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MIODY
MANUKA

PIELEGNACJA
SKORY MIODEM _
MANUKAM
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Manuka
Hedl‘ h

W ZEALANG

Mﬁﬁma
Health

MEW TRALAND

MANUKA
RESCUE
BALM

Bei strapaziurior

und rauer Haut

Balm mit 30% Manuka
Honig, Bienenwachs

& Calendula
Forwossmi and
Eadm vml.:ﬂ% Menuika
Haony, Bagwax &
Catendula

50ml /1.69flax

~190% NATURREINES,
_ ATMERISCHES OL

“1om

Regenerujaco-ochronny balsam swietnie sprawdzi sie przy
suchejizniszczonej skorze —zadba o jej bariere ochronna
oraz nawilzenie.

Zel punktowy na niedoskonatosci skéry z Miodem Manuka,
olejkiem Manuka, aloesem i ekstraktem z rumianku to idealny
ratunek dla skory z niedoskonatosciami.

Sprawdzi sie zwlaszcza w przypadku skory sktonnej

do podraznien, zaczerwienia czy wysuszania.

Olejek Manuka to naturalny olejek eteryczny,
idealny do masazu i aromaterapii.

MIODYMANUKA.PL | +48 22 266 84 99


https://miodymanuka.pl/

Widtonogi arktyczne —Su_tﬁecz[wy

OCZYMLEKARZE...
PREZENTACJIA
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Kwasy ttuszczowe omega-3 to sktadnik

kluczowy dla prawidtowego funkcjonowania

naszego organizmu — w szczegdlnosci
za$ uktadu nerwowego, odpornosciowego

i krwiono$nego. Jest to kwestia bezdyskusyjna,

poparta dekadami badan naukowych.

Wielu z nas zna ich dobroczynne witasciwosci,

nie kazdy jednak wie, gdzie ich szukac.

Tymczasem aktualnie najlepszym ich zrédtem

s3 nieznane szerzej widtonogi arktyczne.

. N Y

O tym, jak wazne jest przyjmowa-
nie kwasow omega-3 kazdego dnia,
przekonamy sie, gdy doprowadzimy
do ich niedoboru. Za co odpowiadajg
wiec kwasy omega-3? Wsrdd ich dobro-
czynnych dziatafi mozna wymienié:

— prawidiowe funkcjonowanie

m.in. uktadu krwiono$nego, ner-

wowego, immunologicznego,

— wzmocnienie odpornos$ci prze-
ciwwirusowej — szczeg6lnie waz-

ne w obliczu chordb takich jak

COVID-19 czy matlpia ospa,

— hamowanie stanéw zapalnych,
— utrzymanie prawidlowego sto-
sunku frakcji ,,ztego” do ,,dobre-

go” cholesterolu (LDL/HDL),

— przeciwdziatanie demenc;ji i utrzyma-
nie aktywnosci fizycznej u senioréw,

— przeciwdziatanie depresji oraz
negatywnym skutkom stresu.

Kwasy omega-3 zapobiegajg réwniez
chorobom cywilizacyjnym, do kt6-
rych nalezy m.in. zesp6! metabolicz-
ny — kombinacja otylosci, cukrzycy
inadci$nienia przy podwyzszonym
poziomie cholesterolu i tréjglicerydéw.

Klucz do sukcesu

- wybor wiasciwego zrodta
Odpowiednio skomponowany i dopa-
sowany do naszych potrzeb oraz trybu
zycia jadlospis to potowa sukcesu. Dzieki
wlasciwym produktom spozywczym
zadbamy o to, aby dostarczy¢ nasze-
mu organizmowi skladnikéw, ktérych
potrzebujemy do zachowania zdrowia.
Niestety, nie kazda substancje jesteSmy
w stanie dostarczy¢ sobie w wystarcza-
jacych ilosciach. Wedtug danych GUS,
w diecie Polakéw znajduje sie zdecydo-
wanie za mato kwaséw ttuszczowych

omega-3. Spozycie ryb morskich to aktu-
alnie ok. 350 g miesiecznie, podczas gdy
powinno by¢ ono 4-krotnie wyzsze. Jed-
noczeénie ryby morskie — a w szczegél-
nosci te pochodzace z niesprawdzonych
zrédel — nie powinny byé¢ spozywane
w duzych ilosciach, gdyz czesto zawiera-
ja metale ciezkie, toksyny $rodowiskowe
oraz mikroplastik, ktére beda odktadac
sie w naszym organizmie. Dobrym roz-
wigzaniem jest wiec suplementacja.
Wybierajac preparat zawierajacy
omega-3 nie powinni$my kierowac sie
wylacznie stezeniem kwaséw tluszczo-
wych EPA/DHA, ale przede wszystkim
ich formg chemiczng, poniewaz to ona
wlasnie warunkuje reakcje naszego
organizmu na ich przyjmowanie.
Kwasy tluszczowe omega-3 naturalnie
wystepuja w postaci tréjgliceryd6w
(ryby morskie) i fosfolipidow (kryl).
Przelomowe jest wiec odkrycie ich no-
wej formy chemicznej — monoestréw
woskowych, dostepnych wylacznie w
oleju z widlonoga arktycznego — Ca-
lanus finmarchicus. Omega-3 w takiej
postaci sg uwalniane i absorbowane
przez nasz organizm dopiero w jelicie
grubym, a wiec tam, gdzie znajdujg
sig receptory regulujgce rozklad tkan-
ki ttuszczowej i metabolizm glukozy.
7 uwagi na te wlaénie, unikatowa forme
chemiczng, spozywanie tranu, wycia-
géw z watroby rekina czy oleju z kryla,
nigdy nie dor6wna efektywnoscia czy-
stemu olejowi z widlonoga. Ponadto,
olej z widlonoga arktycznego zawarty
w suplemencie diety CalanOil® zawiera
astaksantyne — najsilniejszy znany nam
naturalny przeciwutleniacz. W bada-
niach in vitro wykazano, ze w poréw-
naniu z witaming C jest ona ponad

6 tys. razy skuteczniejsza w wymiataniu
wolnych rodnikéw! Dzigki temu sklad-
nikowi olej z widtonogéw wykazuje
m.in. silny efekt przeciwzapalny.

Zrownowazone

zrodto dla wszystkich
mieszkancow planety
Poszukiwanie nowych zrédet kwaséw
omega-3 jest ogromnie wazne ze wzgledu
na spadajaca liczebno$é ryb morskich

— gléwnego surowca do ich produkcji.
Widlonogi arktyczne sg zwierzetami o jed-
norocznym cyklu zycia, za$ tempo ich roz-
mnazania pozwala na odtworzenie calej
populacji nawet z niewielkiej liczby tych
organizmoéw. Roczna produkcja ich bio-
masy jest ok. dwukrotnie wieksza od glo-
balnej sumy wszystkich potowoéw i akwa-
kultur, czyli wszystkiego, co kazdego roku
wylawiamy z morza. Pozyskiwanie widlo-
nogéw nie zakl6ca naturalnego zerowania
ryb, nasladujac ich naturalny cykl zycio-
wy, w ktérym 90% z nich rokrocznie ginie
i opada na dno oceanu. Warto wiedzie¢
réwniez, ze — wg danych szacunkowych

— do zaspokojenia rocznego zapotrzebowa-
nia na kwasy omega-3 wszystkich miesz-
kanicow naszej planety wystarczy zaled-
wie 4% rocznie produkowanej biomasy
widlonogéw. Wobec takich informacji
mozemy odetchnaé z ulga — oto bowiem
znalezliémy w pelni odnawialne, natu-
ralne i bezpieczne Zrédlo nienasyconych
kwaséw ttuszczowych omega-3, ktére
postuzy nam przez najblizsze dekady.

Arctic Marine Health Products sp. z o0.0.
ul. Pamigtkowa 2, 61-512 Poznan

tel.: +47 96747310

e-mail: info@calanoil.pl
www.calanoil.pl


mailto:info@calanoil.pl
http://www.calanoil.pl
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl 36de3c30c7
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Syndrom
salonu pieknosci

W 2013 r. Elizabeth poszla do fryzjera. Byla zmeczona matka dwdéjki
slodkich rozrabiakéw i marzyta, by przez godzinke od nich odpocza¢,
a przy okazji poczu¢ sie kobieco i przygotowaé na randke z mezem

z okazji 10. rocznicy §lubu. USmiechnieta weszla do salonu i poinfor-
mowala stylistke, ze chce zmieni¢ fryzure. Wizyta przebiegla stan-
dardowo - najpierw mycie glowy, potem krétka rozmowa, o tym, jak

lm 1«
chciataby wygladac¢ i wreszcie ciecie. Jednak kilka dni pézniej zaczeta mie¢ dziwne objawy
wskazujace na udar moézgu. Lekarze ostatecznie zakwalifikowali problem jako do$¢ rzadko wystepuja-
cy uraz o nazwie syndrom udaru w salonie fryzjerskim. Po wyjsciu ze szpitala Elizabeth przeprowa-
dzila nieformalng ankiete wsérdd fryzjer6w jej znajomych i odkryta, ze w najlepszym przypadku po-
szkodowani skarzg sie tylko na zawroty glowy, a w najgorszym — do§wiadczaja tego, co pewna Niemka,
ktéra z wlosami pelnymi szamponu zmarla zaraz po przewie-
zieniu do szpitala. Co wiecej, az 80% stylistéw jest sSwiadoma
tego, ze podczas mycia wlos6w moze doj$é¢ do udaru mézgu!
Wszystkiemu winne sg tetnice karkowe, ktére przy odchy-
leniu glowy do tytu w kierunku umywalki nie za bardzo majg
sie gdzie schowaé. Wychodzac z jamy optucnej, biegng lewa i prawg strong przez otwory w wyrost-
kach poprzecznych kregéw szyjnych wprost do mézgu. Podobnie jak kregi szyjne muszg sie obracaé
i przechylag¢, a jak wykazaly badania na 160 pacjentach czekajacych na operacje — co 4. z nich miat
zwezong przynajmniej jedng tetnice karkowa. W takiej sytuacji skutki nawet czesciowego ich za-
mkniecia moga by¢ bardzo powazne. Wystarczy, ze beda odpowiednio dlugo usci$niete, by doszlo
do czeSciowego niedotlenienia mézgu lub powstania skrzepu, ktéry po udroznieniu tetnic wraz
z krwig poplynie do mézgu, gdzie niczym korek zablokuje doptyw krwi.
Jak sie jednak okazuje, rezygnacja z mycia glowy u fryzjera moze nie wystarczy¢, by zniwelowaé

Chceclie byc piekni,
musicie clerpiec?

ryzyko tej przypadlosci. Przekonal sig o tym 63-letni Mark, ktéry wreszcie mial okazje porozmawiac
z rodzing. Gdy po godzinie zakonczyl rozmowe telefoniczna, poczul sig¢ dziwnie: jego mowa stata
sie niewyrazna, zwiotczata mu lewa strona twarzy i nie poczut sie jako$ stabo. Tomografia wykazata,
ze mial zwapniong jedng tetnice karkows, a jedna pozycja, w jakiej przez godzine trzymal glowe, sku-
tecznie doprowadzita do zamknigcia jej Swiatla. Mezczyzna miat szczedcie, bowiem wystarczy tylko
10 min w nietypowym polozeniu, aby wywota¢ udar mézgu. Przekonata sig o tym kobieta, ktérej z po-
wodu silnego krwotoku z nosa lekarz zrobil tamponade i nakazal siedzie¢ z glowa odchylona do tytu.
SzczeScie w nieszczesciu, gdy doszto do udaru, miala medyka pod reka.

Wréémy jednak do salonu. W pewnym eksperymencie 25 ochotnikom, ktérzy wczes$niej zglasza-
li zawroty glowy podczas mycia glowy u fryzjera, zaproponowano dodatkowe wsparcie dla szyi.
Gdy je przyjeli, wszystkie nieprzyjemne objawy zostaly znaczaco zredukowane. Jednak jak przestrze-
gaja autorzy badania: ,0soby, ktére do§wiadczyly wczesniej tego typu symptomoéw, powinny zachowacd
ostroznos¢, decydujgc sie na mycie gtowy w salonie fryzjerskim”.

Elizabeth Williams mimo batalii sgdowej nie otrzymata rekompensaty od salonu fryzjerskiego.
W tym zakresie miala mniej szcze$cia niz pewien Brytyjczyk, ktéry w grudniu 2016 r. otrzymat
odszkodowanie w wysokosci ponad 100 tys. USD po udarze mézgu, jaki wystgpil u niego
po 2 dniach od umycia wloséw.

REDAKTOR NACZELNA

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Algi chronig przed cukrzyca,
osteoporozgirakiem!

Kiedys ratowaly od gtodu, dzi$ goszczg w menu wykwintnych

restauraciji. Oto dobroczynne wiasciwosci zielonych
(i nie tylko) mieszkancow wodnego krélestwa

Uniknij czerniakaiinnych
stonecznych putapek

Moda na braz jest passe, w trendzie jest... zdrowa

skora, ale nie tylko. Zobacz, dlaczego lepiej
uwazac ze stonncem, zwtaszcza jesli chorujesz przewlekle

Naturalne metody na stany zapalne

Nie jestesmy skazani jedynie na farmaceutyki.

Ziota dziafajg rownie skutecznie!

Poznaj pierwiastki dobre dla tarczycy £

Nie samym jodem i selenem stoi zdrowie tego gruczotu. Jakie inne

skiadniki odzywcze wspomagaja rownowage hormonalng?

Jakwyleczy¢ policystyczne jajniki? g

Dr Shawn Tassone rozprawia sie z mitami na temat PCOS i zapewnia,

ze kuracje szyte na miare przynoszg bardzo dobre efekty terapeutyczne

Wibroterapia pomoze nie
tylko na bdl plecow

Znana od XIX w., ale wcigz niedoceniona terapia wspomaga

uktad kostno-szkieletowy oraz zdrowie stawow

7 sposobOw na dusznice bolesna

Chinskie ziota, L-karnityna, magnez, a moze wyciagi z gtogu?

Zobacz jak naturalnie zapobiega¢ atakom dtawicy piersiowe;

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

MIKSTURA m

WYMOWNE GRAFIKI

Kusza smakiem, pachng obfednie i sa superzdrowe.
Poznaj prozdrowotne wiasciwosci tych owocow

NEWS FOCUS
Koniec psychiatrii? P71

Dziedzina ta zabrneta w Slepy zautek, a przyczyny
wystepowania chordb psychicznych nadal
sg niejasne. Czy jestesmy zdani tylko na leki?

RAPORT SPECJALNY

Btekitna dieta /T

Wprowadz na stét organizmy wodne,
abedziesz mie¢ duzsze i zdrowsze zycie

Wodni uzdrowiciele E¥]

ZMIEN JEDNARZECZ
Przyjmuj zelazo F

Zapobiega nie tylko anemii, ale tez. .. kaszlowi. Poznaj
mikroelement, bez ktorego nie moglibysmy oddychac

PRZEGLAD RECEPTUR

ZI0tOWYCH
Nudnoéci 1

Niedobrze Ci? Siegnij po sok z karczocha, imbirowe
ciasteczka i nalesniki z biedrzericem

ZDROWY STYLZYCIA

Ptynne ztoto
Drogocenne i bogate w skiadniki odzywcze olejki
dodadza blasku Twoim wiosom, a skérze odejma lat

Cukier dodaje lat 3

Procesy starzenia sie mozna zatrzymac, a cena nie
jestwysoka —wystarczy ograniczy¢ cukier

Cata prawda o fenoksyetanolu i

Oleista dodawana do kosmetykow ciecz zwalcza
bakterie, ale przy okazji niszczy nasze zdrowie

TEMAT NUMERU

Storice na cenzurowanym @

Stoneczne putapki

Uniknijich, sprawdzajac, najakie lekiiziotowe
preparaty trzeba uwazac latem

DETEKTYW MEDYCZNY
Przeciwzapalne ziota £l

PROFILAKTYKA | LECZENIE
Energia i odwaga w kroplach iF}

Kwiatowe esencje dr. Bacha wspomagaja
zwalczanie zmeczenia ifagodza leki

Pierwiastki (i nie tylko)

dobre dla tarczycy FTi

PCOS: pochopnie diagnozowany

i niedostatecznie leczony £F

Naturalne sposoby
na dusznice bolesna i

RUBRYKISTALE

0d Wydawc
Listy Czytelnikow £
Prenumerata (P13

Dobry wybér dla zdrowia
Nasz zielnik: koperek [FX]

JAKSOBIE RADZIC Z:

nieswiezym oddechem fI1

fibromialgia KV

LICZBY

| FAKTY

ok. 12% dorostych
Amervkanow przyjmuje

lek przeciwdepresyjny, jednak
farmakologia [10INAYaA twlm
91% z nich

3 porgcje truskawek
tygodniowo moga

przyczynic sie do obnizenia
ryzyka zawatu
serca 0 32%

Korzystanie z solarium
czesciej niz raz w miesigcu
podnosi ryzyko
czerniaka do 55%

Ok. 2,3 mld ludzi stosuje
dietg uboga w co najmniej
1 mikrosktadnik
odzywczy

PCOS dotyka 9-26% kobiet
179% PAN majacych
problem z plodnoScia

Morska dieta jest
0 186% bogatsza
w kwasy omega-3

od ladowej
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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e Bezpieczne
. slodziki?
, .~~~ Droga Redakcjo,

Wiele méwi sie

o tym, jak niezdrowe sq sto-
dziki, typu aspartam, ktéry
mozna znalezé w napojach
»bez cukru”. Spotkalam sie
jednak z popularnym napo-
jem gazowanym, na ktdérego
etykiecie znalazlam informa-
cje, ze zamiast cukru znaj-
dujq sie w nim glikozydy ste-
wiolowe. Staramy sig unikaé
w domu cukru, ale zdarzajq
sie sytuacje, ze przygoto-
wuje ciasta i desery. Jakimi
zdrowszymi ,,stodzikami”
moge dosladzac potrawy?
Na jakie oznaczenia na pro-
duktach zwracac uwage?
Chciatabym sie dowiedziec¢
czegos wiecej na ten temat.
Paula

Szacuje sie, ze aspartam
dodawany jest jako skadnik
stodzacy az do ok. 6 tys. na-
pojéw i produktéw spozyw-
czych na catym $wiecie i sg
to nie tylko ,dietetyczne”
napoje gazowane. Mozna
go znaleZ¢ w (pozornie zdro-
wych) wodach smakowych
i napojach izotonicznych,
mrozonych deserach, cu-
kierkach i gumach, rozpusz-
czalnym kakao, a nawet
w jogurtach i platkach $nia-
daniowych. Oznaczany jest
na etykietach jako E951. Fak-
tycznie, lepiej go unikaé
—rozklada sie bowiem pod
wplywem trawienia na kwas
asparginowy, fenyloalaning
i... metanol, wtasnie ten
alkohol, ktéry moze spowo-
dowac $lepote. Na szczescie
iloé¢ metanolu jest bar-
dzo niewielka (zwlaszcza
jesli spozyjemy mala ilosé
aspartamu), ale juz te bio-
chemiczne fakty powinny
skloni¢ nas do zawahania
sie w sklepie przy pélce
z napojami w gorace dni.
Pewnym wzorcem,
do ktérego przyréwnuje
sie substancje stodzace jest

sacharoza, czyli zwykly,
bialy cukier, a konkretnie
10-procentowy roztwor
sacharozy. Przy jego stodko-
$ci okreslanej na poziomie
1 — aspartam osiaga wynik
az 160-200 — dla por6wna-
nia: erytrytrol 0,75, a ksylitol
ma identyczng stodkosé jak
cukier. Ze wzgledu na te
wlasciwosci, niektdre sub-
stancje slodzace sg dodawa-
ne do zywnos$ci w znacznie
mniejszej iloéci niz sacharo-
za. Moga by¢ pochodzenie
syntetycznego lub natural-
nego, np. z lisci, owocow
lub korzeni roslin. Wsréd
naturalnych ,stodzik6w”
znajduje sig m.in. stewiozyd,
czyli glikozyd pozyskiwany
z poludniowo-amerykanskiej
ro$liny Stevia rebaudiana,
slodszy od cukru nawet
140 razy. Jako dodatek
do zywnosci wystepuje
z oznaczeniem E960. Jako
zamiennik cukru stewie
mozna znalezé w postaci
proszku, tabletek, plynu,
ale takze suszonych lisci.
Od kilku lat dostepna jest
ona rowniez jako rosli-
na doniczkowa — mozna
ja uprawia¢ na balkonie
czy kuchennym parapecie.
Innym, zdrowszym
zamiennikiem cukru jest
ksylitol, wytwarzany z brzo-
zy (lub kolb kukurydzy),
o oznaczeniu E967. Odzna-
cza sie niskim indeksem
glikemicznym (IG=8) i ma
ok. 40% mniej kalorii niz
biaty cukier, a jest réwnie
stodki. Uwagal! Jesli masz
w domu psa, pod zadnym
pozorem nie pozwdl mu jesé
ksylitolu albo przyrzadzo-
nych z jego dodatkiem dan.
Moze on bowiem wywo-
Ta¢ uszkodzenie watroby,
a nawet zgon zwierzaka.
Coraz czesciej w sklepach
i drogeriach spotykamy tez
syrop z agawy. Wywodzi sie
z Meksyku i pozyskiwany
jest z niektérych niektérych
gatunkéw tej przypomina-
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jacej kaktusa i aloes roéliny
z rodziny szparagowatych
(Agave tequilana, Agave
salmiana). Jego indeks
glikemiczny jest do$¢ niski,
wynosi bowiem 15-30, jed-
nak uzaleznione jest to od
metody produkc;ji, dlatego
dobrze jest zwraca¢ uwage
na zawarto$¢ fruktozy.

Erytrytol, oznaczany jako
E968, wystepuje naturalnie
w niewielkich ilosciach
w niektérych owocach, pyl-
kach kwiatéw, wodorostach
i porostach, a takze w czer-
wonym winie. Produkuje
sie go zazwyczaj poprzez
fermentacje glukozy przez
drozdze, ale réwniez z wy-
korzystaniem glicerolu.

W tej metodzie uzywa

sig grzybow Yarrowia
lipolytica. Jest nieco

mniej stodki niz cukier, ale
ma zerowy indeks glikemicz-
ny, a poza tym jest niskoka-
loryczny (20 kcal/100 g).

Od tradycyjnego cukru
zdecydowanie zdrowszy
jest réwniez syrop klono-
wy - jest mniej kaloryczny,
ale jego indeks glikemiczny
wynosi 65, tak wiec jest
zblizony do sacharozy.

Ciekawym i, jak sig
okazuje, réwniez zdrowym
zamiennikiem cukru jest
melasa z karobu, czyli stra-
kéw szaranczyna strgkowego
(Ceratonia siliqua), zwanego
tez chlebem §wigtojanskim.
Melasa ma wprawdzie
wysoki indeks glikemiczny
(IG=70), ale jej spozywanie
przynosi szereg korzysci
dla zdrowia — w przeci-
wienstwie do sacharozy.
Dziata m.in. tagodzaco
na przewéd pokarmowy,
wzmacnia odpornosé
i chroni przed anemis.

. Siniaki

.z powodu anemii?

\/I Droga Redakcjo,
Slyszalam,

ze przyczynq latwego po-
wstawania siniakéw moze

by¢ anemia. Czy to prawda?

Jakie badania powinno sie

wykonaé w takiej sytuacji?
Karina

Tak, to prawda, anemia

jest czesto winowajczynia
w takich dolegliwosciach.
Zwigzane jest to z niedo-
borem zelaza albo witami-
ny B12. W takich stanach
we krwi jest mniej hemoglo-
biny, czerwonych krwinek

i plytek krwi, ktére odpo-
wiadajg za krzepniecie. Jesli
istnieje podejrzenie anemii
— warto wykonaé¢ morfologie
i OB oraz sprawdzi¢ poziom
zelaza i witamin B12 oraz B9.

Klopotliwe pocenie sie
Droga Redakcjo,

Od pewnego czasu za-
uwazylem, ze znacznie
bardziej sie poce (najbardziej
pachy, okolice torsu i karku)

i nie pomagajq na to zadne
antyperspiranty. Mam 54 lata
i nieszczegdlnie przepadam
za wizytami u lekarza, ale do-
myslam sie, ze to moze miec¢
zwiqzek ze zdrowiem i moim
stylem zycia. Jakie mogq by¢
przyczyny nadpotliwosci

I czy powinienem si¢ tym
martwic¢? Czy moge stoso-
wac jakie$ ziola, zanim sie
ewentualnie nie przebadam?
Marek

Pocenie sie jak najbardziej
naturalng reakcjg organizmu,
a w ciggu dnia wydzielamy
ok. 700-900 ml potu. Pro-
blemem staje sig jednak,

jesli ta ilos¢ jest wieksza,

a dolegliwo$¢ uprzykrza nam
zycie. Trzeba jednak bra¢

pod uwage, ze nadpotliwosé
wtérna moze by¢ powigza-
na z chorobami, takimi jak
otylo$é, nadczynnos¢ tar-
czycy, cukrzyca, nowotwory,
niewydolnos$¢ serca, reuma-
toidalne zapalenie stawo6w,
dna moczanowa, gruzlica,
choroby skérne i neurologicz-
ne, zaburzenia lekowe oraz
guzy nadnerczy. Wiaze sie tez

niekiedy z andropauza, przyj-
mowaniem okreslonych le-
kéw i stosowaniem uzywek.
Wéréd ziotowych pa-
nace6éw na nadpotliwosé
mozna znalez¢ kilka tatwo
dostepnych i prostych
w zastosowaniu. Naleza
do nich m.in.: szatwia, kora
debu, pokrzywa i rumianek.
Jednym z najskuteczniej-
szych zi6t przeciw nadpo-
tliwosci jest szatwia — napar
przygotujesz z 2 tyzek lisci
i 1-2 szklanek wrzacej wody.
Pij go 2-3 razy dziennie,
w iloéci 100-200 ml jednora-
zowo. Odwary z pokrzywy
dziatajag moczopednie, a za-
tem ilo$¢ wody wydalane;j
z potem jest mniejsza, a jego
won — nie tak nieprzyjemna.
Przez 5 min gotuj 2 tyzki
ziela zalanego 2 szklankami

OCZYMLEKARZE...
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goracej wody, a gdy nieco
przestygnie, odcedz i wlej
do termosu. 2-3 razy dzien-
nie pij pot szklanki odwaru.
Napar z kory debu (kilka
tyzek zmielonego surowca
zaparzaj ok. 15 min, odcedz)
mozesz zastosowac jako ka-
piel (maks. 20 min). Do na-
cierania skory pach moze
postuzy¢ mikstura z rumian-
ku, do ktérej potrzebujesz
3 lyzki suszonych koszycz-
kéw i litr wody w tempera-
turze pokojowej. Zalej woda
ziola i odstaw na godzine.
Przecedzonym ptynem
przecieraj doly pachowe.
Jesli jednak przypuszczasz,
ze Twoja uprzykrzajaca
zycie dolegliwosé moze miec
zwigzek ze zdrowiem — za-
checamy jednak do przeba-
dania sig i wizyty u lekarza.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg krem Calm & Clear
Essence Cream. Produkt Australian Bush Flower zawiera
odzywcze witaminy i antyoksydanty pochodzace
m.in. z awokado, oleju jojoba czy ekstraktu z dzikiej r6zy. Krem
zostat w 100% wyprodukowany w Australii i ma certyfikat
organiczny OFC Certified Organic Australia.

Zdarza sie, ze stres i napiecie psychiczne odbijajg sie na naszej
skorze, dlatego kojaca i odzywcza moc naturalnych sktadnikéw
pomoze zapobiec problemom z cerg. Dzieki delikatnemu
aromatowi pomoze réwniez uwolnic sie do stresu. Wiecej
na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!
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Z wiekiem
nie zwalniaj
tempal

Jesli w miare starzenia sie spowal-
niasz i odpuszczasz sobie ruch,
mozesz popetniac spory biad.
Zamiast tego powinnismy by¢ aktyw-
ni tak dtugo, jak to mozliwe.

Wedtug najswiezszych badan
wtiasnie to, zwtaszcza na emery-
turze, moze by¢ jedng z gtéwnych
przyczyn choréb przewlektych.

Utrzymanie aktywnosci wraz z upty-
wem lat sprzyja procesom w ciele,
ktére wspomagaja prawidtowe starze-
nie, takie jak uwalnianie przeciwutle-
niaczy oraz zwigzkow przeciwzapal-
nych, oraz usprawnia przeptyw krwi,
jak méwig naukowcy z Harvard Univer-
sity. W rezultacie obnizamy m.in. ryzy-
ko cukrzycy typu 2, choroby uktadu
krazenia czy niektérych nowotwordw.

To nie tylko ma sens, ale moze by¢
wrecz wpisane w nasze geny. Na pod-
stawie liczacych sobie 40 tys. lat
skamielin badacze odkryli, ze nasi
przodkowie zajmujacy sie zbierac-
twem i fowiectwem byli aktyw-
ni przez okoto 135 min kazdego
dnia - a wiec ok. 6-10 razy wiecej,
niz dzisiejszy przecietny Amery-
kanin - i dozywali wieku 70 lat.

Co prawda wyewoluowali$my,
by przez cate zycie by¢ aktywny-

mi, ale ilo$¢ niezbednych nam éwi-
czen nie jest wcale przerazajaca.
Nawet umiarkowany ruch przez

20 min dziennie obniza ryzyko chordb
przewlektych i wczesnego zgonu.
ProcNatlAcadScilISA,2021;118(50):¢2107621118
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Dlaczegorak
tarczycy staje
sie choroba
mezczyzn?

Otylosc to jedna z glownych przy-
czyn raka tarczycy, odpowiada
bowiem za nawet 40% przypad-
kéw u mezczyzn i 10% u kobiet.
Chociaz nadwage od dawna uznaje
sie za przyczyne tego nowotwo-
ru, badacze obliczyli niedawno
ryzyko i r6znice miedzy piciami.
Liczby s znacznie wieksze,
niz sugerowaty to wczesniejsze
badania, a przy tym podkreslajg
potrzebe chudniecia i stosowa-
nia zdrowszej diety, jak méwig
badacze z australiskiego Uni-
versity of New South Wales.
Odkryli oni, Ze 2 na 5 rakéw
tarczycy u mezczyzn oraz
1na 10 u kobiet byto bezposred-
nim wynikiem otytosci czy tez
nadwagi, chociaz nie udato sie
ustali¢, skad biorg sie te réznice.
Nowotwdr ten zwykle jest
2-3 razy powszechniejszy u kobiet,
ale jego coraz czestsze wystepo-
wanie u mezczyzn wyttumaczy¢
moga Wcigz rosngce statystyki
otylosci. Okoto 75% mezczyzn
w Australii ma otyto$¢ lub nadwa-
ge w poréwnaniu do 60% kobiet.
- Wyniki naszych badan
. potwierdzajg palaca potrzebe
odwrdcenia $wiatowych tren-
7 dow, jesli chodzi o przybieranie
na wadze, a zwlaszcza - oty-
) tos¢ u mezczyzn — mowi
prowadzaca badanie
\ Maarit Laaksonen.
\  Badania nie wyja-
1\ $nily, skad bierze
~\ sie wiekszos¢ tych
~| nowotworéw tar-
| czycy, cho¢ do moz-
liwych przyczyn
naleza promienio-
wanie jonizujace,
niedob6r jodu oraz
czynniki genetyczne.
Naukowcy dokona-
li przegladu 7 badan,
ktore objety ponad
370 tys. uczestnikéw
po zarejestrowaniu ich
BMI (body mass index,
wspotczynnika masy ciata).
IntjCancer,2021;doi:10.1002/ijc.33889




Domowakrzatanina
obnizaryzykozawatu
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JAmHeartAssoc,2022;11(5).:e023433

Te proste czynnosci moze nie nalezg do najprzyjemniejszych,
jednak moga wydtuzac zycie. Osoby, ktére sg aktywne w domu
przez 4 godz. kazdego dnia majg 0 62% nizsze ryzyko Smier-
telnego zawalu serca, a ponadto — 0 43% nizsze ryzyko choréb
uktadu krazenia w poréwnaniu do mniej aktywnych oséb.
Liczy sie wiekszo$¢ prac domowych, poczawszy od prostych
czynnosci, az do ogrodnictwa i gotowania — nawet prysznic
czy ubieranie sie z rana. Najwazniejsze, by te wykonywa-
ne na nogach sumowaty sie do 4 godz. dziennie. Moze by¢
to réwnie korzystne, co bardziej forsowne ¢wiczenia, takie
jak bieganie czy spacerowanie w Zwawym tempie, jak prze-
konujg naukowcy z University of California w San Diego.
Zmierzyli oni poziomy codziennej aktywnosci u 5 416 zdro-
wych kobiet w przedziale wiekowym 63-97 lat i odkryli,
ze osoby wykonujgce prace domowe kazdego dnia miaty mniej-
sze ryzyko choroby sercowo-naczyniowej, wiericowej lub udaru.
Korzysci zdrowotne pojawiajg sie po 4 godz. prostych
czynnosci, a u tych, ktérzy sg na nogach przez zaledwie
potowe tego czasu, ryzyko choréb serca nie spadato.
Badania zazwyczaj skupiaty sie na bardziej oczywistych
rodzajach ¢wiczen, takich jak jogging czy jazda na rowerze,
jednak ogarnianie domu moze by¢ réwnie korzystne dla serca.

P il
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Sprawnigjszy umyst na starosc?
/amieszkaj ze zwierzakiem!

Przenikliwos¢ umystu nie
spada wraz z wiekiem,
jesli dzielisz dom z futrza-
stym przyjacielem. Obni-
Za to réwniez ci$nienie
krwi oraz poziom stresu.

U wiascicieli zwierzat spa-
dek funkcji poznawczych jest
powolniejszy po 65.r.z., jak

wykazato najswiezsze bada-
nie. Korzysci byty najwieksze
u 0oséb majacych psa lub
kota przez co najmniej 5 lat.
Badacze z Uniwersytetu
Michigan monitorowali stan
zdrowia i zdolnosci umy-
stowe 1369 ludzi o $red-
niej wieku 65 lat. Okoto
potowa z nich miata zwie-
rze domowe, a co 3. z nich
- przez dluzej niz 5 lat.

Przy uzyciu okresowego
testu poznawczego bada-
cze odkryli, ze wiasciciele
pséw zyskiwali wyzsze
wyniki przez 6 lat bada-
nia, a byly one jeszcze
wyzsze u 0s6b od dawna
posiadajgcych zwierzeta.

Naukowcy sadza, ze zwie-
rze domowe redukuje
poziom stresu, a to moze
miec bezposredni wptyw
na nasze zdolnos$ci poznaw-

cze, takie jak zapamiety-

- wanie czy roz-

j . wigzywanie
"W Problemow.

' 3
e Zwierzak

wymaga

réwniez wiek-
szej aktywnosci
fizycznej — na przykiad
pies potrzebuje spaceréw
kilka razy dziennie — a to
réwniez poprawia funk-
cje poznawcze. Nizszy
poziom stresu oznacza
tez nizsze cisnienie krwi.
AmericanAcademyof Neurolo-
8y,74.doroczne spotkanie
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Oliwazoliwek
Zmniejsza
ryzyko
wystapienia
rakaichorob
serca

Juz pét tyzki oliwy z oliwek
dziennie obniza prawdopo-
dobienistwo zgonu z powodu
zaburzen sercowo-naczy-
niowych 0 19%, a z powodu
raka - 0 17%. 0 29% spada
réwniez dzieki niej ryzy-
ko wystapienia proble-
moéw neurodegeneracyj-
nych, takich jak alzheimer
czy demencja, a Smierci
wskutek schorzen uktadu
oddechowego - 0 18%.
Dodatkowo wzmacniasz
zdrowie, jesli zastepujesz
smarowidta do chleba dodat-
kowa porcja oliwy z oliwek
- twierdza naukowcy z Har-
wardzkiej Szkoty Zdrowia
Publicznego T.H. Chana.
Dodawanie jej do satatek
lub stosowanie jako sosu
- lub nawet picie w czy-
stej postaci — sumuje sie
do optymalnego dziennego
spozycia wilosci 7 g, czyli
réwnowartosci pot tyzki.
Naukowcy, ktérzy przez
28 lat obserwowali stan
zdrowia 92 tys. kobiet i mez-
czyzn, odkryli, Ze osoby
spozywajace najwiecej oliwy
z oliwek byty najmniej nara-
zone na wystgpienie chordb
serca lub raka. Jednak byt
to tylko jeden z elementéw
catego obrazu, poniewaz
ludzie konsumujacy ja w naj-
wiekszych ilosciach byli
réwniez najbardziej aktyw-
ni fizycznie, mniej sktonni
do palenia tytoniu, a takze
jedli wiecej warzyw i owocow.
Okoto 5% uczestnikow
badania spozywato $rednio
9 g oliwy z oliwek dziennie.
Nie daje to jednak badaczom
pewnosci, czy zapewnia ona
ochronny wptyw samodziel-
nie, czy tez stanowi oznake
ogolnie zdrowszych nawykow
w zakresie diety i stylu zycia.

Journal ofthe American Collegeof Car-
diology2022;79(2):101-12
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Antydepresant stosowany
przy otepieniumoze
byc zabojczy

. Mirtazapina, przepisywana rutynowo osobom z objawa-
. miotepiena, ma zmniejsza¢ pobudzenie, lecz badacze

+  z University of Plymouth odkryli, Ze nie jest bar-
. dziej skuteczna niz placebo, czyli tablet-
:  kazcukru. Co gorsza, zwieksza ryzyko

:  przedwczesnego zgonu pacjenta.

. Lek ten uwazano za opcje bezpiecz-
niejszg niz leki przeciwpsychotycz- -

ne — nazywane czesto ,chemiczng *\\

patka” - ktére moga zagrazac zyciu.
Badacze przetestowali substan- 3

cje te w poréwnaniu do placebo

na grupie 204 pacjentéw z choroba

Alzheimera, lecz po 12 tygodniach

leczenia okazato sie, ze lek nie zmniej-

szat pobudzenia lepiej niz placebo,

a za to w grupie przyjmujgcej go odno-

towano wieksza liczbe zgondéw. Kierownik

badania, Sube Banerjee, apeluje do lekarzy,

by przestali przepisywac ten lek przeciwdepresyjny.

Lancet, 2021;398(10310):1487-97

Kolagen sprzymierzencem
wwalce z cellulitem

Latem czesto odstaniamy nogi i spedzamy czas na plazy. A co
spedza nam sen z powiek? Cellulit, z ktérym, wedtug réznych
szacunkdw walczy nawet 85% dorostych kobiet. Okazuje sie
jednak, ze wsrdd dobrze przebadanych i tatwo przyswajalnych
substancji, ktére pomagajg zwalczy¢ ten defekt estetyczny
znajduje sie kolagen. Naukowcy z Niemiec i Brazylii przeprowa-
dzili podwajnie $lepe, kontrolowane placebo badanie kliniczne,
w ktérym wzieto udziat 105 kobiet w wieku 24-50 lat z umiar-
kowanym cellulitem. Przyjmowaly one doustnie bioaktywne
peptydy kolagenowe w dawce 2,5 g oraz placebo. Kontrolne
pomiary wykonywano na poczatku badania oraz po 3 i 6 mie-
sigcach kuracji. Wyniki badan potwierdzity skutecznos$¢ suple-
mentacji preparatem kolagenowym - stopien cellulitu zmniej-
szyl sie istotnie, podobnie jak spowodowane nim pofatdowanie
skory na udach. Poprawita sie takze
gestosc¢ skory probantek przyjmu-
jacych kolagen. Co ciekawe,
suplementacja odniosta
pozadane skutki w postaci
poprawy wygladu skéry
i zmniejszenia cellulitu
réwniez u pan z nadwa-
g9, chociaz w ich przy-
padku efekty byty nieco

mniej widoczne.
JMedFood.2015Dec;18(12):1340-8
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OVIDH9 NEWS

Szczepionki przeciw
covid-19 AstraZeneca oraz
Johnson & Johnson i Janssen zo-
staly powigzane ze zwiekszonym
ryzykiem wystapienia zespotu
Guillain-Barre (GBS) — powaznej
choroby neurologicz-
nej, nawet 0 40%.
Jego typowe
objawy to bél
i dretwienie,
podczas gdy
chodzenie,
potykanie
i oddychanie
mog3 stac sie
trudniejsze.
Podejrzewa
sie, ze odpo-
wiedzialny jest
system dostarczania
~konia trojariskiego”, ktéry
wszystkie te firmy stosuja.
Podobna technologia jest
réwniez stosowana w wiekszo-
$ci szczepionek dla dzieci, takich
jak MMR, a zespot Guillain-Barre
jest uznana reakcja niepozadang
na te szczepionki. Przypadki
GBS zdarzaty sie w ciggu 2-4 ty-
godni od otrzymania wakcyny.

Naukowcy ze szpitala

Cell opisano ich wspdélne

Uwaga napowazne zaburzenia
nerwowe po szczepionkach

Naukowcy z University College
London przeanalizowali ogél-
nokrajowe dane zebrane przez
National Health Service. W okre-
sie 2 miesiecy zanotowano
140 przypadkdéw GBS, podczas
gdy zazwyczaj jest ich
ok. 100, a 20% z nich
miato miejsce
W Ciggu 6 tygodni
po szczepie-
niu przeciw
SARS-CoV-2.
Naukowcy
podejrzewaja,
Ze adeno-
wirus matp,
ktory jest
uzywany jako
system dostarcza-
nia wakcyny, moze
oszukiwac uktad odpor-
nosciowy, by atakowac nerwy.
Jednak amerykanscy ucze-
ni znalezli podobny zwigzek
GBS z innymi szczepionka-
mi przeciw koronawiruso-
wi, takimi jak szczepionka
mRNA firmy Pfizer, ktére nie
wykorzystujg adenowirusa.
Brain, 2022;doi:10.1093/brain/awac067;
JAMANetwork Open,2022;5:228879

MSWiA w Warszawie opra-
cowali test do identyfikacji
pacjentéw zagrozonych
ciezkim zakazeniem co-
vid-19. Szpital MSWiA jest
czescig 2 najwiekszych
na $wiecie konsorcjow
zaangazowanych w ba-
dania nad koronawirusem
- Host Genome Initiati-
ve (HGI) i COVID Human
Genetic Effort (HGE).

0d marca do lip-
ca 2021 r. w kilku artykutach
naukowych w Nature, Scien-
ce, Nature Immunology and

14 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2022

odkrycia dotyczace warian-
téw genetycznych powodu-
jacych ciezka infekcje co-
vid-19. Badaczom udato sie
zidentyfikowac ok. 6 ano-
malii genetycznych, czyli
wariantdw gendw, ktore
mogg powodowac ciezszg
infekcje SARS-CoV-2. Oka-
zato sie, ze w polskiej
populacji role odgrywaja

2 z nich. Na ich podstawie
uczeni stworzyli test. Po-
zostaje nam tylko czekac,
az pojawi sie w sprzedazy.
Nature Genetics 2022,54:382-92;
Int.].Mol.Sci.2022,23,6272

Matpiaospa-czyczeka
nas kolejna epidemia?

Kolejne kraje europejskie ra-
portuja przypadki afrykanskiej
choroby. W naszym kraju od-
notowano juz 17 przypadkéw
matpiej ospy. Epidemiologéw
niepokoi fakt, ze odnotowane
zachorowania nie sg ze sobg
powigzane, a osoby, u ktérych
ja rozpoznano, w wiekszosci
nie byly ostatnio w Afryce.
Patogeny wywotujace zaka-
zenie s spokrewnione z wiru-
sem ospy prawdziwej — jedy-
nym, ktéry udato sie ludzkosci
wyeliminowac (ostatni przy-
padek zakazenia odnotowano
w 1977 r.) Objawy malpiej ospy
przypominajq przeziebienie
lub grype, ale charakterystycz-

na cecha jest powiekszenie
weztéw chtonnych oraz pe-
cherzykowata wysypka. Wirus
przenosi sie poprzez bliski
kontakt — zaréwno z chorym
zwierzeciem (takze poprzez
pogryzienie), jak i z zakazonym
cztowiekiem.

Choroba w Polsce zostata
zaliczona do zakaznych, co wy-
maga takich samych dziatan
jak w przypadku koronawirusa.
Zdaniem ministra Adama Nie-
dzielskiego na jesieni moga
réwnolegle wystapic zakaze-
nia jej i covid-19. Jednak, jak
zapewnia szef resortu nawet
wtedy, ryzyko powtdrzenia sie
pandemii jest bardzo niskie.
MilitaryMedical Research9,29(2022)

Jakiejestryzyko ciezkiej
infekcji SARS-CoV-2?
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Jeszcze jedno uktucie?

Niektore kraje zaczy-
naja oferowac czwartg
dawke szczepionki
przeciw covid-19, ale
tylko dla wrazliwych
grup, gdyz lekarze nie
sg przekonani, czy
przyniesie to korzysci
szerszej populacji.
Swiatowa Organizacja
Zdrowia nie wydata
oficjalnego zalecenia
w tej kwestii, gdyz,
jak stwierdzit So-
umya Swaminathan,
gtéwny naukowiec
WHO: ,w tej chwili
nie ma na to zadnych
dobrych dowodéw”.
Takze FDA do tej pory
zatwierdzita czwar-
tg dawke tylko dla
0s6b powyzej 50 lat,
a Amerykanskie
Centrum Kontroli

i Zapobiegania Choro-
bom jest sceptycznie

nastawione do po-
trzeby jej podawania
zdrowym dorostym.
Decyzje te zostaly
podjete w wyniku
badania przeprowa-
dzonego w lzraelu,
Stwierdzono w nim,
ze chociaz czwarta
dawka szczepionki Pfi-
zer-BioNTech zapewnia
ochrone przed ciezkim
przebiegiem choroby
przez co najmniej
6 tygodni po szcze-
pieniu, to ochrona
przed infekcjg zanika
juz po 4 tygodniach.
Zdaniem Swa-
minathana grupy
wysokiego ryzyka
moga potrzebowac
corocznej szczepionki,
ale ,nie jest jasne, czy
zdrowi ludzie beda
potrzebowali corocz-
nych zastrzykéw”.
NEngl]Med2022;386:1712-20

\

Omicron nie powoduje

Jak silnajest Twoja odpornosc
na koronawirusa?

Nowo opracowane badanie
krwi, ktére mierzy specyficzng
odpowiedz immunologiczna

W organizmie, moze pomac
lekarzom ocenic, jaka dalece
jestesmy chronieni przed zaka-
zeniem wirusem SARS-CoV-2.
Test polega na pobraniu matej
prébki krwi i zmieszaniu jej

z fragmentami biatek wirusa. Na-
stepnie naukowcy sprawdzaja,
czy limfocyty T odpowiedzialne
za diugotrwatg pamiec¢ uktadu
odpornosciowego s3 aktywowa-
ne w prébce. W przeciwienstwie

do poziomdw przeciwciat, ktére
moga zanikac po szczepieniach
lub infekcjach, limfocyty T pa-
mietajq wirusa przez wiele lat,

a czasem nawet dziesiecioleci.
Ernesto Guccione, profesor
nadzwyczajny nauk onkologicz-

nych i nauk farmakologicznych
w Tisch Cancer Instytut na Gérze
Synaj jeden z autoréw badania,
stwierdzit, ze daje ono petny

i kompleksowy obraz Twojej
ochrony immunologiczne;j.
NatBiotechnol(2022).D0I:10.1038/s41587-
022-01347-6

dtugiego covid?

Naukowcy przeanali-
zowali dane 41 361 do-
rostych, u ktérych wynik
testu na SARS-CoV-2 byt
dodatni w okresie od czerw-
ca 2021 do korica listopada
2021 r. - kiedy dominowat
wariant delta - i poréwnali
je zinformacjami o 56 003 pet-
noletnich osobach, u ktérych
wynik testu byt dodatni w cza-
sie kiedy ponad 70% przy-
padkéw w Wielkiej Brytanii
stanowit omikron. Dtugi covid
zdaniem uczonych, to stan,

w ktérym objawy (takie jak
mgta mézgowa, bdle gtowy

i ostabienie) utrzymuja sie

€0 najmniej miesigc po poczat-
kowym zakazeniu. W okresie
infekcji delta tej definicji odpo-
wiadato prawie 11% badanych,
a podczas fali omikronowej,
odsetek pacjentéw z dtugim
covid spadt do 4,5%. Co cie-
kawe, wszyscy uczestnicy byli
zaszczepieni przed infekcja.
TheLancet,|une18,2022,vol.339
(10343):2263-4,D01:10.1016/

S0140-6736(22)00941-2
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Na jagody!

Smaczne, kuszace i kolorowe
— wiasnie rozpoczat sie sezon
na owoce jagodowe. Nie tylko
cieszg oko i wprawiajg nas

w btogos¢ swoim aromatem,

lecz takze sg superzdrowel!

e drobne i koloro-
we owoce to nie-
oceniona skarbnica
witamin i mineraléw.
Majg dobroczynny wplyw
na organizm czlowieka, potrafig
pomoéc w zapobieganiu wielu
chorobom i w walce z nimi. Moga
zwiekszaé odpornosé organizmu,
dziala¢ przeciwbakteryjnie i prze-
ciwgrzybiczo, a takze chronié¢ przed
chorobami uktadu krazenia i trawie-
nia. Jako bogate zrédlo flawonoidéw
korzystnie wplywaja na nasz wzrok.
Ponadto wykazujg wlasciwosci an-
tyoksydacyjne, czyli przeciwdzialajg
powstawaniu wolnych rodnikéw
i op6zniajg procesy starzenia. Przed
nami najlepszy czas, aby nacieszy¢
sie wszystkimi ich warto$ciami.

Jagoda
Owoce te w 85% skiadaja sie z wody i stanowig bogate zrédto btonnika
pokarmowego. Zawierajg witaminy A i C oraz prowitamineg A. Korzystnie
wptywaja na mikrokrazenie oraz wzmacniajg Scianki naczyn krwionosnych,
a wiec chronig przed powstawaniem pajgczkéw. To miedzy innymi polife-
nole, kwasy garbnikowe i antocyjany zawarte w tych owocach sprawiaja,
Ze nasz organizm chroniony jest przed bakteriami, wirusami, pasozytami
oraz zanieczyszczeniami $rodowiskowymi, takze przed smogiem®. Przeci-
wutleniacze w jagodach chronig organizm przed stanami zapalnymi, mézg
przed uszkodzeniami, a oczy - przed takimi chorobami, jak np. za¢ma.
Na tle innych owocéw wyrdzniajg sie sporg iloscig i mocg antyoksydan-
téw, ktére wspierajg komorki catego organizmu w powstrzymwaniu pro-
cesOw starzenia. Jagody to Zrddta flawonoiddw, naturalnych substancji
odmtadzajacych, ktdre wspomagajg nasze DNA i zapewniajg miodszy
wyglad. Dzieki nim komérki skéry sa bardziej elastyczne i sprezyste.

.u."..u.”.‘r.“."..”.. .
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Malina

Owoce maliny sg bogatym zrédtem pektyn, polifenoli, witamin, ma-
kro- i mikroelementdw oraz substancji mineralnych. Uznawana jest ona
od dawna za rosline o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwgoraczko-
wym, o wiasciwosciach rozgrzewajacych i antyseptycznych, pomocng
przy przeziebieniach, grypie i innych infekcjach na tle wirusowym
i bakteryjnym. Flawonoidy, obficie wystepujgce w malinach, wzmac-
niajg uktad krwiono$ny, chronia przed zawatem i wptywajg korzystnie
na poziom czerwonych krwinek, dlatego tez zalecane sa w profilaktyce
miazdzycy i choréb serca'. Naukowcy z lllinois Institute of Technology
stwierdzili, ze spozycie juz 125-250 g malin wyraznie zmniejszyto po-
ziom insuliny u 0séb z potwierdzonym stanem przedcukrzycowym?™.
Ze wzgledu na duzg zawartosc btonnika i pektyn wplywajg korzystnie
na prace uktadu pokarmowego. Prowadzone badania naukowe nad bio-
logicznymi wiasciwosciami malin wykazaty potencjat przeciwnowotwo-
rowy kwasu elagowego i antocyjandw, dzieki ktérym ekstrakt z owocéw
hamuje rozw6j komdrek raka m.in. w okreznicy i jelicie grubym®.
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Zurawina

Owaoce te, znane medycynie tra-
dycyjnej od stuleci, sg Zrédtem
proantocyjanidyn — flawonoidéw

o wlasciwosciach przeciwbakteryjnych
i przeciwwirusowych. Podnoszg odpornos¢ organizmu
oraz chronig ukiad sercowo-naczyniowy i zapobiegajg chorobom
serca. S skutecznym naturalnym srodkiem na zakazenia drég mo-
czowych. Zurawina uniemozliwia wywotujgcym je bakteriom Esche-
richia coli przyklejanie sie do siebie nawzajem i zagniezdzanie
na $cianach przewodéw moczowych, przez co skutecznie je zwal-
cza®. Picie soku Zurawinowego badZ przyjmowanie suplementéw
tego owocu moze zapobiega¢ nowotworom’. Zurawina pomaga tak-
ze w walce z prdchnica - obniza produkcje kwaséw oraz redukuje
niekorzystng mikroflore jamy ustnej. W jednym z badan stwierdzo-
no, ze sok zurawinowy blokuje produkcje kwaséw bakteryjnyché.

Jezyna
Te lesne skarby sg bogatym zrédtem wita-
min A, C, E, K, z grupy B, potasu oraz zelaza - dlatego
polecane sa w anemii. Zawierajg takze wapn, ktory
pozytywnie wptywa na stan kosci oraz uktad nerwowy.
To cenne Zrédto witaminy C niezbednej dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Jezyna dziata wykrztusnie
i napotnie, pomagajac w leczeniu infekcji. Jest sprzy-
mierzencem oséb odchudzajacych sie — 100 g owocéw
dostarcza tylko 43 kcal i az 5,3 g btonnika. Owoce
te stymulujg prace uktadu pokarmowego i zapobiega-
ja zatrzymywaniu sie nadmiaru wody w organizmie.
Wyrdzniajg sie sporg zawartoscig kwasu elagowego®,
ktéry wspiera ukiad odpornosciowy oraz zwalcza wolne
rodniki, zmniejszajac ryzyko wystapienia niektorych
nowotworow. Zawarte w nich zwiazki przeciwutleniajgce
spowalniajg procesy starzenia. Sok z jezyn stosowany
zewnetrznie pomaga w chorobach skdry, a dzieki anto-
cyjanom zmniejsza krucho$¢ naczyn krwionosnych.

&
Gtog
Juz w starozytnym Rzymie jagody tej rosliny byly stoso-
wane na problemy z sercem. W tradycyjnej medycynie
chinskiej uzywano gtogu do walki z hiperlipidemia, sta-
bym krazeniem i duszno$ciami. Pomaga w profilaktyce
miazdzycy i zapobiega zawatom serca. W badaniach
stwierdzono, ze leczenie z uzyciem ekstraktu z tych
owocoéw moze obnizy¢ poziom cholesterolu w surowicy,
co obejmuje hamowanie wchianiania tego lipidu. Z kolei
eksperyment na szczurach wykazat, ze zwieksza on wy-
dalanie kwaséw zéiciowych i hamuje synteze cholesterolu
w watrobie u gryzoni karmionych dietq miazdzycogenna®.
Wyciag z gtogu znaczaco poprawia aktywnos¢ enzymoéw
antyoksydacyjnych, przywracajac tym samym stan an-
tyoksydacyjny organizmu do naturalnego poziomu®°.

Borowka

Owoce te sg petne polifenoli, a zwtaszcza flawonoidéw
zwanych antocyjanami — barwnikéw, odpowiadajacych
za ich granatowy kolor. Majg one silne dziatanie neu-
roprotekcyjne, dlatego polecane s osobom cierpigcym
na spadek funkcji poznawczych? Spozywanie boréwek
moze ograniczac przyrost masy ciata nawet u oséb na die-
cie wysokottuszczowej. Pomagajq obnizy¢ poziom cukru
we krwi, a takze regulujg poziom cholesterolu catkowitego.
Jest to owoc o najwyzszym potencjale antyoksydacyjnym-.
Antocyjany zwalczajg wolne rodniki, wptywajq dobroczyn-
nie na funkcjonowanie i regeneracje oka oraz wspomagaja
leczenie jaskry“. Wzmacniajg naczynia krwiono$ne w oku
i dbajg o to, by gatka oczna byta dobrze ukrwiona. Boréwki
dziatajq tez przeciwzapalnie i bakteriostatycznie, przez
co skutecznie wspomagajg leczenie zapalenia spojéwek.
Poprawiajg wzrok u krétkowidzéw oraz widzenie noca.
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Berberys

To naturalny antybiotyk, wzmacniajgcy organizm i wspomagajacy
go w walce z chorobotwdrczymi patogenami. Jego sktadniki aktywne
dziataja przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo i przeciwgrzybiczo.
Berberyna skutecznie leczy osoby zarazone bakterig
E. colii gronkowcem ztocistym'. Dobroczynnie
wplywa na skdre dzieki zawartosci garbnikéw,
co daje efekt $ciggajacy i przeciwzapalny, wykorzy-
stywany w leczeniu schorzen derma-
tologicznych, np. tradziku, owrzodzen,
tuszczycy i atopowego zapalenia
skéry. Wspomaga walke z cukrzy-
cg - berberyna moze bowiem
wyréwnywac poziom cukru ze
skutecznoscig poréwnywalna
do popularnego leku — metfor-
miny*. Berbamina z kolei obniza
ci$nienie tetnicze i reguluje
prace serca, a liczne polifeno-
le chronia Scianki naczyn krwiono-
$nych®. Jednym z tradycyjnych zastosowan
berberysu sg problemy jelitowe oraz choroby drdg zétciowych i watroby.
Pomaga on takze w poprawie przemiany materii i ostabionym trawieniu.

Jagody goji

Niewielkie czerwone jagody kolcowoju
pospolitego (Lycium barbarum) oraz
kolcowoju chinskiego (Lycium chinen-
se), zwane owocami dtugowiecznosci,
zawierajg w sktadzie az 18 aminokwa-
sOw, witaminy z grupy B oraz wiele
przeciwutleniaczy, ktére zapobiegaja
uszkodzeniu taricucha DNA. Ich re-
gularne spozywanie stymuluje prace
systemu immunologicznego i mézgu,
a takze spowalnia procesy starzenia sie
skory. Mogg chroni¢ przed chorobami
neurodegeneracyjnymi,np. alzheime-
rem, wykazuja réwniez dziatanie
przeciwrakowe i wspomagajace uktad
odpornos$ciowy'. Zawierajg 2 sktadniki
kluczowe dla dobrego wzroku: zeak-
santyne oraz luteine. Ponadto mogg
one zapobiegac retinopatii cukrzyco-
wej — schorzeniu bedagcym powikta-
niem cukrzycy, ktore jest najczestsza
przyczyna utraty wzroku w tej choro-
bie®. Picie soku z jagod goji wptywa
na poprawe samopoczucia, zwieksza
zywotnos¢, utatwia zasypianie, redu-
kuje zmeczenie i stres oraz reguluje
prace przewodu pokarmowego®.

Jagody acai
Korzystnie wptywaja na uktad sercowo-naczynio-
wy, gdyz przyczyniaja sie do obnizenia poziomu
cholesterolu we krwi. Badania kliniczne potwier-
dzaja réwniez pozytywny wplyw zawartych w nich
zwigzkdw na regulacje cisnienia?.
Owoce te sg bogatym zrédtem
antocyjandw i zawierajg kwasy
ttuszczowe podobne do tych,
z ktorych stynie oliwa z oliwek.
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Zbawienna moc zapachu

Cierpisz na bole gfowy? Siegnij po olejek eteryczny z miety pie-
przowej. Przy przeziebieniu lub grypie $wietnie sprawdza sie ole-
jek eukaliptusowy, ktéry ma silne wtasciwosci przeciwbakteryj-
ne i przeciwwirusowe. Dr Eric Zielinski, Swiatowej stawy ekspert
w dziedzinie aromaterapii, podpowiada, w jaki sposob bezpiecz-
nie uzywac olejkéw eterycznych do poprawy zdrowia i nie tyl-
ko. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak je taczy¢, ktore ttuszcze
najlepiej sprawdzg sie jako nosne, a takze, na co zwracad uwa-
ge przy zakupie. Poznasz réwniez wyjatkowe receptury na ka-
piele lecznicze i mieszanki, ktére pomoga w eliminacji cho-

réb, pielegnacji, a nawet utrzymaniu czystosci w domu.

Dr Eric Zielinski: ,,Lecznicza moc olejkéw eterycznych

i aromaterapii. Skutecznie usun przeziebienie, béle

gtowy, stany zapalne, popraw nastréj i zapobiegaj

chorobom autoimmunologicznym”, cena: 52,32 zi,
Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Od2yw psyche

Zagrozenia (takie jak pandemia czy wojna), stres, niepewna sy-
tuacja ekonomicza, kryzysy rodzinne — to wszystko wystawia
psychike na ciezkie préby. Medycyna dysponuje opracowany-

mi metodami dziatania, jednak mozemy tez sami jej pomoc. Wy-
starcza swiadome wybory dotyczace chociazby naszego menu,
gdyz wychodzenie z depresji i leku mozna wesprze¢ za pomo-

ca jedzenia. W ksigzce dr. Ramseya znajdziesz wyjasnienie, ja-

kie pokarmy pozytywnie wptywaja na zdrowie moézgu i poprawia-
ja samopoczucie psychiczne, dogtebng analize 12 niezbednych
witamin i mineratéw majacych kluczowe znaczenie w wal-

ce z depresjg oraz praktyczne wskazéwki, jak sobie pomaéc.

Dr Drew Ramsey: ,,Co je$¢, zeby wzmocni¢ zdrowie psychiczne.
Dieta wspomagajaca walke z depresjq i lekiem”, cena: 27,97 zi,
Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl

Ugas pozar!

Chroniczny stres, zta dieta, matfa aktywnos¢ fizyczna i zabu-
rzenia snu to tylko niektdre z czynnikéw, ktére wywotujg sta-
ny zapalne w organizmie. Nieleczone przewlekte stany zapalne
prowadza do miazdzycy, cukrzycy, insulinoopornosci i cho-

réb autoimmunologicznych. Ksigzka zawiera kompletng recep-
te, jak je wyeliminowa¢, popartg historiami pacjentéw, kto6-

rzy odzyskali zdrowie dzieki medycynie integracyjnej. Zawarte
w niej kwestionariusze stuza jako wywiad medyczny, dzieki kto-
remu ocenisz stan swojego zdrowia. Nastepnie dowiesz sie, ja-
kie wtasciwosci maja konkretne przyprawy. Dlaczego warto pié
wode oraz kiedy nalezy stosowa¢ post przerywany. Ponadto na-
uczysz sie, jak dzieki prawidtowemu odzywianiu sie odbudo-
wac zdrowy mikrobiom jelitowy oraz wzmocni¢ odpornos¢.

Dr Monica Aggarwal, dr Jyothi Rao: ,,Przewlekte

stany zapalne - jak je rozpoznac i wyeliminowac.

Poznaj ukryta przyczyne wielu choréb, w tym
autoimmunologicznych, i odzyskaj zdrowie”, cena: 30,29 zt,
Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl
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lan White
Zatozyciel Australian
Bush Flower Essences

Witaj w swiecie Australian Bush Flower Essences

Zatozyciel Australian Bush Flower Essences lan White
juz jako maty chiopiec interesowat sie wtasciwosciami
leczniczymi australijskich roslin. Dzis juz od ponad 30
lat prowadzi kursy na ten temat, ktore jak dotad odbyty
sie w ponad 30 krajach. Nikt nie mowit publicznie wiecej
na temat esencji kwiatowych, dlatego lan jest uwazany
za najwiekszego swiatowego eksperta w tej dziedzinie.
Po latach badan opracowat tez wyjatkowo skuteczna
metode, dzieki ktorej jest w stanie uzyskiwa¢ maksymalnie
skoncentrowane esencje.

"Rosliny, z ktorych powstajg esencje, nie sq uprawiane.

Wybieram z dziko rosnqcych gatunkéw. Takie egzemplarze

charakteryzuje o wiele wyzsza sita zyciowa, bo na co dzien

muszq sobie radzi¢ z ekstremalnym klimatem Australii -

upatem, suszq i powodziami. To z takim materiatem chce

pracowac, a nie z roslinami, ktore sg sztucznie karmione,
nawadniane i pompowane."

Confid
Oral Spray 30ml

Zbuduj pewnosc siebie

- Abund
Abund Krople 30ml
Essence | Tt
e Otworz sie
na bogactwo

Raunk

AUSTRALIAN

BUSH FLOWER

ESSENCES®

Australijskie esencje kwiatowe nie tylko pozwalaja spojrze¢
na zycie z jasnoscig. Daja tez odwage, site i determinacje,
by¢ zy¢ zgodnie ze swoja natura i osiagac¢ zamierzone
cele. Pomagajg w rozwinieciu intuicji, pewnosci siebie,
duchowosci, kreatywnosci i przyjemnosci z zycia. Im czesciej
uzywane, tym wieksza szansa, ze do 2ycia zawita pogoda
duchaiswiadomos¢, a na tym zyskuje nie tylko jednostka, ale
tez jej otoczenie i cata planeta. Esencje mozna poréwnac do
medytacji w tym sensie, ze tak samo pomagaja skontaktowac
sie z Wyzsza Jaznia. To daje szanse, by uwolni¢ negatywne
przekonania, ktére skrywa nasza podswiadomosc i zrobic
miejsce na pozytywne wartosci zwiazane z Wyzsza Jaznia,
takie jak mitos¢, rados¢, zaufanie czy odwaga. W ten
sposob negatywne poglady i mysli ulegaja rozpuszczeniu.
Wraca rownowaga i moze zajs¢ proces uzdrawiania.

Tylko kropla moze dzieli¢ Cig¢ od odblokowania
peinego potencjatu.

Produkty Australian Bush Flower Essences dostepne w sklepie internetowym www.biowitalni.pl

Wytaczny dystrybutor w Polsce | Habio Eskulapéw 10, 04-403 Warszawa | www.habio.pl
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News Focus

oniec

psychiatrii?

W psychiatrii nie majuz jednomyslnosci
W spojrzeniu na choroby psychiczne,
przyczynyich powstawania czy sposoby
leczenia. Nie ma nawet pewnosci,

czy choroby te rzeczywiscie istnieja.

Psychiatria zabrneta w §lepy zautek.
Przemys! farmaceutyczny porzucit
te dziedzine medycyny i juz od po-
nad 10 lat nie opracowat Zadnego no-
wego leku, a psychiatrzy nie potrafiag
dojs¢ do zgody w kwestii przyczyn
i diagnozowania tzw. probleméw
psychicznych, takich jak choroba
dwubiegunowa (CHAD) i schizo-
frenia, nie méwigc juz o sposobach
ich leczenia. W rezultacie do task
powraca zdyskredytowana wcze$niej
terapia elektrowstrzagsowa (ECT),
stajac sig dla wielu psychiatrow
preferowanym sposobem leczenia.
Po stosowaniu brutalnych terapii
w rodzaju lobotomii i ,,chemicznej
palki” w postaci lekéw przeciwpsy-
chotycznych, uspokajajacych i prze-
ciwdepresyjnych SSRI (selektywnych
inhibitoréw zwrotnego wychwytu
serotoniny), psychiatria zmuszona
jest przyznaé, ze nie ma trwatych
rozwigzan wobec narastajacej epi-
demii choréb psychicznych.
Porzucono nawet tak holubiony
poglad o genetycznym pochodzeniu
tych choréb. Thomas Insel, odcho-
dzacy dyrektor amerykanskiego
Narodowego Instytutu Zdrowia
Psychicznego (NIMH) wyznal: ,Spe-
dzilem 13 lat w NIMH, forsujac
neurobiologie i genetyke zaburzen
psychicznych, a gdy spojrze wstecz,
u$wiadamiam sobie, ze chociaz,
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jak sadze, udalo mi sie doprowa-
dzi¢ do opublikowania mnéstwa
$wietnych artykutéw znakomitych
naukowcéw przy sporych naktadach
finansowych — oceniam je na oko-
o 20 mld dolar6w - to jednak nie
wydaje mi sie, bySmy uzyskali jaka-
kolwiek poprawe w postaci zmniej-
szenia liczby samob6éjstw, liczby
hospitalizacji, czy tez skuteczniej-
szego leczenia dziesigtkdw milionéw
0s6b z chorobami psychicznymi”.

Tak jak niejasne sg przyczyny cho-
r6b psychicznych, niejasne sa tez
ich diagnozy. W réwnie rozpaczliwej
wypowiedzi Robin Murray, byly dzie-
kan London Institute of Psychiatry,
stwierdzil: ,,Spodziewam sie ujrzeé
wkrétce koniec koncepcji schizofre-
nii. Nieodwracalnie podwazono juz
dowody, ktére wskazywaly na to,
ze jest ona odrebng jednostka, a nie
po prostu cigzkim stadium psychozy
[...] i termin schizofrenia przejdzie
do historii, tak jak puchlina wodna”.

Innymi stowy, wszystkie zaburze-
nia psychiczne plasuja sig gdzies$
we wspélnym spektrum, gdzie,
przykladowo, na jednym koncu
znajduje sie lagodny lek, a na dru-
gim - choroba dwubiegunowa.

Jak lapidarnie zauwaza Andrew
Scull z University of California
w San Diego w swej nowej ksigz-
ce pt. ,Desperate Remedies: Psy-

chiatry’s Turbulent Quest to Cure
Mental Illness” (,Desperackie
lekarstwa: Burzliwe poszukiwa-
nia psychiatrii by wyleczy¢ cho-
roby psychiczne”, Belknap Press,
2022): ,Trudno mie¢ nadzieje

na znalezienie przyczyny czegos,
jezeli to co$ po prostu nie istnieje”.

Teraz juz wszyscy

jesteSmy wariatami

Jest to diametralne odwrdcenie sie
od tradycyjnej praktyki klasyfiko-
wania zaburzen psychicznych jako
oddzielnych i niepowigzanych

ze soba chordb, z ktérych kazda cha-
rakteryzuje sie wlasnym zestawem
objawéw. Takie podejscie uswieco-
ne zostalo w DSM (Diagnostyczny

i statystyczny podrecznik zaburzen
psychicznych), podrecznej biblii
psychiatrow. Gdy ukazata sie ona
po raz pierwszy w 1952 r., zawierala
liste okoto 106 odrebnych zaburzen
psychicznych, podczas gdy w naj-
nowszym wydaniu - DSM-5, opu-
blikowanym w 2013 r. — ziden-
tyfikowano ich juz 370.

Ta nagta eksplozja zaburzen psy-
chicznych napedzana jest zaréwno
przez amerykanski przemyst ubez-
pieczeniowy, ktéry czuje sie lepiej,
wyplacajgc §wiadczenia za leczenie
okreslonych schorzen z okres§lonym
punktem konicowym, jak i przez
przemysl farmaceutyczny, ktéry
moze opracowywac Srodki chemicz-
ne do leczenia konkretnego pro-
blemu. Byly redaktor DSM, Robert
Spitzer, o§wiadczyt, ze przemyst
byt ,zachwycony” poszerzeniem
zakresu probleméw psychicznych.

Nie kazdemu w tym zawodzie
odpowiada jednak taka proliferacja.
Allen Frances z Duke University
School of Medicine stwierdzit:
»,DSM-5 zmieni wybuchy zlosci
w zaburzenie psychiczne. Normalny
zal po stracie stanie sie cigzkim za-
burzeniem depresyjnym; codzienne
zapominalstwo, charakterystyczne
dla podesztego wieku, bedzie te-
raz niewlasciwie rozpoznawane,
co stworzy ogromna populacje oséb
falszywie pozytywnych. Wiele milio-
néw ludzi z normalnym smutkiem,
obZarstwem, rozpraszaniem uwagi,
zmartwieniami, reakcjami na stres,
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Po stosowaniu brutalnych
terapii w rodzaju
lobotomii i ,,chemicznej
patki” w postacilekow
przeciwpsychotycznych,
uspokajajacych
i przeciwdepresyjnych,
psychiatria zmuszona
jest przyznac, ze nie
ma trwatych rozwigzan
wobec narastajacej epidemii
chorob psychicznych
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napadami ztoéci w dziecinstwie, Okoto 12% dorosiych

zapominaniem w wieku podeszlym

» L] o
i z uzaleznieniami behawioralnymi Amerykanow przyjmuje

wkrétce bedzie blednie uznawa- lek przeciwdepresyjny.
nych za chorych psychicznie”. d k . . k
To, jakie zaburzenia psychicz- le nakze pomimo ta

ne zostang uznane za zastugujace szerokiego stosowania,
na wlaczenie do DSM, uzgad-

nia panel redaktoréw, z ktérych Iekl te pomagﬁﬁ tylko
wielu ma powigzania z prze- 51% paCjentOW.

myslem farmaceutycznym.

Jak powiedzial Jamesowi Davie-
sowi z Roehampton University,
autorowi ksigzki pt. ,Sedated: How

Modern Capitalism Created our sz0$¢ z nas miala §wiadomo$¢ tego,
Mental Health Crisis” (,,Uspokojeni: ze ilos¢ rzetelnej i solidnej wiedzy
Jak wspélczesny kapitalizm stworzyl  naukowej, na ktérej opieralismy
nasz kryzys zdrowia psychicznego”. swe decyzje, byta doé¢ skromna”.
Atlantic Books, 2022) jeden z bylych Ta niepewno$¢ uwidacznia sie
redaktéw: ,Bardzo niewiele bylo sys-  w praktyce. DSM podaje listg
tematycznych badan, ktérymi kie- 10 mozliwych objawéw depresji;
rowano by sie przy tworzeniu DSM, pacjent musi przejawiac 5 z nich,

a znaczna cze$¢ tych, ktére istniaty, by zdiagnozowano u niego to scho-
byta przypadkowsq zbieraning wy- rzenie i wedlug wszelkiego prawdo-
nikéw wyrywkowych, niespéjnych podobienistwa wreczono mu recepte

i niejednoznacznych. Sadze, ze wiek- na lek przeciwdepresyjny — ale to

HISTORIAPSYCHIATRII 1909r.

___________ Zygmunt Freud odwi
Lata 70. XIX w. o i dza Stany Zjednoczo

1
1
. o 0 z ne, . i
S;&,?g?:y acn Icehtg?rlkgr\:\rl]ir:]erv;rr?(\%;h, i L 1 by wygtosi¢ wyktady ! szokowa,’majac.a
Jacych kyk 1ne, I I'te' N ata ' na temat psychoana-  wyzwalac u pacjen-
2 5}!"‘3'50& a7 90. XIX w i lizy i roli sttumionych ' téw chorych
Lata ?10 Isty te’?]p('j'l | | Psychiatrzysto- | pozadan seksualnych + na schizofrenie
Q 20. XIX w. ostﬁPnVc N *a : , sujau paqentek ! w podgwiadomo_ : ata.k| przypomi-
: TW(;rzenie : psyc |at|ry 01~ 11 chirurgie sek- © §ci. Otrzymat ' najace padaczke.
i zakladéw n czono, ecz_enle: ' suqlnq”—_usu- ' honorowy tytut : Ost'ateczmg, silne
: do . zyczliwe- wypg'c}z]yrc; i 1 wajakobietom 1 doktorski, beda- ' leki zastapione
H 0 i"h':lgodne- iem’, hy erI; I 1 zdrowe macice I cy jego pierwszym : zpstaja poraze-
' g0 leczenia terapieielek- 1 1 jjajniki, by uwol- i jostatnim dowodem + niem pradem, czyli
8 lencow” roterapie. ' ! ni¢jeodszaleA- i uznaniaw $wie- ' terapia elektrow-
:._"ffa_?ncow ! i1 stwa (histerii) E cie akademickim. ! strzasowa (ECT).
v i 71900 i
N A N N
1 1 1 i
1 1 : 1
1 1 . 1
o--- 0 + o Pierwsza !
Lata 60. XIX w. 1874r. dekada XX w. !
Amerykariska wojna Bracia Kellogg otwieraja sanatoria Narodziny teorii zaraz- i P k /
secesyjna rodzi ,spe- zdrowotne, oparte na fundamen- kéw i hipotezy, ze bak- ' ‘E; > )
cjalistéw od ner;v()w" talistycznym chrzescijanstwie, terie s jedna z gtéw- . !
ktérzy lecza strauma—, diecie wegetarianskiej i absty- nych przyczyn zaburzen . > S
tyzowanych zotnie- nencji od seksu i alkoholu. Pier- psychicznych +-0
Lata20. XX w.

rzy. Nie twierdzono
juz, ze zaburzenia
psychiczne powstaja
wylacznie na skutek
dziedziczenia lub kity.

wotne budynki ulegty

T, zniszczeniu w pozarze

# w1902r., ale ostodzona
wersja zdrowego
$niadania prze-
trwata w postaci
ptatkéw kukury-
dzianych Kellogg.
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oznacza, ze kolejny pacjent moze wy-
kazywac 5 pozostalych objawéw i row-
niez zdiagnozuje sie u niego depresje.

Leki? Uwielbiamy je
Nic dziwnego, ze leczenie jest réwnie
malo konkretne. Andrew Scull przy-
znaje, ze pewne sposoby leczenia moga
by¢ czasem skuteczne u niektérych
0s0b, ale brak jest solidnych dowo-
d6éw na potwierdzenie tego, ze leki
psychiatryczne przynosza dlugotrwa-
te korzysci. Ich szerokie uzycie jest
raczej odbiciem serdecznych relacji
pomiedzy przemystem farmaceu-
tycznym a wiodacymi postaciami
psychiatrii i $wiata akademickiego.
Skandal opioidowy jest najnowszym
przykladem systemu pozbawionego
niezaleznych mechanizméw kontroli,
a reperkusje takich skandali trwajg
latami. GlaxoSmithKline obcigzono
w 2012 r. karg w wysokoéci 3 mld do-
lar6w za oszustwo kryminalne, jakie-
go firma dopuscita sie¢ w marketingu
swego leku przeciwdepresyjnego

eLata30. XX w.
e- ' Wprowadzona
zostaje terapia

Barbiturany po raz pierwszy stoso-
wane s3g jako ,lek” na schizofrenie.
Do jej leczenia wykorzystuje sie
takze insulinowa ,terapie szokowsq”.
Stosowano jg do lat 50., gdy wresz-
cie uznano ostatecznie, ze w zaden
spos6b nie pomaga pacjentom.



o nazwie Paxil, a juz rok pézZniej
Johnson & Johnson ukarano grzyw-
ng 2,2 mld dolaréw za zatajenie
szkodliwych skutkéw dzialania
produkowanego przez nich leku
przeciwpsychotycznego Risperdal.
Senator Chuck Grassley, przewod-
niczacy senackiej komisji finansowej,
rozpoczal w 2007 r. dochodzenie
w sprawie powigzan psychiatrii
z przemystem farmaceutycznym
i odkryl, ze czolowy psychiatra, Jo-
seph Biederman z Harvardu oraz jego
kolega otrzymali lacznie 4 mln dola-
réw na badania ,zaburzen psychicz-
nych”, takich jak ADHD, od firm
farmaceutycznych, produkujacych
leki do leczenia tego schorzenia'.
Pomimo tak cieplych stosunkéw,
lekarze i psychiatrzy nadal ,zgodnie
z naukg” przepisuja caly szereg me-
dykamentéw do leczenia zaburzen
psychicznych. Statystyki potwierdza-
ja to zjawisko: okolo 12% dorostych
Amerykanow przyjmuje lek prze-
ciwdepresyjny. Pomimo tak szerokie-

¢Lata50. XX w.
! Wprowadzone
! zostajq inhibito-
! ry monoamino-

go stosowania, leki te pomagaja tylko
51% pacjentéw, co ujawnit duzy
przeglad dowoddéw naukowych?.
Prawdziwa ich skutecznosé
moze by¢ jeszcze nizsza. Okolo
94% opublikowanych badan
lekéw przeciwdepresyjnych
przynioslo rezultaty pozy-
tywne, co oznacza, ze lek
dzialat lepiej niz placebo,
ale amerykanska Agencja
Zywnoéci i Lekéw (FDA), regulu-
jaca rynek farmaceutyczny, twierdzi,
ze catkowity odsetek takich badan

o,
wynosi zaledwie 51%, a to sugeruje, -

W ostatnich latach
nastapit 11-procentowy
wzrost liczby osob
popetniajacych
samobojstwo w trakcie
leczenia psychiatrycznego

1968, O--------- ;
Opublikowane zostaje
2. wydanie DSM i psy-
chiatria zaczyna dia-

Senator Chuck Grassley

wadzeniu szpi- ' farmakologii wraz

kulca poprzez ! z wprowadzeniem

z3 i wiaczenie
nowych scho-

o Lata40.XXw. | oksydazy (MAO) gnozowac konkretne | 1973 © -~ i rozpoczyna docho-
Poczatek stoso- | i trojcykliczne leki problemy psychiczne ; Opublikowa- i dzenie w sprawie
wania lobotomii | przeciwdepresyjne nie DSMTB, : relgql.p(‘)mledzy psy-
czotowej, pole- 1954 0znaczajq- ] chiatrig i przemystem
gaiace] na wpro- o I cerozstanie |  farmaceutycznym

» Narodziny psycho- z psychoanali- !
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oczodot w celu ! do uzycia Thorazine

kowano rézne zaburzenia

leczenia schizo-

rzen, takich jak

SSRI (selek-

swego leku przeciwde-
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ze badania z rezultatami negatywnymi

nigdy nie ogladaja swiatta dziennego.
Pomimo nieustajgcej popu-

larnosci lekow, przemyst stracit

apetyt na leczenie zaburzen

psychicznych. GlaxoSmithKline

zamknagl swe laboratoria psychia-

tryczne, AstraZeneca zakonczyla

wszelkie badania w dziedzinie

Gohmronsfohmon

2013r. Pommenm-- 1
Johnson & Johnson uka-
rany zostaje grzywna

w wysokosci 2,2 mid
dolaréw za zatajenie

psychicznych

1

1

1

1

1 1

1 1

1 1

| i
ngzc'glﬁzagﬁ 11 (chloropromazyny) zespdt stresu | szkodliwych skutkéw |

' 1 doleczenia szeregu pourazowe- | swego leku przeciwpsy-

1 1 zaburzen psychicznych go (PTSD) . chotycznego Risperdal
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P E E E
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Lata | °1952r. 1988r. o------- ‘20121, O-----i---- * 1 2013r. O--+--- :
40.-50.XXw. | Opublikowanie pierwsze- » Wprowadze- GlaxoSmithKline obcia- Opublikowano
Terapia elektrow- i go ,Podrecznika Diagno- nie nowego zony zostaje karg DSM-5, w kto-
strzasowa staje 1 stycznego i Statystycz- typu lekéw w wysokosci 3 mld dola- | rym wymienio-
sie standardo- i nego” (DSM), w ktérym 7 przeciwde- réw za oszustwo kry- no 370 réznych
wym sposobem i po raz pierwszy sklasyfi- o presyjnych, minalne w marketingu probleméw

psychiczne i ich objawy
SLata50. XX w.

Freudowska psychoanaliza staje sie
terapig dominujgca, wraz z inny-

mi ,,terapiami méwionymi”, takimi
jak terapia poznawczo-behawio-
ralna (CBT), ktdra z niej wyrosta

frenii i psychoz

tywnych inhibi-
toréw zwrotnego
wychwytu sero-
toniny), takich jak
Prozac, Zoloft i Paxil

presyjnego Paxil
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ZIOLOWE WSPARCIE
WTRUDNOSCIACH PSYCHICZNYCH

Ludowa medycyna od tysiecy lat wykorzystuje dobrodziej-

stwo roslin w tagodzeniu skutkéw stresu. Od kilkudziesieciu

lat wyciagi te sg gruntownie badane pod katem ich dziatania
przeciwlekowego, uspokajajacego i wyciszajacego, a takze
wzmacniajacego odpornos¢ na obcigzajgce psychicznie warunki.
Badania sg niezwykle obiecujace, bowiem ziota okazuja sie by¢
bezpieczne w stosowaniu i nie wykazuja skutkéw ubocznych,
ktore sa charakterystyczne dla lekéw o podobnym przeznacze-
niu. Wéréd takich leczniczych roslin mozna wymieni¢ m.in.:

Uwazany za najdrozsza przy-
prawe $wiata jest wykorzystywany w medycynie ludowej
jako $rodek obnizajacy uczucie leku i przywracajacy row-
nowage emocjonalng. Badania potwierdzaja, ze suplemen-
tacja wyciggami z szafranu wykazuje podobne efekty, co leki
przeciwdepresyjne — fluoksetyna? i imipramina?. Pod wptywem
przyjmowania suplementéw z szafranem stwierdzono réw-
niez poprawe w zakresie zniwelowania objawdw leku i depre-
sji u kobiet z zespotem napiecia przedmiesigczkowego?>.

To sanskrycka nazwa rosliny Withania somnifera,
stosowanej tradycyjnie w medycynie ajurwedyjskiej jako ,rasay-
ana” - zioto odmiadzajace i wptywajace na zdrowie catego ciata.
Uznawane za adaptogen, czyli substancje, ktéra wptywa na home-
ostaze organizmu i pozwala tatwiej poradzi¢ sobie m.in. ze stresu-
jacymi sytuacjami. Przeglad 6 badan dokonany przez naukowcéw

z Portland w Stanach Zjednoczonych
e T wykazat, ze ashwagandha ma dziata-

nie przeciwstresowe. U uczestnikéw w wieku 18-75 lat, zdrowych,
zestresowanych, z nadwagg lub otytoscia, doswiadczajacych
przewlektego stresu zawodowego, schizoaktywnych i cierpigcych
na zaburzenia lekowe, badano poziom kortyzolu (przed i po su-
plementacji). Stosowano réwniez 3 kwestionariusze: Skali Stresu
Depresyjnego Leku (DASS), Skali Postrzeganego Stresu (PSS) oraz
Kwestionariusza 0gélnego Zdrowia-28 (GHQ-28). We wszystkich
badaniach klinicznych poziom kortyzolu po suplementacji wycia-
gami z Withania somnifera byt istotnie nizszy, znaczaco nizsze
wyniki odnotowali réwniez w testach (oprdcz jednego badania:
w skali DASS odnotowano nieistotny statystycznie spadek)®”.
Substancja pochodzaca z konopi, ktéra
nie wywotuje efektéw psychoaktywnych i, jak wykazuja liczne
badania, moze by¢ z powodzeniem stosowana do tagodzenia na-
piecia i lekéw. CBD oddziatuje z receptorami CB1i CB2 w ludzkim
uktadzie nerwowym, co wptywa na regulacje poziomu serotoniny.
To z kolei przektada sie na wyciszenie i ukojenie w sytuacjach
stresu przewlektego i pourazowego (PTSD), w depresji, nerwicach
oraz problemach z bezsennoscia®. Wykazano, ze preparat doust-
ny (300-600 mg) wplywat
on na zmniejszenie ekspery-
mentalnie wywotanego leku
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u zdrowych oséb z grupy
kontrolnej oraz u uczestnikéw
z fobig spoteczna. Co istotne,
suplementacja daje bardzo
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2 BMC Complement Altern Med,
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psychofarmakologii, a Pfizer dra-
stycznie obcigt budzet badawczy.

Jak przypuszcza Andrew Scull, firmy
te moga przeczuwac juz dalszy bieg
wydarzen, i w miare, jak stopniowo
ujawniana jest skutecznosé lekéw,
zwracaja sie ku bardziej lukratyw-
nym i mniej zbadanym dziedzinom.

Zdaniem Sculla, niezaleznie od tego,
czy przyjmuje sie leki, czy tez nie,
ogromna wigkszos¢ przypadkow de-
presji z czasem samoistnie ustepuje.
W jednym z badan pacjenci z depresja,
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komity profil bezpieczeristwa®.

ktérym podawano placebo, i tak zgta-
szali poprawe pod wzgledem objawo6w,
wynoszacy 8,3 pkt wedlug standar-
dowego pomiaru depresji, podczas

gdy uczestnicy przyjmujacy lek zglaszali
wyniki wyzsze zaledwie o 1,8 pkt.

Inne badania pokazaty, ze skutecznosé
leku przeciwdepresyjnego w poréwna-
niu do placebo zmniejsza sig z biegiem
lat i obecnie wynosi tylko 3 pkt. Gdyby
uwzgledniono takze niepublikowane
badania, to — zdaniem badaczy — mo-
glyby zniknaé¢ wszelkie r6znice’.

6 Neurotherapeutics, 2015
Oct;12(4):825-36

Skoro leki, jakimi dysponujg psychia-
trzy, nie dziataja, to zwracajg sie oni
ponownie ku terapii elektrowstrzasowej
(ECT), zdyskredytowanej metodzie,
ktéra byta podstawowym sposobem le-
czenia pacjentéw psychotycznych w la-
tach 40. i 50. XX w. Czesto wystepowala
po niej utrata pamieci, a niektérzy cho-
rzy w paroksyzmach elektrowstrzaséw
Tamali kosci udowe, a nawet kregostupy.

Wydaje sig to by¢ krokiem wstecz,
ale Andrew Scull twierdzi, ze obec-
nie ztamania ko$ci nie zdarzaja sie



prawie nigdy, a wigkszo$¢ pacjentéw
odnosi w pewnym stopniu korzy-
§ci i nie zglasza utraty pamieci.
Jednakze nawet najbardziej za-
gorzali zwolennicy ECT przyznaja,
ze wszelka poprawa jest krétkotrwata.
W przyblizeniu potowa pacjentow,
ktérzy przyjmuja takze leki przeciwpsy-
chotyczne, doznaje nawrotu choroby
przed uplywem roku, a liczba ta wzra-
sta do okolo 80%, jezeli pacjent nie
przechodzi dalszych zabiegéw ECT.

Powrét do poczatkow
Wspélczesna psychiatria uprawiana

jest od ponad 100 lat, a jednak mozna
odnies$¢ wrazenie, ze dziedzina ta wla-
$nie powrdcila do swego poczatku. Nie
jest w stanie znaleZ¢ terapii majacych
dlugotrwale dzialanie (w ostatnich la-
tach nastapil 11-procentowy wzrost
liczby 0s6b popetniajacych samobéjstwo

NEWS FOCUS

na kilka etatow, by uchroni¢ sie przed
przyttoczeniem przez gére dtugéw.
Takie podejscie jest powrotem do za-
rania psychiatrii, gdy stabo$¢ umy-
stu i niezdolnosé¢ do radzenia sobie
z presja zycia wymieniano, obok kity,
,degeneracji” i cech dziedzicznych,
jako mozliwe przyczyny szalenstwa.
Mozna przypuszczac, ze ostatnie
lockdowny podczas pandemii co-
vid-19 spowodujg wlasng epidemie
zaburzen psychicznych. Naukowcy
przewiduja lawine nowych przypad-
kéw, wywotanych miesigcami stresu,
izolacji spotecznej i zycia w strachu
przed $mierciono$nym wirusem.
Smutne jest to, Ze osoby potrzebujace
pomocy i wsparcia zetkna sig z przed-
stawicielami psychiatrii skléconej
wewnetrznie i mniej niz kiedykolwiek
dotad przekonanej o swej umiejetnosci
udzielania konstruktywnych odpowiedzi.

w trakcie leczenia psychiatrycznego) Jak gdyby podkreslajac taka mozli- Bryan Hubbard
i nie potrafi okresli¢ precyzyjnie przy- wo$¢, James Davies wyraza przekona-
czyn choroby psychicznej. Nie potrafi nie, ze epidemia zaburzen psychicz-

1 BM|,2008;336:1327
2 CurrPsychiatryRev,2010;6(1):1-10
3 CNSNeurosciTher,2010;16(4):217-26

nawet osiggnac¢ zgody co do tego, czy nych jest wynikiem presji, uwigzienia
te hipotetyczne choroby w ogéle istnieja. =~ w bezsensownym zajeciu lub pracy
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Bogate w cenne sktadniki odzywcze organizmy wodne nie tylko stanowig interesujgca
alternatywe dla miesa, ale tez moga zapewni¢ nam dtuzsze i zdrowsze zycie

daniem uczonych blekitna
dieta moze nie tylko zapobiec
glodowi na $wiecie, ale réw-
niez pomoc przywrocic jego
sporej czesci prawidtows wage i unik-
ng¢ rozwoju choréb cywilizacyjnych,
takich jak demencja, cukrzyca, nad-
ci$nienie, miazdzyca czy nowotwory.
Warto zatem rozwazy¢ wzbogacenie
swojego menu o ryby, skorupiaki
(takie jak kraby i krewetki), glowonogi
(oémiornice, kalmary) i inne mieczaki
(matze, sercéwki lub §limaki morskie)
oraz rosliny wodne (szpinak wodny;
Ipomoea aquatica) i algi (o ktérych
szerzej piszemy w nastepnym tekscie).

Zyskamy na tym na wiele sposobéw.
Naukowcy poddali analizie sktadni-
ki odzywcze znajdujace sig¢ w blisko
4 tys. organizméw wodnych wyste-
pujacych w ludzkiej diecie. Kiedy
poréwnali je z tymi, ktére uzyskujemy
od zwierzat ladowych, okazato sie,
ze 7 najbardziej wartoéciowych od-
zywczo organizmoéw to stworzenia
wodne. Jak wyliczyli uczeni, btekitna
zywno$é jest o 186% bogatsza w kwasy
tluszczowe omega-3, 0 13% w wita-
mine B12, 0 8%, w wapn o 4% w Ze-
lazo oraz cynk od ladowe;.

Nie do$¢ na tym, blekitna dieta ma te
przewage nad ladowa, ze zamiast kilku
rodzajow migsa (np. wolowiny, drobiu,
wieprzowiny), moze zaproponowac
ich kilka tysiecy! Dos$¢ powiedziec,
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ze aktualnie dzikie fowiska dostarcza-
ja ponad 2 370 taksonéw (spokrew-
nione grupy organizmoéw), natomiast
hodowanych jest ok. 624 gatunkow'.
Pozwala to znaczaco zredukowaé
spozycie czerwonego miesa, ktérego
nadmiar w jadlospisie jest szkodliwy.

Doktor morze
Zywno$é pochodzaca ze zwierzat
wodnych poprawia zdrowie cztowieka
na co najmniej 3 sposoby. Po pierwsze,
zmniejsza niedobory sktadnikéw odzyw-
czych, ktére moga prowadzi¢ do rozwoju
choréb. Ok. 2,3 mld ludzi stosuje diete
uboga w co najmniej jeden mikrosktad-
nik odzywczy. Deficyty kluczowych
mikroelementéw — takich jak zelazo,
cynk, wapn, jod, kwas foliowy, witaminy
A, B12 i D - doprowadzily do miliona
przedwczesnych zgonéw rocznie?.

Po drugie, dostarcza dominuja-
cego zrédla dlugotancuchowych
wielonienasyconych kwaséw ttusz-
czowych omega-3, kwaséw dokoza-
heksaenowego (DHA) i eikozapenta-
enowego (EPA), co moze poprawic
funkcjonowanie mézgu i zmniejszy¢
czgsto$¢ wystepowania choréb serca
oraz niektérych rodzajéw raka®, a przy
okazji korzystnie wplywac na prace
oczu. Po trzecie, zastgpuje spozywanie
mniej zdrowego czerwonego i prze-
tworzonego migsa‘, dostarczajac nie-
mniej skoncentrowanej dawki kalorii

(energii). Cho¢ trudno w to uwierzy¢,
mate ryby (np. §ledz), ostrygi i malze,
duze ryby otwartego oceanu (tuniczyk),
lososiowate, karpie i gtowonogi pod
wzgledem wartosci odzywczej plasu-
ja sie przed wolowing i jagniecina.

Biatka
Ryby stanowia wysoko przyswajalne
i kompletne Zrédlo bialtka ze wzgle-
du na zbilansowany sktad zawartych
w nich egzogennych i endogennych
aminokwasow’. Zwiazki te m.in. wpty-
waja na regulacje ekspresji genéw,
termogeneze, apetyt i modulacje
odpowiedzi immunologiczne;j®.
Zawarte w rybach gtéwne biatko
tkanki Iacznej — kolagen morski — jest
cenione, ze wzgledu na zdolnosci
do gojenia ran, zapobiegania starze-
niu sie skéry i regeneracji kosci’.
Owoce morza sg tez jednym z nie-
wielu dietetycznych Zrédet zawiera-
jacej siarke tauryny, ktéra zapewnia
ochrong antyoksydacyjna komérek
i tkanek®. Odnotowano, ze wptywa
ona korzystnie na dzialanie uktadu
hormonalnego, immunologicznego,
pokarmowego, nerwowego i rozrodcze-
go’. Ostatnie dowody wskazujg réw-
niez, ze tauryna zapobiega chorobom
uktadu krazenia i cukrzycy typu 2.
Tunczyk i fososiowate zasobne sg tez
w anseryne, Ten dipeptydem o wyka-
zanej aktywno$ci przeciwutleniajacej



chroni przed chorobami zakaznymi oraz
stanami zapalnymi, poprawia tez funk-
cje neurologiczne zwigzane z pamiecig’.

Kwasy omega-3
Jednym z najbardziej znanych i prze-
badanych korzystnych skutkéw spo-
zZywania owoc6w morza wzbogacenie
diety o niezbednie nienasycone kwasy Sl
ttuszczowe (NNKT). Sa one prekurso- z powodzeniem stosowane w leczeniu reumatyzmu, natomiast woda o wy-
rami prostaglandyn i tromboksanéw, sokiej zawartosci tagodzacych podraznienia soli magnezu sprawdza sie w le-
substancji hormonopodobnych o wta- czeniu schorzen skéry, m.in. atopowego zapalenia, tuszczycy i grzybicy®. .
sciwosciach przeciwzakrzepowych Woda glebinowa zawiera ponadto wapn, séd, potas, cynk, stront, siarczany i bromki,
. . N J . a badania dowiodly, ze dzieki bogactwu sktadnikéw odzywczych moze poméc w prze-
i przeciwmiazdzycowych, ktére maja g 2 5 b ~ i ] s

. . . zwyciezeniu choréb zwigzanych ze stylem Zycia, takich jak schorzenia uktadu krazenia,
kluczowe znaczenie w zapobieganiu cukrzyca, otyloé¢, nowotwory i problemy skérne2. Kapiele z dodatkiem soli z Morza

przewleklym chorobom zapalnym oraz Martwego usprawniaja funkcje barierowe skéry, poprawiaja jej nawilzenie i redukuja po-
sercowo-naczyniowym czlowieka'’. draznienia oraz suchos¢. Z kolei wdychanie aerozolu solankowego wspomaga leczenie

Ponadto kwasy omega-3 odgrywajg choréb gérnych drég oddechowych i zatok, oczyszcza ciato i tagodzi stany zapalne.
istotng rolg w zapobieganiu zabu- Z kglei polskie morze stanowi zrédto jan'tar‘u, kté(y przyspiesza odnowe kqmérkowa,
rzeniom funkeji poznawczych i cho- chroni przed n3egatywnym wptywem promieniowania UV i wptywa pozytywnie na syn-
robom neurodegeneracyjnym”. teze kolagepu . Nalewka pursztynowa juz o‘d wiekow

. . > N stosowana jest w celu ogdlnego poprawienia stanu BIBLIOGRAFIA

O ile wigkszo$¢ z nas wie, ze ich zdrowia i przywrécenia organizmowi réwnowagi. Masci [k ;‘,g;’ln_gm"’g'a Estetyczna 2015; 1(4
najlepszym zrédtem sg ryby morskie, z jego dodatkiem dziatajg rozgrzewajaco, rozluzniajg 2. Anales de Hidrologia Médica 2012:
to juz nie wszyscy wiemy, Ze 1c}} l%czba miesnie oraz zwglczaja'stiuczenlf‘:l, zylakii bol'e,‘np.' ‘ %g—zfa tBSI'e 5@&2%%%”&%‘29&%‘
drastycznie maleje. Dlatego wlagnie przy reumatyzmie, cho¢ wszystkich tych wiasciwosci 3) Casmetology Taday: Patents and

niezmiernie wazne jest poszukiwanie nie sprawdzono pdki co w badaniach naukowych. Inventions 2013; 4:3-7

nowych Zrédet tych cennych sub-
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Lek z nowozelandzkich morz

Omutek zielonowargowy (Perna canaliculus) w swojej
muszli kryje bogactwo sktadnikéw korzystnych
w leczeniu chordb stawéw i kosci. Na szcze-

g6lng uwage zastuguja glikozaminoglikany
stanowigce naturalny sktadnik chrzastki
i ptynéw stawowych oraz kwasy ome-
ga-3, ktdre wptywajg na zmniejsze-

nie stanu zapalnego w schorzeniach

stawow i kosci. O ile nienasycone kwasy ttusz-
czowe zmniejszajg odpowiedz zapalng w ogdle,

%,\ . _\/’/

.

o tyle te pochodzace z omutka zielonowargowego —

w chorobie zwyrodnieniowej stawéw sprawdzaja sie

jeszcze lepiej. U chorych przyjmujacych wyciagi z tego mieczaka w poréwnaniu do grupy
spozywajacej olej rybny (zawierajacy standardowg mieszanke EPA i DHA) stwierdzono
istotng statystycznie poprawe objawdéw choroby. Wykazywali oni zmniejszenie objawoéw
bélu 0 89% oraz poprawe jakosci zycia az 0 91%?. Inne randomizowane, podwdjnie za-
$lepione badanie kliniczne objeto osoby cierpigce na reumatoidalne zapalenie stawéw
oraz chorobe zwyrodnieniowa stawéw. Przez 3 miesigce

uczestnicy przyjmowali preparaty z omutka (stabilizowany
proszek, 1150 mg/dzien) i przez kolejne 3 ekstrakt lipido-
wy (210 mg/dzien). U 76% chorych na RZS i u 70% oséb

z chorobg zwyrodnieniowa stawdw uzyskano poprawe?.

stancji. Jednym z nich sg widlonogi

arktyczne, ktére stanowig ich niemal
niewyczerpalne zr6dlo NNKT (patrz
ramka pt. ,Gwiazda zimnych wéd”).

Witaminy
Ttuste ryby 1 mieczaki sa dobrym Zré-
dlem witaminy D. U kilku gatunkéw
ryb morskich i stodkowodnych (§ledZ
baltycki, leszcz, dorsz, okon, szczupak,
sandacz, pstrag teczowy, sielawa, sieja)
zgloszono zakres pozioméw cholekal-
cyferolu, 0,28 ug- 47,7 ug/100 g'°. Spo-
zywanie dar6w morza moze zatem
zapobiega¢ krzywicy i osteomalacji
(metabolicznej choroby kosci, ktéra
polega na ich niedostatecznym wysy-
ceniu wapniem, przez co nie sa one
dostatecznie wytrzymale i stajq sie
podatne na wyginanie sie pod wply-
wem obcigzenia, co prowadzi do nie-
prawidtowej zmiany ich ksztattu).
Wazacy 100 g filet z tososia moze do-
starczy¢ 1,69 mg tokoferoli, co odpowia-
da 14% zalecanego dziennego spozycia
witaminy E'. Ze wzgledu na dziatanie
hipocholesterolemiczne, neuroprotek-
cyjne, przeciwzakrzepowe i przeciw-
nowotworowe uwage badaczy ostatnio
przykuly obecne w malzach tokotrienole
— nienasycone formy tej witaminy'®.
Skorupiaki, malze i niektére gatunki
ryb, takie jak toso$ i pstrag, sg dobrym
zr6dlem karotenoid6w, barwnikow
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1 Mar Drugs. 2013 Jun
5;11(6):1920-35

2 Complement. Ther. Med.,
1998, Vol. 6, Iss. 3: 122-126

bedacych silnymi antyoksydantami.
Nalezg do nich astaksantyna, kantak-
santyna, zeaksantyna, mytiloksantyna
i estry karotenoid6éw. Kilka badan po-
twierdzito ich protekcyjny potencjat
wobec przewleklych choréb zwyrod-
nieniowych, zapalnych, metabolicz-
nych i zwigzanych z wiekiem'.

W jednym z japoniskich eksperymen-
téw kontrolowanym placebo u ochot-
nikéw przyjmujacych 6 lub 12 mg
astaksantyny dziennie po 12 tygodniach
stwierdzono spadek poziomu nadtlenku
wodoru, ktérego nagromadzenie obser-
wuje sig u 0séb cierpigcych na chorobe
Alzheimera i demencjg'”. Kolejne testy
potwierdzily, ze ten silny antyoksydant
hamuje powstawanie reaktywnych
form tlenu, dzieki czemu moze by¢
skuteczny w leczeniu choréb neurode-
generacyjnych (w tym poczatkowej fazy
alzheimera), chroni¢ komérki nerwowe,
zapobiega¢ uszkodzeniom wywoty-
wanym przez niedokrwienie, a nawet
poprawia¢ namnazanie sie komérek
macierzystych ukladu nerwowego®.

Fitosterole

W owocach morza, zwlaszcza bezkre-
gowcow morskich znajdziesz tez fitoste-
role, ktére obnizajg zawarto$¢ choleste-
rolu w surowicy krwi (konkurujg z nim
o wchlanianie w jelicie). Redukuja tez
poziom nasyconych kwaséw tluszczo-

» wych, ktérych nadmierna podaz jest

jedna z przyczyn nadwagi i otylosci,
zwiekszajacych ryzyko zachorowania
na raka piersi (kobiety po menopauzie),
raka okreznicy, endometrium, pecherzy-
ka zétciowego, gruczolakoraka przetyku,
raka trzustki i nerki.

Wykazano, ze fitosterole sg w stanie
zahamowaé wzrost komérek rakowych,
ich proliferacje oraz przerzutowosc,
indukowa¢ apoptoze komérek nowotwo-
rowych (gtéwnie w przypadku komorek
raka piersi) oraz mobilizowa¢ uktad
immunologiczny do walki z choroba.
Ponadto sprawdzajg sig jako srodki
przeciwzapalne i przeciwutleniajace”.

Mineraty

Owoce morza sg zasobne w mikro- i ma-
kroelementy. Zawierajg séd, potas, fos-
for, magnez i wapn oraz takie pierwiast-
ki sladowe, jak cynk, zelazo, miedz,
selen i jod. W badaniu przegladowym
96 gatunkéw morskich (ryb, mieczakéw
i skorupiakéw) z p6Inocno-wschodniego
Atlantyku potwierdzono obecno$é¢ po-
tasu, fosforu i sodu jako dominujgcych
makroelementéw, podczas gdy najlicz-
niejszymi pierwiastkami §ladowymi
byly: cynk, zelazo i miedz*’. Co ciekawe,
ryby mialy najwyzsze Srednie stezenie
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66 Jak wyliczyli naukowcy, btekitna
dieta jest 0 186% bogatsza
w kwasy ttuszczowe omega-3,
0 13% w witamine B12, 0 8% w wapn oraz
0 4% w zelazo oraz cynk od lgdowej. 99

potasu, a skorupiaki okazatly sie grupg z najwyzszym Srednim

stezeniem wapnia i fosforu. Natomiast malze prezentowaly naj-

wyzsze wartoéci cynku i miedzi, a §limaki — zelaza i selenu®'.
Blekitna zywno$¢ jest glownym Zrédtem jodu w przyro-

dzie. Dlatego warto po nig siega¢, w ramach profilaktyki

chor6b tarczycy.

Polisacharydy

Chityna jest drugim po celulozie najliczniejszym polisachary-
dem na $wiecie, stanowi gtéwny sktadnik strukturalny egzo-
szkieletu skorupiakéw. Jej wlasciwosci chelatujace, przeciwza-
krzepowe, przeciwutleniajace, immunostymulujace, obnizajace
poziom cholesterolu i przeciwdrobnoustrojowe wzbudzily
zainteresowanie §wiata naukowego®’. Z kolei chito-oligosa-
charydy moga zahamowaé enzym konwertujacy angiotensy-

ne I (ACE). Dowiedziono tez ich dzialania przeciwdrobnoustro-
jowego, immunostymulujacego i przeciwnowotworowego.

Gwiazda zimnych wod

Widtondg (Calanus finmarchicus) to malenkie stworzenie
osiggajace 4-5,5 mm. Nalezy do jednego z najliczniejszych
gatunkdw zwierzat na Ziemi, bedgcego motorem catego eko-
systemu Morza Norweskiego. Jest tez niezwykle odporny
na ekstremalne warunki klimatyczne. Jednak naukowcéw naj-
bardziej zainteresowat jako nowe Zrédto kwaséw omega-3,
poniewaz ich podaz w diecie jest czesto niewystarczajaca.

Niemieccy uczeni postanowili oceni¢ wptyw oleju pozyskiwane-
go z tego widtonoga na poziom wielonienasyconych kwaséw ome-
ga-3 we krwi. W tym celu przeprowadzili eksperyment. 36 0s6b
¢wiczyto 2 razy w tygodniu i otrzymywato 2 g oleju, co dostarczato
124 mg kwasu stearydonowego (SDA), 109 mg EPA i 87 mg DHA
dziennie, podczas gdy grupa kontrolna wykonywata tylko ¢wi-
czenia. Po 12 tygodniach uczestnicy przyjmujacy olej z Calanus
finmarchicus znaczaco zwiekszyli poziom kwaséw omega-3 po-
mimo stosunkowo niskich zawartosci EPA i DHA w preparacie®.

Z kolei badacze z Norwegii przetestowali na myszach, czy olejek
z calanusa moze przeciwdziata¢ wywotanym otytoscig zmianom
w metabolizmie migénia sercowego i poprawi¢ poniedokrwienng
regeneracje funkcji lewej komory. Okazato sie, ze po 12 tygo-
dniach regeneracja serca po niedokrwieniu u gryzoni karmionych
wysokottuszczowa dietg z dodatkiem 2% oleju z widtonoga byta
lepsza niz u zwierzat karmionych tak samo, jednak nieotrzymuja-
cych suplementacji, co wyrazato sie lepszym rozwojem cisnienia,
kurczliwosci i wiasciwosci relaksacyjnych. Olejek chronit réwniez
serce przed niedokrwieniem,
co moze mie¢ wplyw na za-
DOI?IEgame choroqu Szerca 2: A:l Il;hr\}siol He:rt Cir’c Physi;JI. 2019
zwigzanym z otytoscig? Aug 1;317(2):H290-H299
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Alerbon

Suplement diety

dla osob ze sktonnoscia
do alergii*

li=;skuteczny

_‘&kzgzp_leczny
naturalny

\

® Sita dziatania nasion czarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odréznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

| Bezpieczeristwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia*
Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsutki

W badaniu skutecznosci oleju z czarnuszki w kapsutkach
u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznego, astmy i alergii skérnych’

niti, Paistan Jownal of M ] L
2,3, D Mariowska, W Bytka, Nigella sativa L. — zwiazki czynne, aktywniosc biol

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywie, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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bogactwu substancji aktywnych
sie lekami przysztosci, ktore

bie zardwno z infekcjami,
adwagg, jak i cukrzyca,
az rakiem
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nik J6zef Rostafinski zapozyczylt

z gwary goralskiej termin ,,glony”

i wprowadzil go do systematyki

otanicznej. Ich dobroczynne wtaéciwosci

prawiaja, ze sa one doskonatymi funkcjonal-

‘nymi skladnikami produktéw spozywczyeh.

Maja wysoka warto$¢ energetyczng i sg

- doskonalym zrédlem substancji biologicznie

czynnych. Dlatego po I wojnie Swiatowej

Niemcy wykorzystywali wodorosty, by za-

pobiec klesce glodu. Natomiast w latach™

80. XX w. NASA chcac uchroni¢ astronautéw

przed niedoborami skladnikéw odzywczych

w czasie misji w kosmosie, uwzglednilta w ich

planie dietetycznym spiruline, poniewaz

1 kg tych cyjanobakterii ma tyle samo sktad-

nikéw odzywczych, co tona réznych warzyw!
Nic wiec dziwnego, ze naukowcy

chetnie badajg niesamowite wrecz

wlasciwosci glonéw.

a

Planeta alg

Wodorosty to mistrzowie przetrwania.
Funkcjonujg na Ziemi dtuzej niz czlowiek,
niejednokrotnie w bardzo niekorzystnym
srodowisku — moga zy¢ zar6wno w stonej,
jak i w stodkiej wodzie, bez wzgledu na jej
temperature, potrafig przezy¢ tez w wil-
gotnej glebie. Gromadza w swoim wne-
trzu wartoSciowe skladniki. Ich doktadny
sktad zalezy od temperatury, oswietlenia,
pH érodowiska czy zawarto$ci dwutlenku
wegla, ale na sucha mase w 60% sktadaja
sie polisacharydy, a nawet w 15% — biatko'.
Do tego algi zawierajg réwniez lipidy, w tym
szczegolnie istotne dla czlowieka niezbed-
ne nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT),
a takze polifenole, chlorofil, karotenoidy,
witaminy C, E, D i z grupy B oraz liczne
zwiazki mineralne . Koncentracja tak licz-

*

\

“osiagaja 2 m dtugosci), ktére rosng tylko -

RAPORT SPECIALN

ennych zwiazkéw sprawila, ze g
nie tylko moga nas zywic, ale réwniez lec
Ekstrakty z nich mozna bowiem uznaé
za naturalne zrédla zwigzkéw biologicznie
czynnych o dziataniu przeciwdrobnoustrojo-
wym i przeciwwirusowym, co wiecej, zwiek-
szajg one stezenie hemoglobiny i obnizaja
poziom cukru oraz cholesterolu we krwi. P
Masci z nich majg dziatanie przeciwzapalne,
wzmagaja procesy regeneracji u pacjentéow
z rozlegtymi oparzeniami i owrzodzeniami
popromiennymi. Chinczycy mawiaja: ,nie ist-
nieje obrzek, ktdrego nie mozna usuna¢ dzie-
ki glonom”. Zobaczmy, co jeszcze potrafia .

Algi brunatne
(Ascophyllum nodosum)

To duze wodorosty zimnowodne (ich liscie

w p6lnocnym Oceanie Atlantyckim. Wyste-

puja powszechnie na péinocno-zachodnim

wybrzezu Europy (od Svalbardu po Por- .

tugalig), w tym na wschodniej Grenlandii

i péinocno-wschodnim wybrzezu Ameryki

Pélnocne;j. Glony te sg uzywane do produkgji

zywno§ci, karmy oraz nawozéw do upraw -

ze wzgledu na bogactwo makro- i mikroele-

mentow (azot, fosfor, potas, wapn, magnez, «

siarka, mangan, miedz, zelazo, cynk itp.).
W jednym z badan codziennie przez 4 ty-

godnie podawano Ascophyllum nodosum

myszom w dawce 200 mg/kg masy ciata.

Okazato sie, ze u gryzoni z cukrzyca sty-

mulowaty wychwyt glukozy i zmniejszaty

wzrost jej stezenia we krwi po doustnym

tescie tolerancji sacharozy. Zwierzeta, ktére

przyjmowaty brunatnice, miaty obnizony .

poziom calkowitego cholesterolu i glikowane-

go bialka w surowicy w por6wnaniu z tymi,

ktore jej nie otrzymywaly. Odnotowano takze

obnizenie poziomu glikogenu w watrobie .

; 0 tez, ze juz po 2 miesigcach przyjmowania
25% pacjentéw z tagodnym lub umiarkowanym
Jcisnieniem tetniczym udato sie unormowac

- ciSnienie rozkltrczowe (do 90 mmHg) 99

4
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Co wiecej, algi te zawieraja uni-
kalne substancje zwane koloidami,
ktére oczyszczaja organizm z metali
ciezkich. Suplementacja nimi spra-
wila, ze w hodowli okrzemek bardzo
wrazliwych na metale ciezkie, tok-
sycznoé¢ Zn2+ znaczaco spadla’®.

Arame (Eisenia bicyclis)

Bytujag w wodach Oceanu Spokojnego
w poblizu Japonii. Sg tez hodowane
w Korei Poludniowej. 2 sptaszczone
owalne liscie wyrastajg ze sztywne-
go zdrewniatego trzonu, ktéry moze
mie¢ do ok. 1 metra wysokosci.

Ze wzgledu na tagodny, pétstodki
smak i jedrng konsystencje wodoro-
sty te sg bardzo popularne w kuchni
azjatyckiej. Dodaje sig je do przysta-
wek, zapiekanek, babeczek, zup, dan
tostowych i wielu innych potraw.
Arame sg zrodtem jodu, zelaza, ma-
gnezu i wapnia oraz witaminy A.

W brunatnicach z rodzaju Eise-
nia odkryto tez florotanine, ktéra
poprzez swoje dzialanie antyhista-
minowe zwalcza objawy alergii®
oraz fukoidyne. Wykazano, ze ten
polisacharyd znaczaco zmniejsza wy-
twarzanie IgE nawet po wystgpieniu
choroby, co prowadzi do ogranicze-
nia nasilenia objawéw uczulenia’.

Caulerpa

To rodzaj wodorostéw, ktére, choé
sktadaja sie tylko z jednej komérki
(z wieloma jagdrami), to moga mie¢
stolon o dtugosci wiekszej niz 3 m(!),
co czyni je jednymi z najwiek-
szych pojedynczych komorek
na $wiecie. Gatunek wystepuje
w Pacyfiku, skad zawedrowat
az do Morza Srédziemnego
(ostatnio glony z gatunku C.
racemosa zostaly znalezione
w wodach wokét Krety).

Do najczesciej spozywa-
nych — zwlaszcza w Azji Po-
tudniowo-Wschodniej i Oceanii
—naleza Caulerpa lentillifera
i Caulerpa racemosa. Te algi czesto
nazywane ,winogronami morskimi”
je sie zwykle na surowo w satatkach.
Majg charakterystyczny ,,morski”
smak i chrupigca konsystencje®.

Caulerpa zawiera duzg ilos¢ zelaza
(do 81,3 mg/100 g suchej masy w C. ra-
cemosa), magnez i wapn’. Dzigki sporej
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ilosci zwigzkéw przeciwutleniajacych
wodorosty te sg stosowane w le-
czeniu zaburzen sercowo-naczy-
niowych oraz nowotworéw'’.

Chlorella zwyczajna
(Chlorella vulgaris)
Te mikroalgi z grupy jed-
nokomérkowych zielenic
wystepujg w wodach stod-
kich i morskich (w tym w Baltyku).
Oprécz chlorofilu zawieraja znaczna
ilo$¢ biatek wewngtrzkomoérkowych
(w tym niezbednych aminokwa-
s6w), weglowodanéw, lipidéw, beta-ka-
rotenéw, oraz witamin C i z grupy B.
Chlorella syntetyzuje m.in. bardzo
wazny barwnik — luteine. Dzigki temu
zdaniem naukowcéw z Meksyku moze
odgrywac role w zapobieganiu zwyrod-
nieniu siatkéwki. Ponadto ze wzgledu
na swoje dziatanie przeciwutleniajace
chroni przed chorobami uktadu krgze-
nia oraz niektérymi rodzajami nowo-
tworéw''. Dowiedziono, ze likwiduje
komorki rakowe zar6wno u szczuréw,
jak i u ludzi, natomiast inne gatunki
z tego rzedu sa w stanie zatrzymac
rozrost nowotworu jelita grubego.
Okazuje sig przy tym, ze chlorella
moze by¢ pomocna takze w lagodze-
niu dolegliwosci towarzyszacych fi-
bromialgii — przewleklej niezapalnej
choroby reumatycznej tkanek miek-
kich, charakteryzujacej sig uogél-
nionym bélem mieéni i stawow',

Wykazano tez, Ze juz po 2 mie-
sigcach przyjmowania chlorelli
25% pacjentéw z tagodnym lub
umiarkowanym nadci$nieniem tet-
niczym udato sie unormowac ci$nie-
nie rozkurczowe (do 90 mmHg)*.

Pomaga tez zrzuci¢ nadmiarowe ki-
logramy czesto idace w parze z nadci-
$nieniem. Dowiedziono, ze powoduje
zauwazalng utrate masy ciala zaréwno
u ludzi otylych, jak i zdrowych. Pewne
badanie na szczurach wykazatlo zas,
Ze moze pomoc w zapobieganiu przybie-
rania na wadze w okresie menopauzy'.

Jednak najwiekszg zaletq tej mikroalgi
jest niesamowita zdolnoé¢ do odtru-
wania organizmu. Doé¢ powiedziec,
ze chlorelle dostarczano ofiarom wybu-
chu bomby atomowej w Japonii, gdyz
zmniejszata afekty napromieniowania.
Nic wiec dziwnego, ze uczeni z Kraju
Kwitnacej Wisni majac to na uwadze,
postanowili sprawdzi¢, czy poradzi
sobie ona ze strontem (90Sr). Uwalnia-
nie sig tego radionuklidu do atmosfery
i oceanow stanowi powazny problem,
gdyz jest on bardzo szkodliwy dla ludzi.
Dlatego roztwory radioaktywnej sub-
stancji podawano myszom, a nastepnie
serwowano im chlorelle. Eksperyment
dowiédl, ze wodorost ten moze hamo-
waé wchtanianie 90Sr do krwi i zwigk-
szac jego eliminacjg z organizmu'®.

\ ) Ecklonia cava

Wystepuje obficie na wybrzezach

I Japonii i Korei. Te jadalne morskie

algi brunatne charakteryzuja sie duza
warto$cig odzywcza oraz bogactwem
witamin (A, B, C i E), mineratow,



66 Zastosowanie ekstraktu z Ecklonia cava
okazato sie skuteczne w hamowaniu reakgji
astmatycznych - m.in. glony ograniczyty
0g6Ing produkcje histaminy o0 46,29% 99

blonnika pokarmowego, biatek, poli-

sacharydow i kwaséw tluszczowych.

Z tego powodu sg wykorzystywane

jako sktadnik Zywnosci, pasza dla

zwierzat i nawdz, a takze surowiec

do produkgji fukoidyny i florotaniny.

Stosuje sie je réwniez jako lek ziotowy

w postaci ekstraktu o nazwie Seanol”.
W ciagu ostatnich kilku dekad glo-

ny te przyciagnety uwage badaczy

ze wzgledu na szeroki zakres wlasciwo-

§ci terapeutycznych i liczne korzysci

zdrowotne. Dzieki temu wiemy juz,

ze gatunki Ecklonia wykazujg dzialanie

przeciwutleniajgce, przeciwzapalne,

przeciwbakteryjne, przeciwcukrzycowe,

przeciwnowotworowe, przeciwnadci-

$nieniowe oraz hepatoprotekcyjne. Chro-

nig tez skore przed fotostarzeniem'®.

UZDROWICIELE

Z MORSKICH GLEBIN
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Jak sig okazuje, algi te wywierajg
dzialanie przeciwzapalne poprzez hamo-
wanie wielu szlakéw sygnatowych. Do-
wiedziono m.in., Ze sg silnym i skutecz-
nym $rodkiem w chorobach zapalnych,
w ktdrych posrednicza komorki tuczne.
Ponadto hamuja tez nadmierng produk-
cje tlenku azotu, do ktérej dochodzi pod
wplywem stymulacji przez patogeny™’.

Badania laboratoryjne wykazaly
natomiast, ze obecna w nich florota-
nina moze mie¢ takie samo dzialanie,
jak inhibitory konwertazy angioten-
syny (ACE) — klasyczne leki na nad-
ci$nienie. Wysokie dawki polifenoli
bedacych sktadnikiem aktywnym
tego gatunku (400 mg/dzien) po 3 mie-
sigcach obnizyly réwniez poziom
cholesterolu. Zwiazki te redukuja

C®

RAPORT SPECIALN

poziom lipoprotein niskiej gestosci
(LDL), a podwyzszaja korzystny HDL*'.
Natomiast do§wiadczenia na myszach
z niealkoholowg sttuszczeniowg chorobg
watroby wykazaly, ze podawanie tym
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gryzoniom ekstraktu z E. cava doprowa-
dzito do redukgji tluszczu watrobowego
oraz zmniejszenia objetosci watroby
u zwierzat. Co wiecej, suplementacja
zahamowala stan zapalny i poprawila
metabolizm lipidéw**. Zdaniem bada-
czy odpowiada za to bogata w polife-
nole frakcja zawarta w tych glonach.
Dodatkowo Ecklonia Cava przeciw-
dziala chorobom neurodegeneracyj-
nym, zmniejszajac Smier¢ komorek
neuronalnych i stan otepienia®®.
Wodorosty z tego gatunku wspo-
magaja réwniez redukcje masy ciata.
Otyli pacjenci przyjmujacy pocho-
dzace z nich polifenole w dawkach

72 lub 144 mg/dzien zauwazalnie
stracili na wadze juz po 3 miesigcach,
a w poréwnaniu do oséb biorgcych
placebo znacznie zmniejszyly sie

u nich réwniez wskaznik BMI, po-
ziom tluszczu w organizmie, obwéd
pasa oraz stosunek talii do bioder*.

W przemysle kosmetycznym ze wzgledu na bardzo duzg zawarto$c¢ Sluzéw i jodu najwyzej
cenione sg brunatnice i krasnorosty. Wykorzystuje sie tez niektdre gatunki zielenic’.

Algi znajdujg szerokie zastosowanie w kosmetyce m.in. ze wzgledu na wtasciwosci do-
tleniajace, nawilzajace, regenerujace i napinajace skore oraz zdolnos$¢ regeneracji naskarka,
opOAzniania procesow starzenia, rozjasniania cery, kojenia podraznien i wchtaniania toju.
Najczesciej stosowane sg przy egzemach, tradziku, tuszczycy, leczeniu blizn (rozstepéw),
podraznieniach (wywotanych np. dziataniem promieni stonecznych, goleniem czy depilacja)
oraz w pielegnacji wlosow?2.

Ponadto glony wykorzystuje sie w zabiegach odmiadzajacych i antycellulitowych. Pole-
cane s3 tez do skdry problematycznej - nie tylko pomagajg zwalczy¢ wykwity czy tojotok,
ale dodatkowo oczyszczajg z toksyn i szkodliwych substancji oraz neutralizuja pH, dzieki
czemu przywracajg naturalng réwnowage. Z kolei u 0s6b z cerg naczynkowaq substancje
znajdujace sie w wodorostach wzmacniaja naczynia krwionosne oraz poprawiajg krazenie
krwi i kondycje skéry. Produkty zawierajgce substancje czynne z glonéw mozna bez obawy
stosowac nawet do skéry wrazliwej. Zmeczonej cerze dostarczaja cennych sktadnikéw
odzywczych oraz umozliwiajg zatrzymanie wody, dzieki czemu staje sie gtadka i jedrna.
Algi charakteryzuja sie wysoka aktywnoscig przeciwrodnikowg i moga mie¢ zastosowanie
réwniez w pielegnacji przeciwstarzeniowej. W jednym z badan 30 ochotnikéw w wieku
50-70 lat przez miesigc raz dziennie stosowato krem na dzier zawierajacy 3,64% dodatku
kombinacji ekstraktéw z réznych alg (m.in. brunatnych i koralowych). Wykonany na po-
czatku eksperymentu i po jego zakorczeniu pomiar metodg cyfrowo- optyczng 3D wykazat
redukcje gltebokosci zmarszczek $rednio 0 54,1%?3.

Szczegblne znaczenie kosmetyczne majg aminokwasy bedace sktadnikiem naturalnego
czynnika nawilzajacego (NMF), biatko aosaina (obniza aktywnos¢ elastazy, enzymu roz-
ktadajacego elastyne), silnie nawilzajgce kwas hialuronowy i siarczan chondroityny oraz

polifenole o dziataniu przeciwrodnikowym. Obecne w algach
kwasne polisacharydy charakteryzuja sie wiasciwosciami
antyseptycznymi i intensywnie wigzacymi wode. Nie-
T ktdre z nich aktywuja tez biosynteze
kolagenu i proliferacje fibro-

- =5 <~ ( blastéw, przyspieszajac
. regeneracje naskorka
_ p ' i gojenie ran.
BIBLIOGRAFIA
1. Cosmetology Today: Patents and
Inventions 2013; 4:3-7
2. Kosmetologia Estetyczna 2015; 1(4 ‘

):291-295

3. Anales de Hidrologia Médica 2012; .
5(1):75-88; Evid Based Complement ——t
Alternat Med. 2016; 2016: 6520475

_/. ~2
\,Q—'A‘
36 OCZYMLEKARZE... | LIPIEC 2022 g

it

66 Dowiedziono, iz w przypadku wysokottuszczowej
diety typowej dla zachodniego stylu zycia
suplementacja Lithothamnion calcareum poprawia
zardwno mineralizacje, jak i wytrzymatosc¢ kosci 99

Zastosowanie ekstraktu z tych bru-
natnic okazalo sie takze skuteczne
w hamowaniu reakcji astmatycznych
— m.in. glony ograniczyly ogélng
produkcje histaminy o 46,29%°%°.

Haematococcus pluvialis

Ten stodkowodny gatunek jednoko-
morkowych alg wystepuje na calym
$wiecie zwykle w regionach o umiar-
kowanym klimacie*. Uwazany jest
za najlepsze naturalne zZrédlo silnego
przeciwutleniacza — astaksantyny.
Ten jasnoczerwony barwnik nalezy
do tej samej rodziny co likopen, luteina
czy beta-karoten i jest 65 razy silniejszy
niz witamina C oraz 100 razy bardziej
skuteczny niz a-tokoferol. Kumuluje sie
on w komoérkach spoczynkowych Ha-
ematococcus pluvialis, ktére sa gwattow-
nie produkowane, gdy warunki $rodo-
wiskowe staja sie niekorzystne dla tych
glonéw — np. dochodzi do wysokiego
zasolenia, niskiej dostepnosci sktadni-
kéw odzywcezych oraz ekspozycji na zbyt
jasne Swiatlo””. Astaksantyna m.in. chro-
ni je przed stresem oksydacyjnym i szko-
dliwym wplywem promieniowania UV,

Badania nad bogatymi w nig mikro-
algami dowiodly, ze moze zapobiegaé
indukowanej dietg insulinoopornoéci
i stluszczeniu watroby u szczuréw.
Chroni przed retinopatia, nefropatia
i neuropatia. Ponadto w randomizowa-
nym, kontrolowanym placebo badaniu
klinicznym stwierdzono, ze astak-
santyna jest obiecujagca w poprawie
metabolizmu glukozy i lipidéw?’.

Naukowcy wigza z nig tez duze na-
dzieje na poprawe funkcji kognityw-
nych, a nawet lagodzenie objawéw
demencji. W konficu zgodnie z teorig
wolnorodnikowg to stres oksydacyjny
przyspiesza procesy starzenia, rOwniez
te zachodzace w mézgu, a reaktywne
formy tlenu sprzyjaja neurodegeneracji.
A astaksantyna w przeciwienstwie do in-
nych antyoksydantéw przenika przez ba-
rierg krew-mozg i dzieki czemu znaczg-



co redukuje wytwarzanie reaktywnych
form tlenu w komérkach nerwowych.
Obecnie H. pluvialis uzywany jest
jako dodatek barwigcy w paszach dla
lososia oraz jako sktadnik uzupelniajacy
diete do spozycia przez ludzi w USA,
Japonii i kilku krajach europejskich®.

Listownicowce - kelp
- (Laminariales)

To duze brunatne wodorosty rosna-
ce w ,podwodnych lasach”. Uznaje
sig je za jedne z najstarszych organi-
zméw na Ziemi, pojawily sie bowiem
ok. 5-23 mln lat temu. Zasiedlajg plytkie
wody chtodnych mérz (o temperaturze
6-14°C). Sg znane z wysokiego tempa
wzrostu — 0,5 m dziennie w przypad-
ku rodzajéw Macrocystis i Nereocystis.

— ostatecznie osiagajac 30-80 m. Ich ple-
cha sklada sig z plaskich lub podobnych
do lisci struktur. Niektére posiadaja
pecherze powietrzne utatwiajace utrzy-
manie ciata blisko powierzchni wody.

Ze wzgledu na wysokie stezenie
jodu, popiét z tych alg od srednio-
wiecza byt stosowany w lecze-
niu niedoczynnosci tarczycy.

W 2010 r. naukowcy odkryli, Zze wyste-
pujacy w nich alginian, rozpuszczalna
substancja zawierajgca blonnik, lepiej
zapobiega wchianianiu tluszczu niz
wigkszo$¢ dostepnych bez recepty lekéw
odchudzajacych w badaniach labora-
toryjnych. Jako dodatek do zywnosci
moze by¢ stosowany w celu zmniejsze-
nia wchlaniania ttuszczu, a tym samym
otylosci. To nie wszystko — dzialanie
kelp opiera sie na 2 gléwnych mecha-
nizmach. Po pierwsze, mogg obnizy¢
wchtanianie kalorii, co zawdzieczaja

wysokiej zawartosci btonnika oraz
alginianu sodu. Jak wykazano, regular-
ne przyjmowanie przed positkami tej
zelujacej substancji powoduje spadek
ilosci przyjmowanych kalorii o 7%°'.
Po drugie fukoidyna zwigksza stezenie
hormonozaleznej lipazy, co prowadzi
do nasilenia lipolizy (procesu rozkta-
du tréjglicerydéw), a w konsekwencji
do obnizenia akumulacji ttuszczéw
w organizmie®’. Podobnym dzialaniem
cechuje sie fukoksantyna, przyspiesza-
jaca utlenianie kwas6éw tltuszczowych
i produkcje ciepta. Mozna jg znalezé
np. w listownicy japonskiej (Saccharina
japonica), Alaria crassifolia oraz Lami-
naria religiosa, ktére sg uzywane jako
kombu - podstawowy sktadnik japon-
skiego bulionu dashi wykorzystywanego
do przygotowania zupy miso, a takze pi-
kantny dodatek do ryzu i innych potraw.
Ponadto listownicowce sg bogate
w zelazo, dzieki czemu moga by¢
tez uzywane w leczeniu ane-
mii*. Natomiast
pozyskane z nich
polisacharydy
sg stosowane w pie-
legnac;ji skéry jako
sktadniki Zzelujace oraz
ze wzgledu na korzysci za-
pewniane przez fukoidyne.

Lithothamnion calcareum
Rosnie w zimnych wodach

Atlantyku u poludniowo-zachod-
niego wybrzeza Irlandii i p6Inoc-
no-zachodniego wybrzeza Islandii.
Gléwna cecha tych krasnorostéw
jest tworzenie osadu weglanu
wapnia w §cianach komérkowych.

RAPORT SPECIALN

Z tego powodu czesto sg uzywane
do wzbogacania zywnosci w roslin-
nych substytutach mleka, aby osia-
gna¢ podobng zawarto$¢ wapnia jak
mleko krowie, ktéra wynosi ok. 120
mg/100 ml**. Zasobno$¢ czerwonych
alg morskich w skladniki odzyw-
cze — précz wapnia zawierajg one
74 mikro- i makroelementy, w tym
magnez, potas, fosfor, zelazo, krzem,
séd, chlorek, bor, miedz, siarke, jod,
fluor, cynk i selen — skierowata uwage
uczonych na ich potencjalny wptyw
na zapobieganie utracie mineratow
kostnych. Kolejne badania dowiodly,
ze w tym zakresie ekstrakt pochodzacy
z Lithothamnion calcareum nie ma so-
bie réwnych i moze by¢ stosowany
jako suplement diety. Tym bardziej
ze dowiedziono, iz w przypadku wyso-
kotluszczowej diety typowej dla za-
chodniego stylu zycia suplementacja
nim poprawiata zar6wno mineraliza-
cje, jak i wytrzymato$c kosci. Ponadto
zwiekszaja gesto$¢é mineralng kosci®.
Mogs tez przydac sie cierpiacym
z powodu choréb reumatycznych,
gdyz zmniejszaja odpowiedz zapal-
ng w stawach.

Morszczyn pecherzykowaty

(Fucus vesiculosus)

Jest to glon o tasmowatej plesze opa-
trzonej pecherzami plawnymi. Wystepu-
je w wodach przybrzeznych p6tnocnego
Atlantyku i Oceanu Arktycznego oraz
ich mérz. Niestety w polskiej czesci
Morza Baltyckiego wyginal na stanowi-
skach naturalnych pod koniec XX w.

W wysuszonych plechach
morszczynéw znajduje sie
0,03-0,1% jodu, przy czym jego ilosé
_ zalezy m.in. od stopnia za-

3 solenia danego akwenu.
Ponadto sg doskonatym
zrédtem magnezu, manga-
nu, miedzi, cynku, sodu,
potasu, siarki, chloru oraz

bromu - przewyzszajac
pospolite warzywa lado-
we. Dodatkowo bogactwo
bioaktywnych zwigzkow,
takich jak brunatny barw-

nik fukoksantyna, florotanina
oraz polisacharydy: kwas algi-

nowy, laminaryna i fukoidyna,

czyni je silnymi kandydatami

do wielu zastosowan terapeutycz-
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&6 Nori bogate s3 tez w feofityne — zwigzek majacy
silne dziatanie przeciwzapalne, ale dziatajacy
wedtug innych mechanizméw niz popularne
Srodki przeciwbolowe z grupy NLPZ, a zatem

wolny od ich groznych skutkéw ubocznych 99

nych (w stanach zapalnych, cukrzycy,
chorobach krazenia czy nowotworach).
Ze wzgledu na wtasciwo$é pecznienia

kwasu alginowego wyciag z tych wo-
dorostéw stosowany jest jako dodatek
do mieszanek i preparatéw reguluja-
cych wypréznienia. Ponadto preparaty
z morszczynu stuzg profilaktycznemu

uzupelnianiu mikroelementéw w diecie.

Z kolei Japonczycy dowiedli, ze eks-
trakt z Fucus vesiculosus ma dzialanie
przeciwstarzeniowe i moze by¢ przy-
datny w zastosowaniach kosmetycz-
nych. Miejscowe stosowanie ekstraktu
wodnego z morszczynu 2 razy dziennie
przez 5 tygodni znaczgco poprawi-
to elastycznosé¢ skéry na policzkach
w poréwnaniu z grupg kontrolng™.

Kolejne badania wykazaty,
ze morszczyn przeciwdziala nowotwo-
rom (m.in. rakowi piersi, okreznicy, ptu-
ca, czerniakowi i chloniakowi) poprzez
aktywacje apoptozy komérek rakowych,
hamowanie przerzutéw i angiogenezy
oraz wygaszanie stanéw zapalnych®’.

Polifenole zawarte w tym wodoro-
$cie hamuja wzrost raka trzustki oraz
produkcje wolnych rodnikéw. Nie-
mieccy badacze potwierdzili znaczna

aktywnos¢ cytotoksyczng surowych
ekstraktow z tych wodorostow
przeciwko ludzkim komér-
kom tego nowotworu®.
Wedtug kilku autoréw
fukoidyna moze dziala¢
jako przeciwutleniacz
albo poprzez bezpo-
$rednie zmiatanie
reaktywnych form
tlenu lub przez sty-
mulowanie aktywnosci
komoérkowej endogenne;j
obrony antyoksydacyjnej,
w tym m.in. dysmutazy po-
nadtlenkowej (SOD) i katalazy (CAT)™.
Natomiast kilka badan in vitro po-
twierdzilo, ze wykazywata identyczne
wlasciwosci przeciwzakrzepowe jak
heparyna, standardowo stosowa-
na jako lek przeciwzakrzepowy*.

Nori (Porphyra)

Dokladniej, nalezg do gromady krasno-
rostéw z gatunku szkarlatnicy obejmuja-
cej ok. 70 gatunkéw. Wodorosty te rosng
w zimnej i plytkiej wodzie morskie;.
Uznawane s3 za jedng z najbardziej
ysudomowionych”, gdyz od setek lat ich

wysuszone arkusze wykorzystywane
sg jako pokarm w krajach Azji (Wiet-
nam, Japonia, Korea i Chiny), Wielkiej
Brytanii i Irlandii (laverbread) oraz
przez ludy z p6Inocnoamerykanskiego
wybrzeza Pacyfiku. Majg mocny i cha-
rakterystyczny smak. Najlepiej znana
i najczesciej stosowana jest szkartatni-
ca delikatna (Porphyra tenera). Jeden
z najstarszych opiséw nori pochodzi
z ok. VIII w. W Kodeksie Taiho uchwa-
lonym w 701 r. nori zostato
juz uwzglednione w for-
mie opodatkowania®'.
Wysoka zawarto$é
“ .  Dbiatka w tych algach
= stanowi zrédlo wielu
bioaktywnych peptydéw
J wykazujacych wtasci-
% wosci przeciwutlenia-
jace, przeciwzapalne,
Lo " przeciwnadcisnie-
v ‘2" niowe, przeciwno-
y wotworowe, gojace
tkanki, immunomo-
dulujace i przeciwzakrzepowe*.
Nori bogate sg tez w feofityne
— zwiazek majacy silne dzialanie prze-
ciwzapalne, ale dzialajacy wedlug
innych mechanizméw niz popularne
srodki przeciwbdlowe z grupy nie-
steroidowych lekéw przeciwzapal-
nych (NLPZ), a zatem wolny od ich
groznych skutkéw ubocznych*.

Trzesidto (Nostoc)

Te glony nazywane tez galaretka gwiezd-

na, mastem trolla lub §ling ksiezyca,

sg najczestszym rodzajem sinic tworza-

cych kolonie i wystepujacych w bardzo

zréznicowanych siedliskach. Komérki

trzesidla majg ksztalt kulisty lub be-

czutkowaty, tworza nici otoczone gruba,

galaretowatg pochwa, wewnatrz kolonii.
Ze wzgledu na zasobno$é w biatko

i witaming C, a takze we wszystkie

niezbedne aminokwasy algi te zo-

staly uznane za silnego kandydata

do pozaziemskiego rolnictwa.
Udowodniono, ze Nostoc wytwa-

rza wiele interesujacych zwiazkow,

w tym przeciwwirusowe, przeciw-

nowotworowe, przeciwgrzybicze

i przeciwbakteryjne*!. Na przyktad

metabolit tych glonéw — zawie-

rajaca bor boroficyna wykazuje

cytotoksycznoéé wobec komérek

raka jelita grubego i naskérka®.
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Spirulina platensis
To jedna z najstarszych form zycia
na Ziemi. Ma ksztalt spirali. Pojawita
sig na $wiecie 3,5 mld lat temu i cho¢
malenka i prymitywna, bez watpienia
jest mistrzem przetrwania. Jej komorki
nie zawierajg jadra, a Sciany komoérko-
we sg miekkie, dzigki czemu wszystkie
substancje odzywcze sg tatwo tra-
wione. Ze wzgledu na jej wlasnosci,
chetnie siegali po nig juz Aztekowie.
Ten glon (nazywany tez cyjanobakte-
rig) mieSci w sobie pelnowartosciowe
biatko oraz duze stezenia antyoksydan-
téw, witamin i fitoskladnikéw, m.in.
beta-karoten: niezbedny dla zdrowej
skéry, wzroku i odpornosci, witamine
B12, ktéra bierze udzial w tworzeniu
czerwonych krwinek, funkcjach neu-
rologicznych oraz syntezie DNA, jak
rowniez zeaksantyne neutralizujacq
uszkodzenia wywotane przez wolne rod-
niki — substancja ta korzystnie wplywa
przede wszystkim na oczy. W spirulinie
znajdziemy tez witaminy K1 i K2 od-
powiedzialne za utrzymanie prawidlo-
wego krzepniecia krwi oraz zdrowe
kosci. Jest réwniez bogata w zelazo
niezbedne w procesie tworzenia krwi-
nek czerwonych oraz transporcie tlenu
do wszystkich komoérek organizmu. Pier-
wiastek ten poprawia pamie¢ i pomaga
wzmocnié¢ ochronng bariere organizmu
przed stresem, infekcjami, oraz innymi
chorobami. W tym matym wodoroscie
upakowana jest takze spora ilos¢ dysmu-
tazy ponadtlenkowej (SOD), enzymu
o dziataniu antyoksydacyjnym i prze-
ciwzapalnym, ktéry neutralizuje wolne
rodniki oraz pomaga zregenerowaé

Glony

Ponad potowa z 40 tys. odkrytych do dzisiaj gatunkéw wodorostéw jest zaliczana do bak-
terii i protistéw. Liczaca ok. 17 tys. gatunkéw grupa zielonych alg, czyli zielenic, jest wigczo-

na do krélestwa roslin.

W sumie t3czg je 3 rzeczy - preferujg zycie w Srodowisku wodnym, a przynajmniej wil-
gotnym, nie majg wyksztatconych tkanek oraz sg autotrofami (cho¢ niektdre w zaleznosci
od wiasnych potrzeb mogg przetaczac sie z trybu samozywnego na cudzozywny), czyli
przeprowadzaja fotosynteze. Aby proces ten mdgt zaistniec¢ potrzeba Swiatta i barwnikéw,
ktére chronig algi przed stresem oksydacyjnym. Przy okazji warto przypomnie¢, Zze ubocz-
nym produktem fotosyntezy jest niezbedny nam do Zycia tlen.

komérki uszkodzone w wyniku zwyrod-
nien zwigzanych z wiekiem. Zmiescita
sig tam réwniez fikocyjanina — niebieski
barwnik wystepujacym jedynie w spi-
rulinie. Poprawia ona
funkcje watroby,
nerek i mézgu.
Te szmaragdowo-
zielone mikroalgi
ze wzgledu na nie-
zwykle wysokie
stezenie bardzo
rzadkiego kwasu
gamma linolenowe-
go, bedacego waznym
sktadnikiem kobiecego
pokarmu, bywaja nazywane
,mlekiem Matki Ziemi”. Natomiast
z powodu niespotykanie wysokiego
udzialu wysokowartosciowego biatka

(60-65%), ktére niemal trzykrotnie

przewyzsza zawarto$¢ protein w mie-

sie, okreélane sg jako ,,zielone mieso”.
Wodorosty te wplywajg ko-

rzystnie na prace uktadu od-
porno$ciowego, modulujac
aktywnos$¢ komoérek
NK (tzw. naturalnych

/ zab6jcéw). Jak udo-

’ wodniono w ba-

danich in vitro,

- hamuja repli-

kacje ludzkiego
wirusa cytome-
galii, odry i $win-
ki, grypy typu A czy
opryszczki’.

To nie wszystko, niektdre polisa-
charydy (sulfoglikolipidy i karageniany)
zidentyfikowane m.in. w gatunkach
Spirulina platensis, Constantinea
simplex i Farlowia mollis hamuja re-
plikacje retrowiruséw, takich jak
wywolujacy opryszczke Herpes
simplex (HSV) czy wirus HIV*.

Dodatkowo cyjanobakterie wykazujg
wlasciwosci przeciwzapalne poprzez
blokowanie uwalniania histaminy
z komorek tucznych (mastocytéw)*.

W randomizowanym, podwdjnie
za$lepionym badaniu kontrolowanym
placebo osoby z alergicznym zapaleniem
blony §luzowej nosa przez 12 tygodni
przyjmowaly codziennie albo place-
bo, albo alge. Wykazano, ze wysoka
dawka spiruliny znacznie zmniejszy-
ta poziom cytokiny IL-4 (0 32%),
co wskazuje na ochronne dziatanie tej
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mikroalgi przy alergicz-
nym niezycie nosa®.
Moga tez by¢ ko-
rzystne w zapobieganiu
miazdzycy i zmniej-
szaniu czynnikéw
ryzyka choréb ser-
cowo-naczyniowych
— tak przynajmnie;j
twierdzg naukowcy, kt6-
rzy sprawdzili jej wplyw
na hipercholesterolemig in-
dukowang u krélikéw dieta.
Po 8 tygodniach suplementacji
alga u zwierzat znacznie spadly
stezenia tréjgliceryd6w w suro-
wicy, cholesterolu catkowitego
i frakcji LDL (0 41%). Jednocze$nie
istotnie wzrést u nich poziom lipo-
protein o wysokiej gestosci (HDL)™.
Natomiast u otylych pacjentéow
przyjmujacych 2 g spiruliny po 3 mie-
sigcach zaobserwowano nie tylko
istotny spadek kilograméw, zmniejsze-
nie obwodéw oraz poprawe BMI, ale
réwniez pozytywne zmiany w zakresie
wrazliwo$ci na insuline, poziomu li-
pidéw w osoczu, stanéw zapalnych
i biomarkeréw stresu oksydacyjnego’'.
Z kolei w badaniach z udziatem lu-
dzi pacjenci z nadci$nieniem, ktérzy
brali 4,5 g spiruliny dziennie przez
6 tygodni, odnotowali drastyczny
spadek ciénienia skurczowego i roz-
kurczowego — bez wprowadzania ja-
kiejkolwiek innej zmiany w diecie®.
W innej analizie u mezczyzn
i kobiet w podesztym wieku, przyj-
mujacych 8 g tych alg dziennie
zauwazono znaczacy spadek po-
ziomu cholesterolu w poréwnaniu
do pacjentéw bioracych placebo®.

Spirulina ma tez dziatanie neuropro-

tekcyjne. U pacjentéw zatrutych arsze-
nikiem w wyniku spozywania skazo-
nej wody 250 g wyciggu
z tych glonéw z dodatkiem
cynku (2 g), przyjmowane
2 razy dziennie, pozwo-
lifo znaczaco oczyscic
organizm, co potwierdzilty
badania krwi i moczu. Wodorosty
te moga tez usuwac z orga-
nizmu kadm i oléw (przy-
najmniej u zwierzat)**.
Natomiast dzigki swojemu
potencjalowi antyoksydacyjnemu
spirulina zapobiega utracie pamieci,

a przy tym poprawia
zdrowie psychiczne
i funkcje poznaw-
cze — kiedy dzieciom
w wieku szkolnym
podawano 2 g tej algi
| przez 2 miesiace, ich
' wyniki w nauce popra-
J wity sig 0 10% ($red-
nia ocen wzrosta
75,17 do 5,78 na 10)™.
Na konicu tej listy nie moz-
na poming¢ barwnikéw. Jak
sig okazuje, fikocyjanina niszczy
blong komérek rakowych, przy
czym robi to wybidrczo (nie atakujac
zdrowych struktur), a fikocyjanobilina
znaczaco hamuje wzrost raka trzustki
oraz produkcje wolnych rodnikéw®.
Podczas trwajacego rok testu na pa-
cjentach z leukoplakig w obrebie jamy
ustnej (stan przedrakowy spowodowany
zazwyczaj paleniem lub Zuciem tytoniu)
u prawie polowy oséb stosujacych spi-
ruline schorzenie catkowicie znikneto.
W grupie przyjmujacej placebo zanik za-
obserwowano jedynie u 7% pacjentéw®’.

Undaria pierzastodzielna
(Undaria pinnatifida)

Osiadle glony morskie z gatunku
brunatnic o liScioksztaltnej, zgbko-
wanej plesze. Pierwotnie zasiedlaty
Morze Japonskie, a obecnie mozna
je znalez¢ u wybrzezy Chin, Korei,
Wielkiej Brytanii, Francji, P6lwyspu
Iberyjskiego, Holandii, Kalifornii,
Meksyku, Argentyny, Nowej Zelandii
i poludniowo-wschodniej Australii.



https://doi.org/10.3389/fpls.2016.00531
https://doi.org/10.3389/fpls.2016.00531

Powszechnie znane jako waka-
me — wodorosty szeroko wykorzy-
stywane w kuchni japonskie;j.

Badacze z Kraju Kwitnacej Wi-
$ni zbadali wplyw 2-tygodniowego
przyjmowania wakame na czgsto-
tliwos¢ defekacji i mikroflore jelito-
wa 22 zdrowych oséb cierpiacych
z powodu zaparé. Czestotliwosé
wyproézniania znacznie wzrosla
w okresie przyjmowania wodoro-
stéw. Wakame poprawito réwniez
srodowisko jelitowe i zwiekszyto
populacje Bifidobacterium longum
w kale, co wskazuje, ze moze mieé
wlasciwosci prebiotyczne™.

Wplyw na zdrowie jelit (i nie
tylko) moze zawdzigczaé obecno-

§ci silnych antyoksydantéw, ktore
—jak dowiedziono — skutecznie
znoszg stres oksydacyjny®.

Ponadto roztwo6r z undarii silnie
hamuje karcynogeneze w gruczole
piersiowym. W jednym z eksperymen-
téw dziatanie to bylo nawet silniejsze
od szeroko stosowanego u kobiet z ra-
kiem piersi 5-fluorouracylu (5-FU)*.

Alg-Borje

" www.alg-borje.pl

illskotg o
" Fogy

Algtabletter* wspiera
odpornosg, prace jelit
i watroby. Morszczyn
pecherzykowaty
Ascophyllum nodosum
Spirulina

rlillmllmll.llllllrllllﬂ"

Krem Dag & Natt
Wyjatkowo przyjemny, jedwabisty
i wydajny krem do twarzy na
dzien i na noc. Pozostawia skore
migkka, nawilzona i odzywiong,
dostarcza witamin i mineratow
Z alg pozyskiwanych u pétnocno-
zachodniego wybrzeza Islandii. Krem
przeznaczony do skory wymagajgcej
pielegnacji. Szybko wchtanialny,
wygtadza zmarszczki, pH 6,8.

W innym randomizowanym, po-
dwdjnie zaslepionym, kontrolowanym
badaniu klinicznym fukoidyne pozy-
skang z wakame z sukcesem stosowano
jako uzupelnienie srodkéw chemio-
terapeutycznych u pacjentéw z prze-
rzutowym rakiem jelita grubego®.

Cho¢ prymitywne algi okazuja sig
skarbnicg sktadnikéw odzywczych
i prozdrowotnych substancji, ktére

Jestesmy dystrybutorem produktow firmy Alg-Bérje AB w Polsce. Firma
Alg-Borje AB importuje i rozprowadza algi z potnocno-zachodniego wybrzeza
Islandii. Zawieraja one wszystkie mineraty i substancje $ladowe, a takze ponad

20 aminokwasow, wiekszosc witamin i kwasy omega-3, omega-6 oraz jod.

N

S

Szamponem z alg
Szampon z alg morskich jest wyjatkowo
tagodny dla skory gtowy. Wzmacnia wiosy. Algi
pozyskiwane u potnocno-zachodniego wybrzeza
Islandii 53 bogate w mineraty, substancje
sladowe i polisacharydy (substancje zelujace),
dzieki czemu wiosy staja sie mocniejsze
i petniejsze. Bezzapachowy, pH 5,5.
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niejednokrotnie majg spektakularne
dzialanie w przeciwdzialaniu najpow-
szechniejszym bolaczkom ludzkosci

— cukrzycy, chorobom neurodege-
neracyjnym, schorzeniom uktadu
krazenia, alergiom i nowotworom.
Dlatego korzystajac z naszego prze-
gladu, warto wybrac dobre dla siebie
algi i wprowadzié je do swojej diety
nie tylko przy okazji jedzenia sushi.

REKLAMA

5% RABAT
na wszystkie produkty
kod: SKARBYNATURY

il .
II _eiliskore & il B
s g A 8

pg-Bérje
LithoMax

mﬁ et
Anamin adbald

2t mapnestum och viamin &7

Lithomax Aquamin®
{z alg Litohmanium
caleareum) wspiera
kosci, stawy, miesnie
i sciegna

Morska sita wsparcia odpornosci oraz kosci i stawow

Poznaj wszystkie nasze produkty z alg morskich na stronie: www.alg-borje.pl

*Suplermient diety

Zapraszamy na zakupy i do w_sgpg&ﬁﬁggd%&}g 004; e-mail: biuro@alg-borje.pl
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Plynne zloto

Oleje s tak nazywane nie bez przyczyny. Ich wptyw na zdrowie
i urode jest bezcenny. Warto wigczy¢ je do codziennej rutyny
pielegnacyjnej — wtosom dodadza blasku, a skdrze... odejma lat!

tosowanie olejéw jako bazy
rytualéw urodowych ma wielo-
wiekowe tradycje. Dzi$ nie tylko
czerpiemy z dawnych obycza-
jow, siegajac po ,,plynne zloto”, aby
oddac sie przyjemnosci ptynacej z jego
zapachu i konsystencji, ale tez dzieki
badaniom naukowym wiemy, dlaczego
jest ono tak bardzo skuteczne. Znamy
mechanizmy dziatania skéry i wiemy,
co sprzyja naszym wlosom, wiec z pelng
$wiadomoscig wykorzystujemy do dba-
nia o urode oleje arganowy, awokado
czy tamanu. Dlaczego sg one tak wazne
w codziennej pielegnacji? Dla jedrnosci
skory i blasku wlos6w najistotniejszy
jest stopien ich nawilzenia. To wlasnie
odwodnienie powoduje, ze cera staje
sig ziemista i uwidaczniajg sie na niej
liczne zmarszczki, a takze uwrazliwia
sig na podraznienia i robi sie nadreak-
tywna. Z kolei wlékna wloséw bez wody
matowieja i fatwo ulegajg uszkodzeniom
mechanicznym. Oczywiécie dostarcza-
nie komérkom substancji, ktére odpo-
wiednio je odzywig to podstawa rytu-
aléw urodowych, ale ré6wnie istotne jest
niedopuszczenie do nadmiernej prze-
znaskérkowej utraty wody (TEWL). Jest
to naturalne zjawisko, dzieki ktéremu
organizm moze sie ochtodzi¢ w goracy
dzien, podczas wysitku fizycznego czy
w czasie stanu zapalnego, wywoluja-
cego goraczke. Szacuje sig, ze zdrowy
czlowiek w ciggu doby traci przez skoére
ok. 400 ml wody. Bywa jednak, zZe te
normy sa przekraczane — czesto przez

nieprawidlowsg pielegnacje lub schorze-
nia dermatologiczne. Jaki ma to zwig-
zek z olejami? Przepuszczalno$é blony
komoérkowej zalezy od rodzaju lipidéw
wchodzacych w jej sklad. Kazda zmiana
w proporcji kwaséw tluszczowych,
wystepujacych w naskérku, powoduje
wyrazne zmiany w wygladzie i funk-
cjonowaniu skéry, co wplywa na jej
gtadkos¢ lub szorstkosé'. Oleje, jako
zrédlo nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych (NNKT), moga dziata¢ jak bariera
ochronna dla skéry poprzez dzialanie
okluzyjne, umozliwiajgc zatrzymanie
wilgoci, co powoduje zmniejszenie war-
tosci TEWL. Dodatkowo, ich zaletg jest
to, ze majg wyzsza biodostepnosé i dzia-
fanie miejscowe, a nie ogélnoustrojowe’.
Zeby skéra czy wlosy odniosty jak
najwiecej korzysci ze stosowania olejow,
nalezy wiedzie¢, po ktére z nich siegaé
i jak prawidlowo je aplikowaé. Moze
sie bowiem okazaé, ze nieumiejgtnie
uzywane — doprowadzg w spos6b po-
sredni do pogorszenia stanu cery. Cho¢
oleje taczy piekna barwa i aksamitna
konsystencja, kazdy z nich ma nieco
inne dziatanie. Dlatego wybor nie moze
by¢ przypadkowy. Kiedy juz znajdziesz
najlepszy olej dla Twojego typu sko-
ry, trzymaj sie kilku zasad. Pierwsza
to zachowanie umiaru. Oleje nie moga
by¢ jedynym kosmetykiem, ktérego
uzywasz, bo nie dzialaja nawilzajaco.
Przy nadmiernym ich stosowaniu moze
doj$¢ do przesuszenia skory z uwagi
na okluzje — przez nig skdra przestaje

odczuwacé potrzebe nawodnienia. Dla-
tego nalezy obserwowac cere i oleje
stosowaé w polaczeniu z kremami.
Zwlaszcza, ze te pierwsze zintensyfikuja
dziatanie tych drugich, a nawet ulatwia
ich wchtanialnosé. O ile nie uzyjesz ich
do oczyszczania twarzy, powinny by¢
ostatnig warstwa, jaka aplikujesz — zréb
to, gdy pozostate kosmetyki sig wchions.
Nie chcesz zostawiaé oleju na skérze?
Wykorzystaj go do oczyszczenia skéry.
Zacznij od rozgrzania go w dtoniach
i przez 3-4 min wykonuj kolistymi ru-
chami doktadny masaz, dzieki ktéremu
staranniej usuniesz makijaz i zanie-
czyszczenia, a takze pobudzisz krazenie,
wiec cenne skladniki bede lepiej przy-
swajane. Nadmiar oleju usun ze skory
zwilzonym cieplag woda recznikiem.
Jesli najpierw przylozysz go do twarzy
na okoto 30 s, ciepto dodatkowo wspo-
moze wchlanianie kwaséw i glicerydow.
Decydujac sie na stosowanie olejéw
do skéry twarzy, lepiej siega¢ po nie
wieczorem. To wtedy cera potrzebuje
doktadnego oczyszczenia, ktére wlasnie
gwarantujg tlustsze konsystencje. Dodat-
kowo, noca lepiej przyswajane sg sktad-
niki odzywecze, a poziom wody w komoér-
kach sie wyréwnuje. Wlosy takze lepiej
olejowac na noc. Do takiego zabiegu
warto nieco podgrzac olej, najlepiej
w kapieli wodnej, aby uzyskaé jeszcze
wiecej korzysci. Choé¢ mozesz go zaapli-
kowa¢ na suche pasma, warto najpierw
je umyc¢ — tak jak czysta skéra, tak czyste
wiékna lepiej wchiong cenne substancije.
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Marokanski skarb

Jeden z najcenniejszych olejow, zaréwno pod wzgledem ceny,
jak i niezwyktych wiasciwosci. Olej arganowy odzywia i rege-
neruje skore, chroni przed przedwczesnym pojawieniem sie
zmarszczek i przed niekorzystnymi warunkami zewnetrznymi,
przeciwdziata podraznieniom, wzmacnia wiosy i paznokcie.
Stymuluje tez proces oddychania wewnatrzkomdrkowego,
neutralizuje wolne rodniki, chroni tkanke taczng, odbudowuje
ptaszcz hydrolipidowy skéry i zwieksza zawartos$¢ skiadnikéw
odzywczych w skdrze i wiosach . Tradycyjnie pozyskuje sie
go recznie, w pracochtonnym procesie — z ok. 50 kg dojrza-
tych owocéw mozna w ciggu 10 godz. wyprodukowac 11 oleju.
Do celéw kosmetycznych mozna go otrzymac metodg ttocze-
nia mechanicznego na zimno lub przez ekstrakcje. Olej arga-
nowy sprawdza sie przy cerze dojrzatej, mieszanej i trudnej
do sklasyfikowania. Swietnie

absorbowany - idealnie
sprawdza sie do masazu
i jest nierzadko sto-
sowany w gabinetach
spa. Jest znakomity
do olejowania wiosow.

Synergia ptynnego
ztota na witosach

Oleje najlepiej dziataja, kiedy umiejetnie sie
je potaczy. Dla zregenerowania wiosow

t warto wykonac zabieg, ktéry wygladzi
. tuski i stworzy na powierzchni widkien
- i { ochronng warstewke. Potacz tyzke
A oleju arganowego, kokosowego i Inia-

nego, a nastepnie wetrzyj mieszanke
w skore glowy i wiosy, ze szczegol-
nym uwzglednieniem koncéwek. Zatéz
na glowe czepek i owin go uprzednio roz-
grzanym (np. zelazkiem) recznikiem.
Mozesz zostawi¢ kompres
na cala noc. Jesli nie chcesz,
trzymaj co najmniej godzi-
ne. Po zabiegu umyj gtowe
szamponem. Stosuj kuracje
3 razy w tygodniu.

Moc kietkow pszenicy

Pozyskiwany z nich olej jest jednym z najbogatszych
Zrédet witaminy E. Poniewaz ma wysokie zdolno-
$ci wychwytywania wolnych rodnikéw, zapobiega
powstawaniu podraznien i poparzen stonecznych®.

To jeden z nielicznych olejéw, ktéry mozna stosowac

do wrazliwych okolic oczu. Sprawdzi sie szczegélnie

przy cerze suchej — dziata nie tylko powierzchniowo,

ale tez przenika do naskdrka i szybko uelastycznia ské-

re. Dzieki zdolnosci do likwidacji rumienia i obrzekéw

rekomendowany jest do skér naczyniowych i wrazli-

wych. Ma zdolnos$¢ regeneracji wnetrza wiosa, chroni
tez wiékna przed promieniami UV i utratg wilgoci.

Stodka skuteczn‘oéé

Olejek migdatowy ma wtasciwosci zmiekczajace i antyoksy-
dacyjne, ktére wykorzystuje sie do poprawy cery i kolorytu
skory. W badaniach wykazano jego skutecznos$¢ w zmniej-

szaniu widocznosci obecnych rozstepéw i zapobieganiu
powstawaniu nowych. Co istotne, olej ze stodkich migdatéw
okazuje sie tagodzi¢ swedzenie rozstepdw i zapobiegac ich

postepowi lepiej niz inne kosmetyki°. Poza zwalczaniem

blizn, olej migdatowy wspomaga tez walke z fotostarze-

niem. Stosowany miejscowo zapobiega uszkodzeniom

strukturalnym spowodowanym promieniowaniem UV®. Ce-
rom dojrzatym stuzy dzieki wiasciwosciom regenerujagcym

i wspomagajgcym usuwanie martwych komérek naskadrka.



@ ENERGY ARGAN OIL

» odpowiedni dla kazdego typu cery
» wygtadza drobne blizny
odpowiedni dla wtosow i skéry gtowy

» wyraznié uspokaja podrazniona skore
> goilpopekana skére

na hasto O CZYM LEKARZE CI NIE POWIEDZA w LIPCU
otrzymasz 25% rabatu od ceny detalicznej ARGAN OIL oraz ALMOND OIL


https://produkty.energy/
mailto:energy.poland@energy.sk

ZDROWY STYL ZYCIA

Krolowa kwiatow
zamknieta w eliksirze

W przeciwienstwie do sto-
sowanego w aromaterapii
zlocistego ptynu z rézy
damascerniskiej, olej z dzikiej
rézy tloczy sie nie z ptatkdw,
a z pestek owocow. To w nich
kryja sie najbogatsze skiadniki.
Nasiona wyttacza sie w temperatu-
rze nie wyzszej niz 50°C za pomoca
specjalnych pras. W wyniku tego otrzy-
mujemy olejek, ktdry uchodzi za eliksir mtodosci. Jest bezcennym
Zrédtem witaminy C, garbnikdéw i flawonoidéw. Znajdziesz tu tez
m.in. kwas linolowy, normalizujgcy proces rogowacenia naskérka
i prace gruczotéw tojowych oraz zwalczajgcy przebarwienia; kwa-
sy stearynowy, oleinowy i palmitynowy, zmiekczajgce skoére i dzia-
fajace nawilzajaco, a takze karotenoidy o wtasciwosciach regene-
rujacych i ochronnych. Badania wykazaty Ze olej z nasion
dzikiej r6zy wykazuje aktywnos¢ przeciwutleniaja-
cq’. Sktadnik ten sprzyja niemal kazdemu typo-
wi cery i jest najbardziej uniwersalny. Swietnie
dziata tez na wtosy. Regularnie warto
wcierac go w ich korcéw-
ki. Dzieki temu witékna
nie beda sie rozdwa-
ja¢iwymagac cze-
stego podcinania.
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dodaj po tyzce

EKARZE... | LIPIEC 2022

W rondelku podgrzej na matym

necznikowego lub rzepakowego.
Wsyp do niego tyzeczke suszo-
nych koszyczkéw rumianku,
odczekaj ok. 30 min. Przelej
przez drobne sitko, zeby usung¢
ziota i wbij zéttko, a nastepnie

z cytryny. Aplikuj na wilgotne
wtosy. Zneutralizujesz ujemny
tadunek elektryczny widkna
wiosa i nawilzysz jego tuske®.

Panaceum z antypodow

Olejek z drzewa herbacianego otrzymuje sie w procesie destylacji
parg wodna lisci i szczytowych gatazek z australijskiej rosliny
Melaleuca alternifolia. Ma on niezwykly, bardzo bogaty sktad.
Znajdziesz w nim okoto 100 biologicznie aktywnych kompo-
nentéw. Najbardziej ceniony jest jednak terpinen-4-ol, dzieki

ktéremu wiasnie ten olejek ma tak silne dziatanie przeciw-
bakteryjne i przeciwzapalne. Z tego wzgledu zalecany jest
w terapiach tradziku pospolitego, tojotokowego zapalenia
skory i przewlektego zapalenia dzigset. Wiadomo tez, ze olej
z drzewa herbacianego przyspiesza proces gojenia sie ran oraz
wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe dla skéry®. Dzieki
wiasciwosciom regeneracyjnym i przeciwutleniajgcym znaj-
duje zastosowanie w preparatach z kategorii anti-aging.

Zwyczajny-niezwyczajny
rokitnik

Cho¢ w nazwie gatunkowej rosline te dookresla
przymiotnik ,zwyczajny”, olejek z niej pozyski-
wany zdecydowanie nie jest czyms$ pospolitym.
Jesli nie lubisz wyczuwalnej ttustej warstewki
na skodrze, to dobry wybdr dla Ciebie. Olej z ro-
kitnika szybko sie wchtania, wykazuje dziatanie
odnawiajace, odzywcze, przeciwzmarszczkowe,
przeciwzapalne i promieniochronne. |est bo-

M aska przeciw gaty w witamine C i flawonoidy, wiec skutecz-
. . nie zwalcza przebarwienia. Wykorzystuje sie
puszeniu wiosow go takze do produkcji kosmetykéw do opalania.

Wedtug badan olej z rokitnika czeSciowo zapo-
biega indukowanemu promieniowaniem UV wy-
twarzaniu reaktywnych form tlenu ROS (reactive

oxygen species) i podnosi poziom nieenzyma-

nki oleju sto-

tycznych przeciwutleniaczy, takich jak gluta-

tion zredukowany GSH (reduced glutathione),

tioredoksyna (Trx) oraz witaminy Ai E . Jesli
Twoja skora jest dojrzata, sucha, wrazliwa,

naczyniowa lub tradzikowa -
warto do pielegnacji wigczy¢
wiasnie olej z rokitnika.

miodu i soku




Owies wykorzystywany jest w produktach pielegnacyjnych pod réz-
nymi postaciami. Bazujgce na nim sktadniki, takie jak olejek, majg
wiasciwosci przeciwutleniajgce i przeciwzapalne', pomagaja zwal-
czac zmiany tradzikowe i minimalizowac negatywny wptyw promieni
UV®. Obecne w owsie beta-glukan oraz skrobia zwiekszajg bariere
ochronng warstwy rogowej naskdrka, co chroni przed nadmierng
utratg wody. To czyni olejek z owsa cennym skitadnikiem dla cer
wrazliwych. Ponadto zawiera on witaminy A, B, D i K, zwigzki fenolo-
we, fitosterole oraz mineraty. Swojg skutecznos$¢ zawdziecza takze
kwasom: oleinowemu o dziataniu zmiekczajacym i linolowemu, ktéry

zmniejsza przebarwienia i reguluje prace gruczotéw
tojowych. Znajduja sie w nim réwniez fosfolipidy,
ktére stanowig naturalny skfadnik lipidéw
skary. Z wiekiem ich ilos¢ w warstwie
rogowej spada, wiec dostarczanie
ich z zewnatrz ma nieba-
gatelne znaczenie.

Kolagen morski

COLLAGEN HM™ to oczyszczony, hydrolizowany kolagen
morski francuskie] marki Copalis®. Zawiera kolagen
typu | (85-90%), kolagen typu Il a takze az
18 aminokwaséw. Kolagen typu | to taki sam
rodzaj kolagenu jak ten zawarty w skorze
wiasciwej, ktérej wibkna kolagenowe (odpo- AL
wiedzialne za wyglqd skory) stanowiq okoto M #. co"udro 2L Il.
70% wszystkich biatek w niej zawartych. | 5900 mg kolagen s |
COLLAGEN HM™  pozyskiwany jest
w wyniku hydrolizy enzymatycznej ze
skor wyselekcjonowanych dzikich
ryb. Dzigki wykorzystaniu odzysku
surowcdw naturalnych, proces ten
odbywa sie z poszanowaniem
Srodowiska.

L i b
Prosto dla zdrowia - w synergii z naturq. . .
C_______________________________________________]
=z L2
Swiat jest piekny i daje nam wiele mozliwosci. Zgodnie z t3 idea produkujemy Py ~
suplementy diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikdw to, co najlep Q >
Robimy wszystko, bys mégt w jak najwiekszym stopniu czerpad z dobrodziejstw natury. B

Prosty trik
z olejkiem z owsa
w roli gtownej

,/ Olejowanie wioséw wymaga
nieco czasu i odpowiednich
warunkoéw. Zaréwno przygoto-

Al wanie do zabiegu, jak i aplika-

cja ztocistego ptynu, a potem
zmycie go z wtoséw (czasem
1 potrzebne jest dwukrotne sie-
1 \\ ganie po szampon) nie jest eks-
: presowe. |esli mimo braku czasu
chcesz wykorzystac dobro-
czynne dziatanie olejku z owsa,
dodaj kilka jego kropli do swojej
odzywki i pozostaw jg na wio-
sach nieco diuzej niz zwykle.

L%

REKLAMA

ladrop JACL

Y0000 mg Kelogeny tage

Py

Suplement diety

Wiecej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
Sprzedai B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.


https://auraherbals.pl/
https://b2b.auraherbals.pl/
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Polinezyjski skarb

To ciekawe drzewo rosnie w Polinezji Francuskiej i znane jest pod
nazwa tamanu. Z jego niejadalnych owocéw powstaje niezwykty
olejek. Dzieki swoim biologicznym witasciwosciom zostat on zare-
jestrowany przez INCI (Miedzynarodowe Nazewnictwo Sktadnikéw
Kosmetycznych) jako aktywny skiadnik kosmetyczny pod nazwa ,,0lej
z nasion Calophyllum inophyllum” (Calophyllum inophyllum seed oil)*“.
Jakie to wiasciwosci? Olejek tamanu wykazuje silne dziatanie przeciwza-
palne i przeciwbakteryjne, sprzyja wiec cerom ttustym, tradzikowym
i mieszanym, m.in. gojac wypryski. Cechuje go réwniez zdolno$¢ do sty-
mulowania regeneracji skéry — nie tylko skutecznie zwalcza zmarszczki,
ale tez wspomaga redukcje rozstepéw i blizn, takze potradzikowych®.

Superfood i superkosmetyk

Awokado na state weszto do menu o0séb dbajacych

o zbilansowang diete. Olej z tego owocu ma wspaniate
wiasciwosci kosmetyczne. Moze by¢ pozyskiwany
na goraco przez mechaniczne wyciskanie i nastepnie
rozrywanie komérek tluszczowych metodami enzyma- Maseczka

z oleju awokado

tycznymi i fizycznymi lub na zimno — w procesie ttocze-
nia. To ten drugi spos6b, dajacy olej nierafinowany, bedzie

‘ stuzyt skdrze. Jest bogaty w zwigzki bioaktywne rozpusz- Chcesz nawilzy¢ przesuszong skére
. czalne w ttuszczach, a takze w kwasy ttuszczowe®. Zawiera i zmniejszy¢ widoczno$¢ zmarsz-
® réwniez szereg witamin i ma dziatanie antyoksydacyjne. Swiet- czek? Mozesz lekko podgrzac 2 ty-
nie sprawdzi sie w pielegnacji skéry glowy — ma wiasciwoséci zeczki oleju ze smaczliwki i wmaso-
przeciwtupiezowe i tagodzace, a dzieki karotenoidom zapewnia wac je kolistymi ruchami w twarz.
(" ochrone przed negatywnym wptywem promieniowania UV. Dobrym pomystem jest uprzednie
pobudzenie krazenia skéry twarzy
{ \ ( \ przezbdeliléatny uciskowy masaz uszu
e - réb go do momentu, az poczujesz
Maseczka na twarz z olejku tamanu et e g
i) By ukoi¢ cere i odjac sobie lat, warto wykorzystac przepis na domowa bowat tez potaczenie tego cennego
maseczke na bazie oleju tamanu. Jedna jego tyzke potgcz z tyzka miodu olejku z potowa rozgniecionego
i ¢wiartka rozgniecionego owocu awokado. Starannie wymieszaj sktadniki, banana, tyzka miodu, tyzka soku
zeby powstala jednolita masa. Nat6z grubg warstwe maski na oczysz- pomaranczowego i 2 tyzkami jogurtu.
czong uprzednio twarz i pozostaw na 15-20 min. Po zmyciu papki cieptg Powstata papke zaaplikuj na twarz
\ woda stany zapalne wycisza sie, a skdra stanie sie wyjatkowo gladka. / i szyje. Zmyj delikatnie po 20 min.
Tajemnica owocow lesnych e irocte 3505 g o 2 ar

. Int. . Mol. Sci. 2018, 19(1), 70

Wedtug badar olejek z pestek malin ma niezwykte dziatanie ochronne. Wy- g Postepy Fitoterapii 2/2010, s. 106-113, Maciag |
4

kazano nawet, Ze jego skuteczno$¢ w powstrzymywaniu negatywnego Plynne ztoto z Maroka, Focus Medycyna 3/2016

- dziatania promieni ultrafioletowych na skére jest zblizona do stosowa- - Jurzak M., Rudyk A., Skiadniki aktywne kosmetykéw
, . 3 - i dermokosmetykéw stosowane w pielegnacii
Ir nego w kosmetykach z SPF popularnego sktadnika — ditlenku tytanu®. skokrlyéat'?powym zapcalalenlem(,wc:l ]Stan skory
f . : 2 . . : . wyktadnikiem stanu zdrowia. (red.) Anna
A _ Po olejek z pestel.( rpalln warto siegac ta?k?e po opalar'uu, poniewaz Gozdzialska, Jerzy Jaskiewicz. Krakéw: Oficyna
A’/ regeneruje i wzmacnia bariere lipidowa naskdrka. Do tego Wydawnicza AFM, 2012, 107-119
A'A zawarte w nim kwasy tiuszczowe omega-3 i 6 pobu- 5. | Matern Fetal Neonatal Med. 2018 Jul,31(13):
dzajg naprawe nabtonka i tkanki tacznej. Poza tym 6. | Cosmet Dermatol 2007, 6, 14-19
dzieki wlasciwosciom przeciwzapalnym efektywnie 7. Int | Food Propert, 2014, Vol. 17, Issue 7, 1591-1598
Bi k . .. ko- 8. Int ) Dermatol. 2013 Jul;52(7):784-90
zapobiega Pn wysyp Om_' egzemie '_'nnym usz _0 9. Clin Dermatol. 1996 Jan-Feb, 14(1): 105-12
dzeniom skéry. W jego sktadzie ukrywa sie 10. Antioxidants (Basel). 2018 Aug 23;7(9):110
kwas elagowy, nalezacy do gru olifenoli 11. | Drugs Dermatol. 2010 Sep;9(9):1116-20
» b gowy, . acy grupy p " 12. Indian | Dermatol Venereol Leprol. Mar-Apr
u ktory zabezpiecza przed mutacjg genéw 2012:78(2):142-5
y i jest srodkiem przeciwbakteryjnym. Ten 13. lcuqrggfﬁexf;ﬂ ?;gFood 5af,2021
y OIQJEk to SWIetI:ly Sk!admk dla ceraler- 14. Ocl-Oilseeds and Fats Crops and Lipids, 2018, 5 (5),
gicznych, a takze dojrzatych, bo wyka- — I;F-DSO" NGz D e Te
. 2 . 4 e . . . Planta medica, E .
zuje wiasciwosci przeciwstarzeniowe. 16. Food Chemistry, 2000, 69, 187-193

v
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Przyjmuj zelazo

Oto 12 powoddw, dla ktérych warto wigczyc suplementy

tego pierwiastk

Zelazo w organizmie ludzkim znajduje
sie w iloSciach §ladowych, dlatego na-
zywane jest mikroelementem. Jednak
nie oznacza to, ze jest mato wazne.

Bez niego udusiliby$my sie. Na Fe opie-
ra sie bowiem transport tlenu we krwi.
Od tego pierwiastka $cisle zalezny

jest proces powstawania czerwonych
krwinek. Bierze ono tez udzial w pro-
dukcji hormonéw i neuroprzekaznikéw
(np. dopaminy), syntezie kolagenu,

a takze wplywa na prawidlowe dziala-
nie enzymow, ktére odgrywajg wazng
role w detoksykacji organizmu.

Zwalcza chroniczny
kaszel u pan

W jednym z badan naukowcy przyjrzeli sie 22 niepalacym kobietom,
ktére zmagaly sig z tym problemem. Okazalo sig, ze wszystkie miaty
niedobér zelaza i objawy stanu zapalnego blony
§luzowej, a ich struny gtosowe byly bardzo
wrazliwe. Jako ze czasami kaszel moze
by¢ objawem astmy lub refluksu przez
2 miesigce ochotniczki leczono le-
kiem przeciwhistaminowym i inhi-
bitorem pompy protonowej albo
podawano im Fe
(330-660 mg dziennie). Po tym
czasie okazalo sig, Ze stoso-
wanie farmaceutykéw nie

-
e przynioslo zauwazalnej
— poprawy, ale suplemen-
& / / tacja zelazem catkowicie

wyeliminowata problem
przewleklego kaszlu, a do-
datkowo stan zapalny i nad-
wrazliwo$é zostaly zniwelo-
wane badz catkowicie znikly®.

Zelazo wchlania sie w dwunastnicy
ijelicie cienkim. Nastepnie wigza-
ne jest w btonie §luzowej przewodu
pokarmowego z biatkiem apoferry-
tyng. W ten spos6b powstaje ferry-
tyna i to w jej postaci mikroelement
jest magazynowany w watrobie.

Niedob6r Zelaza uwazany jest za naj-
czestszy deficyt zywieniowy na $wie-
cie, dotykajacy 2 mld ludzi na swiecie
w tym 30% dzieci i kobiet w cigzy.
Jednak nim zdecydujesz sie na su-
plementacje, sprawdz jego poziom
w organizmie, gdyz nadmiar zelaza

0 codziennej diety

B

~ Fe

w organizmie moze prowadzi¢ do zatru-
cia tym metalem. Prawidlowe stezenie
zelaza w osoczu wynosi u mezczyzn
17,7-35,9 umol/l (90-200 ug/dl), a u ko-
biet 11,1-30,1 umol/l (60-170 ug/dl). War-
to tez sprawdzi¢ poziom ferrytyny.
Jej prawidlowe warto$ci to dla panéw
30-300 ng/ml, a dla pan 10-200 ng/ml*.
Warto to zrobié¢, bo zelazo moze m.in.
poméc zaj$é w cigze, poprawic koncen-
tracje, uczenie sie i pamie¢, wspomoc
prace tarczycy oraz ukladu immunolo-
gicznego, a takze chroni¢ przed depresja
i wypadaniem wlos6w.

Jest niezbedne
do prawidlowe;j
pracy tarczycy

Zelazo stanowi sktadnik peroksydazy jodujacej,
enzymu odpowiedzialnego za przeksztalcenie
hormonéw tarczycy w ich aktywna forme.

Jak dowiédt systematyczny przeglad badan prze-
prowadzony przez uczonych z Chin, niedobér tego
pierwiastka moze niekorzystnie wplywac na czyn-
no$c¢ gruczolu, prowadzac zar6wno do jego subkli-
nicznej, jak i jawnej niedoczynnosci i zwiekszajac
ryzyko wystapienia przeciwcial przeciwko perok-
sydazie tarczycowej (anty-TPO), ktére odgrywaja
role w chorobach autoimmunologicznych tarczycy.
Uczestnicza bowiem w mechanizmie uszkadza-
nia tkanki gruczolowej tarczycy, prowadzacym
do niedoczynnosci w nastepstwie zapalenia typu
hashimoto i w zanikowym zapaleniu tarczycy*.
Jednak chorzy na niedoczynnosé tego gru-
czolu powinni wiedzie¢, ze nalezy unikaé
jednoczesnego przyjmowania suplemen-
téw zelaza z lewotyroksyng (Euthyrox)°.
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Usprawnia uczenie si¢

Odpowiednia podaz zelaza jeszcze w plodowym okresie Zy- PrzeC1WdZ]-a1a
cia jest niezmiernie istotna dla prawidlowego rozwoju neuro- 0 . Z 2
néw hipokampu i wplywa na péZniejsza szybkos¢ przetwarzania nledOkrW].StOSC].
oraz uczenie sig i pamig¢. Deficyty przyswajania i zapamigty- Niedobor zelaza jest najczestsza przyczyng anemii
wania pojawiajg sig tez, gdy niemowleta maja niedobor Fe, kt6- na calym Swiecie. Dotyka az ¥4 Swiatowej populacji!
ry utrzymuje sig mimo uzupetniania tego sktadnika. Na szcze$cie u wiekszosci pacjentéw wystarczajaca
Dowiedziono, ze u dorostych zbyt niska podaz pierwiast- jest terapia polegajaca na doustnym podawaniu tego
ka zwigksza zmeczenie, wplywa na wydajnos¢ pracy fi- mikroelementu. Przy czym suplementacja Fe ma
zycznej i uposledza funkcje poznawcze. Jednak ustgpu- na celu nie tylko wyréwnanie niedokrwistosci, lecz
ja one catkowicie po zastosowaniu suplementacji. takZe uzupelnienie jego zapaséw (czyli podniesie-
Jednak w przeciwienstwie do dorostych u dzieci, u ktérych wy- nie stezenia ferrytyny), co zajmuje ok. 4-6 miesie-
stapily niedobory zelaza przy urodzeniu — nawet po uzupelnieniu cy’. Na rynku dostgpnych jest wiele preparatow
tego mikroelementu w okresie niemowlecym — nadal utrzymu- doustnych zelaza — zaréwno proste sole zelaza,
ja sig rozlegte deficyty funkcji mézgu wyzszego rzedu. Co wigcej, jak i zwiazki ztozone o zmodyfikowanym, prze-
dzieje sie tak nawet do wczesnej dorostosci w poréwnaniu z ré- dtuzonym uwalnianiu. Ostatnie badania sugeruja,
wie$nikami z wlasciwym poziomem zelaza przy urodzeniu'®. ze s one zasadniczo réwnowazne pod wzgledem

biodostepnosci® i sg skuteczne w leczeniu. Zaleca
sig podawanie 100-200 mg zelaza elementarnego
na dobe, zwykle 2 razy dziennie, ale dobre efekty
mozna uzyskac juz przy dawkowaniu 15-30 mg’.

Nie 13cz!

Preparat6w z zelazem nie tacz z suplementami zawieraja-
cymi wapn lub magnez, bo wtedy Fe stabiej sie wchtonie.

Pamietaj tez, aby nie popijac ich kawg ani herbata.
Mata czarna moze zmniejsza¢ wchtanianie zelaza, po-
tencjalnie ze wzgledu na obecnos$¢ kwasu chlorogeno-
wego bedacego chelatorem tego pierwiastka'. Z kolei
katechiny zawarte w zielonej i czarnej herbacie tworza
. _— z zelazem trudno yvchlaniajgce s.ie zwigzki c'hemicz- ;
Poprana Odp ornosc pez. Napary'z ru.m_lanku, kW|at.u_I|py,'m|ety pieprzowej

i werbeny réwniez mogg zmniejszy¢ wchianianie ze-

laza3. Najlepiej zachowac co najmniej 2 godz. odstepu

Jak dowodza badacze z Wielkiej Brytanii i USA, zmiany
w wewnagtrzkomérkowym stezeniu zelaza moga wplywac
na odpowiedZ immunologiczng na wiele sposobéw. Nie-

miedzy zazyciem zelaza a wypiciem tych napojéw.
Pamietaj, ze lepiej przyswajalne jest zelazo hemowe (wy-

dobor zelaza powoduje zmniejszenie fagocytozy i zdolno- stepujace w migsie i podrobach). Zatem jesli chcesz sobie
scl zal')l]a'ma Patheno‘_N przez makrofagi oraz upOSIGd?a dostarczy¢ niehemowego pochodzacego z roslin, mu-
funkcje limfocytéw B i T (majg one kluczowe znaczenie sisz zadbac o poprawe wchtanialnosci tego sktadnika.
dla niszczenia zakazonych komérek, wspomagania odpo- Wechfanianie zelaza zwigksza

wiedzi przeciwcial na infekcje i pamieci immunologicz- witamina C - dlatego suple- otechnol e

nej)'". Eksperymenty na myszach potwierdzity, ze rozw6j menty tego pierwiastka mozna [EECI I rL;
hmfocitow i ll(Ch r6znicowanie zaleza 01d podazy l;[ego pier- popi¢ sokiem pomarafczowym BERGIGLTE zoo1hMar; 7303):
iastka. W 4 iez, ze F t i . 607-12; | Inorg Biochem. 2004
NV;‘laSB a. Wy .zla(zano rowniez zg e lzxvp ywa na aktywacjg lub Ier.non'ladq cytrynowa, Apr; 98(4): 657-63
~KB, Czynmika wymaganego do eKspresjl szeregu genow a zawierajace go potrawy . Br| Nutr. 1999 Apr; 81(4):
zaangazowanych w aktywacje wrodzonej odpornosci''. Jed- doprawi¢ np. natka pietrusz- 289-95
nak w czasie infekcji nie przyjmuj suplementéw zelaza, gdyz

k.| Iub Sokiem z Cytrynyh . Nutrients 2013, 5, 4642-4652
w ten sposéb tylko dokarmisz chorobotwércze bakterie.
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Pomaga zajS¢ w cigze
W ciagu 8 lat obserwacji 438 kobiet zglosito nieptod-
no$¢ z powodu zaburzeni owulacji. Te z nich, ktére
zazywaly preparaty zelaza, mialy znacznie mniejsze
ryzyko nieptodnosci owulacyjnej niz panie, niesto-
sujace suplement6éw tego pierwiastka. Badacze z Bo-
stonu po analizie danych 18 555 zameznych kobiet
przed menopauza bez historii nieptodnosci, ktére
prébowaly zaj$¢ w ciaze lub w nig zaszly w latach
1991-1999, doszli do wniosku, Ze przyjmowanie suple-
mentéw Fe oraz zelaza niehemowego z innych zrédet
moze zmniejszy¢ ryzyko nieptodnosci owulacyjnej'”.

Ulatwia leczenie
zajadOow

Deficyty zywieniowe stanowig 25% wszystkich
przypadkow zajadéw. Najczesciej s poklosiem
niedoboru zelaza oraz witamin z grupy B. Jak sie
okazuje, przywrécenie optymalnej réwnowagi
zelaza moze wyeliminowac katowe zapalenie
warg'®. U pewnej pacjentki doustne podanie
glukonianu zelaza w dawce 300 mg 2 razy dzien-
nie zlikwidowato zapalenie warg w ciggu 4 tygo-
dni. Zalecono jej kontynuowanie suplementacji
tego pierwiastka przez kolejne 3 miesigce. W cia-
gu 2 lat obserwacji nie miata nawrotu choroby*°.

ZDROWY STYL ZYCIA

0 0 ,
Zapobiega wypadaniu wloséw
Uczeni z Seulu poréwnali poziom ferrytyny w surowicy u ko-
biet i mezczyzn borykajgcych sie z tysieniem oraz zdrowymi
osobami bez takich probleméw z grupy kontrolnej. Zwigzek ten
pelni funkcje magazynu zelaza w organizmie, a jego stezenie
odzwierciedla zapasy Fe w ustroju. Okazalo sie, Zze wypadanie
wloséw szlo w parze ze znaczaco ob-
nizonym poziomem ferrytyny'".
Z kolei naukowcy z Univer-
sity of Portsmouth w Wiel-

kiej Brytanii wykazali,
ze u pacjentéw z lysie-
niem telogenowym,
ktérzy otrzymywali
doustnag terapig ze-
lazem, wystapito
znaczne zmniej-
szenie wypadania
wlos6éw i wzrost
poziomu ferryty-
ny w surowicy'.

36de3c30c7
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Jest wazne
W Zyciu
plodowym
Naukowcy z Cochrane
Collaboration — niezalez-
nej miedzynarodowej
organizacji typu non-
-profit — przeanalizowali
43 badania, w ktérych
uczestniczylo ponad
27 402 cigzarnych i do-
wiedli, Ze codzienna
suplementacja prenatalna
zelazem skutecznie zmniej-
sza ryzyko niskiej masy

urodzeniowej dziecka®.

doborem zelaza dozylnymi preparatami z tym pierwiastkiem przy-
nioslo poprawe jakosci zycia i lepsza wydolnosé wysitkows .

Dodaje energii

Badacze z Lozanny 144 kobietom bez anemii z niewyja$nionym
zmeczeniem w wieku 18-55 lat przez 4 tygodnie codziennie poda-
wali doustnie siarczan zelaza (80 mg/dzien zelaza pierwiastkowego)
lub placebo. Eksperyment dowi6dt, ze po miesigcu u 29% kobiet
dzieki suplementacji Fe poziom zmeczenia sie zmniejszyl. Zda-
niem uczonych uzupelnienie tego pierwiastka nalezy rozwazy¢
u pan, u ktérych poziom ferrytyny wynosit ponizej 50 ug/1>°.
Potwierdzaja to doniesienia ze Szpitala Uniwersyteckiego
w Grazu (Austria), gdzie z udzialem 176 os6b przeprowadzono
prospektywne, randomizowane, kontrolowane, jednoosrod-
kowe badanie. Medycy stwierdzili znaczne zmniejszenie na-
silenia objaw6éw zespotu chronicznego zmeczenia i jakosci
snu u pacjentéw przyjmujacych preparaty z zelazem?'.




=%
-

Salus

Naturaina ochrona zdrowia od 1916 roku

www.floradix.pl

e wwwi.salus-haus.com
nomn e ] www.naszazielamnia.pl
o K7 th.com/floradixpolska
i infolinia: 881212184

Zmeczona
ciggtym

zmeczeniem?

Floradix’ z Zzelazem

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia oraz pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego

B ptynna formuta, wysoka przyswajalnos¢

B witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

M nie powoduje zaparc

B bez substancji konserwujacych, barwnikéw, laktozy

W odpowiedni dla wegetarian

M bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersia

Floradix®

Zelazo j Witamin
:v Ptynnej formule
awiera ekstrakty ziotowe i
kPncentrarty sokéw ow::i:mym
Zela;o, Witaminy B2, Bg, 1
d12 iCc Przyczyniajg si.?I :
u{:: :l:rép:ejszenia £=
J 12 zm i
I Znuzenia SEi

Suplemen giet,
50 mi

Suplement diety


https://www.floradix.pl/pl/
https://www.salus-haus.com/
https://www.facebook.com/floradixpolska/
https://naszazielarnia.pl/
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu

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

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

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

Nudnosci

Sok z karczocha, herbatka rumiankowa,

ciasteczka imbirowe lub nalesniki
Z biedrzencem — poznaj catkiem samkowite
opcje na pozbycie sie ktopotu

Mdlosci to do$é powszechna przy-
padtoé¢ dokuczajaca kobietom
w pierwszym trymestrze cigzy.
Czesto tez towarzysza szczegdlnie
ucigzliwej dla dzieci chorobie
lokomocyjnej. Moga tez by¢ skut-
kiem silnego stresu. Na szczeScie
fitoterapia od wiekéw dysponuje
wyprébowanymi i skutecznymi re-
ceptami, by sobie z nimi poradzi¢.
Warto jednak wspomnie¢,
ze nudno$ci mogg czasem sygna-
lizowac niezyt zoladka, zapalenie
wyrostka robaczkowego lub wrzo-
dy zoladka. Dlatego, jesli pojawity
sie w innej sytuacji niz cigza,
podréz lub silne zdenerwowanie,
warto wybrac¢ sig do lekarza.

Proszek z biedrzencem
mniejszym
Dokladnie wy-
mieszaj 62 g kmi-
nu rzymskiego,
22 g biatego

pieprzu i 16 g ko- I L

rzenia biedrzen-

ca. Utlucz je na

proszek. Kilka razy dziennie

1-2 szczypty tej mieszanki jedz

z chlebem. Mozesz tez przygoto-

wywac nale$niki z z61tka, maki

orkiszowej, wody oraz lyzeczki

od herbaty ziolowego proszku.
Kuracja $w. Hildegardy po-

maga rowniez zwalczy¢ choro-

be lokomocyjng oraz mdlosci
w czasie cigzy. Co wiecej, moz-
na ja z powodzeniem stosowaé
u niemowlat i malych dzieci'.

Mieszanka

ojca

Klimuszki

na mdtosci i :

i wymioty F &

nerwowe : 2

Zmieszaj

po 50 g korzeni

koztka, lubczyku i arcydziegla,

kiacze tataraku, liscie melisy, miety

pieprzowej i ruty, ziela dziurawca,

nostrzyka i rdestu ptasiego oraz

koszyczkéw rumianku. Kopiasta

lyzke mieszanki zalej szklanka

wrzatku i zostaw pod przykryciem

na 3 godz. Po tym czasie przecedz,

lekko podgrzej i pij 3 razy dzien-

nie po szklance przed positkiem.

Ziota zmniejszajg odruchy wy-

miotne i dzialaja uspokajajaco.
Wieczorem natrzyj si¢ mo-

krym recznikiem, a potem

wytrzyj sig do sucha i pol6z

do 16zka. Kuracja nie powin-

na trwac¢ dtuzej niz miesigc?®.

Ziotowa

kuracja

ojca Sroki i

Czasami nudnodci g

moga by¢ pokto- r <

siem zakazenia glistg ludzka. Wte-
dy pomocna okazuje sie mieszanka
niszczaca te pasozyty. Wymieszaj
po 100 g lisci boréwki czarnej,
owoc6w kminku i ziela bylicy
pospolitej oraz po 50 g lisci szal-
wii, koszyczkéw rumianku, ziela
krwawnika, dziurawca i szyszek
chmielowych. Ziota dokladnie
wymieszaj. Nastepnie 4 lyzeczki
mieszanki zalej %2 1 wody i ogrzej
do wrzenia. Przecedz. Nastep-

nie daj wszystkim domownikom
do wypicia po p6t szklanki 2 razy
dziennie przed jedzeniem®.

Imbir

Dr med. Ann Kulze

z Charleston w Polu-
dniowej Karolinie uwa-
za, ze zarbwno Swieze,
jak i suszone klgcze
imbiru jest skutecznym
i bezpiecznym rozwigzaniem
dla os6b cierpigcych na chorobe
lokomocyjna, poranne mdlosci,
czy tez pooperacyjne nudnosci
i wymioty. Jak wykazato pew-
ne wysokojakosciowe badanie
na 60 kobietach po powaznej
operacji ginekologicznej, poda-
wanie klacza imbiru sprawilo,
ze pacjentki rzadziej wymioto-
waly (w poréwnaniu do grupy
placebo). Skuteczno$¢ rosliny
byta tu poréwnywalna do me-
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toklopramidu®. W innym badaniu

na 120 paniach imbir okazatl sig¢ réwnie
skuteczny w redukowaniu nudno-

§ci, co metoklopramid®. Jak wynika

ze zbiorczej analizy wszystkich prze-
prowadzonych dotad badan, dawka

co najmniej 1 g imbiru dziala lepiej niz
placebo w zapobieganiu nudnosciom

i wymiotom®. Naukowcy potwierdzi-

li tez, ze zaréwno nap6j z syropem
imbirowym (1 tyzka stolowa syropu

w wodzie 4 razy dziennie), jak i her-
batniki imbirowe pomagaja opanowa¢
mdtlosci poranne. Co wigcej, ponad

3 razy wiecej kobiet zazywajacych
imbir zupelnie przestalo wymiotowaé
po 6 dniach od rozpoczecia kuracji’.
Klacze dobrze wypadlo réwniez w po-
réwnaniu z lekami przeciwwymiotny-
mi powszechnie stosowanymi u kobiet
w cigzy. Badanie przeprowadzone

w szpitalu Uniwersytetu Thammasat
w Bangkoku wykazato, ze 50 mg imbiru
podawane 2 razy dziennie wykazuje
taka sama skuteczno$¢, co nalezacy

do antyhistamin dimenhydrynat, dajac
jednoczes$nie mniej dziatan niepoza-
danych, takich jak sennosé¢®. Niektore
badania dowodza, ze roslina lepiej niz
ten lek sprawdza sig¢ w znoszeniu nud-
nosci wywolanych chorobg lokomo-
cyjna. Juz 1 g imbiru (mozna zu¢ pla-
sterek) jest skuteczny w ograniczaniu
choroby morskiej u kadetéw marynarki
szkolacych sie na otwartym morzu®.

Receptura

dr. Rozanskiego
2 tyzki lisci zalej
1-2 szklankami
wrzacej wody; I ~
odstaw na 20 min 1 o
i po tym czasie ’
przecedz. Pij

kilka razy dziennie po szklance. Na-
par mozesz podawaé niemowlgtom

— dzieci wazace 3-4 kg — 8,5-11 ml,
5-6 kg — 14-17 ml, 7-3 kg

-20-22,8 ml, 9-10 kg — 25,7-28,5 ml,
3-4 razy dziennie. Natomiast star-
szym dzieciom wazgcym 15-20 kg
—42,8-57 ml, 25-30 kg — 71-85,7 ml,
35-40 kg — 100-114 ml, 45-50 kg
—128,5-142,8 ml, 4-6 razy dzien-
nie. Wyciag z liSci porzeczki
czarnej dziata tez odtruwajg-

co i fagodzi béle brzucha'’.

Herbata
rumiankowa
Sandra Kynes za-
leca prosty napar.

2 tyzeczki pokru-
szonych suszonych
kwiatéw rumianku
zalej szklanka wrzacej wody, zostaw
do zaparzenia na 10 min, po czym od-
cedz. Taki napdj tagodzi dolegliwosci
zoladkowe, odbijanie, béle brzucha.
Natomiast gdy koszyczki rumianku
wymieszasz w réwnych ilosciach

z lis¢émi miety ogrodowej, otrzymasz
herbate, ktéra ztagodzi nudnosci'’.

Nalewka

na nudno-

$cii chorobe

lokomocyjna i

Dr Henryk Roézan- I '

ski jako remedium

na te dolegliwos$ci

wskazuje liscie bobrka tréjlistko-
wego. To gorzkie zioto doskonale
zapobiega dyspepsji (niestrawnosci)
i zgadze oraz zmniejsza nudnosci.

Z tego powodu dawniej w profilak-
tyce choroby lokomocyjnej i mor-
skiej zalecano nalewke bobrkowa'?.
Kieliszek suchego lub swiezego

ziela bobrka tréjlistkowego umiesé
w stoju i zalej 5 kieliszkami alkoholu
40%. Wymieszaj starannie wszyst-

“i'w

'/ 5 S : / :
& | 34 g, it 1; A A'ﬂ’," .-’

'b‘ :

kie sktadniki. Zamknij s16j i odstaw
w cieple, jasne miejsce na 14 dni.

Co drugi dzieni lekko potrzasnij na-
czyniem. Po tym czasie przecedz
nalewke i zlej do butelek. Przechowuj
w ciemnej szafce nie dluzej niz rok.
Pij 5-10 ml 2 razy dziennie lub cze-
Sciej, ale wéwczas po 20-30 kropel.

Sok z karczo-

cha od ojcow
Bonifratrow

Warzywo to zawie- |
ra poprawiajaca
trawienie cyna- y <
ryne oraz cenne

mineraly, takie jak

potas, wapn, magnez, zelazo i fosfor.
Z tych powodéw sok z karczocha
moze zlagodzi¢ nudnosci, wzdecia
oraz uczucie cigzkosci, a takze poméc
uzupelnié¢ elektrolity w przypadku
biegunki lub wymiotéw. Zakonnicy
zalecaja przyjmowac go 3 razy dzien-
nie po 10-20 ml przed positkami.
Soku nie powinny stosowa¢ osoby
cierpiace na niewydolno$é¢ drég
z6lciowych lub kamice zétciowa.
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Zmniejszenie spozycia cukru pomaga w walce z kohcowymi
produktami glikacji, ktdre przyspieszajg procesy starzenia sie

ukier tuczy! Powiesz: ,,a gdzie
tam, Melchior Wankowicz mo-
wil, ze krzepi”. I w pewnym
zakresie mial racje, glukoza
odzywia wszystkie komérki naszego
ciala. Jednak wszechobecny cukier
dziala na nie destrukcyjnie. Uzaleznia,
zaburza wydzielanie neuroprzekaz-
nikéw odpowiedzialnych za nastréj,
przyczynia sie do rozwoju otylosci
i choréb serca, rozregulowuje prace
trzustki i przyspiesza starzenie skory.
A jakby tego byto malo, nagte zmiany
stezenia glukozy we krwi pogarszaja
pamie¢ i drastycznie obnizajg koncen-
tracje, prowadzac do sennosci (wysoki
poziom glukozy) lub podenerwowania
i niepokoju (gdy jej iloé¢ we krwi spada).

Gdy dogadzasz sobie, jedzac stodycze,
fastfoody i popijajac je gazowanymi
napojami, w Twojej krwi zwigksza sie
poziom glukozy. W normalnych warun-
kach wytwarzana przez trzustke insulina
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rozwozi jg bezposrednio do komoérek.
Jednak, gdy one nie sg juz w stanie
przyjac jej wiecej, glukoza zaczyna
swobodnie wedrowa¢ po krwiobiegu.
Wszystko bytoby dobrze, gdyby tylko
zwiedzala, jednak znudzona przykleja
sie do wolnych grup aminowych bia-
tek. Taki zachodzacy spontanicznie bez
udzialu enzyméw proces przyltacza-
nia sie nazywamy glikacja. Prowadzi
on do powstania zaawansowanych
(konncowych) produktéw glikacji,
okreslanych skrétem AGE (Advanced
Glycation End-Products). W zdro-
wym organizmie wigkszo$¢é AGE ulega
szybko rozpadowi i eliminacji. Jednak
z biegiem czasu pewna ich ilo$¢ po-
woli gromadzi sig w tkankach, pro-
wadzac u 0s6b w podeszlym wieku

do rozwoju schorzen przewlektych'.

Glikacja biatek, nukleotydéw i lipidow,
nasila sie w stanach hiperglikemii.
W tym czasie dochodzi do utleniania

glukozy (glikooksydacja) i lipidow
(lipooksydacja), a tym samym do nie-
korzystnych modyfikacji wielu biolo-
gicznych czasteczek. Wspélistnienie
tych zjawisk ochrzczono mianem
stresu karbonylowego®. Rozwija sie
on w nastepstwie gromadzenia w or-
ganizmie karbonylowych prekursoréw
AGE. Mogga sie one tworzy¢ w wyniku
dziatania wolnych rodnikéw modyfika-
cji czasteczek weglowodanéw, lipidéw
i biatek’, jak réwniez palenia tytoniu.
Ich kumulacja w ustroju nasila powsta-
wanie koncowych produktéw glikacji.
AGE moga taczy¢ sie miedzy sobg
i z dtugo zyjacymi biatkami tworzac sie¢
krzyzowych powigzan. Moga tez zwiazac
sig ze swoistym receptorem dla nasilo-
nych produktéw glikacji (RAGE, receptor
for advanced glycation end-products)
wystepujacym na powierzchni wielu
réznych komoérek (m.in. srédblonka,
miesni gladkich, makrofagach, limfo-
cytach T, podocytach kiebkéw nerko-
wych, kardiomiocytach, komérkach



&6 AGE ostabiaja kolagen i elastyne odpowiedzialne
za prawidtowe utrzymanie integralnosci strukturalnej,
gestosci i sprezystosci skory. Pojawia sie tez coraz

oo o

wiecej dowoddw, ze procesy glikacji i fotostarzenia

sg ze sobg powigzane i wzajemnie s

dendrytycznych, neuronach centralnego
i obwodowego uktadu nerwowego oraz
komoérek transformujacych)®. Zwiagzanie
AGE ze swoistym receptorem staje sie
sygnatem dla wewnatrzkomérkowego
tworzenia reaktywnych pochodnych tle-
nu i aktywacji czynnikéw transkrypcyj-
nych. W nastepstwie rozwijajacego sie
stresu oksydacyjnego dochodzi do akty-
wacji prozapalnego czynnika transkryp-
cyjnego NFkB®. To za$ przyspiesza two-
rzenie dalszych AGE i nasila zjawisko
stresu karbonylowego. Koto sie zamyka.

Cukrowe trolle
Jak juz wspomniano, koncowe produkty
glikacji mogg modyfikowa¢ struktury
komoérek. Powoduja tez zaburzenia
prawidtowych funkcji czynnosciowych
wiekszosci tkanek, aktywuja prozapalne
szlaki metaboliczne oraz uposledzaja
procesy antyoksydacyjne. Nasilona gli-
kacja bialek w warunkach hiperglikemii
zostata powigzana z rozwojem uszko-
dzen narzadowych, zwlaszcza Sciany
naczyniowej i nerwéw. Oslabia tez ko-
lagen i elastyne odpowiedzialne za pra-
widlowe utrzymanie integralnosci struk-
turalnej, gestosci i sprezystosci skéry.
W efekcie tego procesu kolagen staje sig
mniej elastyczny i gorzej nawodniony.
Natomiast zdenaturowana, znieksztalco-
na elastyna powoduje wiotczenie skéry
oraz opadanie owalu twarzy. Pojawia sig
tez coraz wiecej dowodow, ze procesy
glikacji i fotostarzenia sg ze sobg po-
wigzane i wzajemnie sie wzmacniajg®.
Obecnie wiadomo, ze AGE powoduja
destrukcje wielu struktur komérkowych
— zar6wno bezposrednio, jak i posrednio
— przez indukowanie stresu oksydacyjne-
go i zjawiska gliko- oraz lipooksydacji®.
Procesom glikacji poddawane sa takze li-
pidy, co przyczynia sie do ich zwigkszo-
nej przepuszczalnosci. Narastajacy pod
wplywem zbyt duzego stezenia cukru
we krwi stres oksydacyjny doprowadza
do peroksydacji lipidéw®. Stajg sie one

ie wzmacniaja. #@

woéwczas dodatkowym Zrédtem wysoce
reaktywnych dwuweglowych pochod-
nych glikacji'®. Ich nagromadzenie sig

w mitochondriach upo$ledza toczace

sig tam procesy oddechowe i energe-
tyczne''. Gdy czastki glukozy oblepig
nukleotydy (podstawowe sktadniki kwa-

Mocarne przyprawy

ZDROWY STYL ZYCIA

séw nukleinowych DNA i RNA), do-
chodzi do rozerwania taiicuchéow

DNA. Sprzyja to powstawaniu mutacji
genow oraz zaburzen ich transkrypcji'®.

Na ratunek

Organizm stara sig ogranicza¢ uszko-
dzenia wywolane procesem glikacji

na réznych etapach. Najwazniejsza

w tym zakresie role odgrywa gluta-
tion. Jego zredukowana forma jest ko-
faktorem enzymoéw bioracych udziat
w usuwaniu reaktywnych zwigzkéw
dwuweglowych'®. Do regeneracji zredu-
kowanego glutationu (GSH) niezbedna
jest obecnos¢ zredukowanego dwunu-
kleotydu nikotynamidoadeninowego

Chroniczne stany zapalne sa przyczyna wiekszosci przewlektych choréb m.in. cukrzycy,
artretyzmu czy chordb serca.

Kurkumina nadajaca zétta barwe orientalnej przyprawie — kurkumie - potrafi usuwac
rodniki hydroksylowe, uwazane za najbardziej reaktywne ze wszystkich wolnych rodnikéw.
Ze wzgledu na jej aktywno$¢ przeciwnowotworowa, przeciwzapalng i hepatoprotekcyjna
(ochronna w stosunku do watroby) poswiecono jej juz ponad 6 tys. badarn! Wykazaty one,
ze kurkumina wptywa na ponad 700 genéw oraz moze zahamowac zaréwno aktywnos¢,
jak i synteze enzymow, ktore sa zwigzane ze stanami zapalnymi, m.in. fuszczyca. Nie do$¢
na tym. Grupa naukowcoéw z UCLA uwaza, ze kurkumina moze poprawi¢ wrodzong odpor-
nosc i zwiekszyc¢ usuwanie amyloidu z mézgu.

Ma ona tez jeszcze jedng zalete, podobnie jak wysitek fizyczny aktywuje biatko
PGC-1 alfa, ktére daje mitochondriom sygnat do rozmnazania.

Niestety kurkumina jest stabo przyswajalna. Na szczescie bedgca gtéwnym aktywnym
sktadnikiem pieprzu czarnego piperyna nalezy do substancji zwiekszajacych biodostep-
nos$¢. W potaczeniu z kurkuming zwieksza jg 0 2 000%.
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(NADPH), do ktérego zuzycia dochodzi

w warunkach stresu oksydacyjnego'*.
Tu pom6c moze suplementacja rybozy-
dem nikotynamidowym, ktéry jest pre-

kursorem jego utlenionej formy (NAD*).

Warto tu wspomnieé, ze zwigzek
ten uczestniczy m.in. w pobudzaniu
wszystkich 7 sirtuin nazywanych en-
zymami dlugowiecznosci (wylaczaja
niektére geny sprzyjajace starzeniu sie,

np. zwiagzane ze stanem zapalnym, syn-

teza i magazynowaniem tluszczu oraz

regulujace poziom cukru we krwi)*.
Naukowcy z University of New

South Wales w Sydney wykazali,

ze NAD* odgrywa tez kluczowa role

w procesach naprawy DNA. Prze-

prowadzone przez nich badania

na modelu zwierzecym pokazaly,

ze mozliwe jest usprawnienie tego

procesu, a tym samym opéZnie-

nie, a by¢ moze nawet odwroce-

nie proceséw starzenia! Myszom

podawano jeden z prekursoréw

NAD* — mononukleotyd nikotynamid

(NMN). Ku zaskoczeniu wszystkich

okazalo sig, ze naprawa DNA nastgpi-

ta juz w pierwszym tygodniu testow!
Co wazne, u starszych myszy przy-

wrdécenie poziom6éw NAD* w komérkach

wywieralo znaczacy efekt ochronny
naczyn, fagodzac stres oksydacyjny

i redukujac zwigzane z wiekiem zmia-
ny w ekspresji gen6w. Ponadto wyzsze
stezenie NAD* wygasza stany zapalne
w uktadzie nerwowym, stymuluje bio-
geneze mitochondriéw, zwigkszajac
ich gesto$é i poprawiajac tym samym

gospodarke energetyczna w neuronach.
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Im jestesSmy starsi, tym mniej mamy
NAD*. Jednak udowodniono, ze suple-

mentacja pochodnymi witaminy B3, ta-

kimi jak NMN czy rybozyd nikotyna-

midu oraz utrata masy ciala wynikajaca

z restrykcji kalorycznych przyczyniajg
sie do zwigkszenia jego stezenia.

Z kolei pirydoksamina — znana row-
niez jako witamina B6 — jest w stanie
wygaszac zaré6wno stres oksydacyjny,

jak i karbonylowy. Wykazano, ze zwigzek

ten hamuje procesy glikacji. Natomiast
tiamina (witamina B1) bedaca kofakto-
rem kilku enzyméw poprawia metabo-
lizm oraz tagodzi stres oksydacyjny.
Karnozyna nie tylko dziata anty-
oksydacyjnie i odkwaszajaco, ale tez
jest jednym z najsilniejszych zwiaz-
kow przeciwglikacyjnych. Wylapuje
i unieszkodliwia produkty glikacji,
a takze w procesie karnozylacji wcho-
dzi w reakcje z bialtkami zmienionymi
na drodze glikacji i pozbawia je szko-
dliwej aktywnosci biologiczne;j. Jako
ze gromadzi sie gléwnie w migéniach,
sercu 1 mézgu, odgrywa doniostg role

——

w ochronie tych narzadéw przed tok-
sycznym oddziatywaniem cukréw.
Natomiast fizetyna, nadajaca koloréow
m.in. truskawkom i jabtkom, ma silne
dzialanie antyoksydacyjne oraz pro-
tekcyjne dla mézgu. Zwieksza réwniez
poziom NRF2 — bialka, ktére poprawia
ilos¢ glutationu w komoérkach. Jej najlep-
szym Zrédlem sg truskawki — kazdy ich
gram zawiera 180 mikrograméw fisetyny.

Dolce vita bez cukru
Zamitowanie do stodyczy mamy
po przodkach. Odbierali oni stodki
smak jako nadzwyczaj atrakcyjny, bo do-
starczal energii. W dawnych czasach
nielatwo byto znalezé w przyrodzie
co$, co dostarczaloby glukoze, np. doj-
rzaly owoc czy mi6d. Teraz mamy
latwy dostep do stodkosci. Problem
w tym, Ze nasz organizm jak dawniej
potrzebuje niewielkich dawek cukru.
Dunskie badanie GEMINAKAR,
w ktérym wzieto udziat 338 par bliz-
niat, dowiodlo, ze niskocukrowy
jadlospis pobudza produkcje tego en-
zymu. Co ciekawe, réwniez picie kawy
sprzyja dtugiemu zyciu. 4 filizanki
malej czarnej dziennie moga przedtu-
zy¢ telomery w zaledwie miesiac!

. Z. Gerontol. Geriat. 2007, 40(5):349-56

. Semin. Vasc. Med. 2002; 2:175-189

. Diabetologia 2001; 44:129.146

. Am. ]. Pathol. 1993; 143:1699-1712

Circ. Res. 2010; 107:1058-70

. Metabolism2000; 49 (supl. 21):9-13.

. FEBS Lett. 2000; 481:26-30

. Experimental dermatology. 2016 Dec 1;25(12):947-8

. Procc.Nat. Acad Sci. 1993; 90:6434-8

. Int. ]. Cell Biol. 2012; doi: 10.1155/2012/843505;
Diabetes 2012; 61:1925-6

11. Nucl. Ac. Res. 2001; 29:3433-8, Chem. Res. Toxicol.

2009;22: 1334-41

12. Diabet. Klin. 2013; 2, 3:96-103

13. Diabetologia2012; 55:845-54.

14. Merkuriusz Lekarski 2001; 57:150-2

15. Pharmacological Reviews |anuary 1, 2012, 64(1):
166-87

CLENOUVFWN

[y



BIO
MEDICAL
PHARMA

0,

WSPOMAGA

UTRZYMANIE
PRAWIDLOWEGO
STANU STAWOW *

*dzieki zawartosci kurkumy

-25%

‘na bmpharma.pl

W Polsce choroba zwyrodnieniowa stawow dotyka niemal
czterech miliondw osob.

Stwierdza sie jg u 60% 0s6b po 40. roku zycia, gtéwnie kobiet.
Prawdopodobnie ma to zwigzek ze zmianami hormonalnymi
w okresie przekwitania, niskim poziomem testosteronu (kt6ry
wzmacnia tkanke taczng), wykonywaniem prac domowych
(ti. noszenie zakupow, mycie podtdg na kolanach). Nie bez
znaczenia jest chodzenie w butach bez amortyzacii, na cienkiej
i ptaskiej podeszwie, ale tez na zbyt wysokich obcasach.
Problemy ze stawami sg nie tylko zwigzane ze starszym
wiekiem, mogg pojawic sie tez u ludzi mtodych.

Gdy dodatkowo stawy s3 nieustannie obcigzane, przez
np. ciezkg prace, dZwiganie czy nadwage, powstaje
przewlekty stan zapalny. Kondycje stawdw pogarszajg
wszelkie uszkodzenia mechaniczne, a wiec, mikrourazy
Zwigzane z nadmiernymi przeciazeniami oraz brak
regularnej aktywnosci fizycznej.

Liczne badania potwierdzajg tez, ze istotny wptyw na stan
stawow ma dieta, ktéra powinna by¢ bogata w substancje,
ktére budujg kosci i stawy [zwtaszcza biatka potrzebne sg do
syntezy kolagenu). Powinna takze zawiera¢ antyoksydanty
(by tagodzi¢ stan zapalny towarzyszacy chorobom stawéw).
Korzystnym uzupetnieniem diety przeciwzapalnej sg produk-
ty obfitujgce w kolagen - biatka, ktore buduje chrzastke
i odpowiada za kondycje stawow i Sciegien. Sktadniki aktywne
kolagenu ograniczajg aktywno$¢ enzymow prozapalnych
i utatwiajg regeneracje chorych tkanek. Lepsze efekty tago-
dzenia odczynu zapalnego uzyskuje sie poprzez stosowanie
sproszkowanych hydrolizatow jak kolagen typu UCII.

ObwriD]
FEEARD o bmpharma.pl
ey Wl S7Ukaj na www.bmpharma.p
P }E‘l oraz w sklepach

[ SR

zielarsko-medycznych i aptekach

" Kkod: OCL25

KURKUMINA
KOLAGEN TYPU {1 - yg-ie

MIEDZ, MANGAN, WITAMINA CID

Kurkuma ma szczegolne znaczenie dla zdrowia stawow
oraz udowodnione wtasciwosci przeciwzapalne i prozdro-
wotne. Hindusi wierza, ze kurkuma ma naturalng moc, jako
jeden z najmocniejszych przeciwutleniaczy, posiadajacy
wtasciwosci antyoksydacyjne. Jednym z wyzwan zwiaza-
nych z suplementacjg kurkuminy jest jej biodostepnose.
Nawet przy wysokich ilosciach samej kurkuminy, do
organizmu wnikajg jedynie Sladowe iloSci. Nowoczesne
technologie umozliwiaja obecnie skuteczne przenikanie
dobroczynnej substancji do krwi.

N

CZY WIESZ, ZE?
Kurkumina - substancja aktywna uzyskana z ktgcza ostryzu
dtugiego, wykazuje dziatanie podobne do lekow przeciwzapalnych,
wptywa na zmniejszenie dolegliwosci bélowych w chorobach
zwyrodnieniowych stawow, ma zastosowanie w leczeniu
zapalenia stawdw. Kurkumina zawarta w LicurFlexll zostata
opracowana w taki sposob, ze substancja wchtania sie 185 razy
lepiej niz standaryzowany ekstrakt z kurkumy i utrzymuje sig
w 0soczu krwi przez 24 godziny.

KIIRKIIMIN A
!{Il;_\] :Tt{. 1A Y ”J il ||\'ﬂ -‘.ﬁ’n
KOLAGEN TYPU Il - UC-lI®

MIEDZ, MANGAN, WITAMINAC ID
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COTOJEST?

Fenoksyetanol to syntetyczny zwigzek
chemiczny powszechnie stosowany

w kosmetykach i srodkach higieny
osobistej oraz jako srodek utrwa-
lajgcy w perfumach. Jest to oleista,
bezbarwna ciecz o wtasciwosciach
przeciwdrobnoustrojowych, ktéra

Cataprawda
ofenoksyetanolu

i na etykietach bywa okreslana jako
C.ZeStO StO.SUJ e 2-fenoksyetanol, PhE, eter monofe-
Sie gozamiast nylowy glikolu etylenowego, eter
parabenéW rézany lub Euxyl K® 400, bedacy
w kosm etYKa Ch, modicyjanobutanu (znany tez jako
metylodibromoglutaronitryl). Coraz
d I e CZY te n czesciej stosuje sie go zamiast pa-
a |ternatywny rabendw, ktdre w ostatnich latach
. zyskaly zig stawe jako gltéwne szkodli-
konserwa ntJ est we zwigzki chemiczne w produktach

codziennego uzytku. Pytania co do
bezpieczeristwa fenoksyetanolu za-
czely sie réwniez pojawiac, a w sieci
toczy sie zagorzata dyskusja, czy
powinni$my bac sie tego alternatyw-
nego $rodka, czy jednak mu zaufac.
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GDZIEMOZNA|
GOZNALEZC?

Zele pod prysznic, szampony, pasty
do zebdw, kremy do ciata, mleczka

do opalania, szminki, lakier do pa-
znokci, perfumy, mydto, Srodki dezyn-
fekujace do rak, wilgotne chusteczki
do twarzy i dla niemowlat, a takze
wiele innych produktéw zawiera
fenoksyetanol. W pewnym badaniu

z 2019 . przeanalizowano etykiety
niemal 300 produktéw kosmetycznych
dostepnych we wioskich sklepach

i zwigzek ten znaleziono w niemal
potowie z nich, zwtaszcza w kosmety-
kach bez sptukiwania i w tych do ma-
kijazu®. W Unii Europejskiej i w Japonii
jego stezenie w produktach kosme-
tycznych ograniczono do 1%.
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1 |PrevMedHyg,2019;60:E50-7

2 |Dermatol,2016;43:318-20;
Dermatitis,2009; 20: E10; ] Investig
Allergol ClinImmunol,2010;20:354-5
DtschMedWochenschr,2006;131:
1584-9
ArchToxicol,1999;73:55-9

FDA, Pressannouncement,May23
2008

SCCS, OpiniononPhenoxyethanol,
0Oct62016
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Jak unikac
fenoksyetanolu

Czytajetykiety

Woytropienie fenoksyetanolu na liscie
sktadnikéw na etykiecie produktu moze
nie by¢ proste, jako ze wystepuje on pod
tak wieloma ré6znymi nazwami. Warto

o

zwracac uwage na 2-fenoksyetan

PhE, eter monofenylowy glikolu etyleno-

ol,

wego, eter r6zany, Euxyl K® 400, Dowanol -

EP/EPH i Protectol PE.

<

Szukaj produktow certyfikowanych

Gdy masz watpliwosci, sprawdz, czy dany pro-

dukt ma odznake jednej z rygorysty
ganizacji certyfikujacych kosmetyki

i ekologiczne, ktdrych standardy nie zezwalajg
na stosowanie fenoksyetanolu w skiadzie. Na-
lez do nich Ecocert, NaTrue i Soil Association.

Wybierajw100% naturalne
kosmetykiiprodukty

= higienyosobistej

Wielu producentdw takich ko-
smetykdw, réwniez dla nie-
mowlat, zdecydowato sie nie
stosowac fenoksyetanolu
na rzecz naturalnych konserwan-
téw, takich jak olejki eteryczne,
ekstrakty roslinne czy witaminy.

cznych or-
naturalne

Wybieraj preparaty bezwody

Niektére firmy zredukowaty lub wy- ~ -
eliminowaty potrzebe stosowania =i =
konserwantéw w swoich produk- ; ™

tach dzieki zastosowaniu formulacjibez oo

wody. Najczesciej sa to balsamy, potacze-

nia masta, oleju i wosku, takie jak marek i
dostepnych w Wielkiej Brytanii: Inlight —
Beauty, Balm Balm, Balmology czy Lyonsleaf.

DLACZEGO JESTNIEDOBRY?

Gtéwne obawy dotyczace fenoksyetanolu

wynikaja z doniesiert o powodowaniu przez

niego reakcji alergicznych. Udowodniono,

ze wywotuje on pokrzywke kontaktows (na-

tychmiastowe puchniecie i zaczerwienienie

skory) i kontaktowe zapalenie skéry (w ktd-

rym reakcja rozwija sie przez kilka godzin lub

dni po zetknieciu z substancjg), a w jednym

przypadku doprowadzit nawet do anafilaks;ji,

czyli reakcji alergicznej zagrazajacej zyciu?.
Euxyl KB 400, ktdry zawiera fenoksyetanol,

zostat uznany za jeden z 10 najwazniejszych

alergenéw kontaktowych przez badaczy

z Uniwersytetu Ludwika i Maksymiliana w Mo-

nachium w Niemczech, ktdérzy przeanalizowali

dane zebrane od niemal 10 tys. pacjentow?.
Odkryto, Ze oprdcz reakcji alergicz-

nych substancja ta dziata neurotoksycz-

nie (cho¢ miato to miejsce w badaniach

na zwierzetach, ktére nie musza miec

odniesienia do ludzi)* i by¢ moze wply-

wa na ukiad nerwowy matych dzieci.
Przeprowadzona w 2008 r. przez

FDA (amerykariska Agencje Zywnosci i Le-

kéw) kampania na rzecz bezpiecznych ko-

smetykow ostrzegata konsumentéw przed

kupowaniem kremu do sutkéw marki Mom-

my'’s Bliss, poniewaz fenoksyetanol obecny

w produkcie wyciszat osrodkowy ukiad ner-

wowy niemowlat karmionych piersia, a takze

wywotywat u nich wymioty oraz biegunke®.
Komitety naukowe UE ds. bezpieczenstwa

konsumentéw (SCCS) doszty do wniosku,

ze fenoksyetanol jest bezpieczny do sto-

sowania w kosmetykach w stezeniach

wynoszacych 1% lub mniej dla wszyst-

kich grup wiekowych, jednak francuska

krajowa Agencja ds. bezpieczerstwa le-

kéw i produktéw zdrowotnych nawotuje,

by prég ten obnizy¢ do 0,4% w kosmety-

kach dla dzieci ponizej 3. roku zycia®.

i U
» : . [ ] .
Osoby bez epizoddw alergii skornej w prze-
sztosci najprawdopodobniej nie bedg miaty
z fenoksyetanolem zadnych probleméw,
o ile nie planuja stosowac zawierajacych
go produktéw do pielegnacji matych dzieci
lub w okresie karmienia piersig (a warto miec¢
na uwadze, Ze nie ma jeszcze definitywnych
dowoddw). Tak czy inaczej — istnieje bar-
dzo wiele opcji alternatywnych, jesli mimo
to chcemy go unikac. Nasze sugestie umiesci-
lismy w ramce ,,Jak unika¢ fenoksyetanolu”.
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StoNce na cenzurowanym

Nasze praprababki wiedziaty co robig, gdy przed kazdym wyjsciem na dwor zaktadaty
rekawiczki, uzbrajaty sie w parasole, kapelusze i na wszelkie inne sposoby ostaniaty sie
przed stoncem. Dzieki temu ich skoéra dtuzej pozostawata alabastrowa, mtodzienczo
delikatna i.. zdrowa. Jak sie okazuje, przygrzewajace promienie potrafig zaszkodzic¢
rowniez catemu organizmowi.
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oda na opaleni-
zne to stosun-
kowo mtody,
bo XX-wieczny
wynalazek, owoc rewo-
lucji kulturowej, jaka
nastgpita po I wojnie
Swiatowej. Zawdziecza-
my ja rodzacemu sig kul-
towi tezyzny fizycznej
i... Coco Chanel, a wla-
Sciwie jej nieuwadze.

Przypadek,
kaprysi... kreacja
W 1923 r. stynna projek-
tantka wybrala sie na rejs
jachtem, na ktérym zapomniala
o ochronie przed stoficem. Nie
zeby smazyla sie, jak to czasem

nawet obecnie mamy w zwyczaju, ale
— faktem jest, ze zeszla z jachtu mu-
$nieta stonncem na ztoto, co w owych
czasach znaczylo tyle, co nieprzyzwo-
icie opalona. Poczatkowo przyznata
sig do btedu, po czym... zaczeta pro-
mowaé mode na opalenizne. Opalona
skora miala znamionowa¢ zdrowie,
sile, energie, wysportowanie i nowo-
czesnos¢, a takze miata by¢ przeci-
wienstwem anemicznej, stabej bladosci
wlasciwej kobiecie wieku XIX. Coco
rzecz jasna czym predzej zaprojek-
towala tez stréj do opalania, a takze
odpowiednie kosmetyki, tym samym

stajac sig prekursorka calej gatezi prze-
myslu zwigzanego z plazowaniem.

I tak oto, calkiem przypadkowo, swiat,
dotychczas tak pruderyjny i blady, za-
czal sie pospiesznie rozbieraé. Juz w la-
tach 30. XX w. pojawiajg sie na plazach
kobiety w dwuczesciowych strojach
kapielowych. A 5 lipca 1946 r. zostaje
zaprezentowane bikini. Francuski pro-
jektant mody Jacques Heim i szwedzki
konstruktor Louis Reard diugo mu-
szg szuka¢ modelki, ktéra zdecyduje
sig pokazaé¢ publicznie w kostiumie
uszytym z zaledwie z 60 cm tkaniny
z nadrukiem przypominajacym poran-
ng gazete. Ostatecznie dokonuje tego
Micheline Bernardini — 19-letnia strip-
tizerka z Casino de Paris. Od tej chwili
wyscig na odslanianie i opalanie trudno
bedzie zatrzymac. Plaze wypelniaja sie
mniej lub bardziej nagimi ciatami, a opa-
lenizna zostaje utozsamiona z uroda.
Kazda kobieta chce by¢ niczym Brigit-
te Bardot na planie kultowego ,,I B6g
stworzy! kobiete”. Wakacje w latach 50.
i 60. XX w. to apogeum smazenia sig
na slonicu - kazdg wolng chwile nalezato
spedzi¢ na plazy, wystawiajac na pro-
mienie coraz to mniej ostoniete ciato.

Pierwszy alarm

Ostrzezenia lekarzy pojawiajg sie
niemal réwnoczesnie z incydentem

z udziatem Coco Chanel, ktéry roz-
poczal nieszczesng mode na braz. Ba,
nawet go wyprzedzaja. W 1918 r. au-
stralijski badacz Norman Paul wigze
ekspozycje na stofice z nowotworami
skory. 4 lata pézniej Karl Eilham Hau-
ser i Wilhelm Vahle (Niemcy) jako
pierwsi zauwazaja zwigzek przyczyno-
wy miedzy oparzeniami stonecznymi

Starozytni i blokery
promieni stonecznych

Srodkéw blokujacych wptyw storca
na skére uzywali juz starozytni Egipcjanie

i to 1500 lat p.n.e. Byta to mieszanka nie-
organicznej glinki i mineralnych pudréw.
Modna byta wéwczas jasna karnacja.
Réwniez atleci startujacy w zawodach
podczas starozytnych igrzysk olimpijskich
chronili skére mieszanka oliwy i piasku.
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TEMAT NUMERU

66 Bez mody na braz
nie dosztoby zapewne
do epidemii zachorowan
na nowotwory skory 99

a Swiatlem UV (280-315 nm). Wow-
czas jednak uznano, ze to poparzenia
stoneczne zwigzane z promieniowa-
niem UVB wspomnianej diugosci
byly odpowiedzialne za nowotwory
skoéry. Nalezalo zatem zablokowaé od-
powiednimi specyfikami promienie
UVB, by — jak wierzono — mozna byto
bezpiecznie i zdrowo sig opalaé. Pierw-
szy sunscreen, olejek o nazwie Ambre
Solaire zostal opracowany w 1936 r.
przez Eugene Schuellera, zatozyciela
firmy L'Oréal. Sama nazwa, ,slonecz-
ny bursztyn” oddawata przekonanie
o mozliwos$ci opalania sig bez ryzyka
poparzen. Kolejne specyfiki powstaja
w latach 40. XX w., w tym jeden na po-
trzeby wojska. Podczas II wojny $wia-
towej zdawano sobie sprawe, ze slonce
moze stanowi¢ dla zolnierzy zagroze-
nie, zwlaszcza dla tych, ktérzy walcza
na terenie Pacyfiku. Opracowana wow-
czas czerwona lepka substancja o kon-
systencji galaretki (Coppertone) byla
pierwszym uzywanym na szeroka skale
srodkiem chronigcym przed storicem.
Jak fatwo sig domysle¢, nie byto
to cos, co kobiety chetnie rozsmaro-
walyby na ciele. Tego rodzaju Srodek
o nazwie Gletscher Créme powstal
w 1946 r. Wynalazt go chemik Franz
Greiter. A 10 lat p6zniej R. Schulze
opracowal koncepcje skali SPF, ktéra
pozwolita mierzy¢ efektywnos¢ kremu
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zaaplikowanego w dawce 2 mg na

1 cm?. Warto wspomnie¢, ze orygi-
nalny krem Greitera mial zaledwie...

2 SPF. Chronit zreszta tylko przed
UVB, promieniami UVA nikt sie wéw-
czas nie przejmowal. Piekno mialo by¢
zloto-bursztynowe lub wrecz brazowe'.

Drugi alarm

Drugi dzwonek ostrzegt wszystkich,
ktorzy utozsamili urode i mtodosé

z opalenizng. W 1969 r. Albert Kligman
ze Stanéw Zjednoczonych opublikowat
pierwsze naukowe dane wykazujace,
ze skéra pod wplywem promieniowa-
nia UV sig starzeje. Ten sam badacz

w 1986 r. nazwal ten proces wprost
,fotostarzenie sig skéry” (photoageing).

Inaczej méwigc udowodnit co$, co nasze
prababki od zawsze wiedzialy: jesli chce

sie unikng¢ przedwczesnych zmarsz-
czek, trzeba unika¢ stonca. Fotostarze-
nie r6zni sie od starzenia naturalnego.
Przede wszystkim obejmuje obszary
najczesciej wystawiane na $wiatto sto-
neczne: twarz, rece i dekolt. Pierwszymi
oznakami sg m.in. pojawienie sie plam
hiperpigmentacyjnych oraz zmarsz-
czek zazwyczaj w poblizu oczu, ust lub
na czole. Zmiany barwnikowe doty-
kajg wargi, ktére nie tylko traca swoja
barwe, ale r6wniez pelnos¢. Na twarzy
oraz szyi moga tez pojawic sie charak-
terystyczne pajaczki zylne®. Z czasem
zmarszczki zaczynajg sie poglebiac,
pajaczki zagniezdzajq sie woké! nosa,
na policzkach i brodzie. Skéra staje sie
szorstka, traci swoja elastycznosé, a na

Profilaktyka przeciwstoneczna

- Wakacje - Stonce i lato, to co$ o czym marzymy przez nie-
= mal caly rok. Zagrozenia nie o0znaczajg, ze mamy z nich
-rezygnowac Pamietajmyjednak o kilku zasadach;:—

— Ubierajmy sie w jasne, przewiewne rzeczy, najlepiej z naturalnych
materiatéw. Najlepsze kolory to biel i odcienie niebieskiego.

- Uzywajmy kosmetykéw z filtrami UV — SPF 30-50, najlepiej mine-
ralnymi. Zadbajmy, by byly one stale pod reka, poniewaz kazda
kapiel w wodzie pozbawia nas tej ochrony. Rdwniez pot i ubranie

" powaoli scierajg ochronng warstwe. Dobrze jest ja ponownie naktadac.™
- — Chromy oczy! Zainwestujmy w dobre okulary przeciwstoneczne z filtrem UV.-
= = Sjesta to doskonaty sposéb na radzenie sobie w godzinach, kiedy temperatury.
- 53 najwyzsze. Nikt nie powinien wéwczas wychyla¢ nosa z czterech $cian.

bo skéra bedzie miata czym sie pocic.

- Zrezygnujmy z alkoholu. MoZe sprawi¢, Ze nie zareagujemy wystarczajgco szybko na sygnaty przegrzanla 5
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~—Unikajmy lezenia plackiem na plazy, a jesli juz musimy wystawiac sie na d2|alan|e—x
S promieni stonecznych, to najlepiej w ruchu. To zmniejszy ryzyko zakrzepicy.

- Butelka z wodg lub ptynami izotonicznymi musi by¢ zawsze pod reka. Dzieki temu
zachowana zostanie odpowiednia gestos$¢ krwi i nie dopuscimy do przegrzania,

66 Ludzki organizm ma ztozony system obronny,
ktory chroni DNA, wigczajac w to antyoksydanty
i mechanizmy naprawcze DNA. Mozemy poméc
skorze zwiekszajac podaz przeciwutleniaczy,
zardwno w kosmetykach, jak i w diecie. 99

dloniach lub twarzy pojawiajg sie pla-
my starcze. Niekiedy dotgcza do nich
tzw. rogowacenie stoneczne (actinic
keratosis, AK). AK jest traktowany jako
stan przednowotworowy — moze z niego

rozwina¢ sie inwazyjny rak kolczystoko-

mérkowy. To sygnal, by jak najszybciej
udac sie do lekarza — dermatologa lub

dermatologa-onkologa. Wczesne podjecie

leczenia moze zapobiec zlosliwej trans-
formacji i powazniejszym problemom.

Epidemia czerniaka

Rys historyczny pozwala lepiej zro-
zumied, to co wkrotce zaczeli obser-
wowac onkolodzy: gwaltowny wzrost
zachorowan na nowotwory skdry’. Bez
mody na braz nie doszloby zapewne

do epidemii zachorowan na nowotwo-
ry skéry. Tymczasem wedlug danych
WHO w ostatnich dekadach wzrosta
liczba przypadkéw zaréwno czerniaka,
jak i innych nowotworéw skéry. Obec-
nie szacuje sie, ze rocznie na §wiecie
dochodzi do ok. 132 tys. przypadkow
zachorowan na czerniaka i 2-3 mln — in-
nych nowotworéw skéry. Najbardziej

na nowotwor narazone sg 0soby o jasnej

karnacji, oczach niebieskich i zielo-
nych, blondyni bagdZ rudzi, piegowaci,
posiadajacy znamiona barwnikowe,
osoby, ktére w przeszlosci do§wiad-
czyly ciezkich poparzen slonecznych
iu ktérych w rodzinach wystepowa-
ly przypadki nowotworéw skéry.
Powyzszy opis bardziej pasuje
do statystycznego Skandynawa niz
Polaka, oni tez przodujg wsréd Euro-
pejczykéw w niechlubne;j statystyce
zachorowan na nowotwory skory, ale
— nie znaczy to, ze my mozemy czué
sie bezpiecznie. Okoto 70% rodakow
ma karnacje, ktéra powinna sktaniac¢
do ostroznosci. Co prawda, w latach
60. 1 70. XX w. wiekszo$¢ z nas raczej
nie prazyla sie na plazach $rédziem-
nomorskich, jednak niewielu wéwczas
stosowalo jakiekolwiek kremy chro-
nigce przed promieniami UV. A jesli
juz stosowalo, to w niewlasciwy lub
niewystarczajgcy sposéb: jednokrotnie
(tylko przed wyjsciem na slonice), nie
nakladajgc kolejnej warstwy po kapieli
lub uzywajac za mato specyfiku o zbyt
niskim SPF. Tymczasem naukowcy pod-
kreslaja, ze szczeg6lnie silny wplyw
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na problemy ze skérg w dalszym
zyciu maja poparzenia doznane

w dziecinstwie. To dlatego wlasnie
diagnoza pada najczesciej po 50.
1.z, czyli wéréd oséb, ktére swoje
dziecinstwo spedzily w ,,ciemnych
wiekach smazenia sig na storicu”.

Spaleni przez solaria ... freon
Istnieje jeszcze jeden czynnik wpty-
wajacy na wzrost zachorowan: po-
wstanie tzw. dziury ozonowej. Od oko-
to lat 50. XX w. do atmosfery zaczely
dostawac sie coraz wigksze ilosci fre-
onéw (gléwnie byt to CCI12F2, zwany
tez freonem-12), wykorzystywanych
powszechnie w sprezarkach, urzadze-
niach klimatyzacyjnych, lodéwkach itp.
Emisja ta spowodowata zmniejszenie
sie warstwy ozonu (0O3) w stratosferze.
Stanowit on za$ co$ w rodzaju ochron-
nego filtra, ktéry nie dopuszczat az 95%
promieniowania UV do powierzchni
Ziemi. Szacuje sie, ze obnizenie sie
warstwy ozonowej o 10% powodu-
je dodatkowych 300 tys. nowotwo-
réw skdry niebedacych czerniakami
i4 500 przypadkéw czerniaka®.

Na szczeScie ten kryzys mamy juz
za soba, a w 1987 1. przyjeto ,,Protokoét
montrealski w sprawie substancji zu-
bozajacych warstwe ozonowg”, dzieki
czemu stratosfera stopniowo zaczeta
regenerowac warstwe ozonowg. Pierw-
sze efekty pojawily sie po 2005 r., kiedy
to nastapil powolny wzrost zawartosci
ozonu w stratosferze nad biegunem po-
tudniowym i spadek zasiggu dziury ozo-
nowej. Wedlug prognoz ONZ, warstwa
ozonowa moze sig catkowicie zregenero-
wacé do 2060 r.. Ale konsekwencjg owego
kryzysu bylo zwiekszenie doptywu pro-
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66 Uktad odpornosciowy pod wptywem stonca uaktywnia
sie i kieruje swoje komorki na wiasciwe miejsce,
po czym powinien zakonczy¢ dziatanie. W przypadku
0s6b z chorobg autoimmunologiczng nie zatrzymuje
sie — rozpedzony niszczy wiasne komorki. @9

mieniowania UV (tzw. promieniowanie
UVCQ) i, co za tym idzie, zwigkszenie
zachorowan na nowotwory skory.

Za soba (prawie) mamy tez jeszcze jed-
ng tragiczng mode: na solaria. Juz 2 pan-
stwa: Brazylia i Australia wprowadzilty
catkowity zakaz korzystania z solariow
i handlu tymi urzadzeniami. Ograni-
czenia w korzystaniu wprowadzito tez
kilkanascie panstw europejskich — naj-
wczes$niej Norwegia (1982 r.) i Szwecja
(1983 r.) a do 2013 r.: Anglia, Austria,
Belgia, Finlandia, Francja, Hiszpania,
Irlandia, Niemcy, Portugalia i Wlo-
chy. W Polsce od 2018 r. obowiazuje
zakaz korzystania z solariéw przez
osoby ponizej 18 r.z. oraz zakaz rekla-

my solariéw. Statystyki sa nieubtaga-
ne: u 0s6b korzystajacych z solarium
ryzyko rozwoju czerniaka wzrasta
0 20%, a u 0séb ponizej 30 r.z. nawet
0 75%. Jesli korzystamy z tej uslugi cze-
$ciej niz raz w miesigcu — ryzyko rosnie
do 55%. Brzmi przerazajaco? Wszystko
dlatego, ze tak naprawde nie ma bez-
piecznej dawki solarium, emituje ono
bowiem promieniowanie ultrafioletowe
10 razy wieksze od tego, ktére funduje
nam stonce. Co wiecej, wystawiamy
tam cale cialo, caly obszar skéry, nawet
te miejsca, ktére zazwyczaj slonica nie
ogladaja (np. piersi i okolice intymne).
Nawet zima, kiedy dopada nas szaro$¢
i depresja zwigzana z niedoborem §wia-




tta, réwniez nie nalezy szuka¢ pomocy
w solarium. Wtasnie wéwczas jest ono
najbardziej niebezpieczne. Naszej skory
nic wtedy nie chroni - odzwyczaila sig
od promieniowania i nagte przyjecie
duzej dawki UV jest dla niej szokiem?®.

Na poziomie komorki

Tak, tak, ale powiecie ,,Przeciez kazdy
organizm potrzebuje storica”, bo bez
niego nie ma mowy o syntezie wita-
miny D, ktérej i tak wiekszoé¢ z nas

ma za mato. To prawda, tym niemniej,
do syntezy tejze superwitaminy nie mu-
simy odstania¢ catej swojej skéry i sma-
Zy¢ sie na braz. Tym bardziej, ze zmiany
jakie wywolujg promienie UV maja
miejsce na poziomie DNA komorek®.

Ot6z, energia fotonéw zaréwno
UVB jak i UVA (relatywne bezpieczen-
stwo tych ostatnich okazato sie ztu-
dzeniem) jest nie tylko bezposérednio
absorbowana przez DNA, powodujac
jego uszkodzenia, ale réwniez przez
znajdujace sig w skérze chromofory. Ten
proces prowadzi do wytworzenia tzw.
reaktywnych form tlenu (RFT) i stre-
su oksydacyjnego. To za$ jest wtor-
nym zrédlem uszkodzen DNA’.

Ludzki organizm ma zloZzony system
obronny, ktéry chroni DNA, wilaczajac
w to antyoksydanty i mechanizmy na-
prawcze DNA. Mozemy poméc skérze
zwiekszajac podaz przeciwutleniaczy,
zar6wno w kosmetykach, jak i w diecie.
Godne uwagi sg zwlaszcza preparaty
z flawonoidami, czyli substancjami po-
chodzenia roslinnego. Mozna znalez¢
je w owocach, warzywach oraz ziotach.
Nie tylko majg wtasciwosci przeciwu-
tleniajace, ale tez przeciwzapalne, prze-
ciwdrobnoustrojowe, przeciwalergiczne
i chronig przed szkodliwym dziataniem
promieniowania UV. Doskonalym Zré-
dtem flawonoid6w sg takie owoce i ziota,
jak np. aronia, winogrona, owoce lesne
i cytrusowe, bazylia, melisa, rozmaryn,
swietlik, lukrecja, herbata, granat, man-
go, truskawka czy cytryniec chinski®.

Warto o tym pamietac nie tylko
przy wyborze kosmetykéw, ale tez
teraz, w sezonie letnim — przygoto-
wujac desery. Tym bardziej, ze pro-
mieniowanie UV wplywa szkodli-
wie na nasze zdrowie i to nie tylko
na skdre. Co gorsza, ostatnie badania
wykazuja, Ze promieniowanie UV ma
wplyw takze na nasza odpornosé.

TEMAT NUMERU

Jak dba¢ o zyty latem?

Nasze zyly nie przepadaja za storicem. \\
Pod wptywem promieniowania UV i cie-

pta zaczynaja sie rozszerzac. To wiasnie
eksponowanie sie na jego promienie
przyczynia sie do powstawania tzw. pa-
jaczkéw na twarzy. Ot, naczynia zachowujg

sie jak gumka recepturka i po wielokrotnym
rozciggnieciu nie chcg wracac do pierwotnego
ksztattu. Niestety powstawanie zylakdw to nie
jedyny problem. Podwyzszona temperatura
prowadzi tez do odwodnienia i zageszczenia krwi,
a to, w potaczeniu ze zwolnionym jej przeptywem y

w naczyniach - prosta droga do powstania zakrzepicy zylnej.

Zakrzep blokuje wowczas przeptyw w zyle i moze powodowac /
nieprawidtowy odptyw krwi. Gdy zas oderwie sie od $ciany zyty, _ ’
moze doprowadzi¢ do groznego zatoru. Nieleczona zakrzepica "'
moze wrecz prowadzic¢ do $mierci. Przeciwdziata¢ temu mozna [
unikajac ostrego stonca, a zwtaszcza lezenia plackiem na plazy, '
pamietajac o ruchu, przewiewnych ubraniach, a w najgoretszy

czas - korzystajac ze sjesty w cieniu. | — zawsze dobrze nawadnia-

jac nasze ciato, nie dopuszczajgc tym samym do zageszczenia krwi. ‘

-

Wyzwanie dla odpornosci
Przyjrzyjmy sie blizej kwestii od-
dzialywania promieniowania UV na
uktad odpornosciowy. Ot6z, jak juz
wspomniano, pod jego wplywem
dochodzi do uszkodzenn DNA ko-
moérek skéry i ich apoptozy, czyli
$mierci. Tym samym skoéra, ktéra jest
naturalng barierg ochronna, przestaje
sprawnie funkcjonowaé. Zwigksza
sie jej podatno$¢ na r6znego rodzaju
infekcje, a w skrajnych przypadkach
—na nowotwory. Inaczej méwiac,
promieniowanie stoneczne ma na
skére dzialanie immunosupresyjne.

Z drugiej za$ strony, uktad odporno-
sciowy dostaje sygnal, ze ma miejsce
apoptoza komoérek i ,nalezy posprza-
ta¢”. Uaktywnia sig i kieruje swoje
komoérki na wlasciwe miejsce.

Po czym powinien zakonczy¢
dzialanie, ale - w przypadku

0s6b z chorobg autoimmunolo-

giczng — tego nie robi. Rozpe-

dzony niszczy wlasne komorki. A -
Dochodzi niekiedy do za- '
ostrzenia badZ uruchomienia
procesu zapalnego o podto-
zu autoimmunologicznym.
Potwierdzi¢ to moga osoby
zyjace np. z toczniem. Nawet
80% pacjentow cierpia-
cych na to schorzenie
podczas ekspozycji

na slonice doswiad-

cza zaréwno lo-

kalnych (skéra), jak i uktadowych
stanéw zapalnych skéry (nerki)®.

Aby okresli¢, w jaki sposéb do tego
dochodzi, badacze sprawdzili dzialanie
i role neutrofili, typu biatych komo-
rek krwi, ktore jako pierwsze reaguja
w przypadku kazdego rodzaju stanu
zapalnego i ktére zostaly powiagzane
ze zmianami na skdrze i w nerkach
u pacjentéw z toczniem. Jak sie okazato,
nawet podczas jednokrotnej ekspozycji
na stonice neutrofile nie tylko pojawiajg
sie w wystawionej na §wiatlo skérze, ale
p6zniej wedrujg z krwiobiegiem po ca-
tym ciele, aby w koncu trafi¢ do nerek.
Bylo to o tyle zaskakujace, ze dotychczas
sadzono, ze sa to komorki krétko zyjace
i ich droga koniczy sie tam, gdzie do-
chodzi do stanu zapalnego. W praktyce
oznacza to, ze nawet jednorazowy pobyt

na sloficu moze w przypadku oséb

g
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Wakacje nadcisnieniowca

Ostatnie badania wykazaty, ze osoby z nadci$nieniem tetniczym nie powinny bynaj-
mniej unikac stonca. Otéz kontakt skéry z promieniowaniem UV powoduje rozszerzenie
naczyn krwiono$nych oraz uwalnianie sie tlenku azotu. Tym samym dochodzi do ob-
nizenia ci$nienia krwi. Zazwyczaj organizm korzysta z tlenku azotu produkowanego
przez komorki budujace wewnetrzne $ciany naczyn krwionosnych, co powoduje ich
rozluznienie i zmniejszenie intensywnosci pracy serca. Okazato sie jednak, ze poktady
tego zwigzku znajduja sie réwniez w skérze i sa uwalniane do krwiobiegu pod wptywem

promieniowania UV, Nie oznacza to jednak, ze nadci$nieniowcy powinni zacza¢ korzy-
stac z solariéw. Trzeba pamietac o lekach, ktérych przyjmowanie potgczone z opalaniem
moze powodowac problemy. Nalezg do nich np. ,,blokery kanatu wapniowego”, ktére
rozszerzajg naczynia, co w potaczeniu z opisang wczesniej reakcjg na storicu — moze
spowodowac przegrzanie czy obrzeki. Podobnie uwazac nalezy z lekami odwadniaja-

_ cymi, takze stosowanymi przy nadci$nieniu. Dziataja moczopednie, a pod wptywem
storica — moga prowadzi¢ do zageszczenia krwi. Dlate-

e A . SRt BIBLIOGRAFIA
go, uwaga dla nadcisnieniowcéw — zawsze miejcie pod

z toczniem stymulowaé stan zapalny

nerek i prowadzi¢ np. do biatkomoczu®.
Na storice uwazaé powinni tez lu-

dzie dotknieci cukrzyca typu 1. Wie-

lu z nich ma pigmentacje wlasciwg

osobom nadwrazliwym na promie-

niowanie UV - jasng skére oraz

zielone lub niebieskie oczy.

Spaleni, ale czy... zdrowsi?

Nieco inaczej wyglada w przypadku
innych choréb autoimmunologicz-
nych, takich jak stwardnienie rozsia-

ne (SM) lub reumatoidalne zapalenie
stawéw (RZS). Od dawna wiadomo,

ze np. w przypadku SM i RZS istnieje
korelacja miedzy szerokos$cia geograficz-
ng zamieszkania, a prawdopodobieni-
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stwem zachorowania. Im blizej réwnika,
a zatem wieksza ekspozycja na swiatto
sloneczne, tym mniejsze prawdopodo-
biefistwo zapadniecia na jedna z tych
choréb. Badania prowadzone przez
prof. Robyn Lucas z Australian National
University wykazaly, ze ryzyko wysta-
pienia pierwszego rzutu SM zmniejsza
sig 0 30% dla kazdego wzrostu ekspo-
zycji na promieniowanie UV o wartosci
1000 kJ. Ba, im bardziej zniszczona
przez promieniowanie stoneczne skora,
tym mniejsza szansa pojawienia sie rzu-
tu SM i to az 0 60% w stosunku do gru-
py kontrolnej o zdrowej skorze. Praw-
dopodobnie nizsza zapadalno$é wynika
Ze wspomnianej wcze$niej immunosu-
presji wywolanej przez promieniowa-
nie UV na komérkach Langerhansa,
znajdujacych sie w skorze. Doklad-
ny mechanizm tego zjawiska nie
zostal jeszcze poznany. Tych, kt6-
rzy rozwazajg przeprowadzke, mu-
simy jednak ostrzec: ma ona sens
do ok. 15 r.z. P6Zniej nasz organizm
i uktad odpornosciowy bedzie ,,pamigtat

_ warunki”, z ktérych pochodzilismy™.

Prosto w oczy

Niemal kazdy z nas doswiad-
czal Izawienia po pobycie
na slonicu, a wielu pa-
mieta o tym, by w upaly
wychodzi¢ w okularach
przeciwstonecznych. Dobrze

1. | Invest Dermatol. 2014
Jul;134(7):1839-1846 -

jednak, aby nie tylko byty one przy-
ciemniane, ale réwniez uzbrojone

w filtr UV, poniewaz jak zwykle pro-
mieniowanie UV nie wychodzi naszym
oczom na zdrowie. Co nam grozi?

Po pierwsze za¢ma — pod wplywem
promieni UV soczewka w oku moze
traci¢ przejrzysto$¢, zmetnie¢. Co praw-
da obecnie mozna zaé¢me leczy¢ chi-
rurgicznie, ale nie jest to co$, za czym
ktokolwiek teskni. Innym problemem
jest tzw. skrzydlik, zmiana chorobowa
oka polegajaca na zgrubieniu spojéwki
w obrebie szpary powiekowej, w ksztat-
cie tréjkata zwréconego wierzchotkiem
do rogéwki. Schorzenie to nie tylko
wyglada nieestetycznie, ale moze tez
wplywac¢ na pole widzenia. Leczenie
jest do§¢ uporczywe, gdyz skrzydlik
ma tendencje do nawracania. Nawet
przeprowadzenie operacji nie oznacza,
ze problem nie wréci. Promieniowanie
UV moze tez by¢ przyczyna degeneracji
plamki z6ttej, miejsca na siatkéwce naj-
bardziej wrazliwego na §wiatlo — tego,
ktéry daje nam najostrzejszy obraz.
Niestety jedynym sposobem na to, by sie
ustrzec przed problemami ze wzrokiem
jest noszenie okularéw przeciwstonecz-
nych, co do ktérych bedziemy pewni,
ze dajg ochrone przed promieniami UV.

Nie tylko UV

Promieniowanie ultrafioletowe to nie
jedyny problem, z ktérym trzeba sie
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Sprzymierzency w ochronie przed stoncem
- najsilniejszy wymiatacz wolnych

rodnikéw i zwigzek, ktéry bierze udziat w syntezie kolagenu. Chroni

przed promieniami UV, ale - uwaga, trzeba ja stosowac w kosme-

tykach z SPF, gdyz pod wptywem $wiatta witamina C tatwo ulega

utlenieniu, a wéwczas traci swoje wiasciwosci. Potgczenie filtru SPF

i witaminy C daje jednak wyjatkowo silng ochrone. Co wiecej, kwas

askorbinowy wzmacnia $ciany naczyn krwionosnych, chroni zatem
przed tzw. pajaczkami i stymulu-
je synteze ceramidéw w skorze,

Jak wynika z ostatnich badar naukowcéw
australijskich, z opryszczka, tak uprzykrzajaca zycie zwlasz-
cza latem, doskonale radzi sobie... miéd manuka. Ba, ra-
dzi sobie skuteczniej niz popularne masci z acyclowirem. :
Bable znikaja szybciej i rzadziej pozostajg zmiany2

Stonice rozszerza naczynia krwio-
nosne, dlatego wszyscy, ktérzy majq problem z zylakami powinni sie
uzbroi¢ w odpowiednie, pomocne preparaty ziotowe. Godne polece-
nia s zwilaszcza: wyciagi z kasztanowca

tej (uszczelnia naczynia krwiono-

$ne). Przydatne beda réwniez

syntetyczne substancje, przy-

pominajace te pozyskiwane

z roslin, o dziataniu uszczel-

niajagcym i wzmacniajacym

naczynia: diosmina i escyna’.
I Lepka substan-

Cja przypominajaca zywice

o0 ciemnej, czarno-brazowe;j

barwie jest znana w medycy-

nie ajurwedyjskiej od tysiecy

lat. Pozyskuje sie jg z rozpadlin

skalnych, m.in. w Himalajach,

a powstaje ona z materii orga-

nicznej i nieorganicznej (np. pytkéw

i fragmentow rzadkich roslin, alg

i porostéw). Zawiera liczne makro-

i mikroelementy, aminokwasy oraz

witaminy - z grupy B (B1, B6, B12),

C, Ki P, a takze kwas fulwowy i hu-

musowy. Dziata przeciwzapalnie,

adaptogennie i antyoksydacyjnie“.

Wspiera odporno$c¢ i chroni organizm

przed skutkami ekspozycji na storice.

co podtrzymuje jej nawilzenie. (niweluje obrzeki, wzmacnia naczynia), B
Witamina E (tokoferol) R mitorzebu japonskiego (zmniejsza ?Q&i-af :
dobnie jak witamina C, jest silnym lepkos$¢ krwi) lub babki lancetowa- ,p,;;‘*ﬂ :

1. Am Health Drug Benefits. 2015
Aug; 8(Spec Issue): 13-14
2. Med Sci Monit, 2004

Aug;10(8):MT94-8;
Pharmaceuticals (Basel). 2021
Dec; 14(12): 1264
3. Post Farmakoter, 2009, T. 65,

2,88-92
4. Microbiol Spectr, 2016 |un;4(3)

antyoksydantem, co wiecej, pod
wptlywem $wiatta i aktywuje
$ci. Warto o niej
pamietac réwniez
stan zapalny oraz ryzyko trwatych uszkodzen komérkowych.
NEINEY (340 )] — to nie tylko antyoksydant, ale gtéw-
ustannie uzupetniac jej zapasy, zwlaszcza latem, kiedy skdra
jest czesSciej wystawiana na storice. Przy czym najlepsza pora
wolnych rodnikdw, ale réwniez chroni przed przebarwienia-
mi i zapobiega powstawaniu nowych zmian skérnych. Tym

glutation obecny w skodrze, ina-
woéwczas, gdy juz
ny gwarant zdrowia skory. Jest niezbedna w procesie wymia-
na jej zastosowanie to wieczor, tak aby nocg skéra skorzysta-
samym odgrywa wazna role w zapobieganiu powstawania

.,[ %&, 5 iod czej nazywany
e 4 W
dojdzie do po-
ny naskoérka i w prawidtowym dziataniu warstwy rozrodczej
fa z tego dodatkowego zastrzyku dobroczynnej witaminy.
zmian nowotworowych oraz pomaga naprawic uszkodze-

enzymem miodo-
parzenia stonecznego. Olejek lub krem z witaming E zmniejszy
skory. Zarazem jest $wiattoczuta, dlatego wazne, aby nie-
Nie tylko hamuje powstawanie
°nia DNA powstate wskutek oddziatywania promieni UV1.

zmierzy¢. Podczas pobytu na stoficu
grozi¢ nam moze tez przegrzanie i od-
wodnienie. Na szczeScie te sygnaly
zwykle szybciej zauwazamy. Réwniez
media i alerty RCB przypominajg

o tym, ze czeka nas wysoka tempera-

tura i osoby starsze lub chore powinny
zosta¢ w domu. Warto, nawet na urlo-
pie, te ostrzezenia nie tylko czytad,
ale —jesli tylko to mozliwe, stosowaé
sie do nich. A jesli juz musimy wyjsé,
to przypomnijmy sobie rady prababek:
przede wszystkim — kapelusz na glowe.
Nasz mézg nie lubi upatu, a zawia-
duje calym organizmem. PodwyzZszenie

tetno. Co wéweczas zrobi¢? Przede
wszystkim — znéw — zadbac o glowe.
Chlodne oklady na gtowe i kark oraz
klatke piersiows pozwolg stopnio-
wo obnizy¢ temperature. Nie zaleca
sig bardzo zimnych okladéw, by nie
dopusci¢ do szoku termicznego.
Trzeba przemiescic sig do chtodnego
miejsca i pi¢ wode. Udar stoneczny
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temperatury oznacza rozszerzenie na-
czyn krwiono$nych zaréwno mozgu,
jak i opon mézgowych. Pierwszym
sygnatem najcze$ciej nie jest bl glo-

to sytuacja zagrazajgca zyciu, dlatego,
jesli dochodzi np. do utraty $wiado-
moéci i objawy nie ustepuja, nalezy
jak najszybciej wezwac pogotowie.

4. World Health Organization, www.who.int

5. www.akademiaczerniaka.pl wy, ale skurcze miesni brzucha i nég, Udarowi, tak jak i wcze$niej wy-
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zimna, blada i wilgotna skéra, a tak-
ze szybkie cho¢ stabo wyczuwalne

ni korzystaé¢ z piekna urlopu. Zatem
— szerokiej drogi i pieknej pogody!
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Jednym z czesto bagatelizowanych skutkéw ubocznych stosowania
lekdw i preparatow ziotowych jest fotonadwrazliwosé skéry. Lato w petni,

dlatego warto je poznac by nie wpas¢ w stoneczng putapke.

ho¢ o fotonadwrazliwosci,
okreslanej takze mianem
fotouczulenia, przypominamy
sobie zazwyczaj u progu lata,
warto u§éwiadomi¢ sobie, ze nie jest
to choroba sezonowa i nadwrazliwosé
na $wiatlo stoneczne moze rozwina¢ sie
o kazdej porze roku. Za jej powstawanie
odpowiada gléwnie promieniowanie
UVA, ktére wnika az do najglebszych
warstw skdory wlasciwej. Co wazne, nie
chronig nas przed nim ani chmury, ani
szyby, dlatego moze dopas¢ nas nie tylko
na plazy, ale i w zaciszu domowym.
Z opublikowanego przez Warszaw-
ski Uniwersytet Medyczny przegladu
badan, dotyczacego fotonadwrazliwosci
wynika, ze az 8% wszystkich niepoza-
danych reakcji skérnych, wystepuja-
cych na skutek przyjmowania lekéw,
to wlasnie fotouczulenie. Problemu
tego nie mozna bagatelizowaé, bowiem
poza przejéciowym dyskomfortem,
przypominajgcym poparzenie sloneczne
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i Swigdem, zmianami skérnymi, taki-
mi jak pokrzywka czy pecherzyki lub
przebarwienia, fotonadwrazliwo$é jest
jednym z czynnikéw zwiekszajacych
ryzyko wystgpienia nowotworéw skéry'.

Fototoksycznos¢
czy fotouczulenie?
Mylnie stosuje sig te okreslenia za-
miennie. Tym, co je laczy i staje sig
zarzewiem problemu, jest obecno$é
na skérze lub w jej komérkach czastek
lub metabolitéw substancji chemicz-
nych zdolnych pochlania¢ promienio-
wanie UV. Tym, co je r6zni jest rodzaj
reakcji zachodzacej z ich udziatem
pod wplywem $wiatla stonecznego.
Zasadniczo cze$ciej mamy do czynie-
nia z fototoksycznos$cia, w przebiegu kto-
rej na skutek dzialania promieniowania
UV na czasteczke substancji chemicznej
powstaja olbrzymie ilosci wolnych
rodnikéw tlenowych, ktére uszkadzajq
biatka, lipidy i DNA komoérek. Moze

dojé¢ zatem nie tylko do zaburzenia
funkcjonowania komérek skéry, ale tak-
ze ich zniszczenia. Czasami uszkodzenie
DNA jadra komérkowego moze skutko-
waé wzbudzeniem procesu nowotworo-
wego. Reakcja fototoksyczna pojawia sie
natychmiastowo, w ciagu kilku minut
od ekspozycji na storice lub najdalej
po kilku godzinach, a zmiany obserwuje
sig zazwyczaj jedynie na odstonietych
fragmentach skory — najczesciej sa to
przedramiona, podudzia, twarz i dekolt.
W przebiegu fotouczulenia dochodzi
natomiast do polgczenia, pod wptywem
dziatania fotonu §wiatla, fragmentu sub-
stancji chemicznej z biatkiem obecnym
w naszej skorze. Tak powstaly antygen
zostaje natychmiast rozpoznany przez
uktad odpornosciowy jako obce, po-
tencjalnie grozne biatko, ktére nalezy
unieszkodliwié. Organizm wysyta zatem
limfocyty T, ktére uwalniajg prozapalne
cytokiny. Reakcja uczuleniowa moze
pojawic¢ sie po kilku godzinach, jednak




Im wyzsza jest dawka leku lub naturalnej
substancji aktywnej, tym wieksze ryzyko
pojawienia sie reakcji fototoksycznej

najczes$ciej dochodzi do niej dopiero po 24-72 godz. po ekspo-
zycji na stonce i nie musi sig ona ogranicza¢ jedynie do miejsc
odstonietych, jak to ma miejsce w przypadku fototoksycznosci'.

Uwazaj na te leki
Fotonadwrazliwo$¢ moze sie pojawi¢ zar6wno na skutek
przyjmowania niektérych lekéw doustnych, jak i ich zewnetrz-
nych odpowiednikéw (masci, kremy). W wielu przypadkach
czas stosowania preparatu nie ma najmniejszego znaczenia
i reakcja moze nastapic juz pierwszego dnia stosowania.
W przypadku niektérych medykamentéw nalezy zachowaé
ostrozno$¢ takze po zakonczeniu kuracji, bowiem metabo-
lity zdolne wywotaé niepozadang reakcje moga znajdowac
sig w skdrze jeszcze przez kilka dni lub nawet tygodni.
Najczestsza przyczyna fotonadwrazliwosci
sq tetracykliny i fluorochinolony. W przypadku tetracyklin
przybiera ona zazwyczaj posta¢ poparzenia slonecznego,
nieadekwatnego do czasu spedzonego na stoncu, ktéremu
towarzyszy uczucie pieczenia skéry. W ciezszych przypad-
kach pojawia sie zapalenie skdry, po ktérym moga pozostac
zmiany barwnikowe i moze doj$¢ do oddzielenia sig plytki
paznokcia (fotoonycholiza). Z kolei fluorochinolony powo-
dujg powstanie rumienia i stanéw zapalnych skéry, bedacych
konsekwencja wytwarzania wolnych rodnikéw tlenowych.
O fotouczuleniu na te grupe lekéw mogg Swiadczy¢ takze
brazowo-zo6lte przebarwienia plytki paznokci. Z kolei cefalo-
sporyny III generacji moga, poza oparzeniem stonecznym, po-
wodowac pojawienie sie tzw. sieci pajaczkéw na skorze, ktére
sg skutkiem nadmiernego rozszerzenia naczyn wlosowatych'.
W tej grupie znajduja sie
przeciwbakteryjne sulfonamidy, w tym sulfametoksazol, sul-
fizoksazol, sulfadiazyna, sulfacetamid i sulfoguanidyna. Cho¢
przepisuje sie je coraz rzadziej, nie mozna zapominac, ze nadal
sg w obrocie i czasami ich zastosowanie w leczeniu infekc;ji,
np. u os6b uczulonych na pewne grupy nowoczesnych antybio-
tykéw, jest po prostu konieczne. Ponadto w reakcje z promie-
niami stonecznymi wchodzg leki stosowane w terapii gruzlicy,
takie jak izoniazyd i pirazynamid. Skutkiem ich zastosowania
sq liszajowate, tuszczace sie wykwity skérne i swedzaca, czesto
grudkowata wysypka. Co sie za$ tyczy lekéw przeciwgrzybi-
czych, najwigksze ryzyko niesie ze soba ketokonazol (sktadnik
szamponow przeciwlupiezowych), worykonazol, itrakonazol
i gryzeofulwina. W tym przypadku zagrozenie jest powazne,
bo o ile reakcja fotonadwrazliwo$ci najczeSciej przybiera postaé
wysypki i rumienia, zdarzajg sie przypadki martwicy naskérka
i zespotu Stevensa-Johnsona, w przebiegu ktérego dochodzi
do powstania nadzerek i ognisk martwicy glebszych tkanek'.

Z uwagi na ich
powszechne stosowanie sg najczestsza przyczyna powstania
reakcji fototoksycznej (naproksen) i fotoalergicznej (ketoprofen,
diklofenak, piroksykam) i to zaréwno po podaniu doustnym,
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Reakcje fototoksyczne czesciej obserwuje sie
u kobiet, a fotouczulenie u mezczyzn

jak i po zastosowaniu kremu lub masci.
Reakcja na naproksen przypomina obja-
wy porfirii, choroby, w przebiegu ktérej,
pod wplywem promieni UV, pojawiajg
sie pecherze, nadzerki, krosty i strupy
oraz zmiany barwnikowe. Z kolei foto-
alergia po NLPZ objawia sig najczesciej
obrzekiem i stanem zapalnym skory,
rumieniem i §wigdem. Warto zaznaczy¢,
ze objawy fotouczulenia na ketoprofen
moga ulec pogorszeniu po zastosowaniu
niektérych kreméw z filtrem przeciw-
stonecznym, zawierajacymi benzofenon
i oktokrylen, dlatego stosujac ten lek
doustnie lub w formie kremu nalezy
skrupulatnie studiowa¢ ulotki kosmety-
kéw. Charakterystycznym objawem foto-
uczulenia na diklofenak jest onycholiza.
Natomiast najczeéciej stosowany ibupro-
fen niezwykle rzadko jest przyczyna
fotonadwrazliwosci. Jesli zmiany zapal-
ne pojawig sig na ustach i skérze wokét
nich, moze to $wiadczy¢ natomiast o fo-
toalergii na benzydamineg, NLPZ zawarty
w sprejach, ptukankach i tabletkach
do ssania, stosowanych w stanach
zapalnych jamy ustnej i gardla’.

Naleza
do nich chinina, chinidyna, atowakwon
i proguanil. Osobom podrézujacym
do krajéw egzotycznych czesto prze-
pisuje sig te leki profilaktycznie i za-

leca stosowanie juz na kilka dni przed
wylotem. Na skutek ich stosowania
moze pojawi¢ sie swedzaca wysypka,
plamiste wykwity i liszaj oraz ciemno-
czerwone przebarwienia na wystawionej
na dzialanie stonca skérze. Czasami
obserwuje sie takze powazniejsze
zmiany, takie jak pecherze i bolesne,
podatne na zakazenia i nadzerki'.
Reakcje fo-
tonadwrazliwosci, manifestujaca sig
sktonnoscia do poparzen slonecznych
moga wywolaé popularne, dostgpne
bez recepty leki przeciwalergiczne,
ktére w swoim sktadzie zawierajg an-
tyhistaminowe substancje, takie jak
loratadyne, cetyryzyne i prometazyne'.
Hydrochlorotiazyd,
furosemid i spironolakton, zalecane nie
tylko w chorobach serca czy uktadu
moczowego, ale czasami takze zdro-
wym kobietom, jesli ich organizm tuz
przed miesigczka zatrzymuje wode,
mogg powodowaé powstanie wypry-
skéw, rumienia, wybroczyn i peche-
rzy, a takze onycholize. Grozne jest
to, ze efekt reakcji fototoksycznej
na pierwszy z wymienionych lekéw
moze utrzymywac sie po jego od-
stawieniu nawet przez kilka lat'.
Uwazac
na stonce powinni chorzy poddawani

Poza lekami, takze ziota mogq powodowac fotonadwrazliwos¢. Najbardziej znanym wsréd
nich jest dziurawiec zwyczajny, stosowany w zaburzeniach trawienia i pracy watroby,

z uwagi na jego dziatanie rozkurczowe i zétciopedne. To takze skiadnik naturalnych lekéw
przeciwdepresyjnych. Zawarta w dziurawcu hiperycyna,

pod wptywem promieniowania UV uwalnia olbrzy-
mie ilosci wolnych rodnikéw tlenowych, ktére

uszkadzajg wewnetrzne struktury
komaérek, w tym tworzacych ostonki
mielinowe nerwéw, siatkéwke i so-
czewke oka. Podobna reakcja za-
chodzi w przypadku zastosowania
nagietka, rumianku, arniki, pokrzy-
wy, krwawnika, nawtoci, wrotyczu,
arcydziegla, aminka wiekszego,
bylicy pospolitej i stokrotkit.
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Niektore olejki eteryczne moga by¢ przy-
czyng fotonadwrazliwosci. | nie chodzi
tu tylko o te, ktére stosujemy bezpo-
Srednio na skore, ale takze stanowigce
dodatek zapachowy do kreméw czy
perfum. Olejek bergamotowy, cytrynowy,
pomaranczowy i limonkowy zawierajg
furanokumaryny, ktére pod wptywem
storica moga uszkadza¢ DNA komérek,
co stanowi czynnik ryzyka rozwoju
nowotwordw i zwiekszac¢ wytwarzanie
melaniny w skérze, co z kolei moze

ez

do DOWSt‘:’V‘fan'a 1. Biul. Wydz. Farm.
przebarwien. WUM, 2021, 3,18-27

leczeniu miejscowemu 5-fluorouracy-
lem. Skutkiem ekspozycji na promie-
nie UV moze by¢ rumien i powstanie
trwatych przebarwieni ma skoérze.

Z kolei u osé6b leczonych metotreksa-
tem (pacjenci onkologiczni i chorzy
na reumatoidalne zapalenie staw6w)
nawet po zakonczeniu terapii moze
powr6ci¢ rumien w miejscu, w kté-
rym pojawil sie uprzednio. Ponadto
rumien i przebarwienia na skérze
moga pojawié sig u oséb przyjmu-
jacych inhibitory nablonkowego
czynnika wzrostu (EGFR), receptora
naczyniowo-§rédbtonkowego czyn-
nika wzrostu (VEGFR) i kinaz tyro-
zynowych RET oraz dekarbazyne'.

W Polsce z niewy-
dolnoscig serca boryka sig az 800 tys.
0s6b, ponad 9 mln leczy nadci$nienie
a u ponad 1 mln wystepuje arytmia.
Z tego tez powodu szeroko pojete leki
nasercowe, zaraz po NLPZ’ach, sa naj-
wieksza i najczesciej przepisywang
grupa lekéw. Wiele z nich wykazuje
dziatanie fotouczulajgce, a wéréd nich
przeciwarytmiczny amiodaron i dro-
nedaron. W wigkszosci przypadkéw
pojawia sie jedynie nadwrazliwo$é
na dziatanie promieni stonecznych
i podatnos¢ na poparzenia stoneczne,
ale odnotowano tez przypadki zmian
podobnych do porfirii i powstawa-
nie niebiesko-szarych przebarwien.
Sposréd lekéw na nadcisnienie fo-
tonadwrazliwo$¢ moze pojawic sie
podczas przyjmowania amlodypiny,
nifedypiny, diltiazemu, bisoprololu,
atenololu, kaptoprylu i enalaprylu,
niezwykle wrazliwych na dzialanie
promieni UV i przeksztalcajacych sie
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pod jego wplywem w zwiazki toksycz-
ne. Powoduja one powstanie rumienia,
wypryskéw i przebarwieni na odslonie-
tych partiach skéry. Statyny, zalecane
przy zagrazajacej uktadowi krwio-
nosnemu hipercholesterolemii, to
kolejna grupa lekéw dziatajacych
fototoksycznie — atorwastatyna, fluwa-
statyna i symwastatyna moga wywolaé
rumien wielopostaciowy, podobne
problemy moga pojawié sie po zasto-
sowaniu fenofibratu i bezafibratu'?.
Pochodne
wspomnianych juz sulfonamidéw
(glipizyd, gliklazyd) i biguanidu (met-
formina) moga powodowac powsta-

nie zmian podobnych do porfirii'. Jak Sie chroni¢? akcji na stonice wystarczy korekta daw-
Wéréd nich naj- Co zrobié, jesli chcemy, pomimo stoso- kowania, np. leki przyjete wieczorem,
silniejsze fotouczulenie powoduja wania lekéw, cieszy¢ sig piekng pogoda do poranka sg zazwyczaj zmetabolizo-
przeciwpsychotyczne fenotiazyny i stoicem? Jest na to kilka sposobéw. wane i mniejsze jest ryzyko wystapienia
— moze dojs¢ do trwalego, szarego i popros, jesli ostrej reakcji fotonadwrazliwosci'.
przebarwienia skéry. Ponadto rumien, to mozliwe, o zmiane lekéw. Wiele FEHENTEIEELT, jesli w Twoim przypad-
przebarwienia i zapalenie skory mogg z wymienionych wyzej fotouczulaja- ku nie mozna zamieni¢ lekéw na inne.
pojawié sie u os6b przyjmujacych cych medykamentéw mozna zastgpic Ubieraj sie w przewiewne i luzne stroje
tréjpierscieniowe leki przeciwdepre- lekami, ktérych dziatanie fototoksyczne z naturalnych wiékien — pomimo diu-
syjne i niektére selektywne inhibitory jest stabsze lub sa caltkiem bezpieczne. gich rekaw6éw i nogawek nie bedg grzaty.
zwrotnego wychwytu serotoniny. Czasami do wyciszenia nadmiernej re- No$ kapelusz lub czapke z daszkiem
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przy silnym stonicu i unikaj, jesli to tylko
mozliwe, wychodzenia w porach jego
najsilniejszego dziatania, w godz. 11-15".
Z Wy-
sokim filtrem. Najlepiej sprawdzaja
sie te z filtrami mineralnymi, ktére nie
wchlaniajg sie, ale tworza na skérze
swego rodzaju warstwe odblaskowa,
odbijajaca promienie sloneczne. Siggajac
jednak po kremy z filtrami chemicznymi
warto pamietaé, ze zawarty w niektérych
z nich benzofenon i oktokrylen moga
fotouczula¢ — tych nalezy unikaé'. Warto
wyprébowac takze naturalne filtry, takie
jak kit pszczeli. Zawiera on bowiem mie-
szanine kwaséw kofeinowego, kumaro-
wego, benzoesowego i ferulowego, ktére
pochlaniajg pewng ilo§¢ promieniowa-
nia UVA. Ich dodatkowaq zaletq jest to,
ze niszcza wolne rodniki tlenowe, tago-
dza poparzenia stoneczne i wspomagaja
regeneracje skory. Ponadto kwas ferulo-
wy zmniejsza widoczno$¢ przebarwien
na skdrze®. Innym naturalnym filtrem
jest zawierajacy ochronne antrachino-
ny i aloine wyciag z aloesu oraz bogaty
w naftachinony wyciag z orzechéw*.
bogata w likopen.
Ten wystepujacy w pomidorach, pa-
pryce, morelach, arbuzie, papai, czer-
wonych grejpfrutach, dyni i owocach
dzikiej r6zy barwnik dziala nie tylko
antyoksydacyjnie, ale takze sprawia,
ze skoéra staje sig mniej podatna na dzia-
lanie promieniowania UV. Ponadto
przyspiesza jej regeneracje, fagodzi

Te pochodne witaminy A, o dziataniu przeciwzapalnym,
przeciwlojotokowym, ztuszczajacym i modulujgcym
réznicowanie oraz wzrost komdrek skdry, wykorzystuje
sie w leczeniu tuszczycy i tradziku oraz innych zmian
skérnych, w przebiegu ktérych dochodzi do nadmier-
nego rogowacenia naskarka (np. liszaj ptaski, rybia
tuska, toczen rumieniowaty). Czasami, w mniejszym

niz w lekach stezeniu, stosuje sie je takze jako dodatek
do przeciwzmarszczkowych kreméw do twarzy i kre-
mow pod oczy. Retinoidy przyjmuje sie takze doustnie,
jako uzupetnienie terapii dermatologicznej. Nalezy jednak :
zachowac ostroznos$¢, bowiem mogg one powodowac reakcje
fototoksyczna, na skutek ktdrej na skérze pojawia sie rumien,
oparzenia stoneczne i trwate zmiany w pigmentacji. Zwiek-
szona wrazliwos$¢ na promieniowanie UV po zastosowaniu
retinoidéw wynika takze z tego, Ze po ztuszczeniu
warstwy rogowej skdra traci swojg naturalng ba-
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riere ochronng i staje
sie niezwykle podatna
na oparzenia stonecznel.
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Na skutek reakcji fotoalergicznej moze do
do trwatego uczulenia na Swiatto stoneczne

stany zapalne i chroni przed nowotwo-
rami. Jesli z kolei do menu dolaczymy
czarng porzeczke, ciemne winogrona,
zurawing i orzechy pekan, dostarczymy
organizmowi cenne proantocyjanidy,
ktére nie tylko ochronig przed skutka-
mi nadmiernej ekspozycji na stonce,
ale takze dzialajg przeciwzapalnie

i hamuja reakcje alergiczng. Istnieja
rowniez doniesienia naukowe o ich
antynowotworowym dziataniu®.

s¢

Ograniczanie strat

Co nalezy zrobi¢, jesli pomimo pod-
jetych staran dojdzie do poparzenia
slonecznego na skutek fotonad-
wrazliwoséci? Cigzkie dermatozy,
objawiajace sig bélem, obrzekiem
czy powstaniem pecherzy nalezy
leczy¢ pod okiem lekarza. Tylko

tak unikniemy powstania trwatych
przebarwien, blizn i powiklan bakte-
ryjnych. Z tagodniejszymi przypad-
kami fotouczulenia mozemy sobie
poradzi¢ domowymi sposobami.

Tu najlepiej sprawdza
sig prowitamina B5, znana nam jako
polecany na poparzenia stoneczne
pantenol. Substancja ta silnie nawilza
przesuszong stonicem skére, regene-
ruje ja, koi podraznienia i zmniejsza
obrzek oraz bdl i pieczenie. Ulga
jest niemal natychmiastowa®.

i to nie tyl-
ko zewnetrznie, w postaci kremow,
ale zadbaj takze o odpowiednig ich
ilo$¢ w diecie. Najlepszymi sg wita-
miny A, C1iE, ktérych doskonalym
zrédtem w diecie sa $wieze warzywa,
owoce i oleje roslinne. Dodane na-
tomiast do kreméw tagodzacych po-
parzenia sloneczne unieszkodliwiajg
powstajace w skérze wolne rodniki
tlenowe i w ten sposéb niwelujg skut-
ki fototoksycznosci lekéw. Ponadto



witamina E dziala ochronnie na bto-
ny komérkowe i wzmacnia $ciany
naczyn wlosowatych zapobiegajac
powstawaniu pajgczkéw i rumienia,

a witamina A i karotenoidy, czyli jej
prekursory, stymuluje odnowe wié-
kien kolagenowych skory oraz tagodzi
podraznienia. Z kolei witamina C nie
tylko wzmacnia naczynia krwiono$ne
i bierze udziat w budowie kolagenu,
ale takze tagodzi poparzenia stonecz-
ne, przyspiesza gojenie fotodermatoz
irozjas$nia przebarwienia skéry. Nie-
zwykle skutecznym antyoksydantem
jest takze koenzym Q10, ktérego ilosé
w skérze poddanej dziataniu promieni

1. Biul. Wydz. Farm. WUM, 2021, 3, 18-27
2. https://www.mp.pl/pacjent/choroby-ukladu-
krazenia/aktualnosci/165187,arytmie-serca-w-
polsce-i-europie-osiagaja-rozmiary-epidemii
3. https://pulsmedycyny.pl/zalety-i-wady-
propolisu-893657
4. Gromotowicz-Poptawska A., Substancje czynne
zawarte w kosmetykach, Zaktad Biofarmacji
UM w Biatymstoku
. Biomed Pharmacother. 2019 Aug;116:108999
. ] Cosmet Laser Ther. 2019;21(2):84-90.
. Kasperkiewicz K.M., www.biotechnologia.pl/
kosmetologia/kosmetyki-probiotyczne-w-
przemysle-kosmetycznym,17535
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Kosmetyki z synbiotykami zawierajg nie tylko
probiotyczne bakterie, ale takze substancje, bedace dla nich
pozywieniem, co zwieksza skutecznos¢ preparatow

UV szybko sie zmniejsza. A to wlasnie
ta substancja zabezpiecza nas m.in.
przed uszkodzeniami komérek i nowo-
tworami oraz powstawaniem przebar-
wien, a takze wspomaga regeneracje’.
Poza wspo-
mniang juz witaming C, ktéra sku-
tecznie rozjasnia przebarwienia skéry,
warto zastosowac takze resweratrol.
Substancje te pozyskuje sie m.in.
z ciemnych winogron, truskawek,
malin i porzeczek. Poza dzialaniem
antyoksydacyjnym i regenerujacym,
resweratrol doskonale radzi sobie
ze zmianami barwnikowymi na ské-
rze i zmniejsza ich widoczno$é. Nie
tylko kosmetyki z resweratrolem
sg skuteczne — wystarczy prosta ma-
seczka z rozgniecionych owocéw,
nalozona na kilka minut dziennie®.

po Swiecie

suplementéw

dr Mark Moyad

Janer Lee

GALAKTYEKA

Bakterie
bytujace na calej powierzchni skéry
tworzg unikalny mikrobiom, ktére-
go zadaniem jest nie tylko ochrona
przed zakazeniami, ale takze utrzy-
manie odpowiedniego pH skory i sty-
mulacja wytwarzania ochronnego
plaszcza lipidowego. Niektére szcze-
py bakterii zabezpieczajq takze skére
przed szkodliwym dziataniem pro-
mieni UV. Kosmetyki probiotyczne
wspomagajg i przyspieszaja leczenie
dermatoz, w tym tych spowodowa-
nych fotonadwrazliwoscia, tagodza
poparzenia stoneczne oraz zwiek-
szajg wchlanianie witamin i dziatajq
immunomodulujgco — wplywajac
na aktywnoé¢ uktadu odporno-
$ciowego, zmniejszajq nasilenie
reakcji zapalnych i alergicznych’.

REKLAMA

Balans

Metoda
doktora Jaci,ba
Zyj zdrowo i przyjemnie!

Nayjsk niejsze sposoby zapobi
I terapii chordb cywilizacyinych



https://www.mp.pl/pacjent/choroby-ukladu-krazenia/aktualnosci/165187
https://www.mp.pl/pacjent/choroby-ukladu-krazenia/aktualnosci/165187
https://www.mp.pl/pacjent/choroby-ukladu-krazenia/aktualnosci/165187
https://pulsmedycyny.pl/zalety-i-wady-propolisu-893657
https://pulsmedycyny.pl/zalety-i-wady-propolisu-893657
https://pulsmedycyny.pl/zalety-i-wady-propolisu-893657
http://www.biotechnologia.pl/
https://ulubionykiosk.pl/ksiazki/zdrowie
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ENERGIdJRODWAGA
WAKRORISGH

Czy kwiatowe esencje Moga usuna¢ zmeczenie i usmierzyc leki?

erapia opracowana przez dr. Ba-
cha ma juz niemal 100 lat. I tyle
samo zwolennikéw, co przeciw-
nikéw. Prowadzacy Centrum
w Mount Vernon, w domu, w ktérym
ongis$ mieszkal angielski lekarz, poka-
zuja tysiace listow od pacjentéw i te-
rapeutow z calego Swiata, zaswiadcza-
jace o pozytywnym dziataniu metody.
Naukowcy sceptycznie unosza brwi.
I podkreslaja: ,,Istnieje niewiele kon-
trolowanych prospektywnych badan
kwiatowej terapii dr. Bacha dla proble-
mow psychologicznych i bélu. Nasza
analiza 4 kontrolowanych badan nad
skutecznoscig tej metody w przypadku
leku przed badaniem i ADHD wskazuje,
ze nie ma dowodéw na korzysci w po-
rownaniu z interwencja placebo™'.
Jak wiemy, to, zZe uczeni jeszcze
nie potrafig czegos wyjasnic, nie zna-
czy, ze to nie dziata. Niech swiad-
czy o tym fakt, Ze opracowane przez
dr. Bacha Rescue remedy stanowi
obowigzkowe wyposazenie angielskich
karetek pogotowia ratunkowego.

Lek z taki pol
Dr Edward Bach swoje zycie poswie-
cil medycynie. Od 1912 r. badat flore

bakteryjna jelita grubego i stwierdzil,

ze pewne mikroorganizmy jelitowe

(bakterie Gram-ujemne, niefermen-

tujace laktozy) pojawiaja sie lub

zwiekszaja swoja liczebno$¢ podczas

przewleklej choroby’. Wyizolowal

te mikroby z katu chorych i je opisal.
Przy okazji swoich badan za-

uwazyl réwniez pozytywny wplyw

diety zawierajacej surowe sktadniki

na przebieg choroby nowotworowej’.

W 1925 r. wraz z Charlesem Wheele-

rem opisal te obserwacje w pracy

pt. ,Chronic disease, a working hy-

pothesis”. Jego wspolczesni uwazali

go za osobe obdarzong btyskotliwym

i oryginalnym umystem - i trud-

no odméwié im racji, zwazywszy

na fakt, Zze ponad wiek temu zalecat

spozywanie surowych warzyw, owo-

cow, orzechéw i ziaren zb6z oraz

unikanie przetworzonej zywnosci!
Lata pracy i obserwacji doprowa-

dzity Edwarda Bacha do przekonania,

ze ,zdrowie zalezy od harmonii z wta-

sng dusza”. Uznal, Zze przyczyna wszel-

kich dolegliwosci jest stan psychiczny

pacjenta. Po przeprowadzeniu licznych

obserwacji zauwazyl, Ze wewnetrzne

napiecie, spowodowane réznymi stana-




mi psychicznymi (np. strachem, niepo-
kojem, frustracja, zniecierpliwieniem,
gniewem, rezygnacja, przygnebieniem,
poczuciem winy, zalu, tesknoty lub osa-
motnienia) objawia sie czesto w ciele
jako okreslona dolegliwo$¢ (np. wrzod
zoladka, béle gtowy, nadcisnienie,
egzema, astma itp.). Usuniecie i sthu-
mienie samych symptoméw (np. po-
przez podanie tabletki przeciwbdlowej)
nie jest wystarczajace, gdyz nalezy
przede wszystkim uzdrowié¢ zrédlo
choroby, ktére powstaje w umysle.
Postanowil zatem znalez¢ naturalny
srodek, ktory bedzie maégl przywré-

ci¢ chorym réwnowage psychicz-

ng. Przypuszczal, Ze nalezy szukaé

go w naturze, wéréd krzewow, drzew

i kwiatéw. Dlatego wiosna 1930 r. po-
rzucit Londyn i zamieszkal na wsi.

Esencje kwiatowe
Zafascynowany leczniczg mocg roslin,
zwroécil uwage na wlasciwosci kwia-
tow niektérych roslin. Cho¢ nazwa
terapia kwiatowa kojarzy sie w pierw-
szym momencie z aromaterapia, to jed-
nak metoda dr. Bacha nie ma z nig nic
wspbélnego. W swojej terapii uzywal
on bowiem esencji, ktére pozyskiwat
z dziko rosnacych kwiatéw. Swoje
eksperymenty przeprowadzal w wiej-
skiej okolicy Oxfordshire, gdzie kupit
dom. I to wlasnie z przedstawicieli
flory typowej dla tamtejszych stron
wytworzyl wigkszos¢ z 38 esencji’.
Doktor Bach zastanawial sie nad
sposobem wykorzystania potencjalu
energetycznego danej rosliny w terapii.
Pewnego dnia zauwazyl, Ze rose, ktéra
zbiera sie na platkach kwiatu, prze-
nikaja wibracje rosliny i dzieki temu
zyskuje uzdrawiajace wlasciwosci.
Poswiecal wiec duzo czasu na zbie-
ranie rosy o poranku. Praca ta byla
jednak bardzo zmudna i nieoplacalna
— wymagala zbyt duzego nakladu sit
w stosunku do osigganych efektéw.
Dlatego tez zmuszony byl wymysli¢
inng metode pozyskiwania lekéw.
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Stonce i ogien
Wkrétce wpadl na sposéb, ktéry na-
zwal metodg sloneczng. Polegata ona
na umieszczeniu §wiezo zerwanych, doj-
rzatych kwiatostanéw w szklanej misecz-
ce i wystawieniu jej na 3 godz. na dzia-
tanie stonica (tak blisko rosliny-matki,
jak to mozliwe). Rozwigzanie okazalo sig
w petlni skuteczne — kwiaty pozostawio-
ne w wodzie na skutek dzialania promie-
ni stonecznych przekazywaly jej swoja
energie. Do tak pozyskanej wody doda-
watl jako srodek konserwujacy brandy®.

Problem pojawil sie w przypadku
niektérych drzew oraz kwiatéw kwitnag-
cych wczesng wiosng, gdy stonce bylo
zbyt stabe, by opracowana przez Bacha
technika pozyskiwania esencji byta sku-
teczna. Wtedy lekarz zastosowal metode
termiczng. Zamoczone w wodzie krétkie
gatazki z kwiatami lub baziami podda-
watl dzialaniu ognia, dzieki czemu tak,
jak w pierwszym przypadku powstawaly
preparaty, ktére nie opieraly sie na wy-
ciagu z roéliny, lecz na jej potencjale
energetycznym zawartym w wodzie’.

We wszystkich metodach dr Bach,
by uzyskac¢ lecznicza substancje, 1a-
czy! energie 4 zywiol6w: energie ziemi,
ktéra miata kontakt z rosling, wody,
ktéra byta uzywana do utrwalenia
wibracji, powietrza i ognia (proces
odbywat sie na powietrzu w czasie
stonecznej pogody). Wszystko to ma
sprawia¢, ze tak opracowane esencje
kwiatowe sg silnymi nosnikami czy-
stych i subtelnych wibracji natury.

Filozofia leczenia
W 1935 1. dr Bach opisal sposéb
przygotowywania swoich esencji
kwiatowych oraz przyporzadkowat
je konkretnym emocjom i osobowo-
Sciom. Czytajac ich opisy, trudno nie
zauwazyc¢, ze byl on wnikliwym ob-
serwatorem i dobrym psychologiem.
Zauwazyl, ze pozytywne nastawienie,
entuzjazm, rado$¢ i nadzieja potrafia
w ogromnym stopniu przyspieszyc¢ po-
wrét do zdrowia. Natomiast pacjenci
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66 Wewnetrzne napiecie, spowodowane réznymi
stanami psychicznymi objawia sie czesto
w ciele jako okresSlona dolegliwos¢ e

o stabym charakterze, zrezygnowani
i bez checi do zycia przechodzg ten
proces w duzo dluzszym czasie. Wielu
z nich doswiadcza nawrotéw — czasem
ze wzmozonym nasileniem. Uwazal,
ze choroba jest jedynie odbiciem tego,
jak czlowiek funkcjonuje w zyciu, sy-
gnalem, Ze co$ nalezy zmieni¢, na co$
zwr6cié uwage. Dlatego zachecal pa-
cjentéw do refleksji nad swoim zyciem
i odpowiedzi samemu sobie na pytania:
Jakim jestem czlowiekiem? Jaki jest moj
stosunek do siebie i innych? Czy reali-
zuje sie w zyciu? Czy moje potrzeby
sg zaspokojone? O czym marze? Za czym
tesknie? Co przeszkadza mi w realiza-
¢ji planéw i wykorzystywaniu moich
zasob6éw? W przypadku pojawienia sie
choroby: Jak reaguje na dolegliwos$ci?
Jakich emocji i uczu¢ doswiadczam?
Wyjasnial to nastepujaco: ,,Tak dlugo
winiliémy za nasze choroby zarazki,
pogode i pokarm, ktéry spozywamy.
Jednak wielu z nas zachowuje odpor-
noéc¢ podczas epidemii grypy, wielu lubi
0zywczy powiew zimnego powietrza
i wielu moze zjes¢ na noc kawalek sera,
popijajac czarng kawa, bez uszczerb-
ku na zdrowiu. Nic w przyrodzie
nie moze nas zranic, kiedy jesteSmy
w harmonii i czujemy sie szczesli-
wi. Wprost przeciwnie: przyroda jest
po to, aby nam stuzy¢ i przynosic¢
rado$c¢. Kiedy tylko pozwolimy, aby
wtargnal w nas brak wiary, depresja,
niezdecydowanie lub strach, stajemy
sie wrazliwi na wplywy zewnetrzne”.
W swojej ksigzce pisat: ,,Choroba ni-
gdy nie zostanie uleczona ani usunigta
za pomocg materialistycznych metod,
z tej prostej przyczyny, ze jej pochodze-
nie nie jest materialne. To, co znamy
jako chorobe, jest rezultatem dtugich
i glebokich proces6éw (sil). Nawet gdy
leczenie materialne wydaje sie efektyw-
ne, nie jest niczym innym, jak chwilo-
wa ulga, jezeli prawdziwa przyczyna
choroby nie zostanie zlikwidowana”.
Traktowal wszelkie negatywne stany
psychiki jako przyczyne dysharmo-
nii, a dolegliwoéci fizyczne jako jej
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wynik i zakladal, Ze poprawienie sta-
nu umystowego oraz emocjonalnego
pociagnie za sobg uzdrowienie ciata’.
Dlatego tez podzielil swoje esencje
na 7 grup w zaleznosci od wystepuja-
cych u pacjenta stan6w psychicznych:
— strach, leki;
— niepewno$¢;
- brak zainteresowania otoczeniem;
— samotnosc;
- nadwrazliwo$é na wply-

wy zewngtrzne;
— przygnebienie, rozpacz i zwatpienie;
— nadopiekunczo$é¢ i nadmier-

na troska o innych?®.

Ponadto opracowat Rescue Remedy
— uniwersalny §rodek ratunkowy w sy-
tuacjach ostrego niepokoju lub stresu,
nazywany tez kroplami pierwszej po-
mocy. Jest to kombinacja 5 ekstraktow:
niecierpka, postonka, §liwy wisniowej,
$niadka baldaszkowatego i powojnika,
ktéra zalecana jest w atakach naglej pa-
niki i podczas kryzysu emocjonalnego.
Preparat utatwia wyciszenie emocji row-
niez podczas dtugotrwalych, trudnych
sytuacji (trauma, zaloba). Jest polecany
dla oséb, ktére odczuwajq znieche-
cenie i rozpacz. Obecnie ma réwniez
postac pastylek, sprayu, krem6w, a na-
wet — cukierkéw i gumy do zucia.

Co dla kogo?
Esencje kwiatowe nie powodujg nagtych
ozdrowien, ale przywracajac réwnowage
emocjonalna, wspomagaja tradycyjne
leczenie w przypadku choréb
somatycznych. Terapia dr. Ba-
cha ma za zadanie popra-

wi¢ motywacjg chorego
do leczenia, przywrécic
nadzieje i uruchomié
jego naturalne sity
psychiczne, tak

by wzmocnié

go w walce z cho-

roba. Zgodnie

z zalozeniem

swojego twarcy,

ma ulatwiaé poko-
nanie depresji, lekow

i skutkéw traum, ktére mogag utrudniaé
leczenie. Esencji kwiatowych moz-

na réwniez uzywac profilaktycznie

w okresach stresu i niepokoju. Sa wska-
zane dla ludzi zmeczonych, ktérzy

zle sig czuja, chociaz nie otrzymali
szczeg6lowej diagnozy medyczne;j.

Terapeuci stosujg je dla wzmoc-
nienia pracy nad zmiang postaw
zyciowych (nawet w leczeniu oty-
osci). Ich zdaniem krople same nic
nie rozwigzuja, a jedynie utatwiajg
radzenie sobie z emocjami. Pozwala-
ja skoncentrowag sig na problemie,

a ten, po jakim$ czasie, zmniejsza sie
lub zostaje rozwigzany, cho¢ pozornie
nic sie nie zmienito. A o tym, ze nie
jest to tylko autosugestia, czy efekt
placebo, §wiadczy fakt, ze esencje
kwiatowe dr. Bacha skutecznie oddzia-
Tujg ré6wniez na dzieci i zwierzeta.

Wszystkie ekstrakty wytwarza
sie w Centrum dr. Bacha w Mount
Vernon w Anglii. W Polsce mozna
je kupi¢ w sklepie internetowym lub
w oérodkach, ktére prowadza terapie
kwiatowa. Esencje stosuje sie poje-
dynczo lub w mieszance (w ktérej
sktad wchodzi do 7 sktadnikéw).

Jak zapewniajg kontynuatorzy jego
dziela, sa bezpieczne, nie wywoluja nie-
pozadanych efektéw ubocznych, nie po-
wodujg uzaleznienia. Dziatajg w tagodny
sposéb i mozna je podawacé wszystkim,
bez wzgledu na wiek — poczawszy
od noworodkéw po osoby starsze. Tera-
pia wymaga jednak dyscypliny. Krople
nalezy przyjmowac co najmniej 4 razy
dziennie po 4, przez ok. 2 tygodnie.

BUK POSPOLITY (Fagus sylvatica)

Wskazany jest dla tych, ktérym trudno
tolerowac cudze wady i nieustannie




dokonuja krytyki. Trudno im znalezé
u innych co$ pozytywnego. Maja silne
poczucie wyzszosci, lubig osadzac.
Cechuje ich arogancja, a r6zne nawyki
i zachowania pozostalych ludzi budza
w nich irytacje. Przekonani o swojej
racji mysla, ze inni sa w bledzie.

Buk pomaga im odnalez¢
w sobie tolerancje, zrozumie-
nie i wspélczucie dla innych.

CERATO (Ceratostigma willmottianum)
Wskazane dla ludzi, ktérzy
nie wierzg sobie podczas po-
dejmowania decyzji. Boja sie
zaufa¢ wlasnemu osadowi.
Cerato dodaje wiary we wla-
sng intuicje i madro$¢ oraz
ulatwia wstuchanie sig
w swdéj wewnetrzny glos.

(Cichorium intybus)

Esencje te stosuje sig u ludzi

nadmiernie zaborczych, prze-

jawiajacych sktonno$é¢ do kon-

trolowania lub manipulacji oraz

u dzieci domagajacych sie cia-

glego zainteresowania i uwagi.
Cykoria niweluje poczucie bra-

ku milosci i zainteresowania innych.

CZERWIEC JEDNOROCZNY

(Scleranthus annus)

Wskazany jest dla ludzi niezdecydo-
wanych, ktérym szczeg6lnie trudno
podjac¢ decyzje, kiedy stoja przed

wyborem jednej z dwéch opcji. Bra-
kuje im ré6wnowagi i pewnosci sie-
bie, a podczas rozmowy ich umyst
skacze z tematu na temat niczym
konik polny. Osoby takie czegsto do-
$wiadczaja zmiennych nastrojow.
Czerwiec dodaje pewnosci
siebie i stanowczosci, ktére
umozliwiajg podejmowanie
decyzji, a w razie potrzeby
takze szybkie dziatanie.

DAB SZYPULKOWY (Quercus robur)

Dla ludzi o silnej osobowo-
§ci, ktérzy ignoruja swoje znu-
zenie i pra naprzod bez wzgledu
na okolicznos$ci. Nie pozwalaja
sobie na odpoczynek, kiedy jest
co$ do wykonania. Walcza wytrwa-
le, nawet gdy sg przemeczone.

Dab dodaje odpornosci na stres,
przywraca energie oraz pomaga
u$wiadomi¢ sobie potrzebe odpo-
czynku i zadbania tak samo o swo-
je potrzeby, jak i obowigzki.

DZIKA ROZA (Rosa canina)

Podaje sie jg osobom zrezygnowanym
wskutek nieprzyjemnych sytuaciji,
choroby, monotonii zycia lub nie-
odpowiedniej pracy. Cho¢ aktualna
sytuacja ich nie satysfakcjonuje,

sq zbyt apatyczne, by to zmienic.

Dzika r6za dodaje energii
i ambicji, pomaga tez dokonaé
zmian z wlasnej inicjatywy.

GORCZYCA POLNA (Sinapis arvensis)
Esencja z niej wskazana jest przy po-
jawiajacych sie z nagla, bez widocz-
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nej przyczyny stanach depresyjnych,
z ktérych trudno sie otrzasnac.

Gorczyca pomaga zwalczy¢ chan-
dre i odzyskaé radoé¢ zycia potaczong
z poczuciem réwnowagi i spokoju.

GORYCZUSZKA GORZKAWA

(Gentianella amarella)
Dla oséb przezywajacych zwatpienia,
przygnebienie i zwatpienia, u ktérych
przyczyne smutku da sig zidentyfi-
kowa¢. Sprawdzi sig takze w sytuacji
rozczarowania dltugotrwalym lecze-
niem lub nawracajacymi objawami
choroby oraz u dzieci zniecheconych
naukg i obowigzkami szkolnymi.
Goryczuszka dodaje wiary,
ze wszelkie trudnosci moga
ostatecznie zosta¢ pokonane.

GRAB POSPOLITY (Car

Zalecany w przypadku zmeczenia
psychicznego. Pomaga tym, kté-
rzy po przebudzeniu majg wat-
pliwosci, czy sa zdolni sprostac
zadaniom nadchodzacego
dnia. Brak checi przy-
czynia sie do odklada-
nia spraw na pézniej.
Grab ulatwia od-
zyskanie motywacji
do dzialania i rzesko$ci umystu.

ABLON PLONKA (Malus pumila)

Esencje z kwiatéw tego drzewa poleca
sie tym, ktérzy czujg sig zbrukani i ne-
gatywnie postrzegajg samych siebie,
w tym osobom odczuwajacym wstyd
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i zazenowanie zwigzane ze sprawami

lub objawami fizycznymi, np. problema-

mi skérnymi, wydzielinami ciala oraz

majacym obsesje na punkcie mycia sie.
Jablon oczyszcza umyst i cia-

to. Pomaga zaakceptowac siebie

oraz swoje niedoskonatosci.

(Aesculus hippocastanum)

Wskazany w przypadku natloku
natretnych mysli, ktérych nie spo-
s6b kontrolowa¢. Nie mozna wtedy
poniechaé ani zapomnie¢ nieszcze-
$liwych zdarzen czy kié6tni, odtwa-
rzajac je w pamieci na nowo.

Przynosi spokéj, wyciszenie umystu
oraz koncentracje na dostegpnych roz-
wigzaniach problemoéw. Niepokdj zaste-
puje wiara w pozytywne zakonczenie.

KASZTANOWIEC CZERWONY

(Aesculus carnea)
Powinny go zazywac osoby doswiad-
czajace nadmiernej troski lub obaw
o dobro bliskich, wyobrazajace sobie,
ze spotka ich co$ najgorszego. Ktos taki
boi sie, ze dziecko upadnie podczas za-
bawy albo rozbije sig¢ samolot, ktérym
rodzina leci na wakacje, denerwuje sie
i zamartwia cudzymi problemami.
Kasztanowiec czerwony wyzwo-
li w nich umiejetnosé opieki pelnej
wspélczucia, lecz wolnej od obaw.

KASZTANOWIEC JADAL-
NY (Castanea sativa)

Zalecany w przypadkach
udreki psychicznej, opisa-
nej przez dr. Bacha jako
pelna beznadziei rozpacz
tych, ktérzy czuja, ze osia-
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66 Bach zauwazyt, ze pozytywne nastawienie, entuzjazm,
rados¢ i nadzieja potrafig w ogromnym stopniu
przyspieszy¢ powrdt do zdrowia. Natomiast pacjenci

-0 stabym charakterze, zrezygnowani i bez checi do zycia

gneli granice wytrzymatosci.
Osoby w tym stanie odnosza
wrazenie, ze stoja na krawedzi za-
famania nerwowego. Nie przejawiaja
jednak sktonnosci samobéjczych.
Kasztanowiec jadalny uwalnia
od rozpaczy czy zwatpienia.

KOLCOLIST ZACHODNI (Ulex europaeus)

Esencje te stosuje sig w chwilach

glebokiego zwatpienia i rozpaczy.

Jest ekstraktem dla tych, ktérzy

stracili nadzieje, poddali sig. Czu-

ja sie skazani na bdl i cierpienie,

nie prébuja nawet tego zmienic.
Kolcolist pozwala z ufnoscia spoj-

rze¢ w przyszloé¢, dostrzec pozytywne

aspekty zycia nawet w do$wiadcza-

niu choroby. Pomaga odzyska¢ wiare

w pomys$lne rozwigzanie trudnosci

lub poczug, zZe jest sie na wlasci-

wej drodze do wyleczenia.

KROPLIK (Mimulus guttatus)
Gdy czujesz strach przed konkretng
osoba lub sytuacja (np. przed choroba,
$miercig, wypadkiem, bdlem,
ciemno$cia, zimnem, ub6-
stwem, pajakami, wysta-
pieniami publicznymi,
utratg przyjaciét lub
pracy, zabiegiem

. przechodzg ten proces w duzo dtuzszym czasie. 99

dentystycznym etc.), siegnij po esencje
z kroplika. Jest ona zalecana
takze dla nie$miatych
i wstydliwych dzieci.
Kroplik dodaje
odwagi i pew-
noéci siebie,
pomaga tez
stawia¢ czolo
zyciowym
wyzwaniom.

[MODRZEW |
[EUROPE|SKI|

(Larix decidua)
Wskazany dla
0s6b o niskim po-
czuciu wlasnej warto$ci
i zwigzanym z tym braku
pewnoéci siebie oraz ludzi unikajacych
ryzyka lub ewentualnych niepowodzen.
Modrzew pomoze osobom, ktére
tracq pewno$¢ siebie przed egzami-
nem (np. na prawo jazdy), wysta-
pieniem, rozmowg kwalifikacyjng
itp. Utatwi im realistyczne oszaco-
wanie swoich mozliwoéci oraz doda
odwagi do podjecia ryzyka.

NIECIERPEK POSPOLITY

(Impatiens noli-tangere)

Przeznaczony jest dla tatwo ulega-

jacych irytacji i zniecierpliwieniu.

Chca oni, by wszystko bylo wykonane

natychmiast. Szybko dzialajg, mysla,

mowig i ogarnia ich rozdraznienie, jesli

wspétpracownicy funkcjonujg wolniej.
Niecierpek pozwoli im rozwia-

za¢ draznigce sprawy spokojnie

i dyplomatyczne, a przy tym uru-

chomi w nich poktady wyrozumia-

losci dla dziatajacych wolnie;.

OKREZNICA BAGIENNA (Hottonia palustris)

Idealna dla ludzi, ktérzy skrywajag

wszystko pod maska spokoju, majac
trudnosci z otwarciem sig przed in-
nymi. Osoby takie gdy sa zmeczone




lub narazone na zbyt wiele bodZcéw
zewnetrznych, maja tendencje do wy-
cofywania sig i sprawiaja wrazenie
chtodnych lub aspotecznych.

Pomaga nawigzywac cieplejsze stosun-
ki z otoczeniem przy jednoczesnym za-
chowaniu madrosci i poczucia godnosci.

OLIWKA (Olea europaea)
To pomoc dla wycieficzonych umystowo
i fizycznie na skutek dtugiej i wytezonej
pracy, walki z przeciwno$ciami losu,
dtugotrwatej choroby lub opieki nad
cierpiacym. Jest tez dobrym eks-
traktem dla rekonwalescentéw.
Oliwka umozliwia odzy-
skanie sit, energii i zain-
teresowania zyciem.

ORZECH WLOSKI (Juglans regia)

Wskazany jest w okre-

sach zmian zachodzacych

- w zyciu, np. zabkowania,

. dojrzewania, ciazy, rozwo-

,? du, przeprowadzki, zrywania

" znalogiem czy préb uwolnienia

od starych wiezéw i ograniczen.

WPROWADZ

Esencja z orzecha pomocna bywa réow-

niez, gdy czlowiek doswiadcza zalu

na z powodu utraty przyjaciét, starzenia

sig, zaloby, czy nadchodzacej $émierci.
Esencja ta chroni przed wply-

wami innych ludzi. Pomaga tez

uwolni¢ sie od przesztosci.

0SIKA (Populus tremula)

Zalecana jest osobom, ktére doswiadcza-
ja nagltego uczucia leku czy podenerwo-
wania bez okreslonej przyczyny. Typo-
wym wskazaniem do jej zastosowania
jest napiecie utrzymujace sie po przebu-
dzeniu ze ztego snu. Ekstrakt ten moze
by¢ pomocny dla malych dzieci neka-
nych przez nocne koszmary i strachy.
Esencja przywraca poczucie bez-
pieczenistwa i uSémierza niepokoje.

OSTROKRZEW (llex)

Pomaga osobom, ktérym trudno sig po-
hamowaé¢ w wyrazaniu negatywnych
emocji. Mogg by¢ nieczule, bezlitosne,
a nawet okrutne w napadach zlosci.
Wewnatrz za$ cierpig — czesto bez kon-
kretnej przyczyny — i trudno im sie
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otworzy¢ na mito$¢. Wskazane sa tez
dla dzieci zazdrosnych o rodzenstwo.

Wedtug dr. Bacha ostrokrzew ochra-
nia nas przed wszystkim, co nie jest
uniwersalng miltoscia. Otwiera ser-
ce, uSmierza zazdro$¢ i zawisé.

PAK KASZTANOWCA

(Aesculus hippocastanum)
Uzywa sie go w przypadku trudnosci
w uczeniu sie na do§wiadczeniach
z przeszlosci, czego skutkiem jest
popemianie tych samych bted6w.

Pak kasztanowca pomaga w petni ko-
rzystaé z codziennych do$wiadczen i wi-
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dzie¢ siebie oraz swoje bte-
dy tak, jak to czynig inni.

POSLONEK

KUTNEROWATY
(Helianthemum

é

Wskazany na przerazenie
i panike pojawiajgce sig
na skutek doswiadczenia lub
znalezienia sie o krok od wy-
padku albo tez bycia jego swiadkiem.
W sytuacji takiej jak klgska zywioto-
wa, nagta choroba lub napasé¢, moze
pojawic sig uczucie mrozacego krew
w zylach strachu i bezradnosci.
Postonek koi lek, dodaje odwagi
i przywraca przytomno$¢ umystu.

POWOJNIK PNACY (Clematis vitalba)

Jest wskazany dla egzystujgcych
w $wiecie fantazji i niewyka-
; J}“ zujacych zainteresowania tym,
e coich otacza, jak réwniez dla
" o0s6b tesknigcych za lepszymi
S czasami, bez energii i roztargnio-
| nych. Moze by¢ tez pomocny dla
¥ kogos, kto stracit ukochang oso-
be i pragnie sie z nig polaczy¢.
Powojnik ogranicza nieco bu-
| janie w oblokach, przywraca zain-
teresowanie otaczajagcym §wiatem
oraz rado$¢ z zycia. Pozwala tez
otworzy¢ sie na inspiracje
i realizowac swoj
tworczy potencjat.

n
Bl (Agrimonia eupatoria)
Dla 0séb pozornie beztro-
skich, ktére poczuciem hu-
moru i uémiechem maskuja
zmartwienia, leki, a nawet
wewnetrzne rozdraznienie. Kiedy do-
$wiadczaja choroby lub dyskomfortu,
nieraz zartujg na ten temat, lecz nie
okazujg swoich prawdziwych uczué.
W stresie podatni sg na uzaleznienia.
Rzepik dodaje otwartosci i opty-
mizmu. Utatwia akceptacje
siebie i pogodzenie sie
Z mniej przyjemny-
mi stronami zycia.

SOSNA ZWYCZAINA
(Pinus sylvestris)

Stosuje sie jag u ludzi,
ktérym towarzyszy po-

aw
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czucie winy i wyrzu-
ty sumienia. Cho¢
ich kompleks winy
i poczucie wstydu
wcale nie musza
by¢ spowodowane
ich niewlasciwym
dzialaniem, niemnie;j
jednak nie pozwalajg
im radowac sie zyciem.
Esencja z sosny uwal-
nia od negatywnej samooceny,
pomaga zaakceptowac siebie i umoz-
liwia realistyczne podejécie do od-
powiedzialno$ci za swoje czyny.

TOKLOSA GALEZISTA (Bromus ramosus)
Dla znajdujacych sig na zyciowym roz-
drozu, ktérzy nie moga zdecydowac,
jaka droge obra¢. Moga by¢ ambitni
i utalentowani, lecz nie wykorzystujg
swoich uzdolnien, tatwo tez ulegaja
znudzeniu. Jednoczes$nie towa-
rZyszy im poczucie, ze zycie
przechodzi obok — co budzi
frustracje i niezadowolenie.

Dziki owies jest jak pilot wska- =
zujacy droge. Umozliwia pode;j- 8
mowania wlasciwych decyzjis

LIWA WISNIOWA

(Prunus cerasifera)
Wskazana jest dla
ludzi, ktérzy lekajq
sie zaniku kontroli
nad wlasnym

a takze oséb be-

»

Pomoc dla czworonoga

Jesli Twoj pies wpada w panike pod wply-
wem noworocznych wystrzatéw, mozesz
mu zaaplikowac Rescue remedy - kompo-
zycje stosowana w nagtych wypadkach,
np. przy silnym stresie, w czasie ataku
paniki czy w szoku pourazowym.

moze okaza¢ sie wypadek, otrzy-
manie ztych wiadomosci, do-
$wiadczenie wielkiego rozcza-
rowania, strachu lub zatoby itp.
Chociaz optymalnie byloby
przyjac ja tuz po zdarzeniu, $nie-

zachowaniem 2 \ & |
(np. ataku NG Al .
wécieklosci - ‘:. @ ﬁ\' v
lub histerii), [ »
dek bywa tez pomocny w przypadku ob-

dacych na skraju ~

zatamania, odczu-

wajacych gleboka rozpacz oraz obawia-

jacych sie utraty zdrowych zmystéw.
Sliwa napetnia spokojem

oraz ultatwia myslenie i dziata-

nie w spos6b racjonalny.

SEEY
—
umbellatum)
Esencje te stosuje sie
w przypadku szoku
oraz jego nastepstw,
tak fizycznych, jak
psychicznych. Urazem

W
w

jawéw wywolanych przez zadawnione
traumy. Dr Bach nazywal go pocieszycie-
lem, ktéry usmierza smutek i bél. Neu-
tralizuje skutki szoku i pomaga w po-
wrocie do zdrowia. Zalecal go réwniez
matkom i dzieciom zaraz po porodzie.




TYSIACZ-|
NIK (Centau

Dla os6b, ktére maja

trudno$¢ z odmawianiem

otoczeniu. Pozwalaja narzucac sobie

czyjasé wole, bywaja nawet ofiarami zne-

cania sig. Wykorzystywane przez dru-

gich, opadaja z sil i ogarnia je znuzenie.
Tysigcznika pomaga zachowywac

sig asertywnie i pomaga¢ innym bez

rezygnacji z wlasnych pragnien.

ERBENA POSPOLITA (Verbena officinalis)
Ci, ktorzy jej potrzebuja, s stanowczy,
ale dos$wiadczajg silnych napieé psy-
chicznych zwigzanych z pragnieniem
zdobywania celéw. Nie potrzebnie wkla-
daja nadmiar wysitku w to, czego sie po-
dejmuja, wymuszajac na sobie dzialanie
na skraju wytrzymatosci psychiczne;j.

W efekcie moga cierpie¢ na bezsennosé.
Natomiast w kwestiach dotyczacych
zasad tatwo wpadajg w irytacje.

Werbena wydobywa z nich spo-
kéj, madrosé, tolerancje i umiejet-
no$¢ wypoczywania, a takze otwarte
podejscie do zycia i wydarzen.

1AZ ANGIELSKI (Ulmus procera)

Dla tych, ktérzy na skutek przytlo-
czenia iloscig pracy oraz obowigz-
kéw, czuja, ze nie sprostaja ocze-
kiwaniom lub nie poradza sobie
z powierzonymi zadaniami.

Wigz dodaje energii, przywra-
ca wiare w siebie, pomaga spojrze¢

1. BMC Complement Altern Med. 2009; 9:16
2. M. Wood: Vitalism: The History of Herbalism,
Homeopathy, and Flower Essences. North Atlantic
Books, 2000

. |. Barnard: Bach flower Remedies Form and

Function. Lindisfarne Books, 2002

. Complement Ther Nurs Midwifery. 1997; 3:142-4

. Perspect Psychiatr Care. 2006; 42:140-3

. Wien Klin Wochenschr. 2002; 114:963-6

. E. Bach, Free Thyself, w: Howard & Ramsell, Saffron
\llggliien 1990; E.Bach, Heal Thyself, Saffron Walden

NoO v > w

8. Health Visit. 1986; 59: 276-7

na problemy z dystansu i racjonal-
nie oceni¢ wlasne sily oraz pomaga
przyjmowacé zobowigzania na miare
naszych mozliwosci, uwzgledniajac
jednoczesnie czas na wlasne potrzeby.

ICIOKRZEW PRZEWIERCEN

(Lonicera caprifolium)
Wskazany dla oséb zbytnio przywigza-
nych do wspomnien, zyjacym przeszlo-
Scia, cierpigcych z tesknoty za domem,
czy po utracie pracy lub kogo$ bliskiego.
Stowem takich, ktérym trudno pora-
dzi¢ sobie z zaloba i w rozmowach
czesto powracaja do tego, co minelo.
Esencja z wiciokrzewu bywa szcze-
g6lnie przydatna dla ludzi starszych,
zyjacych samotnie. Pomaga skupi¢ sie
na chwili obecnej i ztagodzi¢ zal.

IERZBA BIALA (Salix vitellina)

Dla ludzi zgorzkniatych, skrzywdzo-

nych, uzalajacych sie nad swoim

losem. Poczucie niesprawiedliwos$ci

od czasu do czasu towarzyszy kaz-

demu; ekstrakt ten pomaga wtedy

zneutralizowac zal, odzyskaé poczu-

cie humoru i dystans do sytuacji.
Wierzba utatwia ludziom przebaczenie

i zapominanie o dawnych krzywdach.

INOROSL WLASCIWA (Vitis vinifera)

Winoroél jest wskazana dla os6b
dominujacych. Ludzie tacy, czesto
zachowujg sie, jakby wszystko wie-
dzieli lepiej od innych. Nie prébuja
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66 Terapia dr. Bacha ma za zadanie poprawi¢
motywacje chorego do leczenia, przywrocic
nadzieje i uruchomic jego naturalne sity psychiczne,
tak by wzmocni¢ go w walce z chorobg 99

przekonywa¢ nikogo do zmiany po-
gladéw — po prostu nie zwracajg uwa-
gi na cudze potrzeby lub opinie.

Esencja z winoro§li pomaga sta¢ sie
madrym liderem, nauczycielem, szefem
czy rodzicem i inspirowa¢ innych.

RZ0S POSPOLITY (Calluna vulgaris)
Potrzebny jest ludziom pochlonietym
wlasnymi sprawami, dolegliwoscia-

mi lub bolaczkami oraz niezdolnym
do prawdziwej, wzajemnej komunika-
¢ji z innymi. Takie osoby w chorobie,
wyolbrzymiajg jej objawy, a w co-
dziennych sprawach robig zazwyczaj
z igly widly. Odczuwajg przymus
moéwienie i szukajg stuchaczy.

Wrzos uwrazliwia na innych i pomaga
sta¢ sie dobrym rozmoéweca, ktéry po-
trafi bezinteresownie, ze zrozumieniem
wysluchaé swoich interlokutoréw.

ODA ZRODLANA (Aqua petra)

Wskazana dla os6b mato elastycznych,
ktére wysoko stawiajg sobie poprzecz-
ke, lecz czesto odczuwaja niezadowo-
lenie z siebie. Potrafig utrzymywac
dyscypling, jednak mimo niezwyklej
sumienno$ci i cigzkiej pracy, nie od-
czuwaja nigdy zadowolenia z wta-
snych osiggnie¢. Czasami wrecz moze
to przybiera¢ forme samoudreczenia.
Woda zZrédlana uczy elastycz-
nego podejscia, przywraca spo-
kéj i réwnowage wewnetrzna.
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Przeciwzapalne ziota

Ekstrakty i oleje ro$

Zapalenie jest reakcjg obronng na- krazenia, zesp6t metaboliczny, no-
szego organizmu na niebezpieczne wotwory i choroby autoimmunolo-
bodZce, takie jak patogeny i/lub giczne. Istnieja r6zne medykamenty,
uszkodzenie tkanek. Ma tez jednak takie jak sterydy, niesteroidowe leki
swojg ciemng strone — niekontrolo- przeciwzapalne czy immunosupresyj-
wana reakcja zapalna jest gléwna ne, ktérych zadaniem jest ttumienie
przyczyna rozlegtych zaburzen obej- kryzysu zapalnego. Niestety ceng
mujacych alergie, dysfunkcje uktadu za ich skuteczno$c sa liczne dziatania

Ostryz dtugi (Curcuma longa)

Kurkuma to jedna z najdoktadniej przebadanych roslin. Sku-
tecznosc jej substancji aktywnej — kurkuminy - u pacjentéw
z dyspepsja i/lub wrzodami zotgdka badali naukowcy z Tajlandii.
Po 12 tygodniach przyjmowania kapsutki zawierajacej ten zwia-
zek u pacjentéw wystapita remisja'. W kolejnych eksperymentach
dowiedziono, ze kurkumina jest korzystna w leczeniu stanéw
zapalnych jelit. Przyniosta dobre efekty w terapii zespotu jelita
drazliwego, ztagodzita wrzodziejgce zapalenia jelita grubego oraz
zahamowata nieswoiste zapalenie jelit. Jesli chcesz zakosztowac
leczniczej mocy kurkumy, przed
doprawieniem positku wy-
mieszaj jq ze szczyp-
tq pieprzu.

inne mogg ztagodzi¢ bdl, zmniejszy¢ obrzek oraz przyspieszy¢ gojenie

niepozadane. Tymczasem niejedno-
krotnie zastosowanie lekéw ziolo-
wych moze przyniesc ten sam skutek,
jednak bez obarczania organizmu
skutkami ubocznymi. Oto kilka zi6t,
ktérych dzialanie przeciwzapalne
zostalo dowiedzione w badaniach
klinicznych i eksperymentalnych.

Rozmaryn lekarski
(Rosmarinus officinalis)

Istniejg dowody potwierdzajace potencjat przeciwzapalny nawet
niewielkich dawek tego popularnego ziota w zakresie molekularnym?®.
Amerykanie w otwartym badaniu oceniali dzialanie ekstraktu rozma-
rynu u pacjentéw z chorobg zwyrodnieniowa stawdw, RZS oraz fibro-
mialgia. Po 4 tygodniach codziennej suplemetacji wskaznik obecnosci
stanu zapalnego ulegt wyraznemu obnizeniu, jednak wyniki oséb z fi-
bromialgig nie ulegly znaczacej poprawie“. Jak dowiedli badacze z Bra-
zylii, wyciag z rozmarynu w przypadku wrzoddéw zotgdka byt skutecz-

niejszy niz omeprazol. Nim jednak zaczniesz wcina¢ rozmaryn bez
opamietania, wez pod uwage, ze w pewnym badaniu przedklinicznym
wykazano, iz wysoka dawka (500 mg/kg) wyciggu obnizyta poziom

testosteronu i spermatogeneze, co prowadzito do nieptodnosci°.




DETEKTYW MEDYCZNY

Oliwnik waskolistny
(Elaeagnus angustifolia)

Skutecznos$¢ wyciggu z tej rosliny w leczeniu liszaja ptaskie-
g0 jamy ustnej zostata oceniona w randomizowanym badaniu
kontrolnym z udziatem 28 teheranczykéw. W badanej grupie
zaobserwowano ztagodzenie bélu u 75% oraz zmniejsze-
B8 nie zmiany u 50-75%". Natomiast u 90 mieszkanek Tabriz
ez chorobg zwyrodnieniowg stawu kolanowego po podaniu
N ekstraktu z oliwnika, stwierdzono istotne ostabienie media-
toréw prozapalnych (TNF-o i metaloproteiny macierzy-1)*.

Ogorecznik lekarski (Borago officinalis)
Badacze z Baltimore najpierw przez 6 miesiecy podawali pacjen-
tom z RZS 1,4 pg/dzien oleju z nasion ogérecznika, a nastepnie
przez pét roku 2,8 pg/dzief. W pierwszym okresie leczenie przy-
niosto korzysci 36,8% uczestnikdw w poréwnywaniu do grupy
placebo. W drugim natomiast pod koniec leczenia ztagodze-
nie objawdéw RZS bylo zauwazalne u 64% oséb w poréwnaniu
do 21% z grupy kontrolnej®. Podobnie dziatanie przeciwzapalne
oleju z ogdrecznika badano u pacjentdéw z atopowym zapale-
niem skory. Sposrdd 12 badan klinicznych 5 wykazato dziatanie
przeciwzapalne, 2 odnotowaty poprawe u chorych, a w pozo-
statych 5 eksperymentach nie zaobserwowano poprawy’.

REKLAMA

NATURALNE WSPARCIE
ORGANIZMU

Kadzidtowiec indyjski pomaga zachowaé zdrowie
i elastycznose stawow. Wspomaga zdrowie przewodu
pokarmowego oraz zdrowie pluc.

Imbir wspiera odpornos¢ oraz wspomaga prawidtowe
funkcje drog oddechowych. Pomaga utrzymac prawidiowy

poziom cukru we krwi oraz wspiera zdrowie serca. . : #,&:} Kty

" . . . 5 0F ekstrakty ®
Pokrzywa zwyczajna wspiera ukiad immunologiczny oraz - rre Pharmo%/'
wspomaga funkcje wydzielnicze nerek. Pomaga zachowac v i
elastyczne stawy, miesnie i sciegna, a takze wspiera - : "n °
witalnos¢ organizmu. o Il'ﬂ.blr -~ BOSWEllla
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DETEKTYW MEDYCZNY

Wiesiotek dwuletni
(Oenothera biennis)

Olej z tej rosliny jest niezwykle boga-
ty w kwasy linolowy (LA) i gamma-
-linolenowy, ktére sg prekursorami

przeciwzapalnych eikozanoiddw.

W osoczu pacjentéw z atopowym zapaleniem
skory wykazano niedobér kwasu gamma-li-
nolenowego. Stwierdzono tez, ze doustne
leczenie olejem z wiesiotka, moze prowadzic¢
do zmniejszenia objawdéw AZS. Regularna
suplementacja przyczynia sie tez do zahamo-
wania prozapalnego dziatania leukotrienéw,
ktére biorg udziat m.in. w rozwoju astmy°.

Porzeczka czarna (Ribes nigrum)

Ten nieco zapomniany krzew owocowy, kryje w sobie
nie lada moc - jest w stanie modulowac A
dziatanie makrofagdw, najprawdopo-
dobniej poprzez hamowanie wytwarzania
czynnikéw zapalnych zwigzanych z otylo-
$cig. Naukowcy z University of Connecticut
wykazali tez, Zze spozywanie owocéw czarnej
porzeczki tagodzi stany zapalne watroby i reakcje
zapalne u otytych myszy*. Dlatego, jesli masz pare nad-
miarowych kilogramoéw, rozwaz taka owocowa kuracje.

quwia lekarska (Salvia officinalis)

Obecne w roslinie karnozol i kwas karnozowy maja dziatanie przeciwzapalne'.
W medycynie ludowej Arabii liscie szatwii s stosowane jako srodki przeciwbdlowe

w zaburzeniach Zotgdkowo-jelitowych. Jordanczycy przeprowadzili test goracej BIBLIOGRAFIA
ptytki na myszach, by ocenic skutecznosc¢ ziota. Potwierdzit on, Zze ekstrakty wod- 1. Southeast Asian | Trop Med Public Health. 2001

ne i butanolowe z lisci rosliny maja dziatanie przeciwbélowe i przeciwzapalne. Mar;32(1):208-15
ki 2. The Journal of Alternative and Complementary
f f Medicine. 2004;10(6):1015-8; Clinical
4 b el Gastroenterology and Hepatology. 2006;4(12):1502-
4 6

3. Biochemical Pharmacology. 1999;57(12):1439-46

4. Research. 2005;19(10):864-9

5. Experimental Biology and Medicine.
2007;232(6):809-13

6. Rheumatology (Oxford). 2003 May;42(5):652-9

7. Nutrition. 2010;26(7-8):708-18

8. Int | Colorectal Dis. 2007 Dec;22(12):1445-51

9. Clin Biochem. 2010 Jul;43(10-11):887-90.

10. Antioxidants (Basel). 2018 Aug; 7(8):108

11. Pharm Biol. 2010 Oct;48(10):1149-56

12. Nutrients. 2019 Apr 28;11(5):975

13. | Dent Res Dent Clin Dent Prospects. Winter

2010;4(1):29-32
14. Complement Ther Med. 2014 Oct;22(5):864-9
15. Fitoterapia. 2002 Aug;73(5):375-80
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Kadzidtowiec indyjski
(Boswellia serrata)

To, o czym wiedzieli hinduscy medycy wieki temu, dzis$ po-
twierdzaja badania: zywica tego drzewa hamuje wytwarzanie
leukotrienéw i prostaglandyn - 2 substancji wywotujacych stan
zapalny w organizmie. Natomiast wyciag z jego kory zawiera
35-65% kwaséw boswelliowych o silnym dziataniu przeciwza-
palnym, poréwnywalnym do dziatania ibuprofenu. Obnizajg one
procesy kataboliczne tkanki tgcznej i chronig chrzastke stawowa
przed destrukcyjnym dziataniem niektérych enzyméw. Poza
tym poprawiajg ukrwienie stawdéw dotknietych zapaleniem.
Mechanizm jest podobny do sposobu dziatania grup nieste-
roidowych lekéw przeciwzapalnych, ale roslina ma nad nimi
te przewage, ze nie powoduje podraznienia zotgdka ani nie przy-
czynia sie do rozwoju wrzodéw. Co wiecej, tagodzi kolagenowe
zapalenie jelita grubego®. A w polaczeniu z kurkuma i lukrecjg
Czy awokado — bogate w ttuszcze redukujace stany zapalne - jest gtadka skutecznie wycisza objawy astmy juz po 4 tygodniach®.
w stanie usmierzyc bdl i przeciwdziata¢ zapaleniu? Naukowcy .
z Nigerii bardzo przytozyli sie do pracy i po serii doswiadczen

na myszach orzekli: ,Wodny ekstrakt z lisci smaczliwki powodowat

zalezne od dawki hamowanie obu faz formalinowego testu bélu

u gryzoni, zmniejszenie wicia sie zwierzagt wywotanego kwasem
octowym oraz podwyzszenie progu bélu w tescie goracej ptyty. A ; P\
Ponadto zaleznie od dawki hamowat obrzek tap szczura wywotane- : N i N - m
go karagenina. Uzyskane wyniki wskazuja, ze ekstrakt ma dziatanie u £
zaréwno przeciwbodlowe, jak i przeciwzapalne””. Zatem, gdy czeka

Cie bolesny wysitek, zjedz awokado - z pewnoscia nie zaszkodzi.
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arczyca jest gruczotem niezwykle
wrazliwym na nasze zwyczaje
zywieniowe. Witaminy i sktadniki
mineralne dostarczane wraz z po-
zywieniem umozliwiajg przebieg reakcji
niezbednych w produkcji jej hormonéw'.
Skladnikami diety majacymi najwigk-
szy, bezposredni wplyw na funkcjono-
wanie tego gruczotu sg jod, zelazo, cynk
i selen. Wsrod sktadnikow, ktérych
niedobdr réwniez moze sprzyjaé uposle-
dzonej funkcji tarczycy, wymienia sie
réwniez witaminy A, D i z grupy B.

Co raz wiecej chorych
Hormony wytwarzane przez tarczyce
kontroluja podstawowaq aktywnosé
wszystkich komédrek w ludzkim
ciele, przyczyniaja sie do prawidlo-
wego rozwoju dziecka juz w zyciu
plodowym, warunkuja m.in. wzrost,
przemiane materii i gospodarke
energetyczng organizmu’, a takze
wplywaja na funkcjonowanie ukta-
du nerwowego i sprawno$¢ umyshu.
ZYa praca tarczycy przeklada sie
niekorzystnie na stan naszych na-
rzad6w i uktadéw. Dlatego bardzo
czesto nieswoiste objawy zwigzane
ze schorzeniami tarczycy sa nie
tylko btednie interpretowane, lecz

réwniez zle leczone. Problemy z praca
tego gruczotu sa zwykle spowodowane
jego niedoczynnoscia (tzw. hipoty-
reoza, czyli wytwarzanie zbyt matych
ilosci hormonéw) lub nadczynnoscia
(tzw. hipertyreoza, czyli produkcja ich
zbyt duzych ilosci). Wsréd pozostatych
schorzen wyréznia sig przede wszyst-
kim wole, zwigzane z nadmiernym
rozrostem gruczotu, oraz guzki tarczycy
(cysty lub gruczolaki) i nowotwory.
Problem dysfunkcji tego organu doty-
czy coraz wiekszej liczby os6b w réznym
wieku - specjalici oceniaja, ze zabu-
rzenia pracy tarczycy ma juz ponad
300 mln ludzi na calym $wiecie, jed-
nak nawet polowa nich o tym nie wie.
Co wigcej, u os6b w wieku podeszltym
odsetek niedoczynnosci tarczycy wynosi
nawet 7-26%°. Endokrynolodzy szacuja,
ze z powodu zaburzen czynnosci tarczy-
cy cierpi nawet 22% Polakéw. Natomiast
z raportu Gtéwnego Urzedu Statystycz-
nego pt. ,Zdrowie i ochrona zdrowia
w 2015 r.” wynika, ze niedoczynnosé
tego gruczotu az siedmiokrotnie czesciej
dotyka kobiet niz mezczyzn. Dodatkowo
odsetek mtodziezy chorujacej na tarczyce
wzrést w poré6wnaniu do poprzedniego
badania az o 1,1 punktu procentowego.
To najwiekszy z dotychczasowych wzrost.
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Trzymaj homocysteine w karbach

Aminokwas ten powstaje we wnetrzu wszystkich komérek organizmu z metioniny po-

chodzacej ze spozywanego biatka. Pézniej zostaje z nich uwolniony do osocza, gdzie

krazy-gléwnie w postaci utlenionej. Cho¢ homocysteina zostata odkryta w 1932 r., przez

lata nie cieszyla sie nadmiernym zainteresowaniem Swiata nauki. Zmienito sie to do-
piero, gdy okazato sie, ze jej wysoki poziom w organizmie czyni komérki nabtonka
naczyn krwionosnych bardziej podatnymi na uszkodzenia. Homocysteina powodu-
je pogrubienie i zwezenie tetnic, zaréwno tych wieficowych, jak i mézgowych.
Tymczasem szacuje sig, ze co 10. mieszkaniec Europy ma zbyt wysokie steze-
nie homocysteiny w osoczu krwi, co wigze sie przede wszystkim ze zwiekszonym
ryzykiem wystepowania choréb ukiadu krazenia, takich jak zawat migesnia serco-
wego czy udar niedokrwienny mézgu®. U kobiet ciezarnych hiperhomocysteine-
mia dodatkowo stanowi czynnik ryzyka powstawania nadcisnienia oraz zagroze-
nie poronieniem?. Podwyzszony poziom tego aminokwasu uznano za niezalezny
czynnik ryzyka rozwoju choréb neurodegeneracyjnych (m.in. choroby Alzheimera
oraz Parkinsona) oraz nowotwordw (szczegoélnie raka jelita grubego)?.
Podniesione stezenie homocysteiny w osoczu moze by¢ poktosiem niedo-
boru kwasu foliowego, ale tez w wielu badaniach stwierdzono, ze wystepu-
je ono zaréwno w subklinicznej, jak i jawnej niedoczynnosci tarczycy*.
Ocenia sie, ze obnizenie wartosci tego biatka w osoczu krwi o 25%, moze spowo-
dowac spadek ryzyka choroby niedokrwiennej serca o 11%, a udaru mézgu o 19%°.
Dlatego wiasnie warto trzyma¢ homocysteine w karbach. Pomoga w tym:
Witaminy B6, B12 i kwas foliowy s wskazane dla 0s6b majgcych podwyzszony
poziom homocysteiny, ktdry czesto towarzyszy niedoczynnosci tarczycy, jako pod-
stawowy sposob na obnizenie stezenia tego aminokwasu. Nim rozpoczniesz suple-
mentacje, sprawdz, czy masz mutacje genu MTHFR, ktéra uposledza wchtanianie tych
zwigzkow. Ostatnie doniesienia méwia, ze moze ja mie¢ nawet 40% ludzi. Jesli stata
sie Twoim udziatem, na nic zda sie przyjmowanie witamin w zwyktej formie. Bedziesz
potrzebowac form zmetylowanych — B12 w formie metylokobalaminy oraz kwasu fo-
liowego pod postacia L-5-metyltetrahydrofolian (L-5-MTHF), czyli tzw. folianu. Przy
mutacji MTHFR réwniez nie nalezy suplementowac witaminy B6 w formie pirydoksy-
ny a w formie aktywnej - fosforanu pirydoksalu (pyridoxal 5-Phosphate — P5P)e.
Jezeli nie masz mutacji MTHFR, dobrym zrédtem folianéw sa warzywa i owoce,
np. szpinak, pietruszka, brokuly, kapusta wioska, brukselka, nasiona roslin straczko-
wych, ziemniaki, awokado, kiwi, mango, pomarancze, jak réwniez watroba, zéttka jaj,
drozdze i nasiona stonecznika.
N-acetylocysteina (NAC) pomoze zredukowac poziom homocysteiny. Jak wykazato
pewne szwedzkie badanie, obniza poziom BIBLIOGRAFIA
tego aminokwasu w osoczu nawet o 45%’. . Adv Enzyme Regul, 1999, 39, 93-109
Ponadto NAC dziata odtruwajaco (usuwa otéw . Proc Natl Acad Sci, 1996, 93, 15227-32
z organizmu) i przeksztatca sie w organizmie 43,93-9
w g|utati0n’ ktéry chroni komorki gruczo{u . Atherosclerosis. 2001;155(1):195-200,
tarczowego przed niszczacym dziataniem wol-

Endocrine Research. 2004;30(3):351-9
. Czynniki Ryzyka, 2005,supl.11, 25-6

. Neur, 2005, 65(9),1402-8; Eur | Nutr, 2004,

Jak to dziata?
Aby lepiej zrozumie¢ zalezno$¢ mie-
dzy funkcjonowaniem tego gruczolu
a dieta, warto przyjrze¢ sig budowie
hormonéw tarczycy. Uwolnienie hor-
monu TSH, pobudzajacego tarczyce
do wydzielania jej wlasnych, odbywa
sie w komoérkach przysadki mézgo-
wej. Jego wytwarzanie jest hamowane
na zasadzie ujemnej petli sprzezenia
zwrotnego przez hormony tarczycy.
Dlatego przy ich nadmiarze stezenie
TSH maleje, przy niedoborze roénie.
Tyroksyna (T3) i trijodotyroni-
na (T4) zawierajg w skladzie swojej
czasteczki jod, ktéry usuwany jest
przez enzymy zawierajace selen. Biatka
receptorowe trijodotyroniny maja nato-
miast w swoim skladzie cynk, ktérego
niedob6r zaburza wigzanie hormonu.
I wreszcie zelazo jest sktadnikiem
tyreoperoksydazy (TPO), czyli kluczo-
wego enzymu w syntezie T3 i T4 — to
prawidiowe dzialanie TPO umozliwia
aktywowanie przemian tyreoglobuli-
ny w tyroksyne oraz trijodotyronine.
Co wiecej, sktadniki regulujace prace
tarczycy dzialaja w sposéb synergi-
styczny. Przykladowo niedobér jodu
w organizmie poglebia réwniez deficyt
innych istotnych sktadnikéw jak se-
len, zelazo, cynk czy witamina A*.

Jak sie odzywi¢?

Wobec tego oczywiste staje sie, ze wia-
$ciwie zbilansowana dieta odgrywa
kluczowa role w profilaktyce zaburzen
tarczycy i tagodzeniu ich objawéw.
Problem jednak w tym, ze cho¢ nie glo-
dujemy, to jednak wciaz nie mozemy sie
odzywi¢, bowiem trudno nam dostar-
czy¢ sobie wlasciwej iloéci potrzebnych
makro- i mikroelementéw oraz witamin.
Ponad polowa z nas ma deficyt przy-
najmniej jednego istotnego sktadnika
odzywczego. Niedobér jodu lub zelaza
dotyczy 2 mld ludzi, w tym 30% dzieci,
a ponad 1 mld z nas ma za malo ma-
gnezu lub witaminy D. Winna jest nie
tylko zachodnia dieta obfitujaca w wy-
sokoprzetworzone produkty, ale réwniez
sposéb przechowywania warzyw i ich
obrébka termiczna. Jednak to nie wszyst-
ko. Za niskg podaz cennych sktadnikéw
odzywczych odpowiada kilka czynni-

kéw m.in. nasz styl zycia (stres, brak
snu, nieregularne posilki, stosowanie
uzywek), a takze zanieczyszczenie $ro-

. Integr Med (Encinitas). 2016 Apr; 15(2):48-52
. Atherosclerosis. 1996 Jan 5; 119(1):99-106
. Toxicol Ind Health. 2016 Sep; 32(9):1607-18

nych rodnikéw. Deficyt tego antyoksydantu
czesto wystepuje przy zapaleniu tarczycy®.
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dowiska i spos6b uprawy polegajacy
na maksymalizacji wydajnosci plonéw
poprzez stosowanie nieodpowiednich
metod nawozenia, nieprawidlowe stoso-
wanie §rodkéw ochrony roslin oraz nie-
wlasciwe sposoby uprawy ziemi, ktére
w dluzszej perspektywie przyczyniajg
sie do obnizenia jej zyznosci. A tam,
gdzie nie ma pierwiastkéw w podlozu
lub wodzie, nie bedzie ich tez w pro-
duktach rolnych. Przyktadowo w Polsce,
gdzie gleby sa wybitnie ubogie w selen,
jego $rednie spozycie wcigz nalezy
do najnizszych w Europie (35 mcg przy
normie 55 mcg dla kobiet i 70 mcg dla
mezczyzn), a stezenie w osoczu nawet
nie zbliza sie do prawidlowego (prze-
cietnie wynosi 70 mcgl/], ale u ponad
95% 0s6b jest nizsze niz 105 mcg/l)°.

To wszystko wyraznie wskazuje,
ze majac na uwadze zdrowie tarczycy,
warto rozwazy¢ suplementacje nie-
ktérymi skladnikami odzywczymi.

Jod

70-80% jodu w organizmie znajduje sie
wlasnie w gruczole tarczowym. Pier-
wiastek ten, obecny w czasteczkach
hormonéw tarczycy, jest niezbedny

do ich syntezy. Jego niedobér skutkuje
niewystarczajaca ich produkcja, co po-
woduje wzrost stezenia hormonu tyreo-
tropowego (TSH), obnizenie pozioméw
T4 i T3, ograniczenie wzrostu oraz po-
wiekszenie gruczotu tarczycy i powsta-
nie wola. W badaniu przeprowadzonym
wéréd 4649 pacjentéw zaobserwowano
zwigzek miedzy spozyciem jodu a obje-

toscia tarczycy: nawet tagodny niedobér
sprzyjal powiekszaniu objetosci gruczo-
tu, a spozycie jodu odwrotnie korelowalo
ze stezeniem tyreoglobuliny w surowi-
cy®. Nalezy jednak pamietaé, Ze u os6b
cierpigcych na chorobe Hashimoto
nadmiar jodu moze prowadzi¢ do za-
ostrzenia odpowiedzi zapalnej prze-
ciwko wlasnym antygenom tarczycy’.
Dzienne zapotrzebowanie organi-
zmu na jod to ok. 160 mg. Najlepszym
jego zrédlem sg ryby morskie, glony
i owoce morza, olej Iniany oraz sél ku-
chenna, ktdra jest jodowana od prawie
20 lat. Jod dostarczany z pozywieniem
wchlania sig na poziomie 80-92%.
Warto przy tym wspomnie¢, ze pier-
wiastek ten jest tez obecny w powietrzu,
dzieki czemu moze by¢ absorbowany
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rowniez drogg oddechowsq i przez sko-
re. Z tego wlasnie powodu osobom
majacym deficyt tego sktadnika zaleca
sie pobyt nad Battykiem, gdyz w ae-
rozolu morskim jest go najwigcej®.

Selen

Kluczowag role w syntezie hormonéw
tarczycy odgrywa selen — pierwiastek
naturalnie wystepujacy w glebie, ska-
tach i mineratach, ktéry w organizmie
ludzkim realizuje wiele zadan. Jako
sktadnik ré6znych enzymoéw i niektérych
biatek budujacych blony komdrkowe
pelni funkcje enzymatyczne i stabilizu-
jace (zapewnia aktywnos¢ biologiczng
m.in. peroksydazy glutationowej, dzie-
ki czemu moze tagodzi¢ stres oksyda-
cyjny oraz redukowacé ryzyko choréb
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66 W skutek zmniejszenia poziomu selenu i aktywnosci
enzymdw antyoksydacyjnych wzrasta ryzyko wystapienia
zapalenia tarczycy oraz niedoczynnosci tego gruczotu 9

nowotworowych i autoimmunologicz-
nych)’. Do tego tworzy nieaktywne
kompleksy, ktére pozwalajg oczyscicé
organizm z kadmu, ofowiu i rteci, a tak-
ze uczestniczy w regulacji odpowiedzi
uktadu odpornosciowego na patogeny'.

Mato kto wie, ze pierwiastek ten jest
przechowywany w gruczole tarczyco-
wym, gdzie odgrywa istotna role w re-
gulacji funkcji tarczycy. Okazuje sie,
ze zmniejszenie stezenia selenu oznacza
zaburzenie syntezy jej hormonéw, i to
na kilku poziomach — od zmniejszenia
aktywnosci enzymo6w niezbednych
w tym procesie, przez mechanizmy
immunologiczne, po bezposrednie
uszkodzenie komérek gruczotu.

Gdy pod wplywem TSH komérki
pecherzykowe tarczycy pobieraja jod,
rozpoczyna sie jego utlenianie, a na-
stepnie jodowanie biatka tyreoglobu-
liny (Tg), zawierajacego T4 i T3. Na tym
konieczny jest nadtlenek wodoru, jednak
gdy nie zostanie on odpowiednio szybko
rozlozony wewnatrz komoérki, moze do-
prowadzi¢ do jej uszkodzenia''. Dlatego
w komorkach tarczycy szalenie wazng
funkcje petnig antyoksydacyjne enzymy
hamujgce aktywacje tego zwigzku jak
peroksydaza glutationowa, reduktaza
tioredoksyny czy katalaza. Gdy brakuje
nam selenu, ich skuteczno$¢ maleje,

a komorki sg narazone na toksyczne
dziatanie nadtlenku wodoru, co pro-
wadzi do ich uszkodzenia i martwicy.
Wiasnie wskutek zmniejszenia poziomu
selenu i aktywnosci enzymow
antyoksydacyjnych wzrasta
ryzyko wystapienia zapa-
lenia tarczycy oraz
niedoczynnosci

tego gruczotu'?

Co wiecej,
selen wchodzi
w sktad enzymu
zwanego dejodynaza
i dzieki temu uczest-
niczy w przemianach
T4 w T3. Stezenie
dejodynazy tyroni-
nowej zmniejsza sie
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w przypadku niedoboru tego pierwiast-
ka §ladowego. Ponadto w sytuacjach
niedoboru tego mikroelementu w or-
ganizmie dochodzi do zmniejszonego
wytwarzania T3 w tkankach (gtéwnie
watrobie i nerkach) oraz zmniejszenia
stezenia glutationu, peroksydazy oraz
reduktazy tioredoksyny, co prowadzi
do obnizenia aktywnosci tarczycy*’.
Takze inne badania potwierdzajg spa-
dek stezenia T3 i wskaznika T3/T4 oraz
wzrost poziomu TSH u pacjentéw z ni-
skim stezeniem selenu w osoczu'’.

Dtugotrwaly deficyt sele-
nu moze staé sie przyczyna zlej
przyswajalnosci jodu*’.

Zalecane $rednie spozycie tego pier-
wiastka zostalo okreslone na poziomie
45 mg dziennie. Jego najlepiej przyswa-
jalne formy (selenometionine i seleno-
cysteine) znajdziemy przede wszyst-
kim w pelnoziarnistych produktach
zbozowych i orzechach brazylijskich.

Zelazo
Tarczycowa peroksydaza jodujaca
zawiera w swojej czasteczce zelazo,
a dzieki prawidtowemu dziataniu
tego enzymu dochodzi do aktywo-
wania przemian tyreoglobuliny
w tyroksyne oraz trijodotyronine.

W badaniach przeprowadzonych
w Afryce wykazano, iz przewlekly nie-
dob6r Zelaza objawiajacy sie anemig

oraz niedob6r jodu powodujacy wyste-
powanie wola dotyczy 23-25% dzieci
w wieku szkolnym'®. Réwniez badania
na zwierzetach wykazaly, ze powodo-
wana niedoborem zelaza niedokrwi-
stos¢ wplywa niekorzystnie na me-
tabolizm tarczycy, przyczyniajac sie
do zmniejszenia w osoczu caltkowitego
stezenia T4 i T3, zmniejszenia obwo-
dowej konwersji T4 do T3 i zwigk-
szenia krazacego TSHY.

Wedlug norm zywieniowych reko-
mendowanych przez Instytut Zywnosci
i Zywienia codzienna dieta mezczyzn
i kobiet po menopauzie powinna dostar-
cza¢ 10 mg zelaza, natomiast u kobiet
do okresu menopauzalnego 18 mg. Zela-
zo hemowe, wystepujace w czerwonym
miesie i podrobach jest znacznie lepiej
przyswajalne przez ludzki organizm.
Natomiast najlepszymi Zrédtami niehe-
mowego Fe sa otreby i zarodki pszen-
ne, pelnoziarniste produkty zbozowe,
warzywa (bob, burak, groszek zielony,
koper ogrodowy, pietruszka i algi, takie
jak Caulerpa, kelp, spirulina czy arame)
oraz owoce (porzeczki, poziomki, mali-
ny, awokado, owoce suszone). Niestety
zelazo niehemowe jest wchlaniane
zaledwie w 2%, podczas gdy przyswa-
jalnos¢ zelaza pochodzacego z produk-
téw zwierzecych wynosi ok. 22%.

Z tego wzgledu weganie i wegetarianie
powinni dbaé¢ zaréwno o odpowiednig
ilos¢ produktéw bedacych Zrodiem
zelaza roslinnego, jak i o sposoby na po-
prawe wchlanialnosci tego sktadnika.
Pomoga w tym produkty zawierajg-

ce witamineg C, np. warzywa, natka
pietruszki albo sok z cytryny'.

Cynk
Wraz z obnizaniem sig poziomu tego
mikroelementu w surowicy krwi ro-
$nie miano przeciwcial przeciwtar-



Produkty Dr. Jacob’s

Jod+Selen prObe suplement diety

Nowatorski produkt faczacy jod, selen i witamine B12 z bakteriami probio-
tycznymi. W wielu przypadkach problemy z tarczycg maja swoj poczatek w
zupetnie innym miejscu - w jelitach. Jest tak szczegdlnie przy zespole jelita
drazliwego lub nieszczelnego. Pofaczenie skladnikéw z bakteriami probio
sprawia, ze wchianiaja sie dobrze. Bakterie dodatkowo wspomagajg prace
jelit, odpornosc i przyswajanie. Skiadniki zawarte w Jod+Selen probio maja

udowodniony naukowo wptyw na nastepujace funkcje organizmu:

- jod i selen wspomagajg prawidtowe funkcjonowanie tarczycy,
+ jod iwitamina B12 przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania

metabolizmu energetycznego i uktadu nerwowego,

+ jod pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji poznawczych

(pamie¢, koncentracja, uczenie sie).

Wiecej informacji - zeskanuj kod* przy zdjeciu lub wejdz na DrJacobs.pl.
* za pomocq aplikacji do czytania kodéw QR na twoim telefonie
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Wegariskie kwasy Omega-3 DHA | EPA
dla funkgji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
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koncentracji, pamieci i odpornosci.

Wazne w czasie ciazy dla rozwoju
ukladu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7. Az
640 porcji po: 240 ug (800 j.m.) A;
20 ug (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 pg K2 MK-7. Dla odporno-
sci, skory i bton sluzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.

pH balans
Mineraty zasadowe (magnez, po-
tas, wapn, cynk) w formie natural-
nych cytrynianéw. Dla intensywne-
go odkwaszania, zdrowia i funkgji
kosci, zebow, miesni, nerwow. Waz-
ne: nie zmienia pH zofadka i jelit.
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DK, ForTe

Witamina

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porgji po 20 ug (800 jm.)
D320 ug Kz MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pug K2 MK-7. Dla
zebow, kosci, migsni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, Kz z ro-
slinnych olejkow eterycznych.

Ahista

Skfadniki dla dobrego trawienia,
ochrony blony jelit, detoksu i hamo-
wania niekorzystnego dziatania his-
taminy - polecane takze przy nieto-
lerancji histaminy (wiecej w Czytel-
nia / Artykuty na DrJacobs.pl).

Fosfolipidy
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pematei | tworpenta ko?

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

Witaminy Dr. Jacob's maja forme proszku lub kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom
wchianiania juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob’s s3 odpowiednie dla wegetarian, wiekszos¢ takze dla wegan.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
5q one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl 36de3c30c7
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:: produkt wegadski {

Lactacholin
Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia thuszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, uktadu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jeliti odzywienia mikroflory.

Zelazo

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

Wiedza
w stuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl/
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czycowych, co moze potwierdzac
jego role w funkcjonowaniu obrony
immunologicznej organizmu. Ponadto
pierwiastek ten jest sktadnikiem biatek
receptorowych T3, a wiec jego niedo-
bér wplywa na uposledzone wigzanie
tego hormonu oraz obniZzenie poziomu
hormonéw tarczycy'’. Ponadto defi-
cyt cynku moze skutkowaé spadkiem
spoczynkowego tempa metabolizmu.
Spoczynkowa przemiana materii obej-
muje wiekszo§¢ energii, ktorg spalasz
kazdego dnia — nawet od 60-75%. Dla-
tego chorzy na niedoczynno$¢ tarczy-
cy, tak tatwo przybierajg na wadze.

W pewnym niewielkim badaniu
suplementacja 26,4 mg/dzien cynku
u kobiet z niedoborem tego sktad-
nika przyniosta korzystny wplyw
na poziom hormonéw tarczycy,
zwlaszcza catkowitego T(3) oraz spo-
czynkowe tempo metabolizmu?.

Z kolei badacze z Kalkuty do-
wiedli, ze utrata wlos6w przypisy-
wana niedoczynno$ci tarczycy nie
zostaje zahamowana, dop6ki nie
doda sie suplementéw cynku?*'.

Zalecane dzienne spozycie cynku zo-
stalo ustalone na poziomie 11 mg/d dla
mezczyzn oraz 8 mg/d dla kobiet Znaj-
dziemy go przede wszystkim w nasio-
nach slonecznika, Inu i dyni, fasoli, cie-
cierzycy, kietkach i otrebach pszennych.

Magnez

Nalezy do najpospolitszych pierwiast-
kéw na Ziemi. Jest tez 4. najwazniejszym
mineratem po sodzie, potasie i wapniu,
wystepujacym w ludzkim organizmie.
Bierze udzial w ponad 300 reakcjach
regulujacych ré6zne procesy bioche-
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66 Badacze z Kalkuty dowiedli, ze utrata wtosow
przypisywana niedoczynnosci tarczycy nie zostaje
zahamowana, dopoki nie doda sie suplementdw cynku ®®

miczne, takie jak synteza biatek,
fosforylacja oksydacyjna, i glikoliza.
Jednak rzadko méwi sie o nim w kon-
tekscie zdrowia gruczolu tarczowego.
Tymczasem potrzebujemy tego pier-
wiastka, aby przeksztaltci¢ nieaktywny
hormon tarczycy T4 w aktywny T3.

Uczeni takze zbadali zwigzki miedzy
stezeniem magnezu w surowicy a auto-
immunologicznym zapaleniem tarczycy
i jej funkcjonowaniem u 1 257 chin-
skich uczestnikéw. Okazalo sie, ze duzy
niedob6r tego mineralu w surowicy
moze zwiekszacé ryzyko rozwoju cho-
roby Hashimoto i jest zwigzany z pod-
wyzszonym poziomem przeciwciat
tarczycowych?. Natomiast jego skory-
gowanie tagodzi objawy tej choroby®.

Jak dowodza badacze, suplemen-
tacja magnezu poprawia stan i funk-
cjonowanie uszkodzonego organu
— gdy jego podaz zostaje uzupelniona,
poprawia sie obraz tarczycy w USG.

Dzienne zapotrzebowanie
zdrowej, doroslej kobiety na
Mg to ok. 300-320 mg, a mezczyzny
400-420 mg. Jednak osobom z nie-
doczynnoscia zaleca sie nawet
500 mg magnezu dziennie.

Przy czym chorzy zazywajacy hormo-
ny tarczycy powinny przyjmowac pre-
paraty z nim minimum 4 godz. po nich.

Magnezu dostarczysz sobie, jedzac
gorzka czekolade, produkty zbozo-

we, nasiona roélin straczkowych,
orzechy, ziemniaki, banany i sery
podpuszczkowe oraz pijac kakao.

Witamina D
W ostatnich latach pojawiajg sig donie-
sienia, ze w przypadku niedoczynnosci
tarczycy szczegdlnie istotna jest rola wi-
taminy D3. Badacze odkryli jej receptory
w gruczole tarczycowym, co sugeruje,
ze uczestniczy ona w regulacji jego funk-
cji wydzielniczych. Potwierdzaja to ob-
serwacje, zgodnie z ktérymi u pacjentéw
z niedoczynno$cia tarczycy odnotowano
zmniejszone stezenie witaminy D3*.
Nasza szeroko$¢ geograficzna (za
sprawg dlugich i pochmurnych zim)
sprzyja niedoborom stonecznej wita-
miny. Zdaniem ekspertéw az 90% Po-
lakéw ma deficyt tej witaminy, w tym
u 60% jest to ciezki niedob6r*’!
Co ciekawe, deficyt ten wystepuje
czesSciej u 0s6b z chorobg Hashimoto
— badanie przeprowadzone w Turcji
wykazalo go az u 92% z nich. Natomiast
kolejne z 2013 r. pozwolito skojarzy¢ ni-
ski poziom stonecznej witaminy z wiek-
szg liczba przeciwciat tarczycowych
i gorszymi rokowaniami dla pacjenta®.
Naukowcy sg przekonani, ze ry-
zyko czgstego wystgpowania choréb
autoimmunologicznych jest bardziej
prawdopodobne z dala od réwnika
ze wzgledu na nieprawidlowy po-
ziom witaminy D - jest ona wytwa-
rzana gléwnie w procesie biosyntezy
przez $wiatlo stoneczne padajace
na skoére niechroniong filtrem UV.
Dowiedziono, ze witamina D zapo-
biega chorobom autoimmunologicznym
i reguluje ich przebieg. Jest to szcze-
gblnie wazne w przypadku oséb, ktére
przeszly infekcje wirusem Epsteina-Barr.
Jest ona czesto czynnikiem wyzwala-
jacym chorobe Hashimoto i wywotuje
przewlekly stan zapalny, poniewaz
wystepowanie komérek walczacych
z wirusem (komérek CD8+ T) zale-
zy od poziomu cholekalcyferolu.
Ustalona zalecana dzienna daw-
ka to 400 j.m., ale badania pokazaty,



TAJEMNICZA

SACCHAROMYCES

BOULARDII

Chod nazwa jest dosé trudna to warta zapamigta-
nia. Saccharomyces boulardii zostata po raz pierw-
szy odkryta przez francuskiego mikrobiologa Hen-
ri Boulard w 1920 roku w skdrce owocdw liczi.
Zauwazyl on, ze skirka tego owocu byla trady-
cyjnie ugywana w leczeniu biegunki. Od tamtej
pory przeprowadzono wiele badar i okazuje sig,
ze jest bardzo skuteczna i pomocna w wielu pray-
padiosciach. Z niedawnej analizy 10 badari kli-
nicznych wynika, ze S. boulardii istotnie zmniej-
sza ryzyko wystgpienia biegunki przy stosowaniu
antybiotykéw i co ciekawe ma naturalne wlasci-
wosci bycia opornym na antybiotyki.

Wiasciwosci warte zapamietania

Przez ostatnie 30 lat Saccharomyces boulardii jest sto-
sowana w celu zapobiegania i leczenia choréb prze-
wodu pokarmowego, zwtaszcza biegunki, efektéw
ubocznych antybiotykdw, zakazen bakteryjnych, zaka-
zen pasozytniczych oraz w profilaktyce dolegliwosci w
czasie podroézy. Antybakteryjne whasciwosci S. boular-
dii opieraja sie na zdolnosci hamowania wzrostu szko-
dliwych bakterii w jelitach w tym: Candida albicans,
E. coli i pasozytéw, przywréceniu rownowagi dobrych
bakterii i zdrowego uktad pokarmowego. Te niezwy-
kte drozdze to jeden z najwiekszych sukceséw w
terapii probiotykami. Wtasciwosci przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybicze i przeciwzapalne S. boulardii zostaty
dobrze zbadane i wykazaty ochrone przed bakteriami

[ ] [ ] | ]
viridian
The leading brand of ethical vitamins

www.viridian-polska.pl

Boulardu

PLUS ACIDOPHILUS &
BIFIDOBACTERIA

Synbiotyk Saccharomyces Boulardii
30 kapsutek

chorobotwdrczymi, a takze przed infekcjami pasozyt-
niczymi. Ponadto obserwacje kliniczne wskazuja, ze S.
boulardii moze by¢ uzyteczne w leczeniu choréb jelit.
Szczegoblnie skutecznie korzysci zaobserowano w przy-
padku cierpigcych na Zespot Jelita Drazliwego.
Stosowanie antybiotykéw jest najbardziej powszechna
i istotng przyczyng zmniejszenia dobrej flory bakteryj-
nej i niestety przerostu patogennych bakterii. Saccha-
romyces boulardii sa odporne na antybiotyki i moga
by¢ zalecane dla pacjentéw leczonych antybiotykami.

Okazuje sig, ze Saccharomyces boulardii jest nieoce-
niona w wielu przypadkach i warto jg mie¢ przy sobie.
| kto by pomyslat ze taki skarb jest w skérce owocu liczi.

BIBLIOGRAFIA:

McFarland LV. Systematic review and meta-analysis of Saccharomyces boulardii in adult patients. World | Gastroenterol. 2010 May 14;16(18):2202-22.

Buts JP, Bernasconi P. Saccharomyces boulardii: basic science and clinical applications in gostroenterology. Gastroenterol Clin North Am. 2005 Sep; 34(3):515-32

Czerucka D, Rampal P. Experimental effects of Saccharomyces boulardii on diarrheal pathogens, Microbes Infect, 2002 jun;4(7):733-9.

Bassett JT, Cash BD. A review of irritable bowel syndrome and an update on therapeutic approaches. Expert Opin Pharmacother. 2008 May;9(7):1129-43.

Barbara G, Stangheliini V, Cremon C, et al. Probiotics and irritable bowel syndrome: rationale and clinical evidence for their use. | Clin Gastroenterol. 2008 Sep;42 Suppl 3 Pt 2:5214-7.

Steffen R. Epidemiology of traveler’s diarrhea. Clin Infect Dis 20054 1(Suppl 11):5536-40,
Gismondo MR. Antibiotic impact on intestinal microflora. Gostroenterol Int 1998;11:29-30.

Maxwell PR, Rink E, Kumar D, Mendall MA. Antibiotics increase functional abdominal symptoms. Am | Gastroenterol. 2002 jan;97(1):104-8.

BEZ GMO - BEZ OLEJU PALMOWEGO - NIETESTOWANE NA ZWIERZETACH -

ETYCZNA PRODUKCJA


https://viridian-polska.pl/

PROFILAKTYKA | LECZENIE

iz dla wiekszosci oséb nie jest ona
odpowiednia (u niektérych oséb

z hashimoto na poczatek konieczne
bywa 5 000 j.m. dziennie). Jednak de-
cydujac sie na suplementacje, nalezy
regularnie sprawdza¢ stezenie witami-
ny D, by mie¢ pewnos¢, ze jej poziom

jest odpowiedni (60-80 ng/l w celu osia-

gniecia optymalnej pracy receptoréw

tarczycy i ukladu odpornoéciowego).
Nim kupisz jakis preparat, zwréé

uwage na jego sktad, by uniknaé

glutenu, laktozy, skrobi, maltodeks-

tryny lub soi, ktére moga podtrzy-

mywac stan zapalny. Najlepiej wy-

biera¢ te z jak najkrétszym sktadem

i certyfikatami potwierdzajacymi,

ze sa wolne od alergenéw i GMO.
Jak uzyskac¢ ja w spos6b naturalny?

Wystarczy okoto potudnia wystawié

twarz (nieposmarowang kremem

z filtrem UV) do stonca na kwa-

drans. Zrédtem cholekalcyferolu

sg tez pokarmy: wegorz, §ledz, dzi-

ki foso$, makrela, maslo, z6ttko, ser

7061ty oraz olej z watroby dorsza?’.

Witamina A

Dziata synergicznie z witaming D, za-
pobiegajac chorobom autoimmunolo-
gicznym poprzez ttumienie pewnego
typu komérek autoagresywnych?.

Do cennych Zrédet witaminy A za-
licza sig masto, jajka, mleko i jego
przetwory, watrobe i podroby zwie-
rzece, stodkie ziemniaki, jarmuz, rze-
zuche, szpinak, dynie oraz propolis.

Kwasy omega-3

Niskotluszczowa dieta moze powo-
dowa¢ zaburzenia w funkcjonowaniu
ukladu odpornosciowego i niewy-
starczajgce wchlanianie, zwlaszcza
witamin rozpuszczalnych w tlusz-
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czach (A, D, E oraz K), z ktérych
2 sg istotne dla zdrowia tarczycy®.
Uczeni z Iraku postanowili spraw-
dzi¢, czy zazywanie 1 g kwaséw ome-
ga-3 dziennie przez 2 miesigce bedzie
mialo wplyw na hormony tarczycy
i hormon tyreotropowy u zdrowych
ochotnikéw z prawidlowym stanem
tego gruczotu. Po uptywie 8 tygodni
poziomy T3 i T4 wzrosly nieznacznie
w poréwnaniu do ich wartoéci sprzed

pomiaru. Oznacza to, ze suplementacja

jest bezpieczna dla tarczycy*’. Jednak
z innych doniesient wynika, ze wrecz
jest wskazana. Niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe stymulujg prze-
miane T4 w T3 w watrobie, a przy
tym zmniejszajg synteze mediatoréow
proceséw zapalnych oraz pobudzajg
do dziatania przeciwzapalne cytokiny.
Jednocze$nie wiemy, ze dysfunkcja
tarczycy ma swoje zrédlo wtasnie

w przewleklym stanie zapalnym.
Dlatego warto prewencyjnie zwiek-
szy¢ spozycie kwaséw ttuszczowych
nienasyconych (obecnych w rybach

morskich, olejach roslinnych, awokado

i pestkach) oraz rozwazy¢ suplementa-
cje zwlaszcza kwasami EPA i DHA®'.

Nie zapominaj o sobie

Wtasciwa podaz skladnikéw mineral-
nych oraz witamin moze uchronié¢ nas
przed chorobami tarczycy. Jednak, jak
pokazuje powyzszy przeglad, nawet gdy
gruczol juz choruje, suplementacja moze
poméc. Efekty bedg korzystniejsze, gdy
dodamy do niej inne elementy zdrowego
trybu zycia — ruch, nocny wypoczynek

i przeciwzapalng diete. Jesli nie chcesz
chorowaé, musisz wreszcie postawic
swoje zdrowie na pierwszym planie.
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Horm% ood lupg

PCOS: pochopnie diagnozowany
I niedostatecznie leczony

Ginekolog-potoznik praktykujacy medycyne integracyjng, Shawn Tassone,
wyjasnia, dlaczego pacjentki z zespotem policystycznych jajnikow najlepiej
reagujg na zindywidualizowane plany leczenia

esp6t policystycznych jajnikéw (PCOS, poli-
cystic ovary syndrome) dotyka 5-26% procent
kobiet, a zarazem 75% kobiet odwiedzajacych
kliniki leczenia nieptodnosci, ale z mojego oso-
bistego do§wiadczenia wynika, ze wiele tych
pan, u ktérych diagnozuje sie te chorobe,
moze w rzeczywistosci nie mie¢ PCOS.
Zespol ten w typowej postaci charakte-
ryzuja 3 nadrzedne objawy: podwyzszony
poziom androgenéw (meskich hormonéw
plciowych, a zwlaszcza testosteronu), tor-

bielowate jajniki w badaniu ultrasonograficznym oraz
nieregularne menstruacje (najczesciej brak owulacji).
Inne oznaki obejmujg insulinoopornosé, przyrost wagi
i podwyzszony poziom ogélnego stanu zapalnego.
Chociaz te oznaki i objawy sg typowe,
to ok. 20-25% pacjentek nie wykazuje zna-
czacego przyrostu wagi i moze nie mie¢
podwyzszonego poziomu androgenow.
Diagnoza oparta jest zazwyczaj na tak zwa-
nych kryteriach rotterdamskich, sformutowa-
nych w 2003 r., wedlug ktérych PCOS mozna
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zdiagnozowad, jesli spelnienione

sg 2 z ponizszych kryteriow:

— chemiczne wskazniki hiper-
androgenizmu (nietypowo
wysokiego poziomu meskich
hormonéw plciowych),

— torbielowaty wyglad jajnikéw
w badaniu ultrasonograficznym
(jajniki sg powigkszone i zawie-
rajg wypelnione ptynem peche-
rzyki wokét komorek jajowych)

— oligo- lub anowulacja (owulacja
nieregularna lub jej zupelny brak).
W kryteriach rotterdamskich

odnotowano takze istnienie 2 roz-

poznanych profiléw PCOS: 1) ko-
biet z policystycznymi jajnikami

i klinicznymi lub biochemicznymi

dowodami nadmiaru androgenéw,

lecz bez dysfunkcji owulacyjnej,
oraz 2) kobiet z policystycznymi jaj-
nikami i dysfunkcja owulacyjna, lecz
bez problemu nadmiaru androgenéw
lub bez nadmiernego owtlosienia

— kolejnej oznaki zbyt wysokiego

poziomu meskich hormonéw.

Inng wazng oznakg PCOS jest
stosunek pomiedzy iloscig 2 waz-
nych hormonéw zeniskich: hormonu
folikulotropowego (FSH) i hor-
monu luteinizujacego (LH).

Normalnie stosunek FSH do
LH jest bliski 2:1, lecz u pacjentek

100 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2022

z PCOS jest on od-
wrécony mniej
wiecej do 1:3.

Z powodu réznorod-
nych postaci PCOS dia-
gnoza jest czesto trud-
na. U wielu kobiet
blednie diagnozuje
sie te chorobe lub tez
stwierdza sie po pro-
stu anowulacje, podczas
gdy w rzeczywistosci
wystepuje u nich PCOS.

W 2022 r. dyskutuje sie juz
o tym, czy kryteria rotterdam-
skie nie sg przestarzale.

W przypadku PCOS lekarz musi
stuchaé pacjentki i na podstawie
jej historii, badan laboratoryjnych
i ultrasonograficznych starannie sfor-
mulowa¢ diagnoze. Moim zdaniem,
zamiast trzymac sie sztywnych kry-
teriéw, lekarze mogliby skorzystac
na analizie poziomu insuliny i gluko-
zy pacjentek, poniewaz w PCOS ist-
nieje silny komponent metaboliczny.

Konwencjonalne

opcje leczenia PCOS
Problemem towarzyszacym zbyt
pochopnemu diagnozowaniu tego
schorzenia, poza technicznie nie-
prawidlowq diagnoza, sa zazwyczaj

stosowane w tym przypadku leki,
obarczone wlasnym zestawem po-
tencjalnych zagrozen i powiktan.
Wigkszos¢ lekarzy allopatycznych
i osteopatycznych leczy PCOS doust-
nymi tabletkami antykoncepcyjnymi,
zazwyczaj zawierajagcymi kombina-
cje etynyloestradiolu i progestyny
(syntetycznego progesteronu).
Chociaz tabletki te mogg z po-
wodzeniem pomaga¢ w zmniej-
szaniu objaw6w poprzez prze-



<
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klinicznie podejsciem
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multidyscyplinarmy
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dla wszystkich 99

rwanie ,rozdzwieku” pomiedzy
moézgiem a jajnikami i obnizenie
poziomu hormonéw, to jednak naj-
prawdopodobniej nie sa w stanie
wyleczy¢ samego schorzenia.
Tabletki antykoncepcyjne ha-
mujg produkcje zachodzaca w jaj-
nikach, zaklécajac komunikacje
osi podwzgérzowo-przysadkowej,
co z kolei zmniejsza wytwarzanie
androgen6éw w jajnikach i wywiera
wplyw na cykl menstruacyjny.
Wigkszos¢ lekarzy powie, ze pa-
cjentka powrdci do regularnego
miesigczkowania, ale w sensie
technicznym bedzie to krwawie-
nie spowodowane odstawieniem

zwigzkéw chemicznych, a nie
prawdziwa menstruacja, i pacjent-
ka nadal moze cierpie¢ z powodu
innych objawéw PCOS, takich jak
przyrost wagi i insulinoopornosé.

Metformina, réwniez regularnie
przepisywana, zmniejsza insulino-
opornos¢, ale potencjalnie moze wy-
wolywaé powazne skutki uboczne,
takie jak problemy ze szpikiem kost-
nym oraz biegunki i béle brzucha.

W oparciu o dowody wskazuja-
ce na to, ze PCOS obejmuje takze
podwyzszong aktywnosé wspétczul-
nego uktadu nerwowego, zmiane
centralnego sygnatu opioidowego
oraz zwiekszone wydzielanie beta-
-endorfin, przepisuje sig réwniez
niskie dawki naltreksonu, konku-
rencyjnego nieselektywnego anta-
gonisty receptoréw opioidowych.

Pewne dowody potwierdzaja,
ze beta-endorfiny wywierajg wptyw
na wydzielanie insuliny, ale brak
jest dowodo6w, by naltrekson miat
znaczacy wplyw na profil lipido-
wy, ogélnoustrojowy stan zapalny,
czy tez funkcjonowanie naczyn
krwionosnych u kobiet z PCOS.

W mojej praktyce obserwuje,
ze wiekszo$¢ pacjentek odnosi
korzysci z wdrozenia progra-
mu odzywiania i ¢wiczen.

W wielu przypadkach 5-procen-
towe obnizenie wagi moze poméc
ztagodzi¢ objawy, a nawet cofnaé
przebieg choroby, cho¢ nie potwier-
dza sie to u wszystkich pacjentek.

Paniom, ktére pragng obnizy¢
wage, zalecam post przerywany
i plan zywienia o obniZonej zawar-
tosci weglowodanéw, ze skupieniem
sie na weglowodanach z ograniczonej
liczby owocéw i warzyw. Moje do-
$wiadczenie pokazuje, ze ten rodzaj
diety odgrywa istotng role we wspo-
maganiu zdrowienia z PCOS.

Zalecam réowniez suplementy
z inozytolem. Jest on rodzajem
cukru (zwigzkiem weglowodano-
wym), naturalnie wystgpujacym
w niektérych owocach i warzy-
wach, m.in. w cytrusach, fasoli
i bragzowym ryzu. Czasem nazywa-
ny jest witaming B8 i funkcjonuje
jako drugorzedowy przekaznik
insuliny. Niedobér inozytolu
przyczynia sie do wystgpowania

HORMONY POD LUP?

r6znych objawéw PCOS, a szcze-
g6lnie opornosci na insuline.
Skorygowanie tego niedoboru
moze poméc w tagodzeniu metabo-
licznych i menstruacyjno/owulacyj-
nych objawéw PCOS, jak r6wniez
wplywu podwyzszonego poziomu
androgen6w na skdre (znanego jako
hiperandrogenizm skérny), takiego
jak nadmierne owlosienie i tradzik.
Istniejg réwniez dowody potwier-
dzajace bezposredni zwigzek pomie-
dzy spozyciem mleka a ryzykiem
PCOS, wigc czesto zalecam, by pa-
cjentki spozywajace duzo produktéw
mlecznych ograniczyly ich ilosé.
Chociaz brak jest badan z kontrol-
ng grupa placebo, wykorzystujacych
witamine D w leczeniu PCOS, to jed-
nak opierajac sie na mojej praktyce
stwierdzam, Ze moze ona popra-
wia¢ wrazliwo$c¢ na insuline.
Wielotorbielowato$é jajnikéw
jest zespotem objawéw i schorze-
nie to trudno jest zdiagnozowac.
Moim zdaniem jednak klinicznie
rozsadnym podejéciem jest le-
czenie pacjentek w sposéb multi-
dyscyplinarny zamiast stosowania
jednakowej dla wszystkich stra-
tegii przepisywania doustnych
srodkéw antykoncepcyjnych.

Dr Shawn Tassone jest lekarzem
z certyfikatem z potoznictwa

i ginekologii oraz z medycy-

ny integracyjnej oraz autorem
ksigzki pt. ,,The Hormone Balan-
ce Bible” (,,Biblia hormonalnej
réwnowagi”, Hay House, 2021).
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a2,

Przyrzady do wibracji catego ciata sg dobrze znane
3 w sitowniach, ale gdy uzywa sie ich jako terapii, moga
leczy¢ wiele choréb oraz przywracac site i rownowage.
Szczegoty przybliza Cate Montana.

£ SIEBI
CHORO
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Niewiele oséb wchodzacych dzis
do wspélczesnej sitowni lub éwicza-
cych w klinice pod okiem fizjoterapeuty
zdaje sobie sprawe, ze 1$nigce, nowo-
czesne przyrzady, z ktérych korzystaja,
mialy swe poczatki ponad 150 lat temu,
gdy dr Jonas Gustav Zander, szwedzki
lekarz i ortopeda, podjal wysitki opra-
cowania metod rehabilitacji pacjentéw,
ktérym choroba odebrala sprawnosé.
Zaczal on projektowaé¢ maszyny do te-
rapii mechanicznej, bardzo zblizone pod
wzgledem zastosowania (jesli nie wygla-
du) do wielu przyrzadéw treningowych
i terapeutycznych, jakich uzywa sie
obecnie. Te stacjonarne uklady byty kon-
strukcjami ztozonymi z cigzarkéw, prze-
ciwwag, zebatek, két, bloczkéw i dzwigni,
ktére mialy za zadanie wytwarzaé op6r
mechaniczny, wspomagajacy budowe
masy migéniowej, sily i wytrzymatosci.
Zander zaprojektowal rowniez maszy-
ne wibracyjng, wyposazong w uprzaz
mocowang do r6znych czeéci ciala,
ktéra wykorzystywana byta
jako pomoc w zwigkszaniu
ruchomoéci i gietkosci.

Wibracje catego ciata

0d kosmosu do artretyzmu
Naukowcy wiedzieli, ze stymulowanie
krazenia oraz utrzymywanie wysokiego
poziomu gestosci kosci ma decydujace zna-
czenie dla zdrowia kosmonautéw w stanie
niewazkosci, jak réwniez dla zagwaranto-
wania, by ich powr6t do ziemskiej grawi-
tacji byl przezyciem komfortowym, a nie
traumatycznym. Badania na szczurach
wykazywaty, ze zaledwie 19 min mecha-
nicznej stymulacji wibracyjnej w polgcze-
niu z treningiem ciezarowym umozliwiato
uzyskanie tempa budowy koéci odpowiada-
jacego w przyblizeniu zwyklej aktywnosci.

W taki sposéb wprowadzono do tre-
ningu kosmonautéw uzycie platform
wibracyjnych. Chociaz nie stosowano ich
dotychczas w treningu NASA, to wiele
dziesiecioleci poréwnan amerykanskie-
go i radzieckiego programu kosmicznego
pokazuje, ze Rosjanom ich uzycie bardzo
sie oplacito. Kosmonauci rosyjscy bijg

na glowe swych amerykanskich kolegow

pod wzgledem rekordowych diugosci
czasu pobytu w prze-
strzeni pozaziemskiej.

W ostatnich 15 latach

Swe %odejécie nazwald : moga byé uiywane tak zwarlla terapia Wiﬁri-
on mechanoterapig i nada . « - cyjna caltego ciata (whole-
mu ramy instytupcj?)nal- W.SZEI'Ok.lm zakres'f -g(])dy vibrgational t[herapy,
ne, zakladajac Instytut d|agnoz | dYSfunijl WBVT) stopniowo toruje
Terapeutyczny Zandera rUChowyCh sobie droge w medycy-

w Sztokholmie. Pomimo
poczatkowych oporéw
(natury niemechaniczne;j)
ze strony lekarzy, jego
praca wkrétce okazata sie tak skuteczna,
ze wybrano go do Krdlewskiej Szwedz-
kiej Akademii Nauk. W 1906 r. jego ma-
szyny byly juz uzywane w sanatoriach
i instytucjach medycznych na calym
$wiecie, a mechanoterapie zdefiniowano
oficjalnie jako , wykorzystanie srodkéw
mechanicznych do leczenia choréb”.
Dwie wojny §wiatowe stanely na dro-
dze rosngcemu zainteresowaniu tg dzie-
dzing i w efekcie mechanoterapia wege-
towata w zapomnieniu do lat 70. XX w.,
kiedy to amerykanski wynalazca i guru
fitness, Arthur Jones, skonstruowat ma-
szyny Nautilus do treningu o wysokiej
intensywnos$ci. Maszyna wibracyjna
Zandera zyskala nowe Zzycie nawet
wczesniej, w latach 60., gdy naukow-
cy i lekarze, zatrudnieni w radzieckim
programie kosmicznym, zaczeli badaé
sposoby utrzymania sprawnosci fizycznej
kosmonautéw w stanie niewazkosci.

nie og6lnoswiatowej jako
lecznicza fizjoterapia.
,Wibracje calego ciala
mogag by¢ uzywane w sze-
rokim zakresie diagnoz i dysfunkcji ru-
chowych”, o czym méwi Myla Quiben,
prodziekan Szkoly Zawodéw Medycznych
przy Osrodku Nauk Medycznych Universi-
ty of North Texas w Fort Worth w Teksasie.
Bedac certyfikowang specjalistkg kliniczng
fizjoterapii neurologicznej i geriatrycznej,
uwaza ona, ze terapig te mozna wykorzy-
stywac do leczenia wielu dolegliwoéci,
od schorzen miesniowo-szkieletowych
po niedomagania o charakterze rucho-
wym u 0s6b z upoéledzeniem ruchu.
,Obejmuje to osoby z porazeniem mo-
zgowym i zaburzeniami neurologicznymi,
takimi jak choroba Parkinsona i udar.
Mozna stosowacé te technike w szerokim
zakresie diagnoz, zaleznie od wynikéw,
jakie chcemy uzyskac¢ za jej pomoca. Jest
wiele potencjalnych powodéw, dla ktérych
mozna stosowac terapie wibracyjng, m.in.
w leczeniu spastycznosci z wielu przyczyn
neurologicznych” — dodaje specjalistka.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Jak to dziata?

W zaleznosci od objawu lub ob-
jawow, ktdére maja by¢ leczone,
terapeuta poprosi cie, bys stanat,
usiadt, a by¢ moze nawet poto-
zyl sie na platformie wibracyjnej
w jednej z wielu réznorodnych
pozycji. Przyktadowo, mozesz
sta¢ w pozycji wyprostowanej
(urzadzenie ma uchwyt, ktérego
mozesz sie trzymac) lub w pozycji
czesciowego przysiadu z kolana-
mi mniej lub bardziej ugietymi.

Niektdre urzadzenia stosujg ruch
w gore i w dot, okreslany mianem
Lliniowego”, podczas gdy inne wi-
brujg ruchem obrotowym, zwanym
oscylacyjnym. Urzadzenia liniowe
imitujg ruch podskakiwania (w bar-
dzo zmniejszonej skali), stymulujac
miesnie po obu stronach ciata,
tak aby kurczyly sie jednoczesnie.
Urzadzenia wytwarzajace ruch
oscylacyjny w mniejszym stopniu
oddziatuja na ciato w kierunku
pionowym i wyzwalaja naprze-
mianstronne skurcze miesni (tak
jak przy zwyktym chodzeniu).

W zaleznosci od pozadanego
dziatania leczniczego, terapeuta
dostosowuje czestotliwo$¢ wibracji
(liczbe drgan na sekunde) oraz ich
amplitude (szerokos¢ lub gteboko$¢
wibracji), a takze czas trwania ses;ji.

Czestotliwos¢ odgrywa role glow-
nie w komforcie ¢wiczacego, aam-
plituda stanowi o sile wibracji, czy-
nigc je mocniejszymi lub stabszymi.
Czasem czestotliwosc¢ i amplitude
zmienia sie w trakcie jednej ses;ji.

Jak méwi chiropraktyk, dr James
Bogash: ,Ciatu jest odrobine ta-
twiej zaadaptowac sie do oscylacji
niz do prostego ruchu liniowego
w gore i w dot. Nie przeprowadzo-
no wystarczajacej liczby badan
na temat jednego i drugiego typu
ruchu, by to doktadnie poznac.
Sadze, ze nie zadawalismy tego
pytania wystarczajgco czesto”.

Treningiem dla ciala stajg sie wia-
$nie te nagte skurcze i rozluznienia
miesni, starajacych sie zamortyzo-
wac wptyw ruchu wibracyjnego.

Dr Bogash wyjasnia, ze sposoby
leczenia sg zréznicowane w zalez-
nosci od sprawnosci i wieku pa-
cjenta. U senioréw bedzie to sesja
0 nizszej czestotliwosci z nizszg
amplituda. U sprawnych sportow-
cow bedzie doktadnie przeciwnie
- chociaz wiekszo$¢ uzytkownikéw
lubi programy, w ktérych naste-
puja po sobie r6zne ustawienia”.

LIPIEC 2022 | OCZYMLEKARZE... 103




PROFILAKTYKA | LECZENIE

Podobnie jak w przypadku kazdej stosunkowo nowe;j
terapii, jak szybko zaznacza Myla Quiben, chociaz rezul-
taty badan i relacji anegdotycznych na temat skutecznosci
WBVT sg na ogél pozytywne, to istniejg takze niejedno-
znaczne badania dotyczace tej terapii, co wynika w duzym
stopniu z ogromnej ilosci zmiennych w metodologii leczenia.

Zadaje ona pytania: ,,Jak czesto pacjenci chodzg na te
terapie? Jaka jest czestotliwo$¢ wibracji? A co z samym
leczeniem? Czy jest ono jednorazowe, czy trwa 6 tygodni,
a moze caty rok? Czy jedna sesja trwa 30 minut? A moze
45? Czy calg godzine? Czy analizujemy pacjentéw w fazie
ostrej, podostrej czy przewleklej, to znaczy, po uptywie
ponad 6 miesiecy od udaru? Istnieje wiele czynnikéw,
ktére nalezy uwzgledni¢ w pytaniu: »Czy to dziala?«”.

Budowa mocniejszych kosci
Jednym z zastosowan terapii wibracyjnej catego ciala, jakie
przychodzi na mysl wigkszosci oséb, jest leczenie kobiet

w wieku postmenopauzalnym, podatnych na osteoporoze.
Kos¢ jest ciagle zmieniajaca sie
tkanka, ktéra rozpada sie i odbu-

dowuje wcigz od nowa w cyklu Terapla

? oddzi.elpych pro.ceséw, lfx./van.ych wibracyjna
ormacja i resorpcja, przebiegaja- o
cych nieustannie, dopdki (i o ile) lagodzﬂa
nie zostanie przerwany, np. przez prZEWIEk‘ly
dlugotrwate pozostawanie w 16zku, b6| pIEC()W
starzenie, a nawet lot w kosmos. i L

W takim momencie resorpcja i ZW'kaza*a

bierze gore nad formacja i docho- gestoéé
dzi do spadku gestosci kosci. .

W takim przypadku pomocny jest "'“I:‘eraln?
trening ciezarowy/sitowy, polegajacy kosci ukobiet
na stosowaniu sit o duzej wartosci po menopauzie
i niskiej czestotliwosci. Ale jesz-
cze lepsze rezultaty uzyskuje sig z °5te°P°r°za

po wprowadzeniu ,,mikrotreningu”

mieéni, polegajacego na stosowaniu sil o niskiej wartosci
lecz wysokiej czestotliwosci, jakim nasze kosci poddawane
sg podczas zwyklych codziennych czynnosci, takich jak
chodzenie, stanie, a nawet siedzenie - sit, ktére pomagaja
ciatu koordynowaé ruchy, réwnowage i postawe. Doktad-
nie tak dziala wlasnie terapia wibracyjna catego ciala.

Jak wyjasnia dr James Bogash, chiropraktyk z Mesy w sta-
nie Arizona: ,,To przypomina stan, gdy wstajemy rano z 16zka,
a cialo jest sztywne i obolale, lecz im wiecej poruszamy sie,
tym lepiej zaczynamy sie czué. Poprzez proste ruchy ciato
jest stymulowane, a przez to stymulowany jest takze mézg”.

»Istota dziatania wibracji catego ciata polega na tym,
ze nie lubi ono tego drzenia i angazuje wszystkie migénie,
ktére poruszaja sie tak, aby sttumic¢ jego wptyw. Przyrzad
generuje ruch z czestotliwoscig do 20 cykli na sekunde,

i wszystkie mieénie biorg w tym udzial, starajac sie reago-
wacé réwnie szybko, by sttumi¢ wibracje, a wiec w rezultacie
mies$nie wykonujg takie ruchy, ktérych prawdopodob-

nie nie mogliby$my uzyska¢ w inny sposéb” — dodaje.

W przegladzie literatury dotyczacej wpltywu WBVT na ko-
biety po menopauzie 7 sposréd 12 artykutéw wykazalo
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Korzysci zdrowotne terapii wibracyjnej

Badania pokazuja, Ze stosowanie terapii wibracyjnej ca-
tego ciata przynosi liczne korzysci. WBVT pomaga:
» zwiekszy¢ gestosc kosci, co obniza ryzyko zta-
man towarzyszacych podesztemu wiekowi,
» poprawic ogélng réwnowage, zmniejsza-
jac w ten sposob ryzyko upadkéw,
» usprawnic krazenie krwi w catym ciele,
ztagodzic¢ bél artretyczny, szczegdlnie w kolanach,
zwigkszy¢ mase migesniowa,
zmniejszy¢ przewlekty bél plecéw,
ztagodzi¢ bol stawdw,
« wzmocnic kolana i przednie wiezadta krzyzowe (ACL),
« zintensyfikowaé¢ metabolizm,
» zwiekszy¢ drenaz limfatyczny,
zmniejszyc stres,
ztagodzi¢ bezsennosg,
zmniejszy¢ bolesno$¢ miesni po forsownych ¢wiczeniach,
moze pomagac w utracie wagi.

0d dawna wiadomo, ze dtugotrwaty stres wibracyjny, towarzy-
szacy prowadzeniu ciggnikéw, ciezaréwek, ciezkich pojazdéw oraz
obstudze urzadzen wytwarzajgcych silne wibracje, takich jak mioty
pneumatyczne, powoduje urazy ledzwi i kregostupa, wywotuja-
ce bél plecéw. Jednakze, w odréznieniu od takich diugotrwatych
i silnie obcigzajacych sytuacji zawodowych, urzadzenia do tera-
pii wibracyjnej calego ciata sg zupetnie bezpieczne w uzyciu.
Nalezy tylko pamietac, by sesje byty krétkie. Dr James Bo-
gash doradza klientom, by uzywali urzadzen nie dtuzej niz
przez 10 min w jednej sesji. W przypadku ztaman kosci, zwich-
nie¢, zerwania wiezadet lub innych urazéw mie$niowo-sz-
kieletowych nalezy koniecznie skonsultowac sie z lekarzem
przed skorzystaniem z tej metody. Dr Bogash radzi, by do
uzytku domowego nie kupowac urzadzen wytwarzajacych
sity g (odpowiednik sity grawitacyjnej) wyzsze niz 3 g.
Uwaga: Nie uzywaj urzadzenia do wibra-
cji catego ciata, jezeli jestes w cigzy.
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Najnowsza opinia klienta:
Komentarz ten jest moim osobistym swiadectwem zadowolenia z produktéw biomagnetycznych ,Ort Butterfly”, ktérych uzywam
od 20. lat! Zastanawiam sie, zwtaszcza nad fenomenem poduszki (okreslenie nie jest przypadkowe) zwyczajnie; nie wyobrazam
sobie snu i wypoczynku bez magnetycznej ,Ort Butterfly” - pod gtowq! Jej ergonomiczny, przyjazny dla gtowy i szyi ksztatt sprawia,
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). Szw. Dziatdowo (maj 2020)

PS Poduszki ,Ort Butterfly” to prawdziwe arcydzietka robione z wyczuciem i sercem... jak rzezby Michata Aniota... Polecam wszystkim!

Zap y do ia sie z opiniami uzyth ikdw i ekspertow jakie pojawity sie na pr

ostatnich 10 lat: www.butterfly-mag.com - opinie klientéw
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Terapia ery
kosmicznej

Ponad 20 lat temu Jeff
Leismer, dyrektor VibeTech,
byt studentem inzynierii
biomedycznej w Michigan
Technological University.
Gdy uczeszczat na zajecia
zatytutowane ,Fizjologia
przestrzeni kosmicznej

i przebudowa kosci”,
zafascynowat go problem
spadku gestosci kosci

u astronautdéw przeby-
wajacych w kosmosie.

W warunkach mikrograwitacji,
nawet stosujac trening oporowy z ob-
cigzeniem przez 2 godziny dziennie,
astronauci tracg gestosc kosci znacznie
szybciej niz osoby cierpiace na oste-
oporoze - do 1,6% miesiecznie.

W ramach amerykariskiego ko-
smicznego programu dotacji i sty-
pendiéw, zainicjowanego przez
NASA w 1989 r. w celu finansowania
badan nad mozliwymi zastosowaniami
technologii kosmicznych w sektorze
publicznym, Leismer rozpoczat badania
do swej pracy magisterskiej, dotyczacej
atrofii nieuzywanych kosci oraz podda-
wania ludzkiego ciata wibracjom, a takze
zbudowat prototypowy system wibra-
cyjny, ktéry mégt wytwarzac obcigzenia
$ciskajace, zblizone do oddziatywania
na ludzkie ciato ¢wiczen z ciezarami.

W 2010 r. zatozyt on firme VibeTech,
ktéra obecnie dysponuje 4 patentami
(i ubiega sie o dalsze) na wiasne urza-
dzenia terapeutyczne. Jego VibeTech
One, maszyna wibracyjna do ¢wiczen
w pozycji siedzacej/potlezacej, chociaz
nie jest jeszcze wykorzystywana przez
NASA (nadal trwaja koricowe testy w wa-
runkach symulowanej mikrograwitacji),
to uzywana jest w warunkach testo-
wych w kilku domach opieki do leczenia
problemdw ortopedycznych i bélu.

Ze wzgledu na dziatanie uspokajajace
wykorzystywana jest réwniez w wa-
runkach doswiadczalnych u pacjentéow
z chorobg Alzheimera i otepieniem.

W os$rodku samodzielnego zycia dla
senioréw w Sheboygan w stanie Wiscon-
sin urzadzenie VibeTech One dodatkowo
uzywane jest do wzmacniania korczyn
dolnych u oséb w starszym wieku w celu
zapobiegania upadkom i zwiekszania
ogolnej mobilnosci pensjonariuszy.

Jak powiedziat Leismer: ,Jezeli mozna
zaprojektowac co$ dla astronautdw,
by pomdc im zachowac site w kosmo-
sie, to wspaniale. Ale patrze na to jak
na doskonatg mozliwo$c¢ badan dla
rozwijania wynalazkéw tu, na Ziemi™.
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poprawe gestosci

mineralnej kosci'.

Czestotliwosé pracy

urzadzenia stoso-
wanego w tych ba-
daniach wahata sie
od 12 do 90 Hz, a czas
trwania leczenia
—od 2 do 22 miesigcy.
W innym badaniu
stwierdzono, ze te-
rapia wibracyjna
tagodzita przewlekty
bél plecow i zwiek-
szala gesto$¢ mineralng
kosci w szyjce kosci udowej (tam,
gdzie taczy sig ona z miednica w sta-
wie biodrowym) oraz w okolicach
ledZzwiowych u kobiet z osteoporoza
w wieku postmenopauzalnym?®.

Dr Bogash wysuwa jedng z hipotez,
dlaczego trening wibracyjny catego
ciala moze skutecznie wspomagaé
formacje kosci: ,,Jakis czas temu do-
wiedziatem sie, ze prekursor komérek
macierzystych kosci i ttuszczu jest taki
sam”. (Komérki macierzyste to takie,
ktére moga przeksztalci¢ sig w rézne
inne rodzaje komérek, ktérych potrze-
buje organizm, np. watroby lub mézgu.)

Szerokie zastosowania
+Wibracje o wysokiej czestotliwosci,
jakie uzyskuje sie podczas truchtu lub
przy uzyciu urzadzenia WBV'T, mogg
by¢ sygnatem, ze komérki macierzyste
powinny wytwarzac¢ ko$¢, a nie ttuszcz.
By¢ moze ¢wiczenia to w rzeczywisto-
§ci po prostu wibracje, ktére rozpozna-
wane sg przez komérki macierzyste jako
odpowiedni moment do ré6znicowania
sig w tkanke kostna, przez co staja sie
niezwykle wazne dla zdrowia kosci”.
Jedno z badan istotnie wykazato,
ze WBVT podnosi poziom komérek ma-
cierzystych we krwi’. Ponadto stymulu-
je produkcje hormonoéw i wydajnosé
nerwowo-mie$niowg w sposéb zblizony
do treningu oporowego i sity wybu-
chowej, poprzez wywieranie wplywu
na propriocepcyjne sprzezenie zwrotne
— mechanizm, dzieki ktéremu mieénie,
$ciegna i skdra przekazuja do mézgu
informacje o swym polozeniu®.
WBVT moze pomdéc poprawic
réwnowage i chdéd po udarze’,
a wiele badan pokazato, Ze terapia
ta skutecznie zwieksza site fizyczng

i funkcje motoryczne u dzieci i mto-
dziezy z porazeniem moézgowym°.

W pewnym badaniu jedna agresywna
sesja terapii wibracyjnej zmniejszata
spastyczno$é i trudnosci z koordynacija
u pacjentéw z porazeniem moézgowym,
a badacze uznali, Zze regularne leczenie
wibracyjne moze przynies¢ ,,znaczaca
poprawe w zyciu codziennym”’. Udo-
wodniono réwniez, ze wibracje catego
ciata poprawiajg r6wnowage i site
miegéni u dzieci z zespolem Downa®.

Terapia wibracyjna calego ciata ta-
godzi bdl i poprawia funkcjonowanie
u 0s6b z chorobg zwyrodnieniowg
stawéw kolanowych?, a takze popra-
wia zdrowie naczyn krwionosnych
— szczegOlnie pod wzgledem sztyw-
nosci tetnic i ci$nienia krwi — jak
réwniez zwieksza sile mieéni u mto-
dych kobiet z nadwagg i otyloscig'®.

Diabetycy wykazuja pewng po-
prawe pod wzgledem bélu neuro-
patycznego w wyniku zwiekszenia
doptywu krwi do skéry''. A chociaz
nie ustalono dokladnie ani optymalnej
ilosci sesji WBVT, ani tez ich czesto-
tliwosci i czasu trwania w leczeniu
bélu plecow, to jednak badania po-
kazuja, Ze terapia ta moze tagodzié¢
niespecyficzny bdl krzyza i popra-
wia¢ ogélne funkcjonowanie'”.

Oczywiscie, wszystkie przyto-
czone tu badania prowadzone byly
we wzglednej izolacji, bez zadnych
innych terapii dodatkowych. Pomimo
tych wszystkich pozornych sukce-
s6w, Myla Quiben od razu zaznacza,
ze WBVT w zadnym wypadku nie jest
cudownym lekiem i metoda ta po-
winna by¢ czescig wiekszego planu
terapeutycznego, przewidujacego wie-
le r6znorodnych podejsé¢ do leczenia
konkretnego problemu zdrowotnego.

Moéwi ona: ,,Nie jest to jedyna rzecz,
jakg powinno sie robié. Terapia wibra-
cyjna catego ciata pomaga pacjentom
zaangazowac sie bardzo wczesénie
w proces rehabilitacji, aby lepiej zro-
zumie¢ rodzaje i dostepnosé wszyst-
kich r6znorodnych alternatywnych
strategii, jakie majg do dyspozycji”.

Powrot do zdrowia po urazach
Chiropraktyk James Bogash juz od bli-
sko 20 lat posiada maszyne do terapii
wibracyjnej catego ciata. Przez ten
czas przekonat sie o jej skuteczno-
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Przez wibracje
do zdrowia

Dr Bagash opowiada
o przypadku miodego,
niezwykle sprawnego
koszykarza, ktory zgtosit
sie do niego po zabiegu
rekonstrukcji przedniego
wiezadta krzyzowego
(ACL) w kolanie. ACL jest
jednym z 4 gtéwnych
wiezadet w kolanie, po-
magajacych stabilizowaé
znajdujacy sie w nim staw.
Bez zdrowego ACL staw
moze stac sie niestabilny
podczas jakiejkolwiek
forsownej aktywnosci.
0d operacji mineto 6 mie-
siecy, lecz pacjent nadal
nie czut sie wystarczajaco
stabilnie, by powrdcic¢
do gry. Obawiat sie,

Ze przy nagltym skre-
cie kolano podda sie.

Chiropraktyk wspomina:
»Receptory woko6t ACL
nie wysytaty impulséw
tak jak powinny - nie
byty do korica obudzone.
PrzeprowadziliSmy krotki
cykl terapii wibracyjne;j.
Pacjent byt naprawde
w doskonatej formie i byt
w stanie do$¢ agresywnie
¢wiczy¢ na urzadzeniu
- i to wystarczyto”.

Po 6 sesjach na prze-
strzeni kilku tygodni
miody cztowiek poczut sie
gotowy do powrotu na bo-
isko. ,Terapia obudzita
kolano. Nie byto w tym nic
bardziej skomplikowanego
niz tylko stymulowanie
komunikacji pomiedzy
tym stawem a mézgiem”.

Inny pacjent dr. Bo-
gasha byt mezczyzna
po siedemdziesiatce.
Kilkadziesiat lat wczesniej
doznat udaru, a teraz
skazany byt na elektrycz-
ny skuter inwalidzki.

Specjalista wspomina:
»Nie mégt staé, wiec po-
prositem go, zeby podje-
chat wézkiem do maszyny
i potozyt stope na platfor-
mie. Pomyslatem, ze cho¢
odrobina stymulacji be-
dzie lepsza niz nic. Kiedy
wrécitem po 3 czy 4 mi-
nutach, by sprawdzi¢, jak
sobie radzi, okazato sie,
ze zdotat przechyli¢ wézek
tak, by wesprzec sie o nie-
g0 przy wstawaniu i oto
stat na platformie z szero-
kim u$émiechem na twarzy.
Jego ciatu bardzo spodo-
baly sie te doznania”.

$ci we wspomaganiu rehabilitacji pacjentow

po udarze, jak réwniez pacjentéw zmagajacych
sig z zaburzeniami neurologicznymi, takimi jak
parkinson i stwardnienie rozsiane. Stwierdza
jednak, ze ogromna wiekszo$¢ jego pacjentéw
uzywa tego urzadzenia do leczenia urazéw
sportowych lub jako terapii, ktéra moze by¢
wykorzystywana do ogélnego wzmocnienia i po-

prawy wynikéw sportowych.
,Przez wszystkie lata, od kiedy
mam te maszyne, wielokrotnie
wykazata ona swg uzytecznosé
w rehabilitacji kolana u pacjentéw
po wymianie stawéw kolanowych
lub po zerwaniu wiezadla krzy-
zowego przedniego (ACL). Przede
wszystkim jest ona sposobem
unikniecia rekonstrukcji wieza-
dta ACL, poniewaz umozliwia
¢wiczenie tego wiezadla wlasci-
wie bez rozciggania go. Im wiecej
bodZcéw doprowadzimy do ciala,
a w konsekwencji i do mézgu, tym
lepiej bedziemy funkcjonowad”.
Wiele badan wykazuje skutecz-

no$¢ WBVT w leczeniu urazéw sportowych.
Liniowy trening wibracyjny (wibracje w gére
i w dét zamiast na boki) dostarcza tak
zwanych ,,anabolicznych sygnaléw mecha-
nicznych”, czyli wskazéwek dla organizmu,
nasilajacych funkcje metaboliczna, kierowa-
nych do kosci, mieséni i Sciegien'®. WBVT po-
prawia réwniez Swiadomo$¢ pozycji ciata
(propriocepcje) i r6wnowage u sportowcéw

Urzadzenie
wielokrotnie
wykazato swa
uzytecznos¢
upacjentow
po wymianie
stawow kolanowych
lub po zerwaniu
wiezadta
krzyzowego (ACL)

po rekonstrukcji wigzadta ACL", a tak-
ze zwieksza gigtkos¢ u gimnastykow'.

Badania pokazuja, ze metoda ta moze przynosic¢
»zhaczacy przyrost sily”, poréwnywalny z typo-
wym programem treningu sercowo-naczyniowego
i oporowego. Zwieksza ona réwniez konkretnie
site prostownika kolana'® i ma potencjal znaczacej
poprawy sprawnos$ci nerwowo-mie$niowe;j'’.

Trudno sobie wyobrazié,
ze terapia o tak przekonujgcym
poczatkowym zapisie dokonan
i o korzeniach siegajacych az do
polowy XIX w. nadal uwazana
jest za ,nowatorsky” i wcigz tkwi
w powijakach. Ale tak wlasnie
jest. Niektérzy terapeuci nadal
odnosza sie do niej sceptycznie
z powodu wczesnych skojarzen
ze szkodliwym wplywem wibracji

zawodowych, wywolujacych m.in.

bél krzyza. Ogélnie jednak wygry-
wa grupa zwolennikéw WBVT.
James Bogash moéwi: ,Wielu
pacjentéw po udarze oraz in-
nych, z problemami neurolo-

gicznymi, po prostu nie jest w stanie dobrze sig
poruszac. Potrzebuja nieco pomocy. Wlasnie

ta terapia moze ja zaoferowaé. Mam wielu pa-

cjentéw z parkinsonem, ktérzy przychodza,
kupujg miesieczny karnet i po pierwszym
miesigcu sesji znikaja. A potem okazuje sie,
ze zakupili sobie wlasne urzadzenie do domu.
W idealnym $wiecie korzystaliby$my z tej me-
tody codziennie. Ci ludzie wtasnie to robig”.
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Naturalne
sposoby

na dusznice
bolesna

Choroba ta, zwana tez dlawica pier-
siowsq, zazwyczaj wigze sig z bolem,

poczuciem ucisku, ciezkosci i napiecia

w klatce piersiowej. Rozwija sie ona,

gdy miesien sercowy nie otrzymuje wy-

starczajacej ilosci tlenu. Czesto dzieje

sig tak, gdy doprowadzajace tlen do ser-

ca tetnice zwezajg sie i twardnieja,

czyli ulegajg procesom miazdzycowym.

Dusznica stabilna to najpowszech-
niejsza odmiana choroby. Jest ona
raczej przewidywalna, bowiem na-
pady maja miejsce wtedy, gdy serce
musi bardziej sie wysili¢, np. podczas
¢wiczen fizycznych czy wchodzenia
po schodach. Odmiana niestabilna
natomiast klasyfikowana jest jako
stan zagrazajacy zyciu lub zdrowiu,
poniewaz jest nieprzewidywalna
i moze zwiastowaé zawal serca.

Ta wywotana skurczami tetnic wien-
cowych to tzw. dusznica odmienna.

Na szcze$cie medycyna naturalna
ma bardzo duzo do zaoferowania, jesli
chodzi o dusznice stabilng. Na pewno
warto prowadzi¢ tryb zycia zdrowy
dla serca, czyli stosowaé zr6wnowazo-
ng diete, nie palié, ograniczy¢ alkohol,
utrzymywac prawidlowa mase ciata
oraz regularng aktywnos¢ fizyczna.
Ponizej przedstawiamy natomiast
pozostale opcje naturalne na ra-
dzenie sobie z dusznicg bolesna.
Co istotne, wiele z nich wspo-
maga zdolnos$¢ do éwiczen
fizycznych, a to jest niezwykle
istotne dla zdrowia serca.

Osoba cierpiaca na to scho-
rzenie powinna pozostawac
pod opieka lekarza i natychmiast
zglaszaé sig po pomoc, jesli odczuje
jakiekolwiek pogorszenie objawéw
dusznicy albo jesli objawy nie usta-
pia po chwili odpoczynku lub w cia-
gu kilku minut po zazyciu lekow.
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7 SPOSOBOW NA

JRODZIEJSTWA
CYJNE] MEDYCYNY
CHINSKIE)

Stosowane od tysiecy lat chii-
skie ziota i techniki s skuteczne
w leczeniu dusznicy bolesne;j:

FATSE Salvia miltiorrhiza (szatwia czerwona)
w potaczeniu z leczeniem konwencjonalnym
sprawdzita sie lepiej, niz sama terapia, jesli chodzi
o redukowanie objawoéw dusznicy oraz czestotli-
wo$c¢ napaddw, jak wykazat przeglad 56 badan'. Z kolei
. w przegladzie 15 badan ziotowe lekarstwo o nazwie suxiao
jiuxin wan okazato sie skuteczniejsze niz standardowe

leczenie dusznicy z uzyciem nitrogliceryny?.
IO E Ta technika wktuwania igiet w skére S
tagodzi objawy dusznicy oraz polepsza wyniki bada- -
nia elektrokardiograficznego (EKG), ktére przed-
stawia akcje serca i jego czynnos¢ elektryczna.
Zmniejsza tez potrzebe przyjmowania lekow?>.
I E Technika ta ma nieco wspélnego
z akupunktura, ale zamiast igiet stosuje sie
w niej fizyczny ucisk. Okazuje sie ona réwnie
skuteczna co nitrogliceryna, z tym ze dziata
szybciej i nie niesie ze sobg efektéw ubocz-
nych”. Wykwalifikowanego specjaliste, ktory
opracuje indywidualny plan leczenia specjalnie
pod danego pacjenta, mozna znalez¢ na na-
szej stronie internetowej www.ktocie
apeuci/specjalizacje-terapeutyc

ANTYOKSYDANTY

yjmowanie tych suplementéw zawie-
ch przeciwutleniacze moze by¢ po-
e dla pacjentéw z dusznicg bolesna:
LG PAY Nk Ta przypominajaca witami-
ne substancja stynie ze swych korzystnych dla
serca wiasciwosci. Jak odkryto, zwieksza tez
tolerancje na ¢wiczenia, a takze redukuje napa-
dy dusznicy i potrzebe przyjmowania
lekéw, chociaz wyniki te nie /,@-

byly istotne statystycznie’.

2 SIEGNI]
PO AMINOKWASY

L-karnityna i\L-arginina moga
byc pomacne dla pacjentéw
zdusznica. Przyjmowane w for-
mie suplementéw poprawiajg
zdolnos¢ do wykonywania
¢wiczen bez odczuwania bélu

w klatce piersiowej
i innych objawow".

Jak wykazato Sugerowana dawka: -
pewne badanie, 150 mg dziennie ubichinolu
23% pacjentow WIETELE Niski poziom witaminy E 13-

uwolnito sie
od dusznicy
dzieki L-karni-
tynie, podczas
gdy w przypad-
ku placebo byto
to jedynie 9%".
Sugerowane dawki:
L-karnityna: 1g 2-3razydziennie;

czy sie z dusznicg bolesng, a niektére badania
sugeruja, ze jej suplementy moga miec nie-
wielkie, acz znaczace dziatanie ochronne®.
Sugerowanadawka: 50 mg dziennie
to dawka stosowanaw badaniu, ale
zazwyczaj stosuje sie wyzsze dawki

THETTTIEYE Jak odkryto, pacjenci z dusznica
bolesng maja nizszy poziom witaminy C°, a w pew-
nym badaniu doniesiono, Ze napary witami-
ny C pomagaja na dusznice odmienng™.
Sugerowanadawka: 1-3 g dziennie

L-arginina: 2g 3razydziennie


http://www.ktociewyleczy.pl/terapeuci/specjalizacje-terapeutyczne/akupresura
http://www.ktociewyleczy.pl/terapeuci/specjalizacje-terapeutyczne/akupresura

4 ROZWAZ

TAKZE INNE
SUPLEMENTY

Kilka inaych substan-
cji zdaje sie by¢ pomocnych studiéw przypadku sugeru-
w przypadku dusznicy: je, ze zmiana sposobu odzywiania
Magnez Pierwiastek ten zwiek- tagodzi objawy dusznicy. W jednym
sza tolerancje na ¢wiczenia, fago- z nich u 77-letniej kobiety (biorgcej leki
dzi bél wysitkowy w klatce pier- na dusznice) objawy zniknety w ok. 1 miesiac
siowej oraz poprawia jakos¢ zycia po przejsciu na diete roslinng z petnowar-
pacjentéw z chorobg wiericowg'. tosciowych produktéw, ktéra obejmowata
Sugerowana dawka: 365 wszystkie warzywa, owoce, produkty pet-
mg cytrynianu magnezu dziennie noziarniste, ziemniaki, fasole, warzywa
Bromelaina Ten enzym po- straczkpwe iorzechy, a wyklugzala
zyskiwany z ananasa mini- yvszelkle prodngy ppghodzema
malizuje natezenie dusznicy zwierzecego, takie jak jajka, mleko
i czestotliwos$¢ atakow™. krOWIF_‘ ,Jogurty, kurczak czy
Olej rybi U pacjentéw przyjmu- wotowina. Symptomy u pa-
jacych suplementy oleju rybiego cjentki szybko pojawily sie /
zaobserwowano spadek czestotli- z powrotgm,.gdy.w_rocnj ,(
wosci napadéw dusznicy o 40%, do wezesniejszej diety™.
podczas gdy w grupie kontrolnej Warto stosowac taki plan zy-
do spadku nie doszto w ogéle”. wieniowy przez kilka miesigcy

Sugerowana dawka: 10 g dziennie i sprawdzic, czy zajdzie poprawa.

L/

7 WZMOCNI| SIE GLOGIEM
JEDNOSZY)KOWYM

Jak méwi zielarz Meilyr James, wiasciciel osrodka Herbal
Clinic w walijskim Swansea (www.herbalclinic.co.uk),
najlepiej w przypadku dusznicy stabilnej sprawdzi

sie gtég jednoszyjkowy (Crataegus monogyna).
- Gtég wzmacnia wytrzymatos¢ miesnia sercowego
i usprawnia przyjmowanie tlenu przez serce - tiu-
maczy James. — Wykazano, Ze ogranicza miazdzyce,
czyli odktadanie sie ztogéw w $cianach tetnic, co od-
grywa istotna role w rozwoju dusznicy — dodaje.
W istocie, badania wykazaly, ze ziele to jest sku-
teczne na tagodzenie objawdéw dusznicowych. Jak
zapewnia zielarz, gtég jest bardzo bezpieczny i moz-
na go przyjmowac przez okres wielu miesiecy.
Sposob przyjmowania: Zaparz wywar z jagod
(patrzramka ,Wywarz glogu”)i pijjedna filizanke
dziennie (mozna postodzi¢ miodem).
Inny spos6b to zaparzenie herbaty z lisci i kwiatéw gto-
gu w potaczeniu z innymi pomocnymi ziotami, takimi jak:
(Leonurus cardiaca) - zie-
le to tagodzi dolegliwosci sercowe nasilane przez
niepokdj, a tradycyjnie stosowano je do lecze-
nia dusznicy zaostrzanej przez wysitek.
(Tilia europa-
ea) - sprzyja ona rozszerzaniu naczyn krwionosnych, redukuje pro-
cesy miazdzycowe i pomaga pacjentom w stanie wzburzenia.
Sposob przyjmowania: Wymieszaj w réwnych czesciach
suszone ziota (gtdg, serdecznikilipe). Syp 1tyzke stotowg na kubek
wrzatkuizaparzajprzez 10 min. Pijjeden kubek dziennie.
Mozna tez zastosowac nalewke powyzszych ziét w nastepujacych proporcjach:
Glog (nalewka 1:3) 50 ml. Lipa holenderska (nalewka 1:4) 25 ml.
Serdecznik (nalewka 1:4) 25 ml
Sposob przyjmowania:Zmieszajw jednej butelce
ibierz 40 kroplinawodzie 3 razy dziennie
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ROBU] TERAPIE
ALA | UMYStU

i medytacja s pomocne dla pa-
cjen z dusznicq bolesng®, warto
wiec wyprébowac wiasnie te lub inne
techniki t3czace prace z ciatem i umy-
stem, takie jak tai-chi lub gigong.

Wywarzgtogu

* Namocz 4 tyzki
stotowe jagod
w 4 filizankach
wody przez noc.

* Rano doprowadz
do wrzenia w tej
samej wodzie, w ktdrej
sie moczyly, po czym
gotuj na matym
ogniu przez
20 min pod
przykryciem.

¢ Odcedz jago-
dy, co powinno

dac okoto 3 szklanki
ptynnego wywaru z gtogu.

o Wszelki nadmiar wywaru mozna
przechowywac w lodéwce i ogrzac
do wypicia, gdy zajdzie potrzeba.

9 |CardiovascRisk,1996;3:
Phytomedicine,2017;25: 373-7,AnnNYAcadSci,
100-17 1989;570:291-5

2 CochraneDatabase 10 |AmCollCardiol,1998;32:
SystRev,2008;2008: 103-9
CD004473 11 Am|Cardiol,2003;91:

3 ComplementTherClin 517-21
Pract,2019;34:247-53 12 BiomedRep,2016;5:

4 ZhongguoZhenliu,2011; 283-8
31:595-8 13 Angiology,1994;45:

5 ]AssocPhysiciansIndia, 1023-31
2000;48:1050-2;Am| 14 |GeriatrCardiol,2016;13:
Cardiol1997;80:331-3 364-6

6 Int|ClinPharmacolTher 15 Am|Cardiol,2000;85:
Toxicol,1985;23:569-72 653-5,A10;]Assoc

7 Am|Cardiol,1985;56: PhysiciansIndia,2000; 48:
247-51 687-94

8 Lancet,1991;337:1-5;

JAMA,1996;275:693-8
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Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych

Naéczgsfsze

Kle w:ezeqo
oddechu

Skoro dbasz o higie-
ne jamy ustnej, mysle,
ze mozemy w Twoim
przypadku wykluczy¢
halitoze fizjologiczna.

Spéjrzmy w takim razie,

co moze by¢ przyczyna
nie$wiezego oddechu
ijak sig go pozby¢.

W dociekaniu zrédla
problemu warto zasto-
sowaé metode malych
krokéw i poczawszy

od jamy ustnej posuwac
sie stopniowo w glab
organizmu, systema-
tycznie wykluczajac

kolejne przyczyny.
Niedostateczna higie-
na jamy ustnejBfetii

publikacji w pismach
naukowych,

Nieswiezy oddech
Pytanie: Zauwazytam
ostatnio, ze moj

oddech, mimo tego,

iz po kazdym positku
dokfadnie szczotkuje
zeby, nie zawsze jest
Swiezy. Jest to dla
mnie bardzo krepuja-
ce, ztapatam sie nawet
na tym, ze czesto
zakrywam usta dtonia,
aby nie chucha¢ roz-
moéwcy w twarz. Jak
zamaskowac przykry
zapach z ust? A moze
istniejg naturalne spo-
soby na trwate pozby-
cie sie tego problemu?

dpowiedz: Cho¢
na utrzymujacy
sig przykry zapach
z ust, nazywany ina-
czej halitoza, skarzy
sie co czwarty Polak,
lekarze oceniaja,
ze problem ten doty-
czy o wiele wiekszej
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liczby oséb. Statysty-
kom umykajg bowiem
osoby, ktére nie zgla-
szaja sie po pomoc
do lekarza. A to blad,
poniewaz z nie§wie-
zym oddechem trudno
poradzi¢ sobie samemu
z uwagi na to, iz jest
to bardzo zlozony
problem zdrowotny.
Na poczatek radze
Ci zatem ustali¢, czy
masz do czynienia
z halitozg fizjologicz-
ng, czy patologiczna.
Ta pierwsza poja-
wia sie w sposéb
naturalny m.in. jako
efekt spozycia potraw
o ostrym zapachu,
zawierajacych duze
ilosci czosnku, cebuli
lub migso ryb. Po tego
typu positku nie§wie-
zy oddech moze towa-
rzyszy¢ Ci przez kilka
godzin, a czasami
nawet do nastepnego

dnia’. Podobnie moze
sig dziaé po wypiciu
alkoholu czy wypa-
leniu kilku papiero-
sow. Z fizjologiczna
halitoza, spowodo-
wang zmniejszeniem
wydzielania §liny
nocg, mamy réwniez
do czynienia o poran-
ku. W wymienionych
przypadkach wystar-
czy dokladne umycie
zgb6w, przeplukanie
jamy ustnej plynem

i zastosowanie nici
dentystycznej. Nie
nalezy przy tym zapo-
mina¢ o doktadnym
umyciu jezyka, ponie-
waz to wlasnie na jego
grzbietowo tylnej cze-
§ci, trudnej do oczysz-
czenia, pozostajg
resztki pokarmu, ktéry
rozkladany przez bak-
terie obecne w jamie
ustnej wydziela nie-
przyjemny zapach’.

najczestsza przyczy-

ng halitozy. Pozosta-

te na zebach i jezyku
resztki pokarmu stano-
wig bowiem doskonalg
pozywke dla bakterii
zamieszkujacych naszg
jame ustng. Czes¢

z nich podczas rozkla-
dania biatek wytwarza
lotne zwiazki siarki,
odpowiedzialne za cha-
rakterystyczny, kwa-
$ny zapach z ust. Duzy
problem z nie§wiezym
oddechem majg takze
osoby noszace prote-
zy zgbowe lub aparaty
ortodontyczne, bowiem
czesto resztki jedzenia
wchodzg pod proteze
lub klamerki apara-

tu, stajac sig Zrodlem
przykrego zapachu.

W takim przypadku
pomoc moze poprawa
higieny, czyli czeste
szczotkowanie zeb6w,
koniecznie szczoteczka
o odpowiedniej twardo-
$ci (warto o to zapytac
stomatologa), uzywanie
nici dentystycznej, iry-
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gatoréw pod ci$nieniem
pluczacych przestrzenie
miedzyzebowe i spe-
cjalnych czyscikéw
miedzyzebowych (tzw.
wyciorkéw) oraz stoso-
wanie klejéw do protez
i plukanie jamy ustnej
specjalnymi ptynami,
ktére zawieraja sub-
stancje bakteriobdjcze.
AL AE (zapalenie
lub owrzodzenie dzia-
sel, paradontoza lub
préochnica oraz obec-
no$¢ kamienia nazeb-
nego) stanowia druga
co do czestotliwosci
wystepowania, przyczy-
ne brzydkiego zapachu
z ust. Z tymi proble-
mami mozemy uporaé
sie przy pomocy sto-
matologa i dzieki odpo-
wiedniej higienie jamy
ustnej. Stany zapalne
wymagajg bowiem cze-
sto leczenia nie tylko
miejscowego, ale takze
ogblnego podania anty-
biotykéw. Paradontoza,
czyli obsuwanie sig kie-
szonek zebowych, kt6-
remu towarzyszy odsto-
niecie szyjek i korzeni
zebow oraz silny stan
zapalny, réwniez wyma-
ga specjalistycznego
leczenia i utrzymania
prawidtowe;j diety.

Z kolei kamieni nazeb-
ny to nie tylko problem
natury kosmetyczne;j.
Jego gléwnym sktadni-
kiem sg bakterie, ktére
w jamie ustnej majg
wrecz doskonate warun-
ki do rozwoju - jest
cieplo, wilgotno i pod
dostatkiem pozywienia
z resztek pokarméw.
Nie bez znaczenia jest
takze to, ze pod kamie-
niem nazebnym toczy
sig stan zapalny, czesto
ropny, ktory takze nie-

przyjemnie pachnie.

Za przykry zapach z ust
odpowiadaja takze ubyt-
ki w zebach, w ktérych
toczy sie préchnica

i pozostawione korze-
nie zebowe ulegajace,
mowigc kolokwialnie,
gniciu. Dlatego nie

ma mowy o skutecznej
walce z halitoza bez
calkowitej sanacji jamy
ustnej, czyli krétko
mowiac, bez dokona-
nia kompleksowych
porzadkow, polega-
jacych na usunieciu
osadu i plytki nazebnej,
wyleczeniu wszystkich
zeb6w oraz usunieciu
tych nienadajacych sie
do uratowania i wyle-
czenia stanu zapalnego.
moze by¢ spowodowa-
ny tak prozaiczng przy-
czyna, jak odwodnienie,
na ktorego skutek orga-
nizm oszczedza plyny

i nie ,marnuje” ich

na wydzielanie substan-
cji, ktére nie sg niezbed-
ne do przetrwania. Slina
jest natomiast potrzebna
nie tylko do wstepnej
obrébki pokarmow, ale
takze do przeplukiwa-
nia jamy ustnej, usuwa-
nia martwych komérek
z nabtonka i migdat-
kéw, resztek pokarmow
oraz bakterii, a takze

do utrzymania odpo-
wiedniego nawilzenia
bton sluzowych. Dlate-
go jej niedoboér nie tylko
sprzyja stanom zapal-
nym, ale takze moze
powodowaé¢ nadmierny
wzrost bakterii i w kon-
sekwencji przyczyniaé
sie do powstania hali-
tozy. Sucho$¢ w jamie
ustnej i przykry zapach
moga takze $§wiadczyé

o zespole Sjogrena,
autoimmunologiczne;j

Nepar z Epalis
/amq us’rue/ i qardta, podobue [ek 2ucie Sa‘t«(/c{? g
zielowych listkow, doskousle zwiaze lotue zwigzki siark

chorobie, ktérej obja-
wem jest zmniejszenie
wydzielania §liny i tez.
Na niedobory §liny cier-
pia czesto takze osoby
przyjmujace leki moczo-
pedne i hamujace dzia-
fanie przywspéliczulne-
go uktadu nerwowego,
takie jak atropina i leki
antycholinergiczne®.

Chore wugdatki

Jesli pomimo poprawy
higieny i sanacji jamy
ustnej oraz po wyklu-
czeniu zespolu Sjogre-
na przykry halitoza sig
utrzymuje, trzeba szu-
ka¢ przyczyny glebiej.
Powigkszenie
migdalkéw nie tylko
podniebiennych, ale
takze niewidocznego
tzw. trzeciego migdatka,
zlokalizowanego mie-
dzy nosem a gardtem,
moze samo w sobie by¢

uatki piefruszki, zastosowauy do przepfuka@}s

JAK SOBIE RADZIC Z...

przyczyna brzydkiego
zapachu z ust. Towa-
rzyszy mu bowiem
stan zapalny, ktérego
nastepstwem moze by¢
poszerzenie krypt, czyli
zaglebien w migdatach
wypelnionych tkankg
limfatyczng. Tworza sie
wtedy w nich niewiel-
kie kieszonki, w ktérych
gromadza sie bakterie
i resztki pokarmu, a jak
juz wiemy, gdzie bakte-
rie i pokarm, tam Zr6dio
nieprzyjemnego zapa-
chu. Czasami na sku-
tek stanu zapalnego
dochodzi do powstania
ropnia okolomigdal-
kowego, a gromadzaca
si¢ w nim ropa wydzie-
la charakterystycz-
ny, gnilny zapach.
Nieprzyjemny zapach
z ust moze $wiadczy¢
takze o obecnosci tzw.
kamieni migdatkowych,
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Navkowey odkryly, Ze poh'fegole obgcue W zie. /
herbacie hawuja rozwé| reka (auy ustue|

i ograuicza)g osedzaue

ie P{‘/ﬂ(’ wngwe/, ktéra

réwwez wmoze pOWOdOWaé przqkn/ oddech

czyli grudek utwo-
rzonych z martwych
komoérek nablonka, bia-
tych krwinek, bakterii
i drobin pozywienia,
ktére zapychaja kryp-
ty migdatkéw. Czegsto
sg one widoczne jako
biatawe grudki i mylo-
ne z ropniem. Tym-
czasem sg one dosé
twarde, a pod nimi
rozwija sie stan zapal-
ny. Same w sobie,
poniewaz zawiera-
ja martwe komorki,
stanowig ponadto
doskonatg pozywke
dla drobnoustrojéw.
Problemy z migdal-
kami, cho¢ kojarzone
z wiekiem dziecigcym,
moga dotkna¢ takze
dorostych, dlatego bory-
kajac sig z halitoza, poza
stomatologiem, warto
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odwiedzi¢ takze laryn-
gologa. Jesli leczenie
zachowawcze nie przy-
niesie rezultatu, moze
on zaleci¢ nawet usunie-
cie migdatkéw, bowiem
przewlekly stan zapalny
w tych tkankach jest nie
tylko powodem nie§wie-
zego oddechu, ale moze
prowadzi¢ do groznych
powiklan w ukltadzie
Sercowo-naczynio-
wym lub nerkach®.

Zapalewe zatok
Czasami nieprzyjemny
zapach z ust jest jedy-
ng oznaka probleméw

z zatokami obocznymi
nosa, sitowymi lub czo-
lowymi. Toczacy sie

w nich ropny stan zapal-
ny i gromadzaca sig oraz
splywajaca do nosa i po
tylnej $cianie gardia

wydzielina, ma charak-
terystyczny, stodkawy

i bardzo nieprzyjemny
zapach. Aby zatem sig
go pozbyé¢, trzeba zwal-
czy¢ pierwotng przy-
czyne i wyleczy¢ zatoki.
Warto tez w tym miej-
scu wspomniec o tym,
ze przykry zapach z buzi
dziecka moze $wiad-
czy¢ o obecnosci niewi-
docznego ciala obcego
w nosie i toczacym sie
w zwigzku z jego obec-
noscig stanem zapal-
nym, ktéry moze sig roz-
ciagnac takze na zatoke,
jesli jej ujscie zostato
zatkane. Dlatego rodzi-
ce powinni by¢é czujni
ijesli zapach z ust ich
pozornie zdrowej pocie-
chy ulegnie zmianie,
jak najszybciej udac sie
po porade do lekarza®.

Ukrycr wiuui
Czasem tak banalny
objaw, jakim jest nie-
$wiezy oddech, moze
$wiadczy¢ o napraw-
de bardzo powaznym
schorzeniu. Halitoza
moze towarzyszyc
przewleklym choro-
bom oskrzeli i pluc,
w tym gruzlicy, grzybicy
i ropniom plucnym.

Zwrdé vwagg

ua zapach

Jesli poczujesz w swoim
oddechu won gnija-
cego miesa, udaj sig

do gastrologa. Pomoze
on wykluczy¢ takich
podejrzanych, jak
refluks, wrzody Zotadka,
uchytki przetyku, w kté-
rych pokarm gromadzi
sig i rozkltada, achalazje
przeltyku oraz grzybice
przewodu pokarmo-
wego®. Niepokojacy

sg takze zapach moczu,
moze on bowiem $wiad-

czy¢ o powaznym
uszkodzeniu nerek,

na ktérego skutek
mocznik wydziela sie
m.in. poprzez blony §lu-
zowe drég oddechowych
oraz zapach acetonu,
poniewaz towarzyszy
on zagrazajacej zyciu
kwasicy ketonowe;j.

Z kolei won zepsutych
jaj czesto jest oznaka
choréb watroby. Nie-
$wiezy oddech towarzy-
szy¢ moze takze nowo-
tworom, szczeg6lnie tym
zaawansowanym, w kt6-
rych dochodzi do roz-
padu guza i powstania
ognisk martwicy, ponie-
waz uszkodzona tkanka
guza nie goi sie. Zmiany
te moga by¢ zlokalizo-
wane zar6wno w jamie
ustnej, jak i zatokach,
nosie, gardle oraz prze-
tyku i w plucach??.

Diagquozowauie
halitozy

Na podstawie wywiadu
i badania poziomu zapa-
chu przy uzyciu zasad
tzw. skali Rosenberga,
lekarz jest w stanie
wstepnie zdiagnozowac
problem i — w zalezno-
$ci od poczynionych
obserwacji — skiero-
waé do odpowiednich
specjalistow, w tym
stomatologa, laryngo-
loga, pulmonologa lub
gastrologa, zalecajac
jednoczesnie doraz-

ne leczenie. Pomocny
w diagnozie nieswieze-
go oddechu jest takze
halitometr — urzadze-
nie, ktére bada zawar-
tos¢ lotnych zwigzkéw
siarki w wydychanym
powietrzu. Jego wada
jest niestety to, Ze nie
wykryje halitozy, jesli
jej przyczyna jest inna
niz nadmiar wytwa-
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rzajacych te substancje
bakterii. Czasami leka-
rze posilkuja sig rowniez
r6znego rodzaju kwe-
stionariuszami przygo-
towanymi do oceny nie
tylko doznan zapacho-
wych, ale takze wplywu
nie§wiezego oddechu
na jako$¢ zycia. Podob-
ne kwestionariusze
stuza do oceny skutecz-
nosci podjetego lecze-
nia, w ktdrej duza role
odgrywaja subiektyw-
ne odczucia pacjenta.
Jesli zostanie ustalona
pierwotna przyczyna
nie§wiezego oddechu,
jej wyeliminowanie
zazwyczaj konczy spra-
we i pozostaje jedynie
wdrozenie profilaktyki
oraz szczego6lna dbatosé
o higieng jamy ustnej.

Odswiezacze
Najprostszym sposobem
na dorazne poprawie-
nie zapachu z ust jest
zucie bezcukrowej gumy
migtowej lub ssanie
mietowego cukierka,

w ktérym cukier zasta-
piono np. ksylitolem.
Dodatkowo pobudzajg
one wydzielanie §liny.
Natomiast gdy przyczy-
na nie§wiezego oddechu
jest nadmierne wytwa-
rzanie lotnych zwigzkéw
siarki, warto siegna¢

po tabletki do ssania

z cynkiem, poniewaz
pierwiastek ten taczac
sie z nimi, jednoczesnie
neutralizuje brzydki
zapach. Podobnie dzia-
lajg pasty do zeb6éw
zawierajgce chlorek
cetylopirydynowy

i tabletki z chlorofilem
lub, po prostu, rozgry-
ziony li§¢ miety, bazy-
lii, melisy albo kolen-
dry. Oddech ods$wiezy
takze plasterek imbiru,

ktory dodatkowo, dzie-
ki zawartosci bakte-
riob6jczych gingeroli,
rozprawi sie z wytwa-
rzajacymi zwiazki siarki
mikroorganizmami.

Natka piefruszkf

Napar z tego ziela, zasto-
sowany do przeplukania
jamy ustne;j i gardta,
podobnie jak zucie
samych jej zielonych
listkow, doskonale zwia-
ze lotne zwiazki siarki.

Wywar z kwauko
2 tyzeczki ziaren zalej
wrzatkiem. Po wystu-
dzeniu ptucz usta kilka
razy dziennie. Kminek
hamuje rozwéj szko-
dliwych bakterii ukla-
du pokarmowego.

Cynamon

W jego korze znajduje
sie aldehyd cynamono-
wy, majacy wlasciwo-
§ci przeciwgrzybicze.
To wlasnie ten zwia-
zek od$wieza oddech

i redukuje ilo$¢ bakterii
w jamie ustnej. Spro-
szkowany cynamon
warto zatem dodac

do kawy czy posypac
nim ulubione ciastko.

Zu| mastyks

Mniej znanym u nas
sposobem na poradze-
nie sobie z nie§wie-
zym oddechem jest
stosowanie mastyksu,
czyli zywicy z pistacji
kleistej. Zucie grudki
mastyksu nie tylko odka-
za jame ustna, ale takze
zwalcza wiele przyczyn
halitozy, w tym hamuje
rozw06j chorobotwoér-
czych grzybow i regu-
luje prace przewodu
pokarmowego, zapo-
biegajac tym samym
refluksowi i wrzodom

oraz nadmiernemu
wzrostowi bakterii
Helicobacter pylori.

Pokocha gozdziki
Paki tych kwiatéw

sg niekwestionowanym
liderem w zwalczaniu
bakterii bytujacych

w jamie ustnej. Zawar-
ty w nich eugenol
szybko rozprawi sie

z mikroorganizmami
odpowiedzialnymi nie
tylko za stan zapalny,
ale takze powstawa-
nie nadmiaru lotnych
zwigzkow siarki.
Wystarczy przez kilka
minut zu€ i rozgryzé
gozdzik, a nastep-

nie go wyplué. Warto
tu przypomnie¢, ze do
higieny jamy ustnej
nie wolno uzywac nie-
rozcienczonego olejku
gozdzikowego, bowiem
dziala on zbyt silnie

i moze poparzy¢ blony
sluzowe. Podobnie

do gozdzikéw dziataja
takze anyz, kardamon,
koper wloski i lukre-
cja, ktéra dodatkowo
fagodzi stany zapal-
ne blony §luzowej
zotadka. Mozna row-
niez siggnac po pasty
do zebéw zawierajace
wegiel aktywowany,
ktoére nie tylko wybie-
laja zeby i usuwaja

z nich osad oraz ptyt-
ke nazebna, ale takze
sg pomocne w utrzy-
maniu prawidlo-

wej mikroflory jamy
ustnej i doskonale
od$wiezajg oddech.

Kora waquol
Dziala antybakteryj-
nie i przeciwzapal-
nie, a takze korzystnie
wplywa na funkcjo-
nowanie przewodu
pokarmowego, sku-
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tecznie rozprawiajac
sie z gastrycznymi
przyczynami halitozy.

Pozyteczue

bakterie

Przyjmuj probiotyki,
ktoére regulujg sktad
mikrobioty przewodu
pokarmowego, zmniej-
szajac w niej liczbe
bakterii odpowiedzial-
nych za powstawanie
lotnych zwiazkow siar-
ki. Mozesz je stosowaé
w postaci gotowych
suplementéw diety lub
po prostu wzbogacic¢
menu o kiszonki, jogur-
ty, kefiry i kombuchg”®.

Py zieloua
herbatg
W czasopi$mie Archi-
ves of Oral Biology
opublikowano wyniki
badania polifenoli znaj-
dujacych sie w zielo-
nej herbacie. Zdaniem
badaczy jedne z nich
— galusan epigalokate-
chiny (EGCG) — poprzez
modyfikacje lotnych
zwigzkow siarki moze
usuwac brzydki zapach.
Ponadto naukowcy
odkryli r6wniez, ze poli-
fenole obecne w tym
naparze hamuja roz-
woj raka jamy ustnej
i ograniczaja osadzanie
sie plytki nazebnej,
ktéra r6wniez moze
powodowacé przykry
oddech. Co wiecej udo-
wodniono, Ze regularne
picie zielonej herbaty
chroni przed préchni-
ca i wzmacnia zeby’.

Zmodc/ftkg/ dietg
Jadlospis ma duzy
wplyw na zapach nasze-
go ciala, bowiem wiele
metabolitéw wydziela
sie i na skdrze i na bto-
nach §luzowych. Nie
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Uwaza sig, 2e wakluwawe puukton akupuukfurquch

sh/mulu/e owalwiawie eudorfiu, ktbre poze

dziatauew przecinbolonym requlja fuukc/'ouo;‘vam'e

odrodkoweqo vktady uerwoweqo 1 wycisza|a
[ego uadwierua reskcjg ua bodzce

inaczej jest w przypadku
nie§wiezego oddechu.
Jak juz zostato wspo-
mniane, niektére potra-
wy potrafig zaostrzy¢
zapach wydobywajacy
sie z naszych ust i tych
nalezy unikac. Ale sg tez
takie pokarmy, ktére
moga nam pomaoc upo-
rac sig z problemem.

I tak, §linianki pobu-
dzisz do pracy, dbajac

o odpowiednie nawod-
nienie organizmu i wla-
czajac do diety owoce
cytrusowe. W walce

ze stanami zapalnymi
pomoga antyoksydan-

ty zawarte w §wiezych
owocach i warzywach.
Wzboga¢ réwniez diete
o witamine C. Zapobiega
ona paradontozie i cho-
robom przyzebia. Nie
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zapominaj tez o kola-
genie, ktérego zrédlem
sq buliony na bazie
kosci. Jest on niezbedny
do utrzymania prawi-
dlowego funkcjonowa-
nia bton §luzowych.
Wiaczajac do diety ryby,
podroby, szpinak i pie-
czywo pelnoziarniste
dostarczysz organizmo-
wi koenzymu Q10, ktéry
pomaga zwalcza¢ stany
zapalne oraz pobudza
procesy regeneracji. Nie-
dobory tego sktadnika
obserwuje sie u chorych
na choroby przyze-

bia. Chorobom dzigset
zapobiega i wspoma-

ga ich leczenie takze
beta-karoten, obecny
we wszystkich poma-
ranczowych owocach

i warzywach (najwiegcej

w marchwi i batatach).
Nie mozna takze zapo-
minaé o obecnych gtéw-
nie w ttustych rybach
kwasach omega-3, ktére
dzialajg przeciwzapal-
nie i zmniejszajg ryzy-
ko wystapienia choréb
przyzebia oraz zwalczaja
bakterie odpowiedzial-
ne m.in. za zapalenie
migdatkéw i choro-
botwoércze grzyby’.

Fibromialgia

ytanie: Powiedzie¢,

ze wszystko mnie
boli, to nic nie powie-
dzie¢, a do tego docho-
dzi zmeczenie, proble-
my ze snem i zaburzenia
nastroju. Dtugo mysla-
tam, ze to jedynie obja-
Wy przemeczenia i prze-
wlektego stresu, jednak
mdj lekarz podejrzewa
fibromialgie. Zdziwitam
sie, bo do tej pory uwa-
zatam te dziwng choro-
be jedynie za fanaberie
celebrytéw. Co mnie
teraz czeka? Prosze
o porade, na czym
ona polega i przede
wszystkim, jak sobie
z nig radzi¢, jesli dia-
gnoza sie potwierdzi?

dpowiedz: Fibro-
mialgia jest sto-
sunkowo nowym scho-
rzeniem, opisanym
po raz pierwszy dopiero
w latach 70. XX w. Nie
oznacza to jednak,
ze nie istniala wcze-
$niej. Prawdopodobnie
chorzy pozostawali
po prostu niezdiagnozo-
wani lub objawy choro-
by mylnie przypisywano
innym schorzeniom
— niestety, zdarza sig
to nadal, bowiem wcigz
do konica nie rozumie-
my istoty tej choroby,
a przez to tatwo uznaé

ja za wymysly chorego,
czy, jak piszesz, fana-
berie. Biorgc powyzsze
pod uwage, to dobrze,
ze Twoj lekarz nie bat
sie postawi¢ takiego
wstepnego rozpozna-
nia. Nawet jesli badania
potwierdza fibromial-
gie, nie wolno sig zala-
mywac. Zrozumienie
samej choroby, na tyle,
na ile medycyna zdo-
tala ja rozszyfrowac,
moze pomoc ztagodzié
objawy i zapanowac
nad nig. Glowa do géry,
sq na to sposoby.

Cho¢ okreslenia
fibromialgia uzyto
po raz pierwszy
w 1976 r. do opisania
pewnego zbioru obja-
woéw, Scisle kryteria
diagnostyczne udato
sig opracowac dopie-
ro na poczatku lat
90. XX w. Od tej pory
uwaza sig fibromialgie
za schorzenie reuma-
tyczne tkanek migkkich,
ktére manifestuje sig
uogdlnionym bélem
w uktadzie mig§niowo-
-szkieletowym. Towa-
IZyszy mu uczucie
przewleklego zmecze-
nia, sztywno$¢ ciala,
problemy z chwiejno-
$cig nastroju, zaburze-
nia pamieci i klopoty
ze snem, polegajace naj-
czedciej na tym, Ze sen,
nawet dtugi, nie daje
poczucia odpoczynku.
U pacjentéw czesto
diagnozuje sie takze
depresje, zespot jelita
drazliwego, migreny lub
zespo6t chronicznego
zmeczenia oraz choroby
reumatyczne o podto-
zu zapalnym, takie jak
toczen ukltadowy czy
reumatoidalne zapale-
nie stawéw oraz choro-
by tarczycy (zar6wno
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nadczynnos¢, jak i nie-
doczynnosé) jako wsp6t-
istniejace. Jest to zatem
przypadlos¢ o niezwy-
kle ztozonym charakte-
rze i jako taka wymaga
wielospecjalistycznego,
holistycznego podej-
$cia do pacjenta.

Mimo ze nie do konca
znamy istote fibro-
mialgii i przyczyny jej
powstania, co nieco juz
o niej wiemy. Choroba
dotyka 2-4% populacji
i 6-10 razy czeSciej dia-
gnozuje sig ja u kobiet.
Najwiecej zachorowan
wystepuje w grupie
30-40-latkéw. Czasami
stwierdza sig jg takze
u mlodziezy i tu staty-
styki niepokoja, ponie-
waz wedlug szacunkéw
nawet 6,2% nastolatkow
moze cierpie¢ na mlo-
dzienczy pierwotny
zespol fibromialgii.
Chorobg diagnozu-
je sie w duzej mierze
na podstawie wywiadu
z pacjentem. Istotne jest
stwierdzenie, ze obja-
wy bélowe utrzymuja
sie powyzej 3 miesiecy
i wystepujg w charak-
terystycznych 18 punk-
tach ciata, nazywanych
spustowymi, ktérych
ucisk wywotuje bél (do
postawienia diagno-
zy bél nalezy stwier-
dzi¢ w 11 z nich). Aby
wykluczy¢ inne podtoze
objawéw, chorzy sg cze-
sto kierowani takze
na testy krwi i badania
obrazowe uktadu mie-
$niowo-szkieletowego.

Wsréd przyczyn
wystepowania choroby
wymienia sie czynniki
genetyczne, poniewaz
obserwowano rodzin-
ng sklonnos¢ do fibro-
mialgii. Nadwrazliwo$é
chorych na bodzce

bélowe ttumaczy sieg

z kolei nieprawidlo-
wym poziomem niekté-
rych neuroprzekazni-
koéw bioracych udziat
w przewodzeniu bélu
w rdzeniu kregowym

i m6zgu oraz zmiana-
mi w sposobie, w jaki
uktad nerwowy odbie-
ra, przetwarza i reaguje
na bodzce pochodzace
z nocyceptoréw, czyli
receptoréw bélowych.
Ich ciagla stymulacja,
nawet w niewielkim
nasileniu, u chorych
na fibromialgie wyzwa-
la nieadekwatnie silng
odpowiedz uktadu
nerwowego i prowadzi
do nadwrazliwosci.

Za czynniki mogace
wyzwoli¢ te nieprawi-
dlowa reakcje uwaza
sie przewlekly stres

lub traume skutkujaca
wystgpieniem syndro-
mu stresu pourazowego.
W sytuacjach streso-
wych organizm urucha-
mia bowiem mecha-
nizm nazywany ,,uciekaj
albo walcz”, ktérego
celem jest natychmia-
stowa adaptacja orga-
nizmu do ucieczki lub
walki w celu uratowa-
nia zycia. Dochodzi
wtedy m.in. do wyrzutu
olbrzymich ilosci hor-
mondéw nadnerczy, nie
bez powodu nazywa-
nych hormonami stresu
i zmian w przeplywie
krwi, ktéra kosztem nie-
dotlenienia narzadéw
kierowana jest do serca,
moézgu oraz miesni,
czyli organéw niezbed-
nych do walki i szyb-
kiego biegu. Do krwi
trafia praktycznie caty
zapas glukozy, by mie-
$nie naszego ciata mialy
pod dostatkiem energii.
W przebiegu tej zlozo-

REKLAMA
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Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny
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trawinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - boéle brzucha
- Zaparcia
- nudnosci

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnaé. Dorosli
i miodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokow
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z0fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu 2yciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://bonimed.pl/
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Olejki eteryczue okazujg sig skuteczue W mig/Sc?wqm
2mwie/szawiv bblu towarzyszgceqo ﬁbrom:atq::.
Werto wyprébowa te o dziatauiv we tylko
przeciwbélqum,

ale takze przecinapalut/M;

up. ole/ek 2z aruiki, uaqietks, laweudy, bazyl,

cedrowy, Go2dzikowy c24 Z dzivrawea.

nej reakcji wyostrzeniu
ulegaja takze zmysty,

a wszystkie receptory
naszego ciala stajq sig
wrazliwe na najmniejsze
nawet bodzce, osrodko-
wy uktad nerwowy dzia-
a na petnych obrotach,
gotowy do natychmia-
stowej reakcji na zagro-
zenie. Mechanizm ten
w swej istocie byl nam
niezbedny do prze-
trwania w toku ewo-
lucji, ale potrafi nam

tez zaszkodzi¢. Jesli
uruchamiany jest raz

na jaki$ czas i nasze
cialo ma mozliwoé¢ spo-
kojnej regeneraciji sit,
nic zlego sie nie dzieje,
ale gdy stres towarzy-
szy nam kazdego dnia,
organizm w pewien
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sposéb trwa caly czas
w reakgcji ucieczki lub
walki i — z czasem
moze doj$é¢ do zmian
w jego wrazliwosci.
Wedtug innej teo-
rii wing za powstanie
fibromialgii obarcza
sie niedobory serotoni-
ny, neuroprzekaznika
nazywanego takze hor-
monem szczescia. Jego
niski poziom zwiek-
sza wrazliwo$¢ na bdél,
powoduje uczucie
zmeczenia i skutkuje
obnizeniem nastro-
ju oraz depresja’.
Jednym z gléwnych
zadan serotoniny, jest
takze regulowanie
rytmu dobowego. Cho¢
powszechnie uwaza sie,
ze tak jak melatonina

wycisza i ulatwia zasy-
pianie wieczorem, tak
serotonina wybudza nas
o poranku i wprawia
w dobry nastréj, jest

to zbyt duze uprosz-
czenie, a zaleznos$c
miedzy tymi hormo-
nami jest duzo bar-
dziej skomplikowana.
Niedawne badania,
przeprowadzone przez
naukowcéw z California
Institute of Technology
sugeruja o wiele wiek-
szy wplyw serotoniny
na rytm dobowy, niz
do tej pory sadzono

- jej niedobory moga
uniemozliwi¢ zapada-
nie w zdrowy sen’.

U chorych na fibro-
mialgie zaobserwowano
réwniez zaburzenia faz
snu wolnofalowego,
czyli snu glebokiego,
tego, ktéry daje nam naj-
wieksze wytchnienie,
zaréwno fizyczne, jak
i psychiczne. Chorzy
z trudno$cia zasypiaja
i czesto wybudzajg sie
w nocy. Konsekwen-
cja tych probleméw
jest zaburzenie osi
wytwarzania hormo-
néw, w tym hormonu
wzrostu i zaleznego
od niego insulino-
podobnego czynnika
wzrostu IGF, co skut-
kuje pojawieniem sie
przewleklego zmeczenia
i zaburzeniami w funk-
cjonowaniu mieéni’.

Kazdego

boli macze

Cho¢ charakterystycz-
nym objawem fibro-
mialgii jest uogélniony
bél, nie istnieje jeden
jego rodzaj. Choroba
kazdego boli inaczej. B6l
moze by¢ tepy lub ostry,
miejscowy lub rozlany,
a czasami zamiast nie-

go pacjent doswiadcza
jedynie silnego uczucia
dretwienia lub mrowie-
nia. Dyskomfort moze
towarzyszy¢ choremu
caly dzien lub pojawiaé
sie o okreslonej porze
dnia. Moze takze slab-
nac¢ z czasem i wracac
ze zdwojong moca np.
po wysitku fizycznym
lub przy gwalttownych
zmianach pogody.

Nie zawsze tez
od razu atakuje cale
cialo. Czasami choro-
ba zaczyna sie bélem
umiejscowionym
w konkretnym stawie
lub odcinku kregostu-
pa, po jednej stronie
ciala, co sugeruje pro-
blemy natury przecia-
zeniowej lub zwyrod-
nieniowej. Dopiero
z czasem rozlewa sie
na caly organizm?®.

Problew
PSc/ch:czuq?

Zanim chorzy na fibro-
mialgie trafig do od-
powiedniego lekarza
specjalisty, czesto maja
za soba dluga droge

od gabinetu do gabinetu
i szereg nietrafionych
diagnoz, a leczenie

nie przynosi poprawy.
Niektérzy zostajg na-
pietnowani jako hipo-
chondrycy lub wmawia
sig im, ze choroba tkwi
tylko w ich gtowie. Tym-
czasem prawda jest taka,
ze fibromialgia dotyka
osoby bez zadnych
zaburzen psychicz-
nych, a towarzyszaca
jej depresja czy stany
lekowe sg czesto konse-
kwencja choroby, a nie
jej przyczyna. Choé
warto tez mie¢ §wiado-
mo$¢, ze nastawienie
pacjenta do problemu
ijego stan psychiczny
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majg ogromne znacze-
nie dla rokowania.
Poniewaz leczenie
fibromialgii jest pro-
cesem dlugotrwalym
i wielowatkowym,
warto jest, i Tobie tez
to polecam, skontak-
towac sie z doswiad-
czonym psychologiem.
Pomoze on uporac sie
z problemami natu-
ry psychicznej wyni-
kajacymi z alienacji
spolecznej, uczuciem
niezrozumienia i wyklu-
czenia, ktérego czesto
do$wiadczajg chorzy.
Jest to o tyle wazne,
ze jesli diagnoza sig
potwierdzi, fibromial-
gia zostanie z Tobg
do konica zycia, w mniej
lub bardziej nasilonej
formie, catkowitg remi-
sje osiaga bowiem jedy-
nie ok. 25% chorych'?.

Leczewe

ZYa wiadomos¢ jest
taka, ze nie ma leku

na fibromialgie, a po-
moc choremu ogranicza
sig do tagodzenia obja-
woOw oraz poprawy ja-
kosci zycia. Ale jest tez
i dobra - istniejg sposo-
by na skuteczng walke
z fibromialgia i tago-
dzenie jej objawow. Dla
lepszego efektu warto
leczenie wesprze¢ me-
todami naturalnymi.
FHETNE jest czesto pierw-
szym, jakiemu poddaje
sie pacjent. Przyczyna
jest oczywista — tylko
tak moze osiggna¢ szyb-
ka ulge w bélu. Podaje
sig srodki przeciwbo-
lowe i niesteroidowe
leki przeciwzapalne
(NLPZ) oraz preparaty
rozluZniajace mie$nie.
Wsréd lekéw prze-
ciwbélowych najlepiej

sprawdza sie trama-
dol. Niestety niewielu
pacjentom sg w stanie
pomodc dostepne bez
recepty NLPZ, takie jak
paracetamol czy ibupro-
fen. Przy silnym bélu
miejscowym mozna
zastosowac iniekcje
lekéw przeciwbdlo-
wych. Niektérym cho-
rym zaleca sie takze

(z dobrym efektem)
leki przeciwdepresyjne
i przeciwpadaczkowe,
ktérych zadaniem jest
przywrdcenie pra-
widlowego dzialania
uktadu nerwowego.
Ich zaletq jest takze to,
ze poprawiajg jako$é
snu i zmniejszaja
uczucie przewleklego
zmeczenia. Niestety,
kazde leczenie farma-
kologiczne wymaga
czasu i — moze poza
tramadolem — kazdy

z wymienionych lekéw
dziata dopiero po pew-
nym czasie stosowania.
coraz czesciej staje

sig obowigzkowym
elementem terapii,
poniewaz terapia far-
makologiczna pomaga
tylko do pewnego stop-
nia i nie mozna méwic
o skutecznym lecze-
niu fibromialgii bez
naturalnego wsparcia.
Polaczenie obu metod
daje efekty o wiele
lepsze niz zastosowa-
nie kazdej z osobna.

CBD

Ostatnio wielu zwolen-
nikéw zdobywa zastoso-
wanie marihuany me-
dycznej do tagodzenie
objawéw choroby. Jak
donoszg m.in. izraelscy
i amerykanscy naukow-
cy, jest ona skutecznym
lekiem znoszacym

odczuwanie bélu.
Dziala niemal natych-
miastowo, przynoszac
tak oczekiwana ulge
i mozna ja stosowacé
razem z innymi lekami.
Nie bez znaczenia jest
takze to, ze marihu-
ana rozluznia mie$nie
i ulatwia zasypianie.
Kazdy z nas ina-
czej reaguje na mari-
huane medyczna
i zawarte w niej kan-
nabinoidy (CBD) oraz
tetrahydrokannabi-
nol (THC). Niestety,
pomimo obiecujacych
wynikéw badan, z kt6-
rych wynika, iz w ciggu
6 miesiecy u pacjentéw
doszto do znaczace-
go zmniejszenia bélu
(z 9 do 5 w 10-punk-
towej skali), popra-
wy jakosci snu
(73,4% badanych)
i zmniejszenia obja-
wow depresyjnych
(59,2%), terapia mari-
huang medyczng
zawierajgca THC nie
jest w Polsce dostepna.
Chorzy moga jednak
bez problemu zaopa-
trzy¢ sie w preparaty
zawierajgce CBD, ktére
réwniez wykazuja
dobra skutecznosé
w zmniejszaniu obja-
wow fibromialgii*®.

Wybierz roch
dobry dla siebie
Chorym zaleca sie tez
umiarkowang aktyw-
no$¢ fizyczna, taka

jak jazda na rowerze,
spacery czy plywanie.
Dobrze sprawdza sie
takze polaczona z éwi-
czeniami oddechowymi
joga lub tai-chi. Najwaz-
niejsze, by wykonywa-
ne ¢wiczenia dawaty
rado$¢ i nie byty zbyt
forsowne — nadmierny
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wysitek zaostrza bo-
wiem objawy choroby.
Wydzielane w spos6b
naturalny podczas
aktywnosci fizycznej
endorfiny nie tylko
poprawiaja nastrdj, ale
takze w niewielkim
stopniu dzialajg prze-
ciwbélowo, odprezaja
i relaksuja. Cwiczenia
takze zmniejszaja stres®.

Wibroterapia
Okazuje sie, ze drgania
pobudzaja powierz-
chowne i glebokie re-
ceptory bélowe, przez
co podnoszg prég od-
czuwania bélu. Ponadto
zwiekszajg ukrwienie
tkanek, co przyspiesza
gojenie sie stanéw za-
palnych i zmniejszajg
uczucie zmeczenia,
dzieki czemu u pod-
danych tej terapii pa-
cjentéw obserwuje sig
poprawe jakosci zycia.
Efekt widoczny jest

po kilku tygodniach®.

Da sig vktué
Uwaza sie, ze nakluwa-
nie punktéw akupunk-
turowych stymuluje
uwalnianie endorfin,
ktére poza dzialaniem
przeciwbélowym re-
guluja funkcjonowanie
o$rodkowego uktadu
nerwowego i wyciszajg
jego nadmierng reakcje
na bodzce. Badania
wykazaty, Ze pota-
czenie akupunktury

z leczeniem farmako-
logicznym daje o wiele
lepsze efekty niz samo
przyjmowanie lekow’.

Defggwac a
Se r t/c ua
To ciekawa i mato
u nas znana metoda

wspomagajaca fago-
dzenie boélu. Terapia
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Zowarta w czekoladzie feuqloefqloamiua (PEA)
przeufka barierg krew-wbzq |
eudorfi, przez co we tylko

ale takze fuuh:/é pozuacze i kouceutracie

polega na kapieli

w specjalnej komo-
rze deprywacyjnej.
Zazwyczaj jest to za-
ciemnione i wyciszone
pomieszczenie z nie-
wielkim basenem wy-
pelnionym roztworem
siarczanu magnezu

o temperaturze ludz-
kiego ciata. Po zanu-
rzeniu w nim moézg
pozbawiony zostaje
wiekszosci bodZcow

i znaczaco zmniejsza
sie doptyw informaciji,
jakie ma przetworzy¢
(w normalnych wa-
runkach caly czas pra-
cuje na najwyzszych
obrotach i odbiera
miliardy informacji

w kazdej minucie).
Pobyt w komorze nie
tylko relaksuje i rozluz-
nia, ale takze pomaga
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przywroci¢ prawidlowy
rytm snu i czuwania
oraz tagodzi objawy
depresji i bél towarzy-
szacy fibromialgii®.

. woze

1Zjoterapia?
Pomocne w rozluznia-
niu miedni i zmniej-
szaniu odczuwania
bélu sa: kinezytera-
pia, masaze, zabiegi
ultradZzwiekowe, la-
seroterapia, masaze
wodne i krioterapia,
cho¢ 30% pacjentow
wykazuje nadwrazli-
wo$¢ na niskie tem-
peratury i u nich nie
poleca sie stosowania
tej metody. Gtéwnym
celem fizjoterapii jest
zmniejszanie napiecia
miesni i towarzyszace-
go mu bélu oraz przy-

zwigksza M/dzielc?w'e
Poprawia uasi’ré/ )

wrdcenie prawidlowej
ruchomosci. Ponadto,
u wielu pacjentéw

na skutek bélu pojawia-
ja sie wady postawy,
poniewaz organizm
dokonuje modyfikacji
w ulozeniu ciata, dzie-
ki ktérym osiagga cho¢
niewielka ulge w bélu.
Wady te r6wniez wy-
magaja pomocy fizjote-
rapeuty, bowiem mogg
z czasem doprowadzié¢
do zaostrzenia dolegli-
woSci i pogorszy¢ stan
pacjenta. Pomocna jest
takze stosowana w le-
czeniu bdlu technika
manualna Bowena,
polegajaca na bezbo-
lesnym rozciaganiu,
uciskaniu i rolowa-
niu tkanek migkkich,
co pobudza organizm
do samoleczenia. Dzig-
ki niej mozliwe jest
odprezenie i zmniej-
szenie napiecia mie-
$niowego. Poprawie
ulega takze samopo-
czucie psychiczne.
Technike te stosuje

sig od lat z powodze-
niem w leczeniu bélu
przewleklego, nieza-
leznie od jego Zrédta,
dlatego znalazta takze
zastosowanie w le-
czeniu fibromialgii.

Arowaterapia
Olejki eteryczne okazu-
ja sie réwnie skuteczne
W miejscowym zmniej-
szaniu bélu towarzy-
szacego fibromialgii.
Warto wyprébowaé

te o dziataniu nie tylko
przeciwbélowym, ale
takze przeciwzapal-
nym, np. olejek z arni-
ki, nagietka, lawendy,
bazylii, cedrowy, goz-
dzikowy czy z dziuraw-
ca. Dobrze sprawdzaja
sie tez olejki kamfo-

rowy, eukaliptusowy,
cytrynowy i aloesowy.
Z kolei z bélami sta-
woOw pomoga uporac
sie olejki kardamono-
wy, jalowcowy i mie-
towy. Dla lepszego
efektu mozna siegnaé
po ich mieszanki’.

Kapsaicyua

Silnie przeciwbé6lowo
dziata takze kapsaicyna
wystepujaca w pa-
pryczkach chilli, ktéra
stosuje sie w postaci
masci i zeli przezna-
czonych do smarowa-
nia bolesnych miejsc
oraz plastréw. Mecha-
nizm jej dzialania po-
lega na porazeniu no-
cyceptoréw, ktére staja
sie nieczule na bodzce
bélowe. Przeciwbdlo-
wo dzialajq tez napary
Z pieprzu cayenne

i mocno przyprawio-
ne chilli potrawy’.

Co c./zeéé ;o

a czeqo we?
Odpowiednia dieta
moze zZnaczaco po-
prawi¢ komfort zycia
pacjenta i ztagodzié¢
objawy. Jak jg skom-
ponowac? Zacznijmy
od tego, co powinno

z niej znikng¢, a miano-
wicie kofeina, draznigce
przew6d pokarmowy

i szkodliwe pokarmy
smazone, wysokoprze-
tworzone oraz te za-
wierajace sztuczne
konserwanty i barwniki.
Zastap je pelnymi wita-
min i antyoksydantéw
S$wiezymi warzywami

i owocami oraz dobrej
jakoséci miesem i ryba-
mi. Wigcz tez do menu
jaja, mleko i jego prze-
twory oraz podroby
(dostarczajg one witami-
ny). Dobrze by na tale-
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rzu znalazly sig réwniez
przetwory mleczne,
pestki dyni, nasiona se-
zamu, kakao i orzechy,
ktére sg doskonatym
zrédlem tryptofanu,
aminokwasu, z kté-
rego nasz organizm,

a wlasciwie bakterie
zamieszkujace jelita,
wytwarzajg serotonine.
Jesli zas, ze wzgledow
zdrowotnych, nie
mozesz wlaczy¢ tych
produktéw do menu,
siegnij po zawierajace
tryptofan suplementy.

DofadU( Kowdrki
Wsréd witamin
szczegblnie istotne

sq C i E, ktére dzialaja

Ziotowe wsparcie
Adaptogeny to rosli-

ny o udowodnionym
korzystnym wplywie
na organizm, ktére nie
tylko pomoga Ci znie$¢
przewlekly stres, ale
takze ochronig Twéj or-
ganizm przed jego nie-
korzystnym wplywem.
Adaptogeny poprawiajg
m.in. jako§¢ snu, po-
magaja przezwyciezyc
zmeczenie, korzyst-

ne wplywajg na stan
miesni i poprawiajg
samopoczucie psychicz-
ne. Wéréd nich zwréé
uwage na zen-szen,
eleuterokok kolcza-

sty, cytryniec chinski,
witanie ospals, czyli

i orzech6w, doskonate
zrédto magnezu. Niedo-
bory tego zwigzanego
z m.in. metabolizmem
miesni pierwiastka
czesto obserwuje sig
wlasénie u chorych

na fibromialgie. Ponad-
to magnez poprawia
pamie¢ i koncentracje
oraz jako$¢ snu'*'",

Koeuzyw

Q10 1 qukgo
Substancje te znaczaco
poprawiajg samopo-
czucie psychiczne

i zmniejszajg odczu-
wanie b6lu'?. Dlatego
ekstrakty z mitorzebu
japonskiego warto po-
faczy¢ z koenzymem.

JAK SOBIE RADZIC Z...

nocnego odpoczynku,
siegnij po sprawdzone
ziota, takie jak meli-
sa, szyszki chmielu

i koztek lekarski.
Pacjenci, ktérzy stabo
reaguja na leczenie
niesteroidowymi leka-
mi przeciwzapalnymi,
powinni wyprébowac
kurkume. Badania
wykazaty, ze dziata
ona przeciwbélowo

o wiele silniej niz

np. ibuprofen czy
naproksen, a po-
nadto tagodzi stany
zapalne i pomaga

w leczeniu depresji'°.
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ashwagandhe, rézeniec
gorski i tarczyce baj-
kalskg. Ta ostatnia jest
szczegblnie polecana
chorym na fibromialgie
z uwagi na zawarto$é
bajkaliny majacej dzia-
lanie przeciwzapalne

i przeciwbdlowe. Sub-
stancja ta dodatkowo
zwalcza bezsennosé

i dziata uspokajajaco.

Gorzka
czekolada

Zawarta w niej fenylo-
etyloamina (PEA) prze-
nika bariere krew-mézg
i zwieksza wydzielanie
endorfin, przez co nie
tylko poprawia nastroj,
ale takze funkcje po-
znawcze i koncentracje.

Ten ostatni znajdziesz
w podrobach, rybach,
szpinaku i pelnoziar-
nistym pieczywie.

antyoksydacyjnie, przez
co zmniejszaja nasile-
nie stanéw zapalnych
w organizmie. Ponadto
kwas askorbinowy jest
niezbedny do syntezy
budujacego miesnie

i Sciegna kolagenu,

a witamina E wspomaga
regeneracje tkanek. Po-
niewaz u chorych na fi-
bromialgie stwierdza sie
zazwyczaj niskie steze-
nie witaminy D, warto
rozwazyc¢ jej suple-
mentacje. Tym bardziej
ze zdaniem naukow-
c6w ma ona zwigzek

z odczuwaniem bdlu,

a chorzy ja przyjmujacy
wskazujg na poprawe
jakosci zycia, zmniejsze-
nie bélu i mniejsze klo-

Kwercetyua
Korzystajac z letniej obfi-
tosci, jedz truskawki, ja-
gody, winogrona i jarmuz.
W ten sposéb dostarczysz
organizmowi flawonoid
o dziataniu antyoksyda- 1600-051X.2003.20004.x
: = : FIBROMIALGIA

cyjnym i przeciwzapal- 1. Med. leg, Costa
nym — kwercetyng, Chro- Rica vol.30 n.1 Here-

. 7 srki dia Mar. 2013
ni ona komérki nerwowe . Neuron, 2019 Aug
przed uszkodzeniem oraz 21;103(4):686-701e8
poprawia prace migéni®’.
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produkty zawierajace
fenyloalanine (pestki

dziesz przede wszyst-
kim w rybach, tranie

fagodzi objawy depre-
sji i bdl oraz zmniejsza

. : - — - : - ——— pubk.
i ole]aCI}. Zmnle]sga]q Flym, mlgdaly, pistacje uczucie sztmnos01 (;}gla, 10. Forum Reumatologiczne 2015,
one stezenie cytokin i produkty sojowe). a takze dodaje energii'’. tom1,nrl
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y WYC1sZyC Orga- 2002;30(2):195-9

nizm przed snem 13. https://neuroexpert.org/
wiki/e-s-adenozylometionina/

Dzieki temu organizm
sam wytworzy ten zwia-
zek. Czekolada to takze,
obok produktéw pelno-

prozapalnych, a przez

to nie tylko tagodza sta-
ny zapalne, ale takze ni-
weluja uczucie zmecze-
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nia i odczuwanie bélu.

ziarnistych, bananéw

i poprawi¢ jakosé
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Odpowiednie
nawodnienie

i pomoc

w odchudzaniu

Xenico Pharma
Litoxen Slim
Cena: ok. 15 zt (2 x 20 tab. musujacych)
www.xenico.pl

naturalny aromat
pomaranczowy

|

supiament diety ———— — (=

Litoxen Slim uzupetnia diete w elektrolity, nawadnia i mi-
neralizuje organizm, a takze pomaga kontrolowac wage
ciala. Zawiera standaryzowany ekstrakt z owocéw Garcinia
cambogia, ktérego gtéwnym sktadnikiem jest kwas hy-
droksycytrynowy (HCA), hamujacy napady uczucia glodu

i przyspieszajacy spalanie ttuszczu. Ponadto preparat za-
wiera magnez, cynk, séd, potas, witamine C i kwas pan-
totenowy oraz chrom. Sktadniki te wspierajg réwnowage
elektrolitowa, metabolizm i niwelujg uczucie zmeczenia.

J

Na obnizenie
cholesterolu
i glukozy

Xenico Pharma

Monolipid K Forte

Cena: ok. 34,50 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

coéw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
400 mg, standaryzowanego na 40% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczeristwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

\.

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-

moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

J

Cena: ok. 28 zt (120 kaps.)
xenico.pl

Menachinox® ADEK to zestaw najwyzszej jakosci wszystkich
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D3, E i K2 MK-7.
Witamina K2 (VitaMK7®) pochodzi z tradycyjnego, japoriskiego
sfermentowanego produktu soi — natto, natomiast witamina
D3 pozyskiwana jest z lanoliny (Quali-D®). Dodatkowo produkt
zostat wzbogacony o mieszanine tokoferoli i tokotrienoli

(alfa, beta, gamma i delta) z jakich skiada sie naturalna
witamina E oraz witamine A. Sktadniki te zostaty rozpuszczone
w oczyszczonym oleju Inianym, dzieki czemu sg najlepiej

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

\ przyswajalne dla organizmu.
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leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SINGULARIS® h

SUPERIOR

3  KOLAGENSTAWY =

: ) BT

Innowacyjny A

kolagen T
Singularis ‘

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, ze przyjmowanie preparatdéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u os6b ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komérki przed

stresem oksydacyjnym oraz wspiera kolagen w celu zapewnie-

knia prawidtowego funkcjonowania skary.

-

SINGULARIS™

SUPERIOR
CHOL_EE_'_I:_ERDN
Cholesterol .
na odpowiednim
poziomie
Singularis

Cholesteron Superior
Cena: ok 59 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Cholesteron pomaga w utrzymaniu wiasciwego
poziomu cholesterolu we krwi. Czerwone drozdze z ryzu prowa-
dza do znacznego zmniejszenia stezenia LDL i cholesterolu cat-
kowitego lub utrzymania jego prawidtowych wartosci. Zazywanie
monakoliny K nie wigze sie z wystepowaniem skutkéw ubocz-
nych, jak choc¢by uporczywe béle migsniowe - tak czeste podczas
kuracji statynami. Monakolina K tagodzi zaburzenia pracy serca

i wspomaga w zapobieganiu problemom sercowo-naczyniowym
koraz w utrzymaniu prawidtowego poziomu homocysteiny.

TR R i)

J

~

]

Ufﬂ'.?.: SUPERIOR .:0%"
tagodzenie MENOPAUZA
. - I(OMPLEI(S
objawow
menopauzy
Singularis

Menopauza Kompleks
Singularis® Superior

Cena: ok. 59,90 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera bogaty kompleks naturalnych ekstrak-
téw: izoflawony sojowe, wyciag z szyszek chmielu i lignany z na-
sion Inu. Potgczono je z zestawem witamin, takich jak: biotyna,
kwas pantotenowy i foliowy oraz witamina D i B6. Fitoestrogeny
wspomagaja tagodzenie dolegliwosci zwigzanych z menopauza,
a lignany - gospodarke hormonalna. Natomiast witaminy i wi-
tanolidy fagodza uczucie zmeczenia i pomagajg w utrzymaniu
\dobrego samopoczucia oraz stabilno$ci emocjonalnej.

_J

SINGULARIS"

% KOLAGEN
BEAUTY

Collactive’

A WITAMINAC

Dla pieknej,
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive®
Singularis® Superior

Cena: ok. 86 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

HEHRERE T 100 T I I

Suplement diety zawiera przebadany Collactive®, skladajacy sie
z kolagenu morskiego i oligopeptyddw elastyny w tym samym
stosunku, co w skérze wiasciwej, oraz witamine C. taczy w so-
bie 2 gtéwne skiadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wyka-
zuje synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,
Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza

kstan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

LIPIEC 2022 | OCZYMLEKARZE... 121



http://www.singularis.com.pl
http://www.singularis.com.pl
http://www.singularis.com.pl
http://www.singularis.com.pl

HOLISTIC
GLUTAZYM

40 vegetabiliska kapslar

Pogromca glutenu /@

Holistic Glutazym
Cena: 139 zt za 60 kapsutek
www.holistic-polska.pl

Suplement diety Glutazym Holistic zawiera mieszanine enzy-
mow proteolitycznych (endopeptydazy, egzopeptydazy), ktd-

re rozkiadajg czasteczki glutenu i innych biatek na tatwiejsze do
przyswojenia przez organizm peptydy (krdtkie tanicuchy biatko-
we) i pojedyncze aminokwasy. Preparat przeznaczony dla oséb
z nadwrazliwoscig na gluten, ktére nie sy w stanie skutecznie go
strawic, co zaburza prawidtowe funkcjonowanie jelit. Nie zaste-
puje diety bezglutenowej dla 0sdb z celiakia. Produkt weganski.

e —

Suplement zawiera 8 starannie dobranych skiadnikéw,

w tym unikatowy AnaGain™Nu - ekstrakt z kietkéw grochu
zwyczajnego, wplywajacy na regulacje cyklu zycia wioséw.
Ponadto, w skiad KeratinCell wchodza takie skiadniki, jak:
biotyna, siarka MSM i aminokwasy siarkowe (L-metioni-

na, L-cystyna), cynk oraz ekstrakt z pokrzywy. Substancje
te wplywaja na lepszy i zdrowszy wyglad wtoséw, a tak-

ze zwiekszajg ich gestos¢ i przedtuzajg ich cykl wzrostu.
Niwelujg réwniez kruchos¢ i tamliwos$¢ paznokci.

viridian
Kompleksowe
wsparcie tarczycy i y
Viridian e:JvEGET::AT ;PSULES =

Thyroid Tarczyca Kompleks
+Jod 60 kapsutek

Cena: 139 zt (60 kapsutek)
www.biowitalni.pl

Viridian Thyroid Tarczyca Kompleks to suplement wspoma-
gajacy tarczyce i dajacy jej petng ochrone. Zawiera m.in. jod

i selen niezbedne do funkcjonowania tarczycy oraz witami-

ny B1, B2 i B3, ktére zmniejszaja uczucie zmeczenia i znuzenia.
Produkt zostat opracowany dla 0séb z niedoczynnoscia tarczy-
cy. Nie zawiera substancji konserwujacych, barwnikéw i aroma-
tow, a takze skladnikéw pochodzenia zwierzecego. Suplementy
diety Viridian sa nazywane etycznymi, ze wzgledu na pochodze-
nie sktadnikéw, proces produkcji oraz zawarto$¢ 100% aktyw-
nych sktadnikéw bez niepotrzebnych dodatkdéw.

1 ICHASE * THANK YOU * CHARITY Dowin|
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Bio-Medical Pharma
KeratinCell
Cena: 89zt (60 szt.)
bmpharma.pl

J

Podroézuj w spokoju

Australian Bush Flowers

Travel — Podrézuj w spokoju spray
Cena: 79z (30 ml)
www.biowitalni.pl

Dworce i lotniska to nowe miejsca, ludzie, zapachy... i duzo obcej
energii. Nic dziwnego, Ze czesto czujemy sie wytraceni z réwno-
wagi i oddzieleni od siebie. Spray Travel od Australian Bush Flo-
wer Essences to potgczenie esencji z odpowiednio dobranych,
dziko rosnacych kwiatdéw dziewiczej australijskiej flory. Doda
odwagi podczas kazdej podrdézy. Poczujesz spokéj i odprezenie,
dotrzesz na miejsce wypoczety i w harmonii ze sobg, a strach
przed podréz3 odejdzie w zapomnienie. Polecany w przypadku
wszystkich rodzajéw srodkéw transportu.

_J/

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir |
U SIRTMAX®
( Suplement diety |
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Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumig stan zapalny

i wzmacniajq odporno$c¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje

kprocesy starzenia sie organizmu. )

r .

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

-

Silny uktad '-

> Suplement diety
’ o ] i
odpornosciowy £ i)
Kenay x Bio rrin
ImmunoVir
Cena 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukreciji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych

kkrwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowg organizmu. )

Maca ekstrakt BIO |

~ MacaCare™

Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnosé. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie

kskladniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.)

F »

PEA

{ Paimitoioetanoloamid
" Levagen®+
)| Suplement diety

A

Uzupelnia diete w mencelandioaid Je==_
L ! ovasu patmitynoveso (PER) ./
:u o Twiskszons] biocastennadd

Mocniejsze
i zdrowsze stawy

Kenay

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid
Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety prze-
znaczony dla osdb dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Za-
pewnia wsparcie w przypadku objawéw zwyrodnienia stawdw,
powigzanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscig
chrzastki stawowej, ktdrej zadaniem jest amortyzowanie ru-
chéw stawu i umozliwienie przesuwania sie powierzchni stawo-
wych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
stawow i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSper-

se® zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos$é jego sktadnikdw. )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Arbonne

FunSun Balsam z mineralnym
filtrem przeciwstonecznym SPF 30
Cena: 159 zt (148 ml)
www.arbonne.com/pl/pl

Balsam nie zawiera chemicznych filtréw przeciwstonecz-
nych. Zostat opracowany w oparciu o najnowsze badania
nad wiasciwosciami fotoprotekcyjnymi tlenku cynku. Po-
maga chronic skére przed promieniowaniem UVA, wpty-
wajgcym na proces starzenia sie skéry oraz UVB - powo-
dujacym poparzenia. Dzieki nawilzajacej formule nadaje
opalizujacy efekt optyczny - bez pozostawiania na skérze
biatej warstwy. Ponadto produkt wzbogacono o koja-

ce i nawilzajace wyciagi z zielonej herbaty i aloesu.

\.
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fITOBIMBI
na Gardziotko
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Ulgadla
chorego gardta .
maluszka

Ziotopiast

Fitobimbi na Gardziotko
Cena: ok. 29 zi (30 ml)
Ziolopiast.waw.pl

~

EESRESCs S a S

T

Mate dzieci niechetnie przyjmujg lekarstwa, zwtaszcza w czasie
przeziebienia z bélem gardta. Spray Fitobimbi na Gardziotko dla
malucha mozna stosowac juz u dzieci od 1. roku zycia. Dziata

na btony $luzowe gardta, tworzac ochronny film, tagodzi su-
chos¢, pieczenie i trudnosci w potykaniu. Wspomaga tez fago-
dzenie bélu gardta. Zawiera m.in. ekstrakty z propolisu, czarnej
porzeczki, aceroli i witamine C. Olejki eteryczne z szatwii i ty-
mianku zapewniajg przyjemny smak i uczucie $wiezosci.

J

na cellulit

Onkomed
OZONELLA i OZONELLA LEN
Cena: od 28 zt (100 ml),

od 44 zt (200 ml), od 90 zt (500 ml)

www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki swej oleistej postaci i stopniowemu uwalnianiu ozonu
oliwa ozonowana szybko i skutecznie wchiania sie, przenikajac
do gtebokich warstw skory, i dtugo dziata w miejscu aplikacji.
Wykonano préby na 15 osobach, przez 3 tygodnie. Wynik: juz

w pierwszym tygodniu zaobserwowano znaczng redukcje cellulitu
u 60% badanych, w drugim tygodniu — u 85 %, za$ catkowitq re-

\ dukcje stwierdzono juz pod koniec 3. tygodnia u 100% badanych.

Ukojenie dla opalonej

— PIANKA

° . 2 [ @ ol ol
i oparzonej skory s
Ideepharm E i
Pianka do twarzy i ciata i) il
odbudowujaco-naprawcza (]

Cena: 14 zt (150 ml) (o
www.ideepharm.pl

Pianka z linii Pantenol Med zawiera D-pantenol w wysokim
stezeniu — 10%. Polecana jest do nadmiernie przesuszonej

i podraznionej skory, w szczegélnosci po ekspozycji na stoncu,
zwigzanej z lekkim oparzeniem. Wzbogacona o sok z aloesu

i inutec, ktére dziataja kojaco, tagodzaco i odbudowujaco

na uszkodzony naskoérek. Produkt intensywnie nawilza i redu-
kuje szorstkos$¢, a takze delikatnie chtodzi. Mozna go aplikowac
nawet na bardzo wrazliwe miejsca.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Poznaj poparte naukowymi badaniami
informacje o ponad 50 leczniczych
roslinach wraz z recepturami.

lakle roslmy lecza?
. GdZIe ith szukac? » Kiedy zbierac?
. lak;tctsr.nﬂ.!ac7 ¢ Na co uwazac?
U Skute&zne receptury na powszechne
schorzema od kataru przez cukrzyce,
‘béle stawéw, po choroby
uktadu krazenia

s sy

Numer specjaln )r1
cena‘l?SOI

[

Przejrzyj i zamow z bezplatnag przesytka na UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/magia-ziol

Tego Iatajednorazbwa kwartalna prenumerata
O Czym Lekarze CiNie Powiedzq
(3 numery) kosztuje jedynie 27,00 zt.

Masz juz optacong prenumerate?
Przedtuz ja w promogjiletniej o kolejne 3 wydania.
Przesytka gratis! Promocja trwa do 31.08.2022.

Inne opcje prenumeraty:
e prenumerataroczna- 163,90zt
e prenumerata dwuletnia-268,20 zt

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 (godz. 10:00-14:00) | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013


https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=97#scroll-top
mailto:prenumerata@avt.pl

4 » )
Frsmada

Rzeszéw, ul. Rejtana 67

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

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Elblag
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
U W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,

tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,

tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl

Gréjec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

Jarostaw
Q Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,

www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
O, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

~ o N
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

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

Ptock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

Zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielaria.pl, tel. 61 222 68 89
U Zielarnia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61
811 32 94, www.polenatury.pl

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
O Zielaia Lawenda, ul. Matejki 18
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
O Sklep zielarsko-medyczny Zielamia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

Warszawa
O ,POKRZYWA' Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Ceramiczna 9/U2, tel 601 920 103,
www.pokrzywa.waw.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
Q Zielamia zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7
(przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,
www.zielarzpolski.pl
Q Zielamia zielarzpolski.pl - ul. Rakowiecka 5,

tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl

Wrocdaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,

www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspoipraca B2B/, agnleszka piekarzewska@avt.p|, tel. 22 257 84 14

eprasa.pl36de3c30c?


mailto:agnieszka.piekarzewska@avt.pl
http://www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl
http://www.wzgodzieznatura.eu
http://www.sklepunatury.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.piramidazdrowia.pl
http://www.zdrowozakreceni.com
http://www.zielarniasklep.pl
http://www.mojazielarnia.pl
http://www.polenatury.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.zielarniazdrowia.pl
http://www.sezamziola.pl
http://www.med-life.pl
http://www.pokrzywa.waw.pl
http://www.zielarzpolski.pl
http://www.zielarzpolski.pl
http://www.visvitalis.com.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.mojazielarnia.pl

Zamow sierpniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Pasozyty wprost z wakacji

e Alzheimer - jak stworzy¢ nowe

komérki mézgowe?

® Pestycydy - zabojcze lekarstwo

® (Qigong pomoze przy chorobie

Parkinsona?

e Cala prawda o ftalanach

e Jak sobie radzic z...

nadpotliwoscia
urazami stawow

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!
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Biuro marketingu i reklamy
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszezenia ponosi reklamodawca.
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NASZ ZIELNIK

KOPER OGRODOWY (ANETHUM GRAVEOLENSY)

Ta niepozorna roslinka zawiera w sobie bogactwo witamin i mineralow, dzieki
ktorym ma wszechstronne dzialanie lecznicze. Reguluje trawienie, wzmaga

laktacje, chroni przed zapaleniem dzigset i dziata uspokajajgco.

nethum graveolens jest stosowa-
ny w tradycyjnej medycynie ajur-
wedyjskiej i w Europie od czaséw
starozytnych. Pedy tej rosliny
zostaly znalezione w grobowcu faraona Amenho-
tepa II, ktéry zmart w Egipcie ok. 1 400 r. p.n.e.

Koper nalezy do tzw. roélin biblijnych, ktére
byly synonimem boskiej opieki, dostatku i szcze-
§cia'.W PiSmie Swiqtym wspomniano o zastoso-
waniu go jako $rodka, ktérym ptacono podatki.

W ziololecznictwie wykorzystuje sie zar6w-
no liscie, todygi jak i nasiona. Koper ogrodowy
zawiera karwon, felandren, limonen, flawono-
idy i kumaryny”. Do tego wapn, zelazo, man-
gan, fosfor, magnez, cynk, miedz, potas, séd,
proteiny, witaminy D, H, K i z grupy B, pro-
witamine A i znaczace iloéci witaminy C.

Dzieki olejkom eterycznym koperek dziata
uspokajajgco, antystresowo i nasennie. Poprzez
zmniejszenie napiecia mig$ni gladkich dziata
rozkurczowo. Reguluje ci$nienie krwi oraz poziom
ztego cholesterolu w organizmie, przez co zmniej-
sza ryzyko choréb uktadu krgzenia. Najbardziej
znany jest ze swojego dzialania usprawniajacego
trawienie — poprawia przemiane materii. Jako
naturalny diuretyk oczyszcza ciato z toksyn i za-
pobiega zatrzymaniu wody w organizmie. Dzigki
zawarto$ci witaminy C wzmacnia uktad odpor-
nosciowy, zapobiega przeziebieniom i infekcjom
gornych drég oddechowych oraz dziala wykrztu-
$nie. Ponadto tagodzi b6le menstruacyjne,
zapobiega powstawaniu hemoroidéw i zmniejsza
towarzyszace im uczucie dyskomfortu. Wapn
zawarty w koperku wzmacnia kosci i chroni przed
osteoporoza. U matek karmigcych piersig wzmaga
laktacje. Oklady z naparu z tej rodliny stosowane
zewnetrznie dzialaja przeciwgrzybiczo, antybak-
teryjnie 1 antyseptycznie, dziegki czemu tagodza
ropne zakazenia skéry i opuchlizne powiek®.

Pomoc w pracy jelit

Koperek poprawia apetyt, wspomaga trawienie,
tagodzi wzdecia, gazy i kolki*. Pomaga ztagodzi¢
béle zoladka i jelit, a takZze oczySci¢ organizm

z toksyn. Nasiona sg wiatropedne, a olejki ete-
ryczne stymulujg wydzielanie zétci i sokéw
trawiennych, pobudzajg takze perystaltyke jelit.
Flawonoidy obecne w nasionach majg dziatanie
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Herbatka z nasion

Wsyp do filizanki 1-2 tyzeczki nasion
kopru, zalej je wrzatkiem, przykryj i od-
staw do zaparzenia na ok. 10 min. Pij

3 filizanki lekko przestudzonego naparu
dziennie, najlepiej 30 min przed lub

po positku. Napar dziata lekko uspoka-
jajaco, poprawia trawienie i delikatnie
obniza ci$nienie krwi. Jest stosowany
jako lek przeciw kolce i wzdeciom.

Mieszanka na rownowa-

ge flory bakteryjnej

12 tyzeczki nasion kopru zmiel w miyn-
ku i wymieszaj z Y2 tyzeczki oleju
stonecznikowego. Zazywaj po tyzeczce
mieszanki przed $niadaniem i przed
obiadem przez 8 dni. Zrdb kilka dni
przerwy, powtorz dwukrotnie.

Kuracja pomaga na wzdecia, nadmierne
gazy, zgage i reguluje wyproéznianie.
Chtodnik z koperkiem

2 Srednie, Swieze ogdrki umyj i zetrzyj
razem ze skdrka na tarce o grubych
oczkach. Umyj i posiekaj peczek
koperku i peczek szczypiorku. Dodaj
300 ml jogurtu naturalnego, roz-
gnieciony zabek czosnku, dopraw

sola, czarnym zmielonym pieprzem

i kilkoma kroplami soku z cytryny.
Catos¢ wymieszaj i odstaw na godzine
do przegryzienia sie smakéw. Podawaj
z ugotowanym jajkiem na twardo.

Pesto koperkowe

3 czubate tyzki migdatéw zalej wrzat-
kiem, odstaw na kwadrans, nastepnie
obierz ze skorki. 3 peczki koperku umy;j
i odkréj dolng czes¢ todyg. Koperek,
migdaty i 2 obrane zabki czosnku wrzu¢
do blendera, dolej kilka tyzeczek oliwy
z oliwek i zmiksuj. Nastepnie dodaj

ok. 4 tyzki pokruszonego sera peco-
rino (ew. inny twardym ser, np. grana
padano lub parmezan) i kilka kropli
soku z cytryny, ponownie zmiksuj i na
koniec dopraw pieprzem oraz sola.

Sos jogurtowy

W16z do kielicha blendera: maty jogurt
naturalny, peczek umytego koperku,
tyzke oliwy z oliwek, obrany zgbek czo-
snku i wycisniety sok z potéwki cytryny.
Miksuj do momentu uzyskania jedno-
litej konsystencji, przetéz do miseczki

i dopraw pieprzem i solg. Stosuj jako
dodatek do kanapek, satatek i mies.

przeciwutleniajace i moga przeciw-
dziata¢ wolnym rodnikom, co moze
pomoéc w zapobieganiu powstawania
wrzodow. W Ajuwerdzie jest stosowany
w celu ztagodzenia bél6w kolkowych

u niemowlat i wzdeé u matych dzieci®.

Przeprowadzone badania udowodnily
bakteriob6jczy charakter ekstraktow

z nasion kopru. Wykazaty poré6wnywal-
ng skuteczno$é¢ dziatania antybakteryj-
nego w poréwnaniu ze standardowymi
antybiotykami stosowanymi w medycy-
nie w terapii chor6b zakaznych. Wodne
ekstrakty niszczg bakterie S. aureus,

E. coli, P aeruginosa, S. typhimurium,
Shigella flexneri i Salmonella typhii®.
Wodne i organiczne wyciagi wykazaly
dziatanie przeciwwrzodowe przeciw-

ko Helicobacter pylori’. Pozwala to stoso-
wac je jako $rodek ochronny dla zotadka.

Koperek moze mie¢ wlasciwosci
przeciwnowotworowe. Jest rosling
bogata w olejki eteryczne zawierajace
monoterpeny, czyli zwigzki o wtasci-
wosciach przeciwzapalnych, prze-
ciwwirusowych, przeciwgrzybiczych
i antykancerogennych. Zawarte w nim
flawonoidy zmniejszajg ryzyko takich
choréb jak udar mézgu i niektoére po-
staci raka. Roélina jest tez zr6dlem
d-limonenu, ktéry, wedle badan, moze
zapobiega¢ i wspomagac leczenie

raka ptuc, piersi, a takze okreznicy.

Wiele badan wskazywalo na duzg za-
warto$¢ kwercetyny, fenolu, flawonoidu,
garbnika, saponiny i alkaloidu w koper-
ku, co ma wplyw na jego wlasciwosci
przeciwutleniajgce i hipoglikemiczne.
Dziatanie to moze by¢ spowodowane
hamowaniem wchlaniania glukozy w je-
litach®. W badaniach ekstrakty z nasion

i lidci roéliny a takze zawarte w nich
olejki eteryczne obnizyly poziom tréjgli-
ceryd6w, cholesterol catkowity i stezenie
glukozy. Wykazano réwniez, ze wyciag

z kwiatéw Anethum graveolens miat
wieksza aktywnosé przeciwutleniajaca
niz ekstrakt z nasion lub lisci®. Ze wzgle-
du na duzg ilo$¢ karwonu, koper wyka-
zuje dzialanie przeciwcukrzycowe'’.

Olejek koperkowy ma mocny zapach,
dziata przeciwgrzybicznie, anty-
bakteryjne i antyseptycznie dzieki
czemu jest uzywany do produkcji
niektérych past do zebéw, plynéw
do ptukania ust, mydel, perfum

i wéd zapachowych. Oklad z niego
jest pomocny w tagodzeniu swiadu,
ropni i innych zakazen skéry. Napar
Z owocow jest uzywany do prze-
mywania tlustej cery i ptukanek

na przetluszczajace sie wlosy. W sta-
rozytnych czasach Rzymianie olej-
kiem koprowym namaszczali cialo.

Wystepowanie: pochodzi z po-
tudniowo-zachodniej Azji, obec-
nie jest powszechnie uprawiany
na catym swiecie. Nie wyste-
puje juz w stanie dzikim.
Surowiec: jadalna jest cata
roslina, ale szczegdlnie wy-
korzystywane s3 liscie.

Pora zbioru: wiosng i latem liscie,
a nasiona gdy juz dojrzeja, naj-
czesciej péznym latem. Suszy sie
je w przewiewnym miejscu i prze-
chowuje w szczelnych pojemni-
kach, mozna je takze mrozic.
Uprawa: Roslina tatwa w upra-
wie, jednoroczna, wymagaja-

ca stonecznego i ostonietego

od wiatréw stanowiska. Dobrze
ro$nie w zyznej, lekko wilgot-
nej i przepuszczalnej glebie.
Wazne: sporadycznie moze
wystapic reakcja alergiczna.
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SINGULARIS®

zap&oje[ctowane przez natuse

WLOSY SKORA PAZNOKCIE

Naturalne skfadniki, witaminy i mineraly suplementu diety wlosy
skéra paznokcie kompleks superior wspomagaja zdrowy wyglad skory,
wloséw i paznokci.

Kompleksowo dobrany skilad produktu daje efekt synergistyczny
i sprawia, ze produkt jest bardzo skuteczny.

Biotyna, cynk i witamina A — pomaga zachowaé zdrowa skére, wiosy

i paznokcie oraz cynk przyczynia sie do utrzymania prawidtowego )@ ﬁiﬁg‘%“v

metabolizmu witaminy A. I’ém SKORA #bommne
&)

Pokrzywa — mineratly i pierwiastki sladowe w niej zawarte wzmacniaja PAK%::&:ESCIE

paznokcie i wlosy.

Miedz — pomaga w utrzymaniu prawidlowej pigmentacji wloséw.

= . & . SUPLEMENT DIETY
BioPerine® — standaryzowany ekstrakt z pieprzu czarnego wspomaga

wchtanianie substancji odzywczy
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15 RAB AI I I l l ———————— SINGULARIS” to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta, —— —
0 Nasze substancje uzyte do procesu produkeji sa poddawane szczegotowej analizie jakoSciowej

w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
N A C A LY A SO RT YM E N T elementem jest to, iz SINGULARIS® dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznosé
; terapeutyczna poszczegdlnych substancji. Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze
( : ( ': mdéwic o skutecznodei swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
O L N P- 1 5 % oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantow.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.

Kod wazny do: 31.07
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https://singularis.com.pl/
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