterycznych odparowujacych
z zebranych pozytkéw. Warto sprébowac tej
formy wspomagania leczenia w przypadku astmy
oskrzelowej, przewlekiej obturacyjnej choroby
ptuc, nawracajacych niezytéw drég oddechowych
i przewlektego zapalenia oskrzeli, a takze po przebytych
zakazeniach ptuc, w tym po covidzie®2.

Ziotomiody

Ziotomidd nie jest produktem nektarowym. Powstaje w wyniku
planowego podkarmiania pszczét stezonymi odwarami, naparami
lub $wiezymi sokami roslinnymi, wymieszanymi z syropem
cukrowym. Pszczoty pobierajg roztwor ziotowy do wola, poddaja
go dziataniu enzymdéw trawiennych, a nastepnie zageszczajg
w komdrkach plastra. Ziotomiody stanowig potgczenie fitoterapii
z pracg pszczot. Dziatanie enzymoéw zawartych w $linie
owaddéw podwyzsza biodostepnosc fitozwigzkéw roslinnych,
utatwiajac ich wchtanianie w przewodzie pokarmowym.

Dla przyktadu, ziotomiéd pokrzywowy sporzadza sie na bazie
soku z pokrzywy i stosuje przy anemii oraz jako srodek
moczopedny i odtruwajacy; ziotomiéd sosnowy i tymiankowy,
bazujgce na odwarach z paczkéw sosny lub ziela tymianku,
maja dziatanie wykrztusne i odkazajace drogi oddechowe;
ziotomidd glogowy i aroniowy to Zrédta flawonoidéw
i antocyjandw, ktore wspierajg wydolnos¢ miesnia sercowego
i reguluja cisnienie krwi. Ziotomiody przyjmuje sie doustnie
na zimno lub po rozpuszczeniu w ptynach o temperaturze

do 40°C, co zapobiega inaktywacji enzymoéw pszczelich3.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Olej, ktdry jeszcze do niedawna kojarzyt nam sie gtéwnie
z pielegnacja ciata i wtoséw, coraz czesciej trafia na twarz
— i to nie tylko jako kosmetyk nawilzajacy. Olejowe
oczyszczanie skory to nie chwilowy trend, to raczej powrot
do znanej od setek lat metody, ktérg dzis odkrywamy

na nowo. Opiera sie na prostej zasadzie: ttuszcz pomaga
rozpusci¢ sebum, makijaz i pozostatosci kosmetykow,
pozostawiajac cere czysty i miekka w dotyku. Okazuje
sie, ze kilka kropli odpowiednio dobranego oleju moze
faktycznie stac sie sprzymierzehcem codziennej
pielegnacji. Podpowiadamy, po jakie oleje warto siegnac,
jak przeprowadzi¢ taki rytuat i komu moze on przynies¢
najwiecej korzysci.

rzez dekady wmawiano nam, zwala usuna¢ zanieczyszczenia za kosmetyczna herezje. Ttuszcze
P ze czysta cera to ta, ktéra zgodnie z fizjologig skéry, bez po- roélinne rezerwowano niemal wy-
po umyciu az skrzypi pod draznien i bez uczucia $ciggniecia. Tacznie do pielegnacji przesuszonych
palcami. Prawda okazuje sig zgo- Jeszcze kilkanascie lat temu po- wloséw, twardej skéry na ciele albo
ta inna: agresywne odtluszczanie mysl, by nalozy¢ czysty olej na skére do masazu plecéw. Twarz traktowano
skory niszczy barierg naskérkowsa twarzy — zwlaszcza zanieczyszczo- odmiennie: miata by¢ odttuszczona,
i napedza lojotok. Zastosowanie ng, przetluszczajacy sig lub pokryta zmatowiona i pozbawiona choéby
wlasciwie dobranych olejéw po- zmianami zapalnymi — uchodzit §ladu btyszczenia. Pétki drogerii ugi-

Ta odzywcza mikstura bazujaca na oleju migdatowym, awokado i oleju arganowym,
z minimalnym udziatem rycyny, dostarcza naskdrkowi fitosteroli, lecytyny oraz witamin
A, Di E, wygtadzajac szorstka skdre i zabezpieczajac jg przed utratg wody.

Sktadniki (na 100 ml): 50 ml oleju ze stodkich migdatéw (50%) - baza tagodzaca i wygtadzajaca; 30 ml oleju z awo-
kado (30%) — gesty surowiec odzywczy z kompleksem witamin; 15 ml oleju arganowego (15%) — skiadnik rege-
nerujacy i uelastyczniajacy; 5 ml oleju rycynowego (5%) — niska dawka oczyszczajaca bez ryzyka przesuszenia.

Sposob przygotowania i przechowywania: Wlej do ciemnej butelki olej rycynowy, arganowy, z awokado oraz
olej migdatowy. Z uwagi na obecnos¢ nierafinowanego oleju z awokado mieszanka zyska zielonkawy odcier.
Zakrec i doktadnie wymieszaj wstrzasajgc. Przechowuj w temperaturze pokojowej w ciemnym miejscu. Chron
whnetrze butelki przed dostepem wody — do odmierzania uzywaj pipety lub pompki. Zuzyj w ciggu 3 miesiecy.

Instrukcja uzycia: Nanies$ porcje eliksiru na suchg twarz i wykonaj powolny masaz glaszczacy. Zwilz recznik w cie-
ptej (nie goracej) wodzie, przyt6z do twarzy na 15 sekund, po czym zbierz nadmiar ttuszczu bez naciskania na skére.
Przy bardzo suchym naskdrku drugi etap mycia pianka mozna poming¢, pozostawiajac cienka powtoke ochronna.
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Spos6b usuniecia ttuszczu zalezy od wybranej metody: w klasycznej
metodzie OCM zwilzamy Sciereczke z muslinu, bambusa lub miek-

Nieprawidtowe zastosowanie oleju moze doprowadzi¢ do niedo-
ktadnego domycia cery lub mechanicznego podraznienia
naskoérka. Prawidtowy proces oczyszczania wyma-
ga zachowania ustalonej kolejnosci czynnosci.

Olej lub balsam zawsze naktadamy su-
chymi dtorimi na suchg twarz. Obecno$¢
wody na tym etapie utworzytaby ba-
riere, uniemozliwiajaca czasteczkom
ttuszczu bezposredni kontakt z sebum

i zanieczyszczeniami. Doze wielkosci
monety rozcieramy w dtoniach, by ogrza¢
surowiec, po czym réwnomiernie roz-
prowadzamy na twarzy, szyi i dekolcie.

Przez okoto 60 do 90 sekund wykonujemy

masaz powolnymi, kolistymi ruchami od dotu ku gé-
rze twarzy. W strefie T (czolo, nos, broda) masujemy naskoérek

kiej mikrofibry w cieptej wodzie (o temperaturze ciata, nie goracej).
Przyktadamy ciepty kompres do twarzy na kilka sekund, aby
para otworzyla pory, po czym miekko $ciggamy olej.
Unikamy szorowania skory. Ptuczemy Sciereczke
i powtarzamy czynnosc¢ 2-3 razy, za kazdym razem
uzywajac czystej strony materiatu. W metodzie
hydrofilnej: Zwilzamy dtonie letnig wodg i po-
nownie masujemy twarz. Olej natychmiast za-
mienia sie w mleczng emulsje, ktérg bez trudu
sptukujemy letnig woda bezposrednio z dtoni.

Przy cerze ttustej, tradzikowej, mieszanej i sil-
nie zanieczyszczonej ten krok jest konieczny
- uzycie tagodnej pianki lub Zelu na bazie wody,
gwarantuje usuniecie wszystkich zanieczyszczen.

Przy cerze bardzo suchej, atopowej i silnie podraznio-

opuszkami palcéw nieco doktadniej, co pozwala uptynnic za-
state sebum i rozpusci¢ czopy w ujsciach mieszkéw. Masaz

uzupetniamy drenazem limfatycznym: przesuwamy dtonie

od skrzydetek nosa na zewnatrz w strone uszu, a hastepnie
kierujemy ruch w dét wzdtuz szyi ku obojczykom. Odprowa-
dza to zastoje limfy i rozluznia napiecia mie$ni mimicznych.

naly sig pod ciezarem silnie pienia-
cych sig zeli z syntetycznymi deter-
gentami i tonikéw na bazie alkoholu.
Ta swoista krucjata przeciwko
sebum przyniosta jednak odwrotne
skutki do zamierzonych. Zamiast
gladkiej cery pojawito sie chroniczne
przesuszenie. Wspoélczesna kosmeto-
logia zwrdcita sie wiec ku metodom
zakorzenionym w wielowiekowych
tradycjach pielegnacyjnych’.

Oleje z dtuga historia
Oczyszczanie twarzy tluszczem
ma dlugg historie. W starozytnym
Rzymie podstawa higieny w taz-
niach termalnych bylo nacieranie
ciala oliwa, ktéra wigzata brud,
zebrany na powierzchni naskérka.
W klasycznej ajurwedzie od ty-
sigcleci fundamentem réwnowagi
organizmu pozostaje masaz abhy-
anga z uzyciem oleju sezamowego,
stosowany w celu oczyszczenia

skéry 1 ujé¢ mieszkéw wlosowych.
Z kolei japoniskie gejsze od po-
koleri zmywaty ciezki, sceniczny
makijaz olejem kameliowym, roz-
puszczajagcym wielowarstwowe
kosmetyki bez podrazniania cery.

Podstawa skuteczno$ci tej meto-
dy jest fundamentalna regula che-
miczna: similia similibus solvuntur,
czyli podobne rozpuszcza podob-
ne. Woda sptywa po substancjach
tluszczowych, nie naruszajac ich
struktury. Ludzkie sebum, filtry
przeciwsloneczne UV, silikony za-
warte w podktadach, wodoodporne
tusze oraz miejskie zanieczyszczenia
osiadajace na naskérku majg wia-
$nie charakter tluszczowy — dlate-
go woda na nie nie dziala. Z tego
wzgledu tluszcz roslinny okazuje
sig najskuteczniejszym rozpusz-
czalnikiem, ktéry pozwala zwigzaé
te substancje i bez wysitku odkleié¢
je od powierzchni naskérka®.

nej czesto wystarcza sam olejek hydrofilny lub OCM, gdyz po-
zostajacy delikatny film zapobiega wysuszeniu naskdrka.

Po delikatnym osuszeniu twarzy recznikiem przyktadanym

do skdry, aplikujemy bezalkoholowy tonik lub naturalny hydro-
lat roslinny. Przywraca to optymalng wilgotnos¢ i przygotowuje
naskorek do natozenia serum lub kremu pielegnacyjnego’.

Dlaczego syntetyczne zele
myjace niszcza skore?
Powszechne przywigzanie do piany
to w duzej mierze rezultat mar-
ketingu, ktéry zréwnatl obecnosé
pecherzykéw z higieniczng czy-
stoscig. W tradycyjnych zelach
myjacych gtéwna role odgrywaja
agresywne syntetyczne detergenty,
przede wszystkim laurylosiarczan
sodu (sodium lauryl sulfate, SLS)
ijego pochodna, etoksylowany lau-
rylosiarczan sodu (sodium laureth
sulfate, SLES). Zwiazki te wykazuja
bardzo silne dziatanie odttuszcza-
jace. To prawda, ze te srodki po-
wierzchniowo czynne skutecznie
zmywajg brud, ale niszcza przy tym
cement migdzykomoérkowy warstwy
rogowej naskorka. Wyptukuja z nie-
go kluczowe lipidy fizjologiczne:
ceramidy, wolne kwasy ttuszczo-
we i cholesterol. A pozbawiona
spoiwa bariera traci szczelnos¢.
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Konsekwencja uszkodzenia
plaszcza hydrolipidowego jest
gwaltowny wzrost wskaznika prze-
znaskoérkowej utraty wody (ang.
transepidermal water loss, TEWL).
Wilgo¢ z glebszych warstw ucieka
do otoczenia, skora staje sie nie-
przyjemnie napieta, a podrazniony
naskorek zaczyna sig tuszczycé.

W odpowiedzi na skrajne od-
ttuszczenie, skéra uruchamia na-
tychmiastowgq reakcje obronna. Gru-
czoly tojowe zaczynaja wytwarzaé
coraz wiecej loju, prébujac na slepo
odbudowa¢ zniszczong ostone.

W ten spos6b powstaje bledne kolo
tojotoku: im mocniej odttuszczamy
twarz zelem, tym wiecej sebum
wytwarza cera, co skutkuje zaty-
kaniem poréw i nasileniem zmian
tradzikowych oraz przettuszczania.

Stosowanie olejéw roslinnych
zapobiega temu zjawisku. Ttuszcze
usuwajg bowiem delikatnie nagro-
madzony brud i utlenione sebum
bez naruszania struktury lipidowej
naskérka, nie wymywajg cementu
migdzykomérkowego i pozostawiajg
nienaruszone naturalne pH skory®.

Kosmetyki olejowe w praktyce
Zaleznie od typu skdry, trybu zy-
cia i stopnia wrazliwosci naczyn
krwiono$nych, oczyszczanie ttusz-
czami mozna realizowa¢ za pomoca
r6znych formut kosmetycznych.

(tzw. metoda OCM, od ang. oil cle-
ansing method) bazuje wylacznie
na czystych, nierafinowanych ole-
jach roslinnych, przygotowanych
w odpowiednich proporcjach. Nie
zawiera emulgatoréw, konserwan-
téw ani substancji zapachowych.
Zabieg polega na wmasowaniu
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Mieszanka normalizujaca dla cery ttustej,

tradzikowej i mieszanej

Formuta bazuje na lekkim oleju z pestek winogron obfitujgcym w kwas linolowy, uzupet-
nionym regulujgcym woskiem jojoba i Sciggajacym olejem rycynowym. Uptynnia geste
sebum, oczyszcza ujscia mieszkéw wlosowych i wspomaga redukcje zmian tradzikowych.

Sktadniki (na 100 ml): 50 ml oleju z pestek winogron (50%) - lekka baza rozrzedza-

jaca sebum; 30 ml oleju jojoba (30%) - regulator wydzielania toju;
20 ml oleju rycynowego (20%) - skiadnik oczyszczajacy i anty-
bakteryjny. Opcjonalnie: 2 krople naturalnego olejku z drze-

wa herbacianego o wiasciwosciach przeciwbakteryjnych.

Sposob przygotowania i przechowywania: Do wyparzonej butelki
z ciemnego szkia wlej za pomocq matego lejka olej rycynowy, nastep-
nie dodaj olej jojoba i olej z pestek winogron. Na koricu wprowadz
2 krople olejku z drzewa herbacianego. Zakre¢ butelke i wstrzasaj
przez 30 sekund, az sktadniki utworza jednolitg ciecz. Przechowuj w za-
cienionej szafce tazienkowej z dala od grzejnikéw. Zuzyj w ciggu 3 miesiecy.

Instrukcja uzycia: Dozuj okoto 1,5 ml kosmetyku na suche dionie. Masuj sucha

twarz przez 60-90 sekund, skupiajac sie na czole, nosie i brodzie. Usun olej za pomoca
kompresu ze $ciereczki bambusowej zwilzonej w cieptej wodzie lub zmyj catos¢ tagodna
pianka myjaca w ramach oczyszczania dwuetapowego. Stosuj codziennie wieczorem.

mieszanki w suchg cere i usu-
nieciu jej przy uzyciu Sciereczki,
zwilzonej w cieplej wodzie. Ta me-
toda wymaga dyscypliny i czasu,
gwarantuje jednak calkowity brak
kontaktu skéry z substancjami
chemicznymi kosmetykow.
Mozna takze siggna¢ po

. To rozwigzanie laczace
wlasciwosci olejéw z tatwoscia sptu-
kiwania tradycyjnego zelu. Formuta
sktada sie z olejéow roslinnych, pola-
czonych z fagodnym emulgatorem,
najczesciej pochodzenia ro$linnego.
Kosmetyk aplikuje sie suchymi dion-
mi na suchg twarz, gdzie ttuszcz roz-
puszcza makijaz i zanieczyszczenia.
Po dodaniu odrobiny letniej wody
emulgator taczy czgsteczki thuszczu
z woda, przeksztalcajac olej w emul-
sje o wygladzie mleczka. Sptukuje
sie ja bezposrednio strumieniem
wody, bez koniecznos$ci uzywania
Sciereczki. Z kolei balsamy myjace
to kosmetyki o zwartej konsystencji
statego masetka, oparte na olejach,
naturalnych mastach i woskach. Pod
wplywem ciepta dtoni balsam na-
tychmiast zmienia strukture w ptyn-
ny, jedwabisty olejek. Dzigki stalej

formule balsamy myjace sg wygodne
w podrézy, gdyz nie ma ryzyka roz-
lania w bagazu. Radza sobie z de-
makijazem wrazliwych okolic oczu,
rozpuszczaja tusz do rzes bez szczy-
pania i bez koniecznosci pocierania
powiek platkiem kosmetycznym'.

Fakty i mity o zatykaniu poréw
Przy cerze problematycznej czesto
unikamy ttuszczéw w obawie przed
natychmiastowym zablokowaniem
poréw i zaostrzeniem zmian zapal-
nych. To powszechne uproszczenie
wynika z niezrozumienia biochemii
skéry. Sebum oséb zmagajacych sie
z tradzikiem charakteryzuje sig wy-
raznym niedoborem kwasu linolo-
wego przy jednoczesnym nadmiarze
lepkiego kwasu oleinowego. Przez
te dysproporcje 16j staje sig gesty,
zastyga w ujéciach mieszkéw wloso-
wych, blokuje ich drozno$é¢ i miesza
sie ze zrogowacialym naskérkiem,
tworzac zaskérniki. Kwas linolowy
uplynnia zalegajacy 16j i utatwia
odblokowanie uj$é mieszkéw wio-
sowych. W ten spos6b odpowiedni
olej oczyszcza skore, zamiast sprzy-
ja¢ powstawaniu niedoskonatosci.



Prawda zamknieta w roSlinach

Odrzucamy to,

co zbedne w kosmetykach

Liliann Kristinn Elmborg

irma Medi-Flowery poleca
F recznie robione, bazujace na
starych recepturach i stwo-
rzone wylacznie z naturalnych
skladnikéw kosmetyki do piele-
gnacji twarzy oraz ciata. Wycho-
dzimy z zaloZenia, ze nakladane
na cere produkty powinny byc tak
samo bezpieczne dla organizmu
jak to, co nadaje sie do spozycia.

Hosmetyczny minimalizm:
Diaczego mnie] znaczy wiecej
dia Twojej skary?

W swiecie masowe] produkci auten-
tycznosc stata sie towarem luksuso-
wym. Wybierajac kosmelyki Medi-Flo-
wery w czyste], nienaruszong] przez
przemyst formie, nie tylko inwestujemy
w zdrowie | urode, ale tez zyskujemy
pewnoss, fe crerpiemy z natury to, co
najcenniejsze. Bez marketingowych
sziuczek | hez kompromisow,

Nowatorstwo | skutecznosc naszych
produktow polega na tym, Ze zawarte
w nich naluralne olejki i wyciagi roslin-
ne poddawane s3 dziataniu krysztatu
gorskiego. Wzmacnia to ich wiasch
wosci tonizujgce, ujedrniajgee | rege-
nerujgce. Ponadto wibracje Krysztatu,
wchodzac w rezonans z naturalnymi
wibraciami ciata, przynosza odczucie
spokoju, clepla | lekkoscl. Do produk-
¢ji uzywamy m.in. ekologicznego oleju
arganowegp z nieprazonych orzechow
o wysokie] zawartodci karotenoiddw,
kwasu ferulowego oraz witaminy E.

Holistyczna pielegnacja
twarzy i ciala

W naszej ofercie klucrowe miejsce za)-
muje Serum regenerujgce do twarzy.
Dzigki zawartoscl olgju arganowega,
olejku z pestek granatu, wyciggow z zidt
i witamin, doskonale odzywia ono cerg,
delikatnie nawilza, nattuszcza oraz
preeciwdziala procesom starzenia, wy-
giadzajac zmarszezki.

ldealnym uzupetnieniem codziennego
ryluatu jest Tonik ziolowy regenerujg-
cy, kidry poprawia mikrokrgzenie, ghe-

boko nawilza | usuwa objawy zmecze-
nia. Mozna go stosowac takze w formie
lagodzacych i regenerujacych okladow
na twarz i skarg catego ciata.

Dla milosnikow glebokie] regeneracji
stworzyliSmy Luksusowy olejek ziolo-
wy do pielegnacji clata. To harmonijng
kompozycja bogata w kwasy tuszczo-
we | antyoksydanty, ktére stymulujg
produkcje kolagenu, dzislajg odmia-
dzajaco oraz antycellulitowo. Luksuso-
wy olejek doskonale sprawdza sig row-
niez do wcierania w migsnie | stawy,
DUbUdZ&jaG hrwlobieg oraz uklad limfa-
tyczny. Przyjemny w ugyciu, rewelacy|ny
w dzialaniu.

Meiczyznom dedykujemy natomiast
Plyn ziolowy po goleniu. To zrownowa-
rona i efektywna kompozycia ole/kow
kosmetycznych z ekstrakiem ziotowym
do pielegnacji twarzy. Lagodzi podraz-
nienia, przysplesza gojenie mikroura-
zow | dezynfekuje. Doskonale regene-
ruje, wygladza | uelastycznia skore.
Pozostawia diugotrwate uczucie Swie-
Z0sei.

Terapeutyczna moc
kapieli i okiadow

Masze podejscie wykracza porza tra-
dycyina kosmetyke, aferujac wsparcie
dla catego organizmu, Plyn ziolowy do
kapieli regenerujgco-odprezajacej to
kompozycia zidl poddanych dziataniu
krysztalu gorskiego. Doglebnie rege-
neruje, uelastycznia i odswieia skore.
Znakomicie relaksuje i przywraca sily
witalne. Poprawia Krazenie krwi. Wply-
wa korzystnie na system trawienny.
Fodnosi energie w meridianach.

Wyjgtkowe whasciwosci wykazuja takie
nasze specjalistyczne receptury o ukie-
runikowanym dziataniu:

* Piyn ziolowy do okladow (na watro-
be, oskrzela, nerki i zatoki) - w formie
kompresu wspiera ukiad przyswajania
i wydalania, nczyszcza organizm ze zio-
gow oraz wzmacnia system immunolo-
giczny.

* Olejek tymiankowo-arganowy -
akomicie pielegnuje skore, a sto
sowany w formie okiaddw na grasice

wspiera funkcjonowanie tego gruczolu,
przyspieszajac detoksykacje | ogdine
wzmocnienie odpornosci,

Aromaterapia | energia kryszitalow

MNiezwyklym dopefnieniem oferty sa
Eteryczne wody kwiatowe, sporza
dzane na bazie naturalnych olejkiow
eterycznych. Przywracaja skorze blask
i witalnose, a rozpylane w ciggu dnia
goskonale ja nawllzaja. Dajg poczucie
harmonil z natura, stymuluja | energe-
tyzuja.

Co wazne, rozpylang w pomieszsie-
niach przed masaiem, medytacja czy
cdpoczynkiem, dziatajg Jak katalizator
wzmacniajgacy skutecznosc tych zabie-
gow, Podobnie jak inne nasze produkty,
s poddawane dziataniu krysztatu gar-
skiego, co maksymalizuje ich wiasciwo-
Sci ujedrniajace | tonizujace.

W swiecie petnym chemii wyblerz praw-
de zamknieta w roslinach. Zamow recz-
me robione kosmetyki Medi-Flowery
na  stronie www.medi-flowery.com
i poczuj, jak Twoja skora odizywa dzigkl
sile starych receptur i wibracji krysztalu
gorskiego.

Medi-Flowery to manufakiura z wielo-
letnia tradyeia, tworzgea z pasji do ho-
listycznego zdrowia | naturalnego piek-
na. Firma specjalizuje sie w produkcyi
wyigtkowych, recznie  wytwarzanych
kosmetykow na bazie starych receptur
oraz autorskich, wysoko skoncentro-
wanych ekstraktow ziofowych. taczac
madrosé tradycyine/ zielarni z unikal
ng technojogia opartg na wibracjach
krysztalu gorskiedo, Medi-Flowery ofe-
ruje produkty wolne od zbednef chemii,
kiore wspierajg organizm zarowno od
Zewnagtrz, fak i od wewnatrz. Wszystkle
receptury powstajg w zgodzie z natura,
Z mysla o przywracaniu harmonii, wi-
tainosci I glebokiego dobrego samopo-
CZUCId.

Produlct do nabycia:
www.medi-flowery.com
lub tel. 518 414 369
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Jaki olej wybrac¢?

Dobor oleju decyduje o powodzeniu oczyszczania olejowego. Poszczegdlne oleje réznig sie bowiem proporcjg kwaséw
tluszczowych i zawartoscig substancji aktywnych, przez co odpowiadajg na zupetnie inne potrzeby dermatologiczne.

Olej jojoba

Pod wzgledem chemicz-
nym nie jest typo-
wym olejem, lecz
ptynnym woskiem,
bogatym w estry
woskowe. Jego
czasteczki wykazuja
wyjatkowe podobienstwo

do sktadnikéw ludzkiego sebum. Dzieki tej
zgodnosci, olej jojoba wnika w ujscia miesz-
kéw witosowych, gdzie normalizuje wydzie-
lanie toju i pomaga rozpuszczac zanieczysz-
czenia. Nie czopuje ujs¢ gruczotéw tojowych,
nie zatyka poréw i reguluje prace przettusz-
czajacych sie partii twarzy. Jest odpowiedni
do kazdego typu cery, w tym tojotokowej,
wrazliwej i sktonnej do wypryskow.

Olej stonecznikowy
Nierafinowanym, tloczony na zimno olej
z nasion stonecznika charakteryzuje sie
duzg lekkoscia i bardzo wysoka zawar-
toscig nienasyconego kwasu linolowego
(omega-6) oraz witaminy E. Kwas linolowy
stanowi niezbedny sktadnik spoiwa mie-
dzykomdrkowego naskdrka. Olej
ten wzmacnia bariere ochronna,
uzupetnia braki lipidowe, jest
catkowicie niekomedogenny
(nie zatyka poréw) i nie
obcigza skory. Doskonale
e "= sprawdza sie przy cerze
{ .. odwodnionej, szorstkiej
" oraz problematycznej.

Olej ze stodkich migdatow

Jest bogaty w jednonienasycony kwas
oleinowy oraz witaminy A, D i E. Od wie-
kéw uchodzi za jeden z najtagodniejszych
olejow roslinnych. Wykazuje silne wtasci-
wosci kojace, wygtadza naskdrek i zmniej-
sza podraznienia, wywotane czynnikami
zewnetrznymi. Tworzy na powierzchni
skory ochronng warstwe, zabezpiecza-
jaca przed przesuszeniem. Znakomicie
sprawdza sie w pielegnacji cery suchej,
wrazliwej, sktonnej do alergii i atopowej.
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Olej sezamowy

Zawiera dwa przeciwutleniacze fenolowe:
sesamol oraz sesamoline, ktére nadajg

® mu duza stabilno$¢ biologiczna. Olej ten
dziata lekko rozgrzewajaco, co podczas
masazu wspomaga oczyszczanie ujscé
mieszkéw wiosowych z utlenionych

lipidow. Wykazuje takze wiasciwosci

przeciwbakteryjne. Jest szcze-

golnie polecany do cery

zanieczyszczonej,

szarej, zmeczo-

nej i narazonej

na dziatanie

miejskich

zanieczyszczen.

Olej arganowy

Okreslany jest mianem ,,ptynnego ztota
Maroka”, a pozyskiwany z nasion drzewa
arganowego. Zawiera naturalny skwalen,
tokoferole (witamine E) i polifenole. Re-
generuje i uelastycznia naskérek. Zabez-
piecza cere przed wiotczeniem i wspiera

pielegnacje przeciwstarzeniowaq. Chroni
struktury skory przed stresem oksyda-
cyjnym, wygtadza drobne zmarszczki

i wspomaga odbudowe naskdrka narazo-
nego na storice. Sprawdza sie w demaki-
jazu cery dojrzatej i tracacej jedrnosc.

Olej z awokado
Ttoczony z migzszu owocéw awokado, cha-
rakteryzuje sie gestq konsystencja i zielong
barwa. Jest surowcem odzywczym, bogatym
w fitosterole, lecytyne oraz wita- -
mine A, D, E i K oraz witaminy /-
z grupy B. Gieboko pene-
truje warstwe rogowa,
dostarczajac brakuja- f
cych substancji odzyw- |
czych. Z uwagi na swojg HT;.
lepkos¢ w formutach
myjacych wymaga tgcze-
nia z olejami o |zejszej kon-

i

0

i } pozyskiwany
" znasion wi-

systencji, aby nie utrudnia¢ zmywania za-
nieczyszczen. Przynosi ulge skérze bardzo
suchej, spierzchnietej, szorstkiej i dojrzatej.

Olej z pestek winogron

To jeden z najlzejszych olejéw
roslinnych, stosowanych
w kosmetologii,

norosli. Wyrdz- -
nia sie dominujaca
zawartoscia nienasyconego

kwasu linolowego. Bardzo szybko sie
wchiania, nie pozostawia ttustej warstwy

i nie obcigza naskdrka. Utatwia usuwanie
gestego sebum bez ryzyka zatykania porow.
Jest trafnym wyborem dla cery ttustej,
mieszanej oraz z tendencja do powstawa-
nia zaskornikéw otwartych i zamknietych.

a,!’.

Olej rycynowy
Wyttaczany z nasion
racznika pospolite-
go, stanowi funda-
ment klasycznego
oczyszczania olejo-
wego skdry. Zawiera kwas rycynolowy, ktéry
odpowiada za jego specyficzne wiasciwosci
fizykochemiczne — wykazuje silne dziatanie
antybakteryjne, dezynfekujgce i oczysz-
czajgce. Dziata wyraznie $ciggajaco, dzieki
czemu skutecznie wycigga zanieczyszczenia
z poréw skory. Stosowany samodzielnie

ma jednak wiasciwosci wysuszajace, dlate-
go nie wolno naktadac go bezposrednio bez
rozciericzenia. W mieszankach oczyszczaja-
cych stanowi z reguty od 5% do 20% obje-
tosci. Olej rycynowy jest najlepszy dla cery
suchej, dojrzatej oraz tradzikowej i ttustej.

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek, ttoczona na zimno z owocéw
oliwki europejskiej, obfituje w jednoniena-
sycony kwas oleinowy i naturalny skwalen.
Oliwa wykazuje wiasciwosci zmiekczajace,
uelastycznia twardy, zrogowaciaty naskérek
i tworzy na skérze war-

stwe zapobiegajaca

ucieczce wilgoci.
Sprawdza sie przy
cerze suchej,
odwodnionej
i szorstkiej“.
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.y Oc SzZczZanie Olejuwe skory

Praktyczny przewodnik ptele;gnacy mny

Na cZym polega"

(}czyszczame olgjowe opiera sig
na mfpuwc:ramu sebum, makijazu
1 zanieczyszezen przez lipidows

formule. Po delikatnym masazu
i zmyciu skora pozostaje czysta,
¥ muekka i mniej napiguta.

.'.,_ —
% () Dla kogo?

& dla skory suchej 1 normalne;

@ dla skory mieszane) po doborze
lekkie) formuly

@ dla skory wrazliwe] przy
delikatnym masazu

@ dla osob wykonujacych
codzienny demakijaz

() Jak wykona¢?

Zmyj makijaz Ozonelly |
lub Ozonellg Len. 1

@ Natoz Ozonelle na wilgotng

skore.

Masuj twarz, szyje 1 dekolt.

: @. Zostaw do wchlonigcia. |‘
“ |

N AN St Iy
< Korzysci
® skuteczne usuwanie makijazu
® wsparcie bariery hydrolipidowej

® mnigjsze uczucie sciagnigcia
® skora migkka i komfortowa
PO OCZYSZCZANIU
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Vorady 2 nofatika
farego Dokdtora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac
obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére
— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Zespot posturalnej
tachykardii
ortostatycznej
(POTS)

d kilku tygodni obser-
wuje u siebie niepo-
kojace objawy: zawroty
gtowy podczas wstawania
tak silne, ze az mam mrocz-
ki przed oczami i musze
sie czegos przytrzymac.
Do tego dochodzi wrazenie,
Ze serce zaraz wyskoczy
mi z piersi. Niekiedy réw-
niez nie mam sity podnies$¢
reki czy wysta¢ do momen-
tu, az wszystko przejdzie,
wiec z powrotem opadam
na kanape, krzesto, t6zko
- musze tak posiedziec¢
chwile i odpoczaé. Kiedy
poprositam lekarza rodzin-
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nego o skierowanie do kar-
diologa, opisujac mu nie-
pokojace symptomy, ten
stwierdzit, Zze to raczej zada-
nie dla neurologa, chociaz
najpierw nalezy wykluczy¢
chorobe serca. Przypomniat,
ze niedawno przechodzitam
koronawirusa i ze objawy
pasuja do POTS. Zgodzitam
sie na jego sugestie, cho-
ciaz nigdy nie styszatam

o tym zespole. Teraz cze-
kam na wizyte u specjalisty
i chciatam zapytac, co moge
zrobi¢ sama, zeby poczuc
sie choc troche lepiej?

dpowiedz: Twdj lekarz

ma racje: zesp6t
posturalnej tachykardii
ortostatycznej, czyli POTS,
to zaburzenie autonomicz-
nego ukladu nerwowego,

w ktérym serce gwaltow-
nie przyspiesza w odpo-
wiedzi na zmiane pozycji
ciala. U zdrowej osoby
uruchamia to natych-
miastowe reakcje, dzieki
ktérym krew nie odplywa
nadmiernie do dolnych
partii ciala. W POTS regu-
lacja ta zostaje zaburzona.
Zamiast plynnego wyréw-
nania parametréw kraze-
nia, dochodzi do gwaltow-
nego przyspieszenia akcji
serca. Kryterium rozpozna-
nia POTS stanowi trwaly
wzrost czestoSci rytmu
serca o co najmniej 30 ude-
rzeh na minute w ciggu
pierwszych 10 minut

po wstaniu. Co istotne,
zjawisku temu nie towa-
rzyszy hipotonia ortosta-
tyczna — czyli ci$nienie
tetnicze krwi nie wykazuje
trwalego obnizenia.'

0d objawdw do terapii
Objawy POTS obejmuja
kilka uktadéw w naszym
ciele — uktad krazenia,
nerwowy i pokarmowy.
Oprécz same;j tachykardii,
czyli przyspieszonego tet-
na, pacjenci do$wiadczaja:
— stanow
przedomdleniowych,
— zawrotéw glowy po przy-
jeciu pozycji stojacej,
— przewleklego zmeczenia,
— zamglenia umystowego
(tzw. mgly mézgowej),
— zaburzen zotgdkowo-je-
litowych, ktére wiaza sie
z patologicznym groma-
dzeniem sie krwi w ob-
rebie lozyska trzewnego.
Kolejny argumentem,
przemawiajacym za stusz-
noscig podejrzen Twojego
lekarza, jest to, ze zespdl

posturalny to przede
wszystkim problem
kobiet — stanowig one
az 90% przypadkéw?.
POTS kwalifikuje sie
jako posta¢ dysautono-
mii, czyli zaburzen pracy
autonomicznego ukladu
nerwowego. Do jej ujaw-
nienia dochodzi nierzadko
po przebytych infekcjach
wirusowych, w tym
w przebiegu przewleklej
postaci COVID-u. To scho-
rzenie wykazuje réwniez
silne powigzania kliniczne
z zespolem Ehlersa-Danlo-
sa (postaé hipermobilna)
i zespotem aktywacji ko-
morek tucznych (MCAS)®.
Cho¢ u kazdego pacjenta
finat jest podobny (serce
gwaltownie przyspie-
sza po wstaniu z t6zka),
przyczyna tej ,awarii”
w organizmie moze lezeé
w zupelnie innym miejscu.
W medycynie wyréznia sie
trzy gtéwne podtypy: neu-
ropatyczny, hipowolemicz-
ny i hiperadrenergiczny.
wigze sig z uszkodzeniem
lub ostabieniem drobnych
wiékien nerwowych,
ktére odpowiadaja za ste-
rowanie rozszerzaniem
naczyn krwionoénych
w nogach i jamie brzusz-
nej. W pozycji lezacej
wszystko jest w porzadku,
jednak w utamku sekundy
po wstaniu, zamiast auto-
matycznego obkurczenia
zyl, naczynia pozostajg
wiotkie i rozszerzone.
Grawitacja bez prze-
szkéd $cigga zatem krew
w doél — stopy i dlonie
stajg sig purpurowe lub
sine, a w glowie pojawia



sig pustka. Serce zaczyna
pracowaé dwa razy szyb-
ciej, desperacko prébujac
przepompowacé zalega-
jaca na dole ciala krew
z powrotem do mézgu.
objawia sie permanent-
nym odwodnieniem na-
czyniowym. Kiedy plynu
w krwiobiegu jest za mato,
serce w pozycji pionowej
nie ma czym wypelnié
swoich komér. Aby utrzy-
mac¢ odpowiednie natle-
nienie tkanek, prébuje
nadrobi¢ brakujaca obje-
to$¢é zawrotna liczba ude-
rzeh na minute. Wszystko
to wynika z nieefektyw-
nego zatrzymywania
przez nerki sodu i wody.
jest wynikiem ,falszywego
alarmu” ze strony ukla-
du przywspoétczulnego,
ktéry jest przekonany,
ze zmiana pozycji, np.
wstanie z krzesta, wigze
sig ze $§miertelnym niebez-
pieczenistwem dla organi-
zmu. Wyzwalajac reakcje
,walcz lub uciekaj”, uktad
ten pobudza wyrzut no-
radrenaliny, przez co tetno
roénie bardzo szybko, ale
—w odréznieniu od in-
nych podtypéw — ci$nienie
tetnicze nie spada, lecz
rowniez zwieksza sie.
Chory odczuwa natych-
miastowe lomotanie serca,
wewnetrzne rozedrga-
nie, drzenie rak i zimne
poty, ktérym towarzyszy
uczucie nagtego leku (nie-
rzadko bezpodstawnie
branego za atak paniki)®.
Leczenie dobiera sie
indywidualnie pod ka-
tem dominujacych ob-

jawow i stwierdzonego

podtypu schorzenia.

Lekarz prowadzacy

moze zatem wdrozy¢:

— beta-blokery: zmniej-
szajace tachykardie,
wywolang stymula-
cja wspélczulna.

— iwabradyne: substancje
regulujaca rytm serca.

— fludrokortyzon: syn-
tetyczny mineralokor-
tykoid, wspomagajgcy
zatrzymywanie sodu
i ptynéw w organizmie.

— midodryne: lek obkur-
czajacy naczynia krwio-
noéne, przeciwdziatajacy
zastojowi krwi w dol-
nych partiach ciata.

— pirydostygming: inhi-
bitor acetylocholino-
esterazy usprawnia-
jacy przekaznictwo
w autonomicznym
ukladzie nerwowym®.
Sama farmakoterapia

rzadko jednak rozwigzuje

problem, jesli chory nie
wprowadzi do codzienne-
go planu zalecei mecha-
nicznych i dietetycznych.

Co mozesz zrobi¢?

Woda i sol

Wigkszo$é chorych

na POTS cierpi na hipo-
wolemieg — ich catkowita
objetoéé krwi i osocza jest
o okolo 10-15% nizsza niz
u 0s6b zdrowych. Zwykta,
niskozmineralizowana
woda szybko ,,przelatu-
je” przez nerki i znika

z moczem, nie podnoszac
ci$nienia onkotyczne-

go w naczyniach. S6d
(przyjmowany w postaci
soli kuchennej) dziata jak
osmotyczna gabka: za-
trzymuje wode w lozysku

JAK SOBIE RADZIC Z...
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Pierwsza porcje wody — 500 ml - wypij jeszcze przed
wstaniem z tozka: szybkie wypicie chtodnej wody
w 5-10 minut samoistnie aktywuje wspétczulny odruch
naczyniowy i podnosi cisnienie na 60-90 minut

naczyniowym, zwieksza
powr6t zylny do serca

i redukuje potrzebe zwigk-
szenia tetna. O ile lekarz
nie zalecil inaczej, powin-
na$ pi¢ od 2,5 do 3,5 litra
wody w ciggu doby i przyj-
mowac od 3 do 8 graméw
soli dziennie, najlepiej

w postaci tabletek, popija-
nych plynem lub rozpusz-
czalnych roztworéw elek-
trolitowych bez zawartosci
cukru. Pierwsza porcje
wody — 500 ml — wypij
jeszcze przed wstaniem

z Y6zka: szybkie wypicie
chtodnej wody w 5-10 mi-
nut samoistnie aktywuje
wspéliczulny odruch
naczyniowy i podnosi ci-
$nienie na 60-90 minut.
Pamietaj jednak, ze takie
iloéci sodu obcigzajg nerki,

dlatego koniecznie regular-
nie kontroluj ich prace®.

Silny ucisk

Pod wplywem grawitacji
u osoby z POTS dochodzi
do zjawiska tzw. blood
poolingu: krew zalega

w rozszerzonych naczy-
niach zylnych nég i w na-
czyniach trzewnych jamy
brzusznej (fozysko krezko-
we). Wykazano, ze zwykle
podkolanéwki uciskowe
sa w POTS niemal niesku-
teczne, poniewaz wiek-
szo$¢ krwi gromadzi sie

w jamie brzusznej i udach.
Koniecznie zaopatrz sig
wiec w ponczochy lub raj-
stopy medyczne w II klasie
kompresji (20-30 mmHg),
siegajace do pachwin

lub talii. Dobierz tez
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Serdecznik pospolity zwieksza site skurczu mie$nia
sercowego, co poprawia rzut serca i przeptyw krwi
W organizmie bez istotnego przyspieszania akgji
serca, dzieki czemu fagodzi uczucie kotatania serca

do nich elastyczny gorset
kompresyjny o ucisku
20-40 mmHg, zakladany
na brzuch i miednice.
Wywiera on mechanicz-
ny nacisk na zylte gtéwna
dolng i zbiornik mleczu
(najwieksze naczynie
limfatyczne), zmuszajac
krew do powrotu do serca
i mézgu. Kompresje na-
lezy zakladac rano przed

spuszczeniem noég z t6zka®.

Protokot Levinea
Wdrazanie aktywnosci fi-
zycznej u pacjenta z POTS
wymaga ostroznosci. Kla-
syczne ¢wiczenia w po-
zycji stojacej (bieganie,
aerobik, marsz) koniczg

sie czesto zapa$scig orto-
statyczng i zaostrzeniem
objawéw (tzw. powysil-
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kowym wyczerpaniem).
Protokét opracowany
przez prof. Benjamina
Levine’a zaktada przebu-
dowe ,,pompy mies$niowe;j”
(gtéwnie miegsni tydek,
ud i posladkéw) i powiek-
szenie masy lewej komo-
ry serca bez obcigzania
uktadu ortostatycznego.
W pierwszej fazie (obej-
mujacej 1-3 miesiace)
nalezy wykonywa¢ trening
kardio wytgcznie w pozy-
cji lezacej lub poétlezacej:
ergometr wioslarski, ro-
wer stacjonarny poziomy
lub ,,plywanie”. Zacznij
od 5-10 minut co 2-3 dni.
Wykonuj tez ¢wiczenia
na macie, np. mostki bio-
drowe, unoszenie nég,
¢wiczenia z taSmami opo-
rowymi na dolne partie

ciala. Faza druga to trening
w pozycji stojacej. Mo-
zesz sie go podja¢ dopiero
po adaptacji migéniowej

i obnizeniu spoczynkowe-
go tetna. Zacznij korzystaé
przede wszystkim z orbi-
treka, a nastepnie z biezni
i klasycznego roweru®.

Dorazna interwencja fizyczna
Jezeli w ciagu dnia poja-
wig sie symptomy POTS,
wykonaj niezwlocznie
ponizszy protokét. Wy-
korzystuje on skurcz izo-
metryczny migéni szkie-
letowych, ktére dzialaja
jak zewnetrzna pompa,
wyciskajaca krew z zyt
obwodowych z powrotem
do krazenia centralnego,
podnoszac ci$nienie i ha-
mujac nagle przyspiesze-
nie akcji serca oraz zmniej-
szajac ryzyko omdlenia.
$nie napnij miesnie:Paves)
to w pozycji stojacej —
napnij maksymalnie mig-
$nie ud, posladkéw oraz
brzucha i utrzymaj ten
stan przez 30 sekund.
spinaj sie na palcach:
rytmiczne unoszenie piet
uruchamia pompe mie-
$nia brzuchatego tydki.
((@LGE natychmiastowe
zgiecie w kolanach i ob-
nizenie $rodka ciezkosci
gwaltownie zmniejsza
gradient hydrostatyczny.

Cojesc?

Po spozyciu positku, or-
ganizm kieruje ogromne
ilosci krwi do przewodu
pokarmowego w celu
trawienia i wchlaniania
sktadnikéw odzywczych

(tzw. przekrwienie trzew-
ne). Positki bogate w we-
glowodany proste powo-
duja gwaltowny wyrzut
insuliny i neurotensyny,
ktore silnie rozszerzajg
naczynia trzewne. Krew
yucieka” z krazenia ogél-
nego do jelit, wywolujac

u chorego z POTS ciezkg
tachykardie potrawiennsg,
duszno$é i skrajng sen-
nos$é. Dlatego tak wazne
jest przejscie na diete z ni-
skim indeksem glikemicz-
nym. Pamietaj takze o spo-
zywaniu 5-6 mniej obfitych
positkéw dziennie. Jezeli
jednoczesnie cierpisz

na MCAS, wyeliminuj
zrédla histaminy z diety:
wino, sery dojrzewajace,
kiszonki, przetwory rybne
i pomidory — to powinno
zapobiec rozszerzaniu
lozyska naczyniowego

i zmniejszy¢ ryzyko spadku
ciénienia’. Rozwaz tez su-
plementacje witaming B1.
Tiamina to bowiem koen-
zym, niezbedny do syntezy
acetylocholiny — gléwnego
neuroprzekaznika ukta-
du przywspélczulnego

i nerwu btednego. Jej
niedobory czynnosciowe
na poziomie komérkowym
czesto imitujg pelnoobja-
wowg dysautonomig''.

Neuromodulacja i pobudzenie
nerwu btednego

W POTS dominujg reakcje
uktadu wspéiczulnego
(,walcz lub uciekaj”) przy
jednoczesnym ostabieniu
hamulca przywspétczulne-
go, czyli nerwu blednego.
Musisz wiec pobudzié
uktad przywspétczul-

ny. Oto kilka metod.



Odruch nurkalegainive

twarz na 20-30 sekund

w misce z zimng woda
(okoto 10-12°C) lub
przyléz zelowy kompres
chtodzacy na okolice czo-
fa i oczu w trakcie rzutu
tachykardii. Pobudzenie
gatezi ocznych i szczeko-
wych nerwu tréjdzielnego
niska temperaturg wy-
zwala ewolucyjny odruch
pierwotny, ktéry natych-
miastowo aktywuje nerw
btedny, powodujac spo-
wolnienie akcji serca i ob-
kurczenie obwodowych
naczyn krwionos$nych.

— wciagaj powietrze nosem
przez okolo 4 sekundy,

a nastepnie wykonaj wy-
dech przez lekko zaci-
$niete usta trwajacy 6 se-
kund. Powtarzaj tak przez
10-15 minut dziennie.
Oddychanie z czestotli-
woécig 5,5 do 6 oddechéw
na minute maksymali-
zuje zmienno$¢ rytmu
zatokowego.

- co-
dzienna, 60-minutowa
elektrostymulacja tego
obszaru mikroprgdami
(20 Hz) po 2 miesigcach
istotnie zmniejsza ta-
chykardig ortostatyczna

i obniza poziom cyto-

kin prozapalnych®’.

Na ziotowo

Prawdopodobnie nie ist-
nieje problem zdrowotny,
na ktéry fitoterapia nie
bytaby przygotowana. Nie
inaczej jest w tym przy-
padku - ziola wyciszajace
i obnizajgce cis$nienie tet-

nicze pomoga Ci ztagodzi¢
objawy POTS, o ile lekarz

nie widzi przeciwwskazan.

zawie-
ra kwas glicyryzynowy,
ktéry hamuje wchlanianie
koryzolu, czyli hormonu
stresu. Blokuje to rozpad
twojego wlasnego korty-
zolu, ktéry zaczyna silnie
aktywowaé odpowiednie
receptory w nerkach, a te
w efekcie zatrzymuja

séd i wode, zwiekszajac
objetos¢ krwi®. Uwaga:
Suplementacja wymaga
kontroli poziomu po-
tasu (ryzyko hipokalie-
mii) i ci$nienia krwi.
Dzialajq kar-
diotonicznie (zwigksza-
ja sile skurczu miesnia
sercowego, co poprawia
rzut serca i przeplyw
krwi w organizmie bez
istotnego przyspieszania
akcji serca) i uspokajajaco
na uktad bodZcoprzewo-
dzacy, ktéry zmusza serce
do skurczoéw, lagodzac
subiektywne, dokuczli-
we uczucie kolatania®.
(Passiflora incarnata) uENE
lajg aktywnos$¢ neuroprze-
kaznikéw hamujacych

w uktadzie nerwowym,
zmniejszajac tym samym
wyrzuty adrenaliny®.

Higiena ortostatyczna
Przygotuj odpowiednio
swoje otoczenie na wypa-
dek kolejnych epizodéw
POTS. Podnie$ nogi t6zka
od strony gtowy o okoto

10-15 cm (np. za pomoca
drewnianych klockéw).
Sprawia to, ze nerki

w nocy sg poddawane
lekkiemu grawitacyjnemu
ci$nieniu, co zapobiega
nocnemu odwodnieniu.
Gorace kapiele, prysznice,
sauny i upaly wywotuja
silne rozszerzenie naczyn
skérnych, co prowadzi

do gwattownego odpty-
wu krwi z narzadow
centralnych. Pacjentom
zaleca sie zatem prysznice
w letniej temperaturze,
korzystanie z krzesetka
prysznicowego, a takze
noszenie kamizelek chlo-
dzacych w upalne dni''.

Tradzik
odwrdcony

I(:Ika miesiecy temu zna-
aztam pod pacha kilka

bolesnych krostek. Nie zasta-
nawiajac sie dtugo, wyci-
snefam je. Wydzielina miata
okropny zapach, uznatam
jednak sprawe za zakonczo-
na. Ku mojemu zdziwieniu
wkrétce krostki wrocity

i byto ich zdecydowanie
wiecej, pojawity sie tez pod
drugq pacha. Zaniepokojo-
na zgtositam sie do lekarza
pierwszego kontaktu, ktory
uznal, Ze to nic powaznego,
jedynie zatkane kanaty poto-
we. Poniewaz mimo to naci-
skatam na skierowanie

do dermatologa, wystawit
mi je, dodajac, ze jesli to cos
innego niz zatarcie miesz-
kow wilosowych czy zatkanie
kanalikow potowych, mam
do niego wrdcic i zdac rela-
cje. Dermatolog powiedziat,
ze to tradzik odwrdcony.
Zakazat mi wyciskania krost

JAK SOBIE RADZIC Z...

i skierowat mnie do immu-
nologa. Troche sie denerwu-
je, poniewaz krostek wcigz
przybywa. Niektére zlewaja
sie w wieksze ropnie, pekaja
i bardzo brzydko pachna,
ciggle odczuwam takze

bél. Na mojq prosbe lekarz
wystawit mi zwolnienie,

bo boje sie is¢ do pracy -
styszatam raz na korytarzu,
jak kolezanki rozmawia-

ty o mnie i zastanawiaty

sie, czy nie zepsutf mi sie
prysznic, skoro tak brzydko
pachne. A ja przeciez myje
sie codziennie! Czy ten kosz-
mar kiedys sie skonczy?

dpowiedz: Tradzik

odwré6cony (hidra-
denitis suppurativa, HS)
to choroba autoimmuno-
logiczna, manifestujaca
sie ropnymi guzkami pod
pachami, w pachwinach
i faldach skérnych. Nie-
stety, przez lata posadzano
pacjentéw o zaniedbania
higieniczne, a ich zmiany
bezrefleksyjnie nacinano
w gabinetach zabiego-
wych, skazujac chorych
na koszmar. Wspélczesna
nauka obnaza skalg tej
pomytki: HS nie ma nic
wsp6lnego z brakiem czy-
stosci ani infekcja bakte-
ryjna, lecz jest agresywna
chorobg z autoagres;ji.
Poznanie jej rzeczywi-
stych mechanizmoéw
biologicznych odstania
powigzania miedzy kaska-
da cytokin, dietg i funk-
cjonowaniem uktadu
odpornosciowego. Wedlug
danych epidemiologicz-
nych, éredni czas liczony
od wystapienia pierw-
szych bolesnych zmian
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Uzupetnieniem terapii tradziku odwrdconego jest
wyréwnanie niedoboréw witaminy D3. U pacjentow
powszechnie diagnozuje sie bowiem gtebokie
deficyty tej witaminy, a jej suplementacja koryquje
odpowiedZ immunologiczna skory

skérnych do postawienia
prawidlowego rozpozna-
nia wynosi od 7 do 10 lat.
W tym czasie pacjenci

sg latami bezskutecznie
nacinani przez chirurgéw,
traktujacych powstajace
nacieki jako nawracajace
czyraki. Dorazne procedu-
ry zabiegowe nie zatrzy-
muja jednak procesu
zapalnego, a wieloletnie
op6znienie wdrozenia
wlaSciwej terapii pozwala
chorobie na nieodwra-
calne zniszczenie struk-
tury skéry wlasciwej

i tkanki podskérnej.

Dlaczego to nie

gruczoty potowe?
Udowodniono, ze punk-
tem wyjscia dla pelnoob-
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jawowego HS jest mieszek
wlosowy, a nie gruczot
potowy. Pierwotnym zabu-
rzeniem, lezacym u pod-
staw tradziku odwrécone-
go, jest hiperkeratoza, czyli
nadmierne rogowacenie
komérek nabtonka, wy-
Scietajacego ujécie mieszka
wlosowego. Zrogowaciale
komérki gromadza sie

w $wietle przewodu miesz-
kowego, tworzac zbity
czop keratynowy, ktéry
catkowicie blokuje swo-
bodny odptyw wydzieliny.
W zatkanym mieszku do-
chodzi do narastania ci-
$nienia, wywolanego stalg
produkcja toju. W pewnym
momencie mieszek peka,
ale nie na zewnatrz, lecz

w glab skory wlasciwej.

Pekniecie §ciany mieszka
stanowi zapalnik, urucha-
miajacy lawinowg reakcje
uktadu odpornosciowego.
Sktadniki keratyny i frag-
menty uwiezionego wlosa
zostaja zidentyfikowane
przez uktad odpornoscio-
wy jako silnie immuno-
genne cialo obce. Wyzwala
to gwaltowna, uogdlniong
reakcje, w trakcie ktorej
nastepuje potezny wyrzut
cytokin prozapalnych.

Uruchomiony szlak
cytokinowy przyciaga
w rejon uszkodzenia
kolejne biate krwinki,
co prowadzi do niszczenia
okolicznych struktur acz-
notkankowych. Wskutek
tych reakcji, w skorze for-
muja sie bolesne, gtebokie
nacieki zapalne, twarde
guzy oraz podskérne
przetoki drazace. Kanaty
te 1acza sig ze soba pod
powierzchnig skéry w roz-
legle sieci, nieustannie
sgczac tre$¢ ropno-krwi-
stg o przykrym zapachu.
Przewlekly stan zapalny
skutkuje ostatecznie po-
wstawaniem szpecacych
blizn i charakterystycz-
nych blizn sitowatych.

Przykre objawy

Typowe objawy obejmu-
ja zmiany w okolicach
fatdéw skérnych, gdzie
zageszczenie mieszkow
wlosowych laczy sie

z naturalnym uciskiem

i tarciem, a wiec pod pa-
chami, w pachwinach,
pod piersiami, na poslad-
kach, w okolicach krocza
i odbytu. Stan zaawan-
sowania choroby ocenia
sig w trzech stopniach.

Stopien I to pojedyncze
lub mnogie izolowane
guzy i ropnie, bez prze-
tok podskérnych oraz
bez cech bliznowacenia.
Stopien II — nawracaja-
ce ropnie z obecnoscig
pojedynczych lub odda-
lonych od siebie przetok
drenujacych i z widocz-
nym bliznowaceniem,
porozdzielane obszarami
skéry niezmienionej
chorobowo. Stopien III
to rozlane lub niemal
ciagle zajecie catej okoli-
cy anatomicznej (pachy,
pachwiny, posladka itp.)
z obecno$cig mnogich,
wzajemnie polaczonych
podskérnych traktéw prze-
tokowych, ropni oraz roz-
legtych blizn sitowatych.
W ocenie dynamiki
procesu zapalnego sto-
suje sie réwniez wskaz-
nik IHS4, ktéry sumuje
punkty przypisane
do konkretnych wykwi-
téw: kazdy guzek zapalny
mnozony jest przez 1, ro-
pien przez 2, natomiast
czynna przetoka saczaca
przez 4 punkty, co pozwala
precyzyjnie monitorowac
skutecznos¢ leczenia'.

Btad skalpela

Pacjentom z zaostrzeniem
HS czesto zaleca sie na-
ciecie i drenaz bolesnego
guza. Chociaz przynosi
to krétkotrwatg ulge, to tak
naprawde niedZwiedzia
przystuga. Rutynowe na-
cinanie i drenaz wigzg sie
bowiem z niemal 100% ry-
zykiem nawrotéw choroby
w tym samym miejscu.
Chirurgiczne naciecie
zmiany zapalnej narusza



bowiem ciaglto$é otacza-
jacych zmiane tkanek
podskérnych. To zwieksza
ryzyko rozprzestrzenienia
przetok i utatwia formo-
wanie nowych kanatéw
podskérnych wzdtuz linii
ciecia. Ponadto tego typu
rany goja sie przez wytwo-
rzenie twardej, zwléknialej
tkanki bliznowatej, ktéra
dodatkowo znieksztalca
architekture skéry i utrud-
nia pézniejsze leczenie.
Nowoczesne standardy
dermatochirurgiczne za-
stepuja dorazne nacinanie
technika okres$lang jako
deroofing. Procedura ta po-
lega na odkrywaniu gérnej
czesci przetoki i gojeniu
rany przez ziarninowa-
nie, co pozwala zachowac
zdrowe tkanki i ogranicza
ryzyko nawrotu. W naj-
bardziej zaawansowanych
stadiach (III stopien) roz-
wigzaniem bywa planowe,
radykalne wycigcie calego
zmienionego chorobowo
obszaru, jednak zabieg ten
przeprowadza sie dopiero
po wczeéniejszym wyci-
szeniu stanu zapalnego®.

Pora na przeciwciata

Przez lata podstawowym
narzedziem farmakolo-
gicznym w walce z HS
byly dtugotrwate terapie
przeciwbakteryjne. Stoso-
wanie doustnych tetracy-
klin czy terapii skojarzone;j
rifampicyng z klindamy-
cyng miato w zatozeniu
ogranicza¢ stany zapalne.
W praktyce okazalo sie
jednak, ze wielomiesigcz-
ne kuracje antybiotykowe
rzadko dajg trwalg remisje,
prowadzac jednoczesénie

do lekoopornosci oraz
dewastacji mikrobiomu
jelitowego. Postano-
wiono zmienié sposéb
podejécia do tematu.

Przez dtugi czas jedy-
nym lekiem biologicznym,
zarejestrowanym w terapii
HS, byt adalimumab, czyli
przeciwcialo monoklonal-
ne, wigzace czynnik mar-
twicy nowotworéw, jedng
z gléwnych cytokin pro-
zapalnych w HS. W ostat-
nich latach jednak medy-
cyna poszta zdecydowanie
naprzéd. W 2023 roku ofi-
cjalna rejestracje w lecze-
niu tragdziku odwréconego
uzyskat sekukinumab,
przeciwcialo monoklo-
nalne przeciwko interle-
ukinie 17A, a rok pdZniej
-bimekizumab. Czasteczka
ta stanowi podwéjny blo-
ker neutralizujacy zar6wno
interleuking 17A, jak i in-
terleukine 17F — obie zaan-
gazowane w stan zapalny.
W badaniach klinicznych
bimekizumab wykazal
bezprecedensowa redukcje
przetok oraz stanow za-
palnych, co otwiera nowe
perspektywy terapeutycz-
ne u pacjentéw, zmagaja-
cych sig z zaawansowang
postacia choroby*°.

Grozne zaleznosci

Rozw6j i progresja tradzi-
ku odwré6conego wigza
sie Scisle ze stylem zycia
i zaburzeniami metabo-
licznymi, wsréd ktérych
istotng role odgrywaja pa-
lenie tytoniu oraz otylos¢.
Zalezno$¢ migdzy dymem
tytoniowym a zaostrze-
niem HS nalezy do najsil-
niejszych korelacji opisy-

wanych w dermatologii,

a 70-80% chorych to pa-
lacze. Nikotyna stymuluje
bowiem bezposrednio re-
ceptory w keratynocytach,
wywolujac nadmierne ro-
gowacenie ujécia mieszka
wlosowego oraz nasilajac
wydzielanie TNF-a. Rezy-
gnacja z palenia tytoniu
stanowi wiec fundamen-
talny element zatrzyma-
nia postepu choroby.

Réwnie istotnym czynni-
kiem ryzyka jest nadmier-
na masa ciata polaczona
z zespolem metabolicznym
i insulinoopornoscia.
Tkanka tluszczowa to ak-
tywny narzad endokrynny,
ktéry wydziela prozapalne
adipokiny. Towarzyszaca
temu podwyzszona syn-
teza insuliny i czynnika
IGF-1 (hormon biatkowy,
wytwarzany w watrobie,
regulujacy m.in. wzrost
i regeneracje komoérek)
dodatkowo nasila rogowa-
cenie komérek nabtonko-
wych i pobudza gruczoly
lojowe do wzmozonej
aktywnosci. U oséb oty-
tych dochodzi r6wniez
kwestia nasilonego tarcia
mechanicznego w fatdach
skérnych. Wywotane tym
(lub noszeniem ciasnych
ubran) mikrourazy wy-
zwalajg kaskade zapalng
i sprzyjaja powstawa-
niu nowych naciekéw
w miejscach ucisku.

Ale tradzik odwrécony
nie ogranicza sig wylacz-
nie do powlok skérnych.
Przewlekly stan autoa-
gresji prowadzi bowiem
do rozwoju choréb wspo6t-
istniejacych i powaznych
powiktan takich jak:

JAK SOBIE RADZIC Z...

-
istnieje sil-
ny zwiazek pomiedzy
HS a chorobg Leéniow-
skiego-Crohna, co wska-
zuje na wspélne pod-
loZze immunologiczne,
toczace sie na poziomie
barier tkankowych,

-
chorzy
na HS znacznie czesciej
cierpig na zapalenia
stawéw obwodowych
i osiowych, przebiegaja-
ce bez obecnosci czyn-
nika reumatoidalnego,

-
wieloletni,
uog6lniony stan zapalny
prowadzi do odktada-
nia sie ztogéw amylo-
idowych w nerkach,
co grozi ich postepu-
jaca niewydolnoscia.

-
przewlekle przetoki skdr-
ne, zwlaszcza w okolicy
krocza i posladkéw, nio-
sg ze soba ryzyko trans-
formacji nowotworowe;j
pod wplywem nieustan-
nego draznienia tkanek,

-
chroniczny bdl, stale
saczaca tre$é i przykry
zapach wydzieliny pro-
wadza czesto do alienacji
spolecznej oraz zalama-
nia psychicznego, a na-
wet zwiegkszajg ryzyko
samobéjstwa. Dlatego tak
wazne jest zadbanie holi-
styczne o pacjenta, a nie
tylko rozwigzanie proble-
mu nawracajgcych ropni.
To dobrze, ze chcesz

wzig€ sprawy w swoje

rece i zrobié cos, zeby

poprawic swoja sytu-

acje. Ponizej znajdziesz
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Kwasy thuszczowe omega-3 (EPA i DHA) stanowia
bezposredni substrat do produkcji rezolwin,
czyli czasteczek sygnatowych, bioracych udziat
W Wygaszaniu stanu zapalnego w skorze

liste udokumentowanych
dziatan wspomagajacych,
ktére mozesz wdrozy¢,
jezeli lekarz da Ci zielone
$wiatlo. Pomoga one zlago-
dzi¢ objawy i ograniczy¢
rozwoj choroby, ale nie
wyleczg Cig catkowicie

— to moze tylko zlecona
przez specjaliste terapia’.

05 jelito-skora
Kluczowym elementem
integracyjnego podejscia
do tradziku odwréconego
jest uwzglednienie za-
burzen osi jelito-skéra.
Do przelomowych ustalen
w dietoterapii HS nalezg
badania kliniczne, ktére
koncentruja sie na roli
drozdzy piwnych i pie-
karskich (Saccharomyces
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cerevisiae). U wielu cho-
rych na HS stwierdza sie
bowiem obecno$¢ prze-
ciwcial przeciwko tym
grzybom, identycznie jak
w przypadku choroby
Le$niowskiego-Crohna.
Kontakt uktadu odporno-
Sciowego z antygenami
drozdzowymi zawartymi
w pozywieniu skutkuje
u tych os6b nasileniem
proceséw zapalnych.
Wykazano, ze catkowi-
te wykluczenie z diety
produktéw drozdzowych
przynosi u wielu pa-
cjentéw spektakularng
poprawe, prowadzac
do zamykania sie przetok
i zahamowania tworzenia
nowych naciekéw. Elimi-
nacja obejmuje konkret-

ne produkty: pieczywo
drozdzowe, piwo, wino,
pizze, ekstrakty drozdzowe
powszechnie stosowane

w przetworstwie spozyw-
czym. Zalezno$¢ ta ma
charakter bezposredni,

a ponowne spozycie
produktéw z tej grupy
wywoluje u pacjentéw
wyrazne zaostrzenie stanu
zapalnego skéry oraz uak-
tywnienie przetok w czasie
od 24 do 48 godzin®*.

Woyciszenie szlakéw zapalnych
Drugim filarem zywienio-
wym jest zahamowanie
nadmiernej stymulacji
osi IGF-1 i wewnatrzko-
moérkowego szlaku kinazy
mTOR (dziata jako gléw-
ny czujnik wewnatrz-
komérkowy regulujacy
wzrost, metabolizm,
podzialy oraz przezycie
komérek). Podwyzszone
stezenia insuliny i IGF-1
pobudzaja keratynocyty
do intensywnego rogowa-
cenia i jednoczeénie blo-
kuja apoptoze (zaprogra-
mowana $mier¢) komoérek
nabtonkowych, co pro-
wadzi do mechanicznego
zaczopowania uj$¢ miesz-
kéw wlosowych.Z diety
pacjenta z HS wyklucza
sie wiec mleko krowie,
biatka serwatkowe i sery.
Produkty nabiatowe
zawieraja bowiem natu-
ralne hormony i silnie
pobudzaja produkcje
IGF-1, nasilajac blokowa-
nie apoptozy komorek
nabtonka. Zastosowanie
jadlospisu o niskim ta-
dunku glikemicznym

w polaczeniu z elimina-
cja nabialu wygasza nato-

miast sygnaly, napedzajg-
ce powstawanie czopow”’.

Protokot prof. Dréno

Wéréd niefarmakolo-
gicznych metod leczenia
tradziku odwréconego,
popartych badaniami
naukowymi, wazne miej-
sce zajmuje protokdét
opracowany przez prof.
Brigitte Dréno z Uniwer-
sytetu w Nantes (Francja).
Badaczka udowodnita,

ze glukonian cynku,
stosowany w uderzenio-
wej dawce dostarczaja-
cej 90 mg jonéw cynku
na dobe, wykazuje wy-
razne dziatanie immu-
nomodulujace, hamujac
migracje neutrofili oraz
wygaszajac stany zapalne
u pacjentéw z chorobg

w stopniu I'i II. Prowa-
dzenie kuracji cynkiem
wymaga jednak Scistego
przestrzegania zasad bez-
pieczenistwa — preparat
musi by¢ przyjmowany
wylacznie w trakcie posit-
ku, poniewaz cynk podany
na pusty zotadek moze
prowadzi¢ do silnych
nudnoéci i dolegliwosci
zotadkowych. Diugotrwate
przyjmowanie 90 mg jo-
noéw cynku zaburza takze
gospodarke mikroelemen-
tami, dlatego nalezy robi¢
to pod stalg kontrolg. Waz-
na jest tez profilaktyczna
suplementacja miedzi

w dawce 1-2 mg na dobe,
przyjmowana w odstepie
czasowym od preparatu
cynku. Uzupelnieniem
terapii mikroelemen-
towej jest wyréwnanie
stezenia witaminy D3.

U pacjentéw z tradzikiem



odwréconym powszechnie
diagnozuje sig glebokie
deficyty tego zwiagzku.
Odpowiednia suplemen-
tacja koryguje odpowiedz
immunologiczng skéry'°.

Fitoterapia przeciwzapalna
Wsparciem dla proceséw
wygaszania stanoéw za-
palnych sa zwigzki fito-
chemiczne i nutraceutyki
o sprecyzowanym profilu
dziatania. [T ILER
dziata jako naturalny in-
hibitor cytokiny TNF-a

i jadrowego czynnika
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transkrypcyjnego NF-«B,
ktory reguluje wytwarza-
nie mediatoréw prozapal-
nych w komérkach. Aby
ulatwié jej przyswajanie,
stosuje sie kurkumine

w polaczeniu z piperyng
lub w postaci fitosomal-
nej.
poprawiajg natomiast
obwodowg wrazliwosé
tkanek na insuline, co po-
maga stabilizowaé poziom
glukozy we krwi i wspie-
ra wyciszanie proces6w
zapalnych w organizmie.
(EPA i DHA) stanowia bez-
posredni substrat do pro-
dukcji rezolwin, czyli
czasteczek sygnatowych,
biorgcych udzial w wyga-

szaniu stanu zapalnego'''%.

Pielegnacja miejscowa
Nawet najlepiej dobrana
farmakoterapia i die-

ta wymagaja wsparcia

w postaci wlaéciwej hi-
gieny i wyeliminowania
czynnikéw draznigcych
mechanicznie. Pamietaj

o ponizszych zasadach.
Préby mechanicznego
usuwania ropni i na-
ciekéw przez chorego
prowadza do rozerwania
torebki zapalnej w glab
tkanek, rozprzestrzeniajac
tre$¢ zapalng w tkance
podskdrnej i prowokujac
powstawanie nowych
odgalezien przetok.
LEFATGNE] Popularne
metody usuwania owlosie-
nia powodujg mikrourazy
naskérka, ktére inicjujg
powstawanie nowych

JAK SOBIE RADZIC Z...

Lastosowanie jadtospisu o niskim tadunku
glikemicznym i eliminacja nabiatu wygasza sygnaty,
napedzajace powstawanie zmian skornych

ognisk zapalnych. Wto-
sy w rejonach objetych
chorobg nalezy skracac

za pomocy trymera, nie
naruszajac cigglosci skory.
Luzna odziez z naturalnych
A Pacjenci powinni
unika¢ obcistych ubran

z grubymi szwami i biusto-
noszy z fiszbinami, ktére
powodujg staty ucisk oraz
mikrootarcia. Wskazane
jest noszenie luznej odzie-
7y, wykonanej z wiékna
bambusowego lub czystej
bawelny, ktéra zapewnia
przewiewno$¢ i reduku-
je tarcie mechaniczne.

Do mycia
zmienionych chorobowo
fatdéw skérnych zale-

ca sie tagodne emulsje
zawierajgce chlorheksy-
dyne, ktére oczyszczaja

skére bez naruszania

jej bariery ochronne;j.

Na etapie formowania

sie bolesnego nacieku

ulge przynosza cieple
kompresy z roztworu soli
Epsom (siarczanu magne-
zu). Zabieg ten ulatwia
samoistny drenaz ropnia
bez naruszania struktu-

ry tkanek miekkich.

W pielegnacji przewle-
ktych, saczacych przetok
podskérnych zastosowanie
znajduje miéd manuka,
ktéry wspomaga proces go-
jenia i oczyszczania kana-
t6w przetokowych. Z kolei
w poczatkowej fazie for-
mowania sie nacieku warto
siegnaé po mas¢ z ichtio-
lem, wykazujaca miejsco-
we dziatanie $ciagajace.
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HOMEOPATIA

Aconite

Jest to lek z wyboru w przypad-
ku szoku lub strachu, zwlaszcza
po bdjce, w ktérej uczestniczylo
zwierze — niezaleznie od tego,
czy odnioslo obrazenia, czy nie.

Zwierzecykomfort

Homeopatia moze by¢ pomocnazaréwno dlazwierzat
domowych, jakidlaludzi— méwihomeopata David Needleman.
Oto 10 najlepszych wedtug niego Srodkéw na powszechne

Nalewkamacierzysta

problemy zdrowotne u kotéw ipséw.

rodziny zwierzeta domowe

obdarzaja nas bezwarun-
kowa miloscig i towarzystwem,
nic wiec dziwnego, ze w za-
mian chcemy zapewnié¢ im jak
najlepszg opieke. Homeopatia
oferuje tagodne, zindywiduali-
zowane podejscie, ktére czesé
wlascicieli zwierzat decyduje sie
stosowac réwnolegle z konwen-
cjonalng opieka weterynaryjna,
w przypadku typowych proble-
mow zdrowotnych. Od ukaszen
i uzadlen, po sztywnosé stawow
i artretyzm — Srodki homeopa-
tyczne stanowig kolejna opcje
do rozwazenia podczas troski
o naszych kudtatych przyjacio?.

W Wielkiej Brytanii diagnozo-

wanie i leczenie zwierzat jest za-
sadniczo zastrzezone prawem dla
lekarzy weterynarii, zarejestro-
wanych w Royal College of Vete-
rinary Surgeons (RCVS). Z kolei
w Stanach Zjednoczonych rozpo-
znawa¢é choroby i leczy¢ zwierze-
ta moga wylacznie weterynarze,
ktorzy ukonczyli akredytowang
szkole weterynaryjng i zdali
panstwowy egzamin licencyjny.
Podobnie jest w Polsce — diagno-
zowaniem i leczeniem zwierzat
moga zajmowac sie wylacznie
lekarze weterynarii, posiadajacy
prawo wykonywania zawodu.
Lekarze weterynarii mogg stoso-
wac takze terapie komplementar-
ne, jesli posiadajg
odpowiednie
przeszkolenie
i kwalifikacje,

l ako uwielbiani czlonkowie

108 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2026

a homeopatia nie zastepuje
koniecznego leczenia i ratowa-
nia zycia, a jedynie uzupelnia
terapie. W Polsce praktykuje
obecnie wielu doswiadczonych
weterynarzy-homeopatéw.

Sam wielokrotnie stuzytem
porada zaréwno w Wielkiej Bry-
tanii, jak i za granica. Zwykle
prosze wlasciciela o rozmowe
z lekarzem weterynarii, a ten wy-
daje mi pisemng zgode na prowa-
dzenie terapii zwierzecia w jego
imieniu, dotgczajac szczegélowa
diagnoze oraz historie choroby
i leczenia. Czesto otrzymywaltem
woéwczas odpowiedZ w stylu:
,Powodzenia — mam nadzieje,
ze uda sig pom6c”. Dla mnie
jest to wspaniate $wiadectwo
partnerskiego podejécia i wyso-
kiego standardu opieki wetery-
naryjnej w Wielkiej Brytanii.

10 $rodkow homeopatycznych
dlazwierzatdomowych

Oto 10 $rodkéw na wybra-

ne najczestsze dolegliwo-

$ci u kotéw i pséw, ktore

mozna leczy¢ w domu:

zHypericumiCalendula

Majg dziatanie antyseptyczne

i przyspieszajace gojenie. Moz-
na je stosowa¢ w rozcienczeniu
do przemywania ran, a w miare
zablizniania — w postaci coraz
mniej rozcieficzonej. Pamietaj
jednak, aby skonsultowac sie

z lekarzem weterynarii, jesli
rana jest gleboka, rozlegta lub
wyglada na zainfekowana.

LedumPal

Jest to przydatny $rodek, wspo-
magajacy ochrone przed infekcja,
zwlaszcza po ranach ktutych.
Warto pamietaé, ze ukasze-

nia mogg prowadzi¢ do wie-

lu rodzajéw infekcji, w tym
tezca, w przypadku ktérego
Ledum jest lekiem swoistym.

Arnica

To lek idealny w przypadku
urazéw, bélu i szoku. Pomaga
w procesie gojenia, szczegdlnie
przy krwawieniach, poniewaz
moze przyspieszac¢ krzepniecie.




HOMEOPATIA

o

ApisMel

Podobnie jak ludzie, zwierzeta
mogg cierpie¢ z powodu uzadlen
i ukaszen pszczo6l, os, pajakow

i innych owad6w, co bywa przy-
czyna $wiadu, podraznienia

i uczucia pieczenia w miejscu
zranienia. Apis pomaga zlago-
dzi¢ tego typu objawy. Apis jest
réwniez pomocny przy objawach
wywolanych przez wszy, pchty
lub roztocza. Na same inwazje
pasozytéw mozna wyprébowacé
preparaty zlozone, dostepne

w aptekach homeopatycznych,
opracowane z my$lg o pozby-
ciu sie nieproszonych gosci.

RhusToxicodendron

Rhus Tox jest przydatny dla
starszych zwierzat, zmagajacych
sie ze sztywnoscig stawow lub
zapaleniem stawéw. Pomaga
takze przy podraznieniach wy-
wolanych przez sumak jado-
wity, trujacy dab lub pokrzywe

i wspiera powr6t do zdrowia

po urazach tkanek migkkich.

Belladonna

To lek idealny przy wysokiej
goraczce i drgawkach, ktére
moga towarzyszy¢ gwaltownemu
wzrostowi temperatury. Do gléw-
nych objawéw wskazujacych

na Belladonne naleza: rozpalenie,
zaczerwienienie, niepokdj i zlew-
ny pot. Pamietaj, Ze u zwierzat
dlugowlosych zaczerwienienie
moze by¢ niewidoczne. Nad-
mierne pragnienie, dyszenie

(u pséw) i szukanie chtodnych
miejsc do odpoczynku, to kolejne
objawy wskazujace na ten lek.

ArsenicumAlbum

Doskonaly przy stanach lekowych
i strachu. Ars Alb jest czesto po-
dawany przed wizytg w gabinecie

!m--weterynaryjnym. Sprawdza sie

réwniez w przypadkach wymio-

_Pl'\ tow i biegunki, ktére zdarzajg

e

sie czesto u zwierzat lubigcych
myszkowaé, zjada¢ odpadki lub
bada¢ odchody innych osobnikéw.

HeparSulph

Srodek pomocny przy usuwa-
niu drzazg oraz w przypadku
ran kiutych od ugryzien. Moze
by¢ réwniez stosowany przy
wszelkich infekcjach i ropniach
powstatych po walkach, a tak-
ze przy kaszlu kenelowym.

Silicea

Jesli sam Hepar Sulph nie przy-
nosi rezultatéw, dolacz pre-
parat Silicea 6C okoto 4 razy
dziennie, aby utatwi¢ usunie-
cie ciat obcych z organizmu.

Phosphorus

Warto mie¢ go pod reka w przy-
padku zwierzat bojacych sie
fajerwerkéw. Mozna podawac
go przed wystrzatami lub w ich
trakcie, tak czesto, jak potrzebu-
je zwierze — lek powinien ulec
wyraznemu zmniejszeniu.
Sugerowanedawkowanie:Wprzypadku
wszystkichwyzejwymienionych
pojedynczychlekéw sugeruje stosowanie
potencji30C(chybazewskazanoinaczej)
ipodawaniepreparatucogodzineprzez
czterydoszesciugodzin,anastepnie
trzyrazydzienniedomomentu
poprawystanuzdrowiazwierzecia.

Jak podawacé leki

homeopatyczne zwierzetom?
Istnieje kilka sposobow podawania
zwierzetom lekéw homeopatycznych.
Wiele kotow i pséw chetnie zlizuje
preparat z tyzeczki, mozna tez umie-
$ci¢ granulke bezposrednio w pysku.

Wystarczy, ze dotknie ona jezyka lub
wewnetrznej strony policzka, by daw-
ka zostata wchionieta. Inng metoda
jest wrzucenie jednej lub dwéch gra-
nulek do miski z wodg — zwierze przyj-
mie dawke przy kazdym piciu. Wode
nalezy wymieniac rano i wieczorem.

Preparatyztozone

Ponizsze preparaty zloZone stano-
wig wartoSciowe uzupelnienie do-
mowej apteczki homeopatycznej:

Narayani Drawing Mix No.16
Polaczenie 4 §rodkéw w potencji 6X,
opracowane z mys$la o jednocze-
snym gojeniu tkanek i usuwaniu
zanieczyszczei z organizmu.
Zawiera m.in. Hepar Sulph i Silicea.
Sugerowanedawkowanie: Zazwyczaj
podajesieszes¢ dawekrozlozonychwciggu
pierwszegodnia,anastepnietrzyrazy
dziennie przez conajmniejpieckolejnychdni.

NarayaniWarMixNo.35

Kompozycja 8 §rodkéw w po-
tencji 1M. Zostala opracowana

w celu walki z wszelkimi infek-
cjami — grzybiczymi, wirusowymi
i bakteryjnymi - i zawiera m.in.
homeopatyczne preparaty Strep-
tococcus oraz Staphylococcus.

War Mix sprawdza sie szczegdlnie
dobrze u krélikow z zapaleniem
spojéwek lub infekcjami zebéw.
Wykazuje jednakowsq skutecznosé
przy infekcjach zebdéw, skéry i oczu
u innych zwierzat, a takze u ludzi.
Sugerowanedawkowanie: Szes¢ dawek
pierwszegodnia,anastepnietrzyrazy
dziennie przezminimumpiecdni.

David Needleman jest
zatozycielem i dyrek-
- torem Alliance of Re-
gistered Homeopaths.
Majac kwalifikacje
= zaréwno farmaceuty,
jak i homeopaty, przez
wieksza czes$¢ swego zycia zawodo-
wego pracowat w aptekach, wygtaszat
wyktady o homeopatii w Stanach Zjed-
noczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopa-
tyczna Linie Pomocy, czyli ustuge
doradcza w nagtych przypadkach,
dziatajaca przez 15 godz. dziennie przez
365 dni w roku, ktérej personel, poza nim
samym, stanowili inni wykwalifikowani,
doswiadczeni homeopaci. Jak dotad,
skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-
nigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi
pod numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpowiedziat
na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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Uktad immunologiczny nie potrzebuje
haset o ,,podnoszeniu odpornoéci”, lecz
precyzyjnego zaopatrzenia w molekuty
sygnalowe, kofaktory enzymatyczne i ak-
tywne metabolity rodlinne. Gdy patoge-
ny atakujg drogi oddechowe, o przebiegu
zakazenia decyduje sprawno$¢ mecha-
nizméw wrodzonych i nabytych, od eks-
presji peptydéw przeciwdrobnoustrojo-
wych, po wygaszanie kaskady cytokin
zapalnych. Wiele z tych reakcji mozna
wspieraé, korzystajac z dobrodziejstw
natury, wychodzac naprzeciw zarazkom
i biorac sprawy w swoje rece zanim be-
dzie za pézno. Sezon infekcji wlasnie na-
biera tempa. To zatem ostatni dzwonek
na wzmocnienie odpornosci, zwlaszcza,
ze zbudowanie solidnej tarczy obronnej
wymaga czasu. Dorazne maskowanie
symptoméw przynosi wyltgcznie chwi-
lowa ulge, trzeba dziala¢ u zrédta. Liczy
sie codzienna modulacja odpornosci

i konsekwentne dbanie o réwnowage
calego organizmu. Jak realnie wesprzec
naturalne mechanizmy obronne?
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1. NIEZBEDNY ZESTAW
MINERALOW

Koordynacja obrony organizmu i sprawno$¢ armii biatych
krwinek zaleza w duzej mierze od dostepnosci mikroelementoéw,
petnigcych wazne funkcje w reakcjach odpornosciowych.

Cynk hamuje namnazanie RNA wiruséw i warunkuje
prawidtowe dojrzewanie limfocytéw T.

Selen za to stanowi niezbedny sktadnik m.in. peroksydazy glutationowej,
jednego z enzymdw, ktdry chroni nas przed wolnymi rodnikami tlenowymi
i przed mutacjami wiruséw, ktdre czynia je bardziej zjadliwymi. Zelazo jest
natomiast niezbedne do namnazania biatych krwinek, a miedz i mangan wchodza
w sktad waznych enzyméw, chronigcych komoérki uktadu immunologicznego
przed stresem oksydacyjnym, towarzyszacym zwalczaniu patogendw.
Jod jest aktywnie wychwytywany przez leukocyty, a niektére biate krwinki
wykorzystuja go do twerzenia reaktywnych substancji, niszczacych bakterie i wirusy?3.

Niektore fra

odpornosci wrg

A-GLUKANY

kanow wyzwalajg mechanizm zwany treningiem
eczki beta-glukanu wiaza sie bowiem z receptorem
apowierzchni makrofagéw, a wywotane w ten sposéb
przeprogramowanie komorek sprawia, ze mechanizmy

odpornosci wrodzonej reaguja na ponowny
kontakt z patogenami znacznie szybciej
i ze zwiekszong intensywnoscia“. Doskonatym
zrédtem beta-glukandw sa grzyby shiitake,
maitake, reishi i boczniaki, zboza i algi.



INOWY FUNDAMENT

ina D petni w organizmie role prohormonu,
ekspresje genéw odpornosci wrodzonej. Zwigzek
whniez na aktywnos¢ limfocytéw (rodzaj biatych
krwinek) w taki sposoéb, by zapewnic¢ odpowiedni poziom
odpornosci bez ryzyka nadmiernej reakcji zapalnej lub
wzbudzenia autoagresji. Wykazano, Ze regularne przyjmowanie
witaminy D znaczaco obniza ryzyko ostrych infekcji drog
oddechowych. Witamina C wptywa z kolei na aktywnos¢
komorek zernych, ktére usuwajg patogeny i skutki reakcji
zapalnej — kumulujg one witamine C w stezeniach od 50
do 100 razy wyzszych niz poziom oznaczany w 0soczu,

a wysoka koncentracja wewnatrzkomérkowa wzmaga
zdolnosc¢ tych komdrek do pochtaniania drobnoustrojow.
Dzieje sie to w trakcie tzw. wybuchu tlenowego, kiedy
to neutrofile i inne komorki Zerne uwalniajg rodniki tlenowe,
niszczac pochtoniete przez nie patogeny — witamina C w tym

ie zabezpiecza same leukocyty przed autooksydacjg'?.

6d naturalnych lekéw naszych babé, siara zajmowata
5Ine miejsce. To po nig siegano, gdy dzieci zbyt czesto
waty, kiedy infekcja nie chciata ustapic i w czasie
rekonwalescencji. | stusznie, poniewaz colostrum bovinum
dostarcza puli immunoglobulin klasy G, a takze laktoferyny,
lizozymu, laktoperoksydazy oraz bogatych w proline polipeptydéw,
ktore regulujg odpowiedz immunologiczng na wielu poziomach.
Immunoglobuliny to gotowa do walki armia przeciwciat,
ktdre niszcza patogeny. Laktoferyna odbiera za to bakteriom
wolne jony zelaza, hamujac w ten sposdb ich namnazanie,
a jednoczesnie blokuje proces taczenia sie wiruséw z komérkami
gospodarza. Z kolei polipeptydy PRP i lizozym dopetniajg
bezposredniego oddziatywania przeciwdrobnoustrojowego.
W badaniach klinicznych wykazano, ze w profilaktyce grypy
colostrum byto trzykrotnie skuteczniejsze niz szczepienie®.

A BYDLECA (COLOSTRUM)

PROFILAKTYKA | LECZENIE
IOTYKI

i bariera jelitowa, utworzona przez
etnig kluczowa role w reakcjach
ganizmu. Bakterie probiotyczne,
w tym dw Lactobacillus i Bifidobacterium,
uszczelniajq bariere jelitowa i pobudzaja tkanke limfatyczna
zwigzana z jelitami — pod wptywem tych drobnoustrojéw
wzrasta wydzielanie immunoglobuliny A, ktéra trafia
nastepnie na powierzchnie bton $luzowych i niszczy
patogeny w miejscach ich wnikania do organizmu.
Ponadto inne szczepy probiotycznych bakterii, ktdre
znajdziemy w przetworach mlecznych, kiszonkach
warzywnych czy kombuchy, odzywiajg nabtonek jelitowy
i uszczelniajg bariere, co zapobiega przenikaniu toksyn
i kompleksow biatkowych do krwi, co angazujac uktad
immunologiczny ostabia odpornos¢ organizmu®.

6. BRODZIUSZKA
WIECHOWATA
(ANDROGRAPHIS
PANICULATA)

Andrographis paniculata, roslina tradycyjnie
stosowana w fitoterapii ze wzgledu na zawartos$¢
gorzkich diterpenéw, opiera swoje dziatanie
farmakologiczne na pozyskiwanym z jej lisci
i todyg andrografolidzie. Zwigzek ten hamuje
namnazanie wiruséw drog oddechowych oraz
modyfikuje zapalng odpowiedz organizmu.
Andrografolid posrednio wptywa na ekspresje
cytokin prozapalnych i ogranicza nadmierny odczyn
zapalny w tkankach. Badania dowiodty, ze wyciagi
z brodziuszki skracajg czasu trwania i fagodza
objawy zakazen gornych drég oddechowych .
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RGONIA AFRYKANSKA
LARGONIUM SIDOIDES)

iag z korzenia pelargonii afrykarskiej zawiera
kompozycje proantocyjanidyn i specyficznych kumaryn,
ktoére znajdujg zastosowanie w fitoterapii ostrych zakazen
drég oddechowych. Ekstrakt zwieksza czestotliwos¢ ruchéow
rzesek nabtonka oddechowego, co usprawnia transport
$luzu, utatwiajac mechaniczne usuwanie patogenéw
z drzewa oskrzelowego. Dodatkowo uniemozliwia
on bakteriom przyleganie do komdrek nabtonka®.

NY CZOSNEK

ek zawiera allicyne, ktdra charakteryzuje
atg struktura i drazni btone $luzowa
armowego. Aby to zmienic, od setek lat
krajach azjatyckich poddaje sie czosnek procesowi
kontrolowanego dojrzewania i fermentacji w podwyzszonej
temperaturze i wilgotnosci — tak powstaje czarny czosnek.
W toku tego procesu niestabilna allicyna zmienia sie
w zwigzek rozpuszczalny w wodzie, trwatg S-allilocysteine.
Czarny czosnek charakteryzuje sie ponadto wyzszg
biodostepnoscia, brakiem draznigcego dziatania na zotagdek
i silnym potencjatem przeciwutleniajgcym. Wykazano,
ze substancje obecne w fermentowanym czosnku,
stymuluja namnazanie limfocytow i wzmagajg aktywnos¢
komarek NK, co znacznie podnosi odpornos¢ organizmu®*.
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ARNUSZKA SIEWNA

tawowym zwigzkiem biologicznie czynnym
cza zki siewnej (Nigella sativa) jest tymochinon.
Substancjaita wykazuje witasciwosci immunomodulujace,
wspiera takze fizjologiczng réwnowage miedzy
limfocytami, co kontroluje reakcje odpornosciowe.
Tymochinon pobudza wyrzut z biatych krwinek
cytokiny zwanej interferonem gamma, ktora reguluje
odpowiedZ immunologiczna, hamuje namnazanie
wiruséw i pobudza makrofagi do niszczenia patogendw.
Jednocze$nie hamuje uwalnianie histaminy, co dziata
przeciwalergicznie i wspomaga rozkurcz oskrzeli.
Wiasciwosci te sprawiajg, ze preparaty z czarnuszki
chronia drogi oddechowe przed nadmiernym
obrzekiem, towarzyszacym infekcjom i skraca czas
ich trwania oraz zmniejsza nasilenie objawdéw'*%,

rowce zielarskie wykazuja bezposrednie
onne na nabtonek oddechowy, chroniac

Dziewanna (Verbascum thapsus) dostarcza substancje, ktdre
majq dziatanie powlekajace i wykrztusne, a jednoczesnie
hamuja namnazanie wiruséw grypy w komérkach
nabtonkowych. Prawoslaz lekarski (Althaea officinalis)
zawiera polisacharydy Sluzowe, tworzace fizyczng bariere
ochronng na wewnetrznej powierzchni gardta i krtani.
Warstwa ta ostania podraznione tkanki i pobudza komorki
nabtonka do regeneracji. Kwiat lipy (Tilia cordata) obfituje
w $luzy, olejek eteryczny oraz flawonoidy, ktére dziataja
napotne i przeciwzapalne oraz fagodza kaszel.

Miodunka plamista (Pulmonaria officinalis) to Zzrédto
rozpuszczalnej krzemionki, alantoiny i garbnikéw, ktére
dziata $ciggajaco i wspomagaja regeneracje nabtonka
pecherzykdéw ptucnych i drzewa oskrzelowego'2



Dr. Jacob’s dla odpornosci

Witamina B, - pefne przyswojenie
Myslac o skfadnikach dla cdparnosd, plerwsze wymienimy wita-
miny C | D. Jednakze, witamina Bz jest rdwnie wazna dla spraw-
nej pracy naszego ukfadu odpornosciowego. Ponadto jest istotna
dla wytwarzania energii w komorkach, pracy uktadu nerwowego
oraz funkcji psychologicznych i dla tworzenia krwinek czerwaonych,
Bardzo wazne jest jednak, aby Bi2 wehlaniala sie w ustach i nie
zostala zniszczona przez soki trawienne. Taka By jest wlasnie
w produktach Dr. Jacob's. Wchiania sie w ustach, jest najwyZsze
jakosci, pozyskiwana w laboratoriach europejskich.* Ma ona naj-
lepiej przyswajalne i bicaktywne formy metylokobalaminy i hy-
droksykobalaminy.

Byz Active! - tabletki podjezykowe, 120 porcji po 100 pg By 2.

B12 Liposomalna Forte - proszek podjezykowy, 160 porgi po 100 ug By 2.
B12 Forte - krople podjezykowe, 630 porcji po 100 ug Biz.
Wiecej na Drlacobs.pl [zeskanuj kod przy zdjeciul.
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DHA-EPA Zelazo liposomalne  Witamina C Liposomalna

Weganskie kwasy Omega-3 DHA | EPA
dla funkeji mazgu, dobrego widzenia,
pracy serca, kencentragjii pamigcl. W
czasie cig2y oraz laktagji: dia rozwoju
uktadu nerwowego Oraz oczu dziec

ka, Wazne dla utrzymania odpornade,

(TS

Kwercetyna o 20 razy wiekszej
biodostepnodci. Dla tonizowania
reake]i alergicznych, zapalnych oraz
histaminowych, Dodatkowy efekt
dla adpornodci dzieki polgczeniu
z cynkiem, selenem | witaming C.

. e i . b
_'.‘,,‘ Junier “
tBaby! s D rorve

Zelazo polaczone 2 fosfolipidam|
dla zwiekszonej bioprzyswalalnoscl,
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaka mangs, Wehilanla sie juz w
ustach! Da tworzenia kewi, odparni-
4cl, energii, funkeji poznawczych.

Witamina C zdzikiej rozy i aceroli. Fo-
laczona z fosfolipidami dla zwiekszo-
nej bioprzyswajalnosci. Wehlania sie
juiw ustach! Dla odpornosdl, wytwa-
rzania kolagenu dla stawdw, kosdi, ze-
bcwy, skary, naceyn. Nie drazni zebow,

Witaminy Dr. Jacob's w kroplach podjezykowych wchianiaja sie juz w ustach, Az 640 porcji dziennych!
Swietna preyswajalnost i bicaktywnosd, wegetarianskie, Witamina D dla odpomaodc, zdrowych kodcl | zebow, witamina Kz MK-7 dla zdrowych kodcl | prawidio-
wej krzepliviosci krwi, witamina A dla odpornosci, skary i blon sluzowych, dobrega wazroku, witamina E dla ochrony komorek przed stresem oksydacyjnym

Ao N AT
Witaminaslonca itamina sfon

03 Baby - 10 ug {400 j.m.) Da dla niemowlat nie powoduje kalkl} | dzieci dolat 7, W ca D2 JUNIOR - 20 pg (800 J.m.) Dz dia dzieci od
7.lat | dotoshych), Witamina storica D3 Forte = 50 g {2000 .m.) Ds, dla dorostych i seniordw. Witamina D3K2 - 20 pg (800 j.m.) D31 20 pg Kz MK-7 dla dziedi de-
rostych. Witamina D3K2 Forte - 50 pg (2000 .m.) Dy i 50 pg Kz MK-7, dla doroshych i seniorow, Witamina ADEK - 240 pg (800 jm.) A; 20 pg (800 pm) Dy 4 mg E [to-
kaferole); 20 pg Kz MK-7, dia dzied | dorostych. Witamina ADEK Forte - 400 pg (1333 jm.) A&; 50 pg (200 jm.) Os; 4 mg E (tokaferele); 50 pg Kz MK-7, dla dorostych.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu
Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych skladnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Skiep. Drlacabs.pl
Produkty Dr. Jacob’s s odpowiednie dla wegetarian, wigkszosc takze dla wegan,
eprasa.pl 3469d6984a
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awienie wyciggéw z jezowki purpurowej
(Echinacea purpurea) i bzu czarnego (Sambucus
nigra) taczy stymulacje komérkowa z bezposrednia
blokadg wnikania wirusa. Jezéwka purpurowa
zawiera substancje, ktére pobudzaja zdolnosci
zerne makrofagéw i zwiekszajq aktywnosé komaérek
NK (Natural Killer), co przyspiesza identyfikacje
i usuwanie zaatakowanych przez wirusy komarek
i samych patogendw. Z kolei owoce czarnego bzu
dostarczajq antocyjandw, ktére bezposrednio blokujg
biatka powierzchniowe wiruséw, co uniemozliwia
im wnikniecie do komérki nabtonkowej
i zatrzymuje wczesny etap zakazenia. Wykazano,
Ze przyjmowanie wyciggu z czarnego bzu skraca
czas trwania infekcji oraz tagodzi jej objawy®*°.

YWNOSC FIZYCZNA

Regularna aktywnosc fizyczna to jeden
czniejszych, naturalnych sposobéw wspierania
unologicznego. Umiarkowany, systematyczny
ruch dziata bowiem jak trening dla odpornosci
— poprawia krazenie komérek odpornos$ciowych,
zwieksza poziom przeciwciat i wzmacnia aktywnos$¢
limfocytéw Ti komdrek NK, ktére zwalczajg m.in. wirusy.
Dzieki lepszemu przeptywowi krwi, biate krwinki
szybciej docieraja do miejsc zagrozenia. Cwiczenia
reguluja tez poziom cytokin, regulujacych przebieg
reakcji odpornosciowych, zmniejszajgc przewlekty
stan zapalny i spowalniajac starzenie sie uktadu
odpornosciowego. Efektem jest mniejsza podatnos¢
na infekcje gérnych drég oddechowych®.

nizmu, czyli regularna, kontrolowana
imne prysznice, morsowanie czy kapiele
;adat cieszy sie popularnoscia jako sposéb
na wZzmocnienie odpornosci. Krétkotrwate
dziatanie zimna dziata jak tagodny
bodziec stresowy, ktéry sprawia,
Ze organizm mobilizuje sie:
poprawia sie krazenie, wzrasta .
liczba i aktywnos¢ niektérych
komérek odpornos$ciowych, &N
a takze poziom przeciwciat
i cytokin, wspierajacych
odpowiedZ immunologiczna.
Regularne hartowanie
uczy ciato adaptacji - dzieki
temu tatwiej radzi sobie
z codziennymi wyzwaniami
Srodowiskowymiii moze zmniejszac
podatnos¢ nadrobne infekcje.

14. ZDROWY SEN

Sen i uktad odpornosSciowy sg ze sobg Scisle
i dwukierunkowo powigzane. Podczas snu, zwlaszcza w fazie
snu wolnofalowego, wzrasta poziom hormonu wzrostu
i prolaktyny, a spada stezenie kortyzolu i katecholamin. Taki
profil hormonalny wspiera produkcje cytokin i interakcje
komdrek prezentujacych antygen z limfocytami T oraz
migracje biatych krwinek do weztéw chtonnych. Dzieki temu
sen ufatwia inicjacje odpowiedzi odpornosciowej i tworzenie
pamieci immunologicznej. Badania pokazuja ponadto,
Ze niedob6r snu — zaréwno ostry, jak i przewlekly — zaburza
te procesy: ostabia aktywnosc biatych krwinek, zmienia profil
cytokin, sprzyja przewlektemu stanowi zapalnemu i podnosi
ryzyko infekcji. Dtugotrwate problemy ze snem wigz3 sie tez
z wiekszg podatnoscig na choroby o podtozu zapalnym, takie
jak choroby sercowo-naczyniowe czy cukrzyca typu 2.
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MASLAN S0DU

WUBZERE 1100 g
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KENAY®

Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotaricuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne zrédto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skiadnikiem wspiera ukiad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,clean label” — kapsutki zawierajg wytgcznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkéw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotadkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-

nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

LACTOBACILLUS
REUTERI

GUPLEMENT DIETY

ArisyTEiry AT
bt A L e e v |
PRI

KENAY

Ochrona zotadka D
KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)

www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesiatek tysiecy innych, a badania
potwierdzity jego wyjatkowa skuteczno$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wiasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.
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Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci |
i dobrostanu Wil
KENAY® [ L v

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. |ej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwiono$nych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zebow. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga ukiad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,

( A WITAMINA
: B-COMPLEX
Ko
. . R e ooty 3
Przyjaciele mozgu KENAY
iserca e
Liposomalna Witamina B Complex

wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.

Cena: 104 z} (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnoéci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytacznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspieraja uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukuja uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-

niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

\ J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Cukierki

Czarny Bez
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CEII R b § wi L st
Oryginatem
wspomagaj
odpornos¢
organizmu!
Reutter

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem
czarnego bzu i witaming C
Cena: ok. 14 zt

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego
bzu marki Reutter stworzone zostaty na podstawie ponad
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjatko-
we wiasciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekéw
wykorzystywana jest jako remedium na przeziebienie, zapa-
lenie migdatkdw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia

w aptekach i zielarniach.
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Dunska jakos¢
dla Twojej odpornosci!

Pharma Nord
Bio-Selen+Cynk

Cena: 126,64 zt (120 tabletek)
www.pharmanord.pl

Wspieraj organizm kazdego dnia dzieki potaczeniu selenu,
cynku oraz witamin C i E. Zawarty w produkcie SelenoPrecise®

- opatentowany, organiczny selen firmy Pharma Nord

— wchtania sie az w 89%, co potwierdzono naukowo. Wystarczy
jedna tabletka dziennie, by chroni¢ komérki przed stresem
oksydacyjnym i wspiera¢ odpornos$¢. Wyprodukowano przez
Pharma Nord w Danii pod duriskg kontrolg farmaceutyczna.

\
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Higieniczne stopy i gtadkie tokcie

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: 42 zt (100 ml), 69 zt (200 ml), 92 zt (300 ml), 139 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 226521376

0Ozonowane oliwki s3 idealne do codziennej pielegnacji stép

i skory tokci — dziatajg przeciwgrzybicznie i przeciwbakteryj-
nie. Wazne dla diabetykéw. Miedzy palcami stép — skutecznie
hamujg objawy pekania i tuszczenia naskdrka oraz przyspie-
szajq jego regeneracje. Pekajace piety — skutecznie regeneruja
zmniejszajgc rogowacenia i otarcia naskorka. Wysuszona

i szorstka skora tokci — dziatajg silnie regenerujgco, wspomagaja
procesy naprawcze skory, tworzg warstwe okluzyjng. Ozono-
wane oliwy tagodza podraznienia, nadajg skorze elastycznosc,
miekkos¢ i gtadkosc.
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Aktywnos¢
bez (kto)potu

Reutter

Super Deo

Cena: 19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa — i to dostownie.

W nowej piramidzie zywienia, ktérg opracowujq i stale aktu-
alizuja naukowcy zajmujacy sie dietetyka, aktywnosc fizyczna
stanowi podstawe. Bez niej nawet najzdrowsze jedzenie nie
utrzyma nas w dobrej formie. Specjalisci zalecajg codziennie
spacery, gry na S$wiezym powietrzu i jazde na rowerze. Wazne,
by sport uprawiac rekreacyjnie. To jest przyjemniejsze, gdy
uzywasz dobrego dezodorantu. Taki jest Super Deo. Swietnie
neutralizuje przykry zapach potu. Jest bezwonny i nie zawiera
alkoholu, dzieki temu nie podraznia skéry. Idealny do pach

i do stop dla pan, panéw i mtodziezy. Znajdziesz go w aptekach
i sklepach medyczno-zielarskich.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kompleksowe o)
wsparcie uktadu | e, |
nerwowego WITAMINA Bs |
i metabolizmu
Singularis PP

Chelat magnezu + witamina B6
Cena: 30 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Magnez i witamina B6 pomagaja w prawidtowym funkcjonowa-
niu uktadu nerwowego oraz utrzymaniu prawidtowych funkcji
psychologicznych. Wspierajg utrzymanie prawidtowego meta-
bolizmu energetycznego i pomagajg w zmniejszeniu uczucia
zmeczenia i znuzenia. Magnez pomaga w prawidtowym funk-
cjonowaniu miesni oraz utrzymaniu zdrowych kosci i zebéw,

a witamina B6 wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego i przyczynia sie do regulacji aktywnosci hor-
monalnej. Zastosowana w preparacie forma chelatu magnezu
charakteryzuje sie znakomitg biodostepnoscia oraz wysoka
tolerancjg ze strony przewodu pokarmowego, to idealny wybér
dla oséb dbajacych o regularnosé i dtugotrwate wsparcie.

Zdrowie uktadu
moczowego

Singularis

Palma Sabatowa Forte
Cena: 60 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Palma Sabatowa Forte Singularis® Superior
zawiera w swoim sktadzie ekstrakt z owocéw palmy sabato-
wej standaryzowany na zawartos¢ 45% kwasoéw ttuszczo-
wych. Zwiazki czynne jej owocu dziatajg przeciwobrzekowo,
przeciwzapalnie oraz antyestrogenowo. Zawarty w produkcie
ekstrakt z Saw Palmetto pomaga w utrzymaniu prawidtowych
funkcji uktadu moczowego u mezczyzn od 45 roku zycia oraz
wplywa na szczytowy przeptyw moczu. Produkt w kapsutkach
z roslinnej celulozy odpowiedni dla wegan i wegetarian.

J
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na zawotanie : R
Singularis

Colostrum liofilizowane
30% Ig G 50 mg

Cena: 42,52 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement zawiera siare bydleca (Colostrum bovinum)
standaryzowang na wysokg zawarto$¢ immunoglobulin
typu G 30%. Colostrum zostato pozyskane w pierwszej dobie
od porodu i poddane procesowi liofilizacji w niskiej tempe-
raturze gwarantujacej wysoka jakosc¢ produktu kornicowego.
Colostrum liofilizowane Singularis Superior nie zawiera wypet-
niaczy ani barwnikéw. Zostato zamkniete w kapsutce odpo-
wiedniej dla wegetarian.

Preparat wzmacnia nasz uktad immunologiczny i dzieki temu

chroni przed infekcjami gérnych drég oddechowych.

%) _
i CYNK KOMPLEK: |
Wsparcie i
odpornosci
Singularis
Cynk Kompleks

Cena: 36,20 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety charakteryzuje sie zawartoscia 3 dobrze
przyswajalnych form cynku. Jedna kapsutka zawiera 5 mg cy-
trynianu cynku, 5 mg glukonianu cynku i 5 mg siarczanu mo-
no-L-metioniny cynku. . Pierwiastek ten wspomaga dziatanie
uktadu immunologicznego, jego niedobdr skutkuje spadkiem
iloSci przeciwcial, a co za tym idzie — zmniejszeniem odpornosci.
Sktonnos¢ do czestszego zapadania na infekcje moze by¢ pota-
czona z ciggtym uczuciem zmeczenia i zaburzeniami koncentra-
¢ji. Cynk dziata réwniez na prawidtowy metabolizm weglowoda-
ndéw oraz chroni komorki przed stresem oksydacyjnym. Dzieki
niemu mozesz przeciwdziata¢ zmeczeniu i infekcjom.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kojacy masazdla -
komfortu stawow ey

Laboratoires Expanscience

IANA Stawy Kojacy balsam do masazu
Cena: 99 zt (100 ml)
www.iana-polska.pl

IANA Stawy Kojacy balsam do masazu to propozycja dla oséb,
ktore traktujg codzienny relaks jako element well ageing i troski
o siebie. Formuta z 99% sktadnikéw pochodzenia naturalnego
wspiera komfort stawow i tagodzi uczucie napiecia. Wyréznia ja
opatentowany sktadnik: organiczna swieta bazylia, tradycyjnie

]
e

stosowana w ajurwedzie. Konsystencja idealna do masazu.
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DrJacob’s " - 4

Kawa, magnez, wapn, btonnik
Cena: ok. 45-99 z1 (180 lub 450 g)
www.drjacobs.pl

,Chi” oznacza ,energia zycia”. Dlatego Chi-Cafe balans sprzyja
witalnosci, stuzy koncentracji, korzystnie wptywa na serce,
uktad nerwowy oraz kostny. Ma wszystkie zalety kawy, ale

nie ma jej wad. Zwykta kawa zakwasza, poniewaz wyptukuje

z organizmu wapi i magnez. Chi-Cafe balans wrecz odwrotnie

- jest ich zrédtem! Zawiera rozpuszczalny btonnik z akacji,
adaptogeny z grzyba reishi oraz witalizujgce antyutleniacze

z zenszenia, granatu i kakao. Ma przyjemny, kremowy smak,
jest tagodna dla zotgdka. Pobudza przyjemnie i na dtugo kofeing

z kawy i guarany. Wiecej na ChiCafe.pl
\_ J

INTENSYIUNIE St

Chiodzaca lekkos¢ 5%
i komfort ruchu s

Laboratoires Expanscience

IANA Stawy Intensywnie chtodzacy zel
Cena: 99 zt (100 ml)
www.iana-polska.pl

IANA Stawy Intensywnie chtodzacy zel odpowiada na potrzebe
lekko$ci, mobilnosci i codziennego komfortu ruchu w filozofii
well ageing. Naturalna formuta z 99% sktadnikéw pochodzenia
naturalnego zapewnia szybki i dlugotrwaty efekt chtodzenia,
pomaga tagodzi¢ uczucie napiecia i poprawia mobilnos¢. Zawie-
ra opatentowany sktadnik: organiczne algi Acidophila.

J

0dkryj moc natury
prosto z pasieki!

PROP-MAD

20% Krople Propolisowe

Cena: 49,00 zt (50 ml)
www.pszczeledary.pl, www.prop-mad.pl

20% Krople Propolisowe marki PROP-MAD to suplement
diety zawierajacy ekstrakt z kitu pszczelego, ktéry od pokolen
jest ceniony i wykorzystywany w recepturach zielarskich

oraz apiterapii. Preparat zawiera az 20% propolisu i jest
zamkniety w praktycznej, szklanej buteleczce z precyzyjnym
kroplomierzem, dzieki ktéremu mozna tatwo i wygodnie
odmierzy¢ ilos$¢ ekstraktu. Produkt dostepny w sklepie
internetowym oraz sklepach zielarskich.

\ J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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PRENUMERATA

Dlaczego warto?

W prenumeracle tV"(O @ Dostawa gratis prosto do Twojego domu

@ Tylko dla prenumeratorow: nizsze ceny
przy zakupie czasopism na UlubionyKiosk.pl

2028021
1 7 2 4 0 ZI @ Pakiet 2w1 (papier + e-wydania):
b ) -80% na rdwnolegtg e-prenumerate PDF

/roczna prenumerata drukowana Szczegoty na UlubionyKiosk.pl/promocie

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

lub zeskanuj kod QR i zaprenumeruj w 1 minute

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



Zamow grudniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e,

NIE PRZEGAP NUMERU 12/2026

0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Zarezerwuj swoj egzemplarz przed premierg ze znizkg 10%
i miej pewnosc¢, ze trafi prosto do Ciebie!

Kup nastepne wydanie papierowe, wptacajac na konto:
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
Kwota: 15,20 zt
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pismie informagji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz

7‘VI_ artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne

roszczenia ponosi reklamodawca.




Nalezy zawsze
pamietac,

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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JAtOWIECPOSPOLITY

W fitoterapii ukfadu moczowego szyszkojagody jatowca pospolitego (Juniperus communis L.)
zajmujg pozycje szczegolng ze wzgledu na swoja site dziatania. Wykazujg one aktywnosc
moczopedng, przeciwbakteryjnym i rozkurczowa, dzieki czemu stanowig cenne wsparcie
terapii. Ale to nie wszystkie jego wiasciwosci, przyjrzyjmy mu sie zatem blizej.
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alowiec pospolity
(Juniperus communis L.)
to wiecznie zielo-
ny krzew, nalezacy
do rodziny cyprysowatych
(Cupressaceae). Zgodnie
z oficjalnymi normami far-
makopealnymi, zawartymi
m.in. w Farmakopei Pol-
skiej XII, w lecznictwie stosu-
je sie dwa odrebne surowce,
pochodzace z tej rosliny:
szyszkojagode jalowca i olejek
eteryczny z szyszkojagod'*.
Szyszkojagody powstajg
z migsistych tusek szyszki,
ktére zrastajg sie ze soba, two-
rzac zwarta, kulistg strukture,
chronigcg nasiona. W miare
dojrzewania gromadzg w swo-
im migzszu szereg cennych
metabolitow. Wlasciwosci
farmakologiczne szyszkoja-
god wynikajg bezposrednio
z ich sktadu chemicznego,
w ktérym wazng role odgrywa
olejek eteryczny (1-2% su-
chej masy), ale tez garbniki
katechinowe (3-5%), zywice
(8-10%) i cukry inwertowa-
ne (do 30% masy surowca).
Oproécz tego w szyszkojago-
dach znajdziemy flawonoidy,
takie jak rutyne, luteoline,
apigenineg i kwercetyne,
a takze antocyjany i leuko-
antocyjanidyny®. To wtla-
$nie te skladniki sprawiaja,
ze jalowiec jest tak skutecz-
ny w zwalczaniu ré6znych
probleméw zdrowotnych
- od zakazen bakteryjnych
i grzybiczych w drogach

moczowych po objawy scho-
rzeh neurodegeneracyjnych.

Jatowiec nalezy do specyficz-
nej grupy ziél wywolujacych
akwareze. Polega ona na po-
budzaniu wydalania wody
przez nerki bez jednoczesnego
wymuszania gwaltownej, nad-
miernej utraty elektrolitow,
co odréznia jatlowiec od syn-
tetycznych lekéw moczoped-
nych. Kluczowe znaczenie
ma tutaj terpinen-4-ol. Odpo-
wiada on bezposrednio za sty-
mulacje wydalania moczu
i za wywolywanie kontrolo-
wanego przekrwienia migz-
szu nerkowego. Zwiekszony
naplyw krwi podnosi bowiem
ciénienie, co skutkuje podwyz-
szeniem wskaznika filtracji
ktebuszkowej. Réwnolegle
nastepuje zahamowanie zwrot-
nego wchlaniania wody w ka-
nalikach nerkowych. Zwigk-
szona objeto$¢ plynu ptucze
miedniczki nerkowe i mo-
czowody, oczyszczajac je ze
ztogéw mineralnych i bakterii.
Co wigcej, obecne w moczu
metabolity monoterpenowe
wykazuja bezposérednie wta-
sciwosci odkazajgce i przeciw-
bakteryjne. Badania potwier-
dzaja, ze skutecznie hamujg
namnazanie drobnoustrojéw,
odpowiedzialnych za zaka-
zenia uktadu moczowego,
w tym paleczek Escherichia
coli, bakterii z rodzaju Prote-
us mirabilis i drozdzakéw.

Szyszkojagody jatlowca wpty-
waja takze bezposrednio na na-
piecie miesni gtadkich w ukla-
dzie moczowym. Zmniejszajg
opér w obrebie moczowoddéw
i §cian pecherza moczowego,
redukujac bolesne skurcze
oraz parcie na mocz. Dziala-
nie rozkurczowe, polgczone
ze zwiekszonym strumieniem
moczu, ulatwia przemiesz-
czanie i mechaniczne wy-
dalanie piasku nerkowego.

Jalowiec nalezy jednak
do surowcéw o waskim margi-
nesie terapeutycznym. Ozna-
cza to niewielki odstep miedzy
dawka wywolujacg pozadane
przekrwienie klebuszkéw
a doza toksyczna, drazniacq
komoérki migzszu nerkowego.
Przedawkowanie wyciagéw lub
stosowanie zbyt duzych ilosci
olejku prowadzi do uszko-
dzenia nerek. Aby zwigk-
szy¢ bezpieczenstwo, warto
zmieszaé surowiec z innymi
ziotami, np. z lis§émi brzozy**.

Wyciagi z szyszkojagod jatowca
stanowig przedmiot intensyw-
nych badan nad lagodzeniem
objawéw zespolu metabolicz-
nego i cukrzycy typu 2. Zaob-
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serwowano bowiem, ze polifenole
wykazujg zdolnos¢ do hamowania
aktywno$ci enzymow w trzustce

ijelitach. Spowalnia to rozpad wie-
locukréw do cukréw prostych i ogra-

nicza popositkowe skoki glikemii.
W badaniach laboratoryjnych,
doustne podawanie wodnych
i alkoholowych wyciggéw z ja-
towca, pobudzato komérki beta
wysp trzustkowych do wydziela-
nia insuliny, prowadzac do wy-
raznego obnizenia poziomu

Macerat wodny na zimno: 1-2 tyzki
$wiezo rozgniecionych szyszkojagod
zala¢ szklankg przegotowanej, ostudzo-
nej wody. Macerowac pod szczelnym
przykryciem przez 6-8 godzin. Po upty-
wie tego czasu ptyn nalezy odcedzic.
Napar: 11tyzke $wiezo rozgniecionych

szyszkojagdd zala¢ 200 ml wrzacej wody.

Parzy¢ pod szczelnym przykryciem przez
20-30 minut, po czym przecedzic.
Krotki odwar: 1 tyzke rozgniecionych
szyszkojagadd zalac¢ 200 ml wody,
doprowadzi¢ do wrzenia i goto-

wac pod szczelnym przykryciem
maksymalnie przez 3 minuty.
Dawkowanie maceratu, naparu i odwaru:
1-2 tyzek stotowych kilka razy na dobe.
Nalewka i ekstrakt ptynny: Swiezo
rozgniecione szyszkojagody podda-

je sie ekstrakcji etanolem o stezeniu
50-70% w stosunku 1:5. Dawkowanie:
nalewke stosuje sie doustnie w ilosci
20-30 kropli rozpuszczonych w wodzie,
przyjmowanych 2-3 razy dziennie.
Olejek jatowcowy: Czysty olejek, pozy-
skiwany w drodze destylacji z parg wod-
na. Podanie wewnetrzne: dopuszczalne
jedynie w mikrodawkach - 1 do maksy-
malnie 2 kropli na odpowiednim no$niku
(np. na tyzeczce miodu lub w oleju
roslinnym), pod Scistg kontrolg ze wzgle-
du na ryzyko podraznienia nerek.
Zastosowanie zewnetrzne: ze wzgledu
na wiasciwosci rozgrzewajace i wy-
wotywanie miejscowego przekrwienia
tkanek, olejek z szyszkojagod stosuje sie
jako sktadnik masci i wcierek w bélach
reumatycznych oraz nerwobdlach.

Wazne: Zgodnie z wytycznymi Europejskiej Agencji Lekow (EMA) i Komitetu ds. Ro-
Slinnych Produktéw Leczniczych (HMPC) kuracja przetworami z szyszkojagdd jatow-
ca nie moze przekraczac od 2 do 4 tygodni. Stosowanie przewlekie jest zabronione.
W trakcie przyjmowania jatowca nalezy wypijac co najmniej 2 | ptyndw dziennie.
Odpowiednia podaz wody warunkuje prawidtowy przebieg akwarezy, chroni nerki

i umozliwia fizyczne wyptukiwanie bakterii oraz osadow.

Bezwzgledne przeciwwskazania: ostre stany zapalne kiebuszkéw lub miedniczek
nerkowych, ostra niewydolnos$¢ nerek, cigza (surowiec stymuluje skurcze macicy

i wykazuje dziatanie poronne), okres karmienia piersia, wiek ponizej 12 lat.

glukozy we krwi oraz poprawy
profilu lipidowego u zwierzat’*.

Tradycyjne stosowanie jalowca
w bélach artretycznych i reuma-
tycznych wynika z immunomodu-

lujacych wlasciwosci szyszkojagod,

ktére reguluja odpowiedz uktadu
odpornosciowego na dwa sposo-
by. Pierwszy z nich to blokowanie
szlaku enzymoéw, prowadzgcych
do powstawania mediatoréw stanu
zapalnego — badania in vitro wyka-
zaly, ze wyciagi z jalowca hamujg
synteze prozapalnych prostaglan-
dyn nawet o 50-55%. Drugi sposéb
to hamowanie innego enzymu, ela-
stazy, co zapobiega uszkodzeniom
tkanki Iacznej. Przektada sie to na
zmniejszenie bolu i obrzeku oraz
zahamowanie stanéw zapalnych®.

Jednym z najciekawszych wspot-
czesnych kierunkéw badan nad
jalowcem jest jego ochronny
wplyw na osrodkowy uklad ner-
wowy. Zaobserwowano, ze wyciagi
z szyszkojag6d hamujg enzymy,
rozkltadajace acetylocholing (jeden

z neuroprzekaznikéw), co ma istotne

znaczenie w chorobie Alzheimera.
Do tego w badaniach laboratoryj-
nych ekstrakt z jalowca zapobiegat
degeneracji komorek prazkowia

(obszaru mézgu szczeg6lnie wrazli-

wego na dopamine, odpowiedzial-
nego za kontrole migéni, uczucie
nagrody i podejmowanie decyzji),

zmniejszal napady sztywnosci
mieéni oraz przywracal spraw-
no$¢ motoryczna u zwierzat

z chorobg Parkinsona. Przypisuje
sie to obecnosci substancji, zdol-
nych do przekraczania bariery
krew-moézg i hamowania obu-
mierania komérek nerwowych™’.

Dzieki wysokiej koncentracji fla-
wonoidéw, jalowiec jest silnym
zmiataczem reaktywnych form
tlenu. Preparaty z jalowca zabez-
pieczaja wielonienasycone kwasy
ttuszczowe bton komérkowych
przed utlenieniem i pobudzaja
aktywnos$¢ wewnatrzkomorko-
wych uktadéw enzymatycznych,
wspomagajac watrobe i §r6dbto-
nek naczyniowy w hamowa-

niu stresu oksydacyjnego'’.

Wystepowanie: Powszechny.
Chetnie sadzany w ogrédkach.
Surowiec zielarski: Szyszkojagody,
czyli miesiste szyszki przypomina-
jace z wygladu owoce, a takze pedy,
drewno, zywica oraz ich pochodne
(olejek, ekstrakt, destylaty).

Pora zbioru szyszkojagéd: Paz-
dziernik-marzec, najlepiej po pierw-
szych przymrozkach. Nalezy
roztozy¢ pod krzewem ptachte

i delikatnie potrzasajac jatowcem,
zrzucic¢ dojrzate szyszkojagody.
Suszy¢ w temperaturze ponizej

35 st. C. Rozgniatac tuz przed przy-
gotowaniem olejku lub ekstraktu.
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POROZMAWIAJ Z NASZYM
AGENTEM Al

Agent Al O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza, dostepny na stronie
www.oczymlekarze.pl, zostat stworzony z myslg o tym, aby dac naszym Czytelnikom
konwersacyjne narzedzie, ktére pomoze w dotarciu do wiedzy na tematy
zdrowotne w sprawdzonych zrodtach medycznych: materiatach redakcyjnych
magazynu O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg i magazynu Holistic Health.,

Agent Al pozwala naszym Czytelnikom
.@. na prowadzenie rozbudowanych, zaangazowanych

Juz teraz mozesz zadac mu dowolne pytanie,

Wi

dotyczace Twojego zdrowia, samopoczucia lub
2Es kanwersac]i i wyszukiwanie rzetelne] wiedzy G konkretnego problemu medycznego, a nasz
medyczne], bazujace] na sprawdzonych Zradlach. Agent Al odpowle w przystepny | zrozumialy sposah.
C‘ﬁi} Mozesz z nim dyskutowad, dopytywad, T_:El 1 Dodatkowo Agent Al zaproponuje Ci artykuby,
prowadzic bardzo rozbudowane 1: =@:ﬁ opublikowane w naszych magazynach o zdrowiu,
i wnikliwe konwersacje. '

w ktdrych poruszalismy interesujacy Cie temat.

4 @‘- A jesli szukasz informacji o konkretnym skladniku lub cheesz dowiedziec sig, co medycyna naturalna
}-.. Ry  ma Cidozaoferowania, Agent Al poleci kankretny produkt lub terapie | przyblizy ich dziatanie.

Poznaj Agenta Al O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg i zadbaj o swoje zdrowie!
www.agentai.oczymlekarze.pl



?J Dziata na przyczyne powstawania
0 hemoroidéw, a nie tylke na objowy

PROCTO-ZAC
Merbal

Kasztanowlec wspomaga uszczelnlanle
i wzmacnianie naczyf krwionognych

|y Driurawiec | polifenole z oliwy z oliwek
jJ skutecznie lagodzg Swigd | pieczenie

Dziafa u zvddia p:t?[l/ﬁf’mu.’

NATURALNY SPOSOB
NA HEMOROIDY

ey Aloes i kwos hialuronowy lagodzg
' ) podrainienia i chronig blong sluzowaq

Bez PEG, parabenodw, EDTA, fenoksyetanolu,
SLS | SLES
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PROCTO-ZAC

krerm doodbyiniczy

'N'oWo receptura
w terapii hemoroidow

Producent: BIODULE Sp.A, Wioohy
Dystrybuter: Hexanovo Sp. 2 0.0, ul. Brukowo 36, 05-082 tomiankl, Polska PZH_04_26
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To jest wyrob medyczny.Uzywaj go zgodnie z instrukejq uzywania lub etykietq.
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