A

CI NIE POWI D .

Twoje zdrowie w Twoich rekach Licencja bryty]ska W" D CT S
Bronsieprzed | Czyda : Toczen . Uwaga!Tezyczka . Demencja
wypaleniem . sie uspic . - winnazta . atakuje « od cieknacych
zawodowym . nowotwor? . dietaimikroby . zestresowanych . jelit

Restart uktadu odpornosciowego

Numer 6 | czerwiec 2021
. .. cena 13,90 zt (wtym 8% VAT)
Jak sobie radzic z... ISSN 2300-5998 Indeks 297992

T
* dng moczanowa

sposobow
naopryszczke

9“772300 599119




PROMOCJA

Alkaliczna woda
o wiasciwosciach SPA

letnie miesigce odstania-
my cialo, by cieszy¢ sig
stoncem, §wiezym po-
wietrzem, plazg. Wyglad
naszej skory zajmuje nas bardziej niz
w innym czasie. Mozemy go popra-
wié, pijac naturalne wody mineralne,
ktére wyplywaja spod powierzchni
ziemi i charakteryzuja sie wysokim
pH. Dzigki ich alkalicznosci wspieraja
oczyszczanie organizmu z toksyn’,
oddzialujac miedzy innymi na pery-
staltyke oraz mikroflore bakteryjng
jelit. A z ich stanem bezposrednio po-
wigzana jest skora. Detoksykacja spra-
wia, Ze organizm potrafi sig¢ obronic¢
przed stanami zapalnymi w skdrze
i wesprzec jg w regeneracji i zdrowie-
niu. Gdy pijemy duzo wody, mozemy
sobie pomdc przy przewlekltych do-
legliwosciach skérnych — egzemach,
podraznieniach czy obrzekach czesto
o podlozu alergicznym. Na wyglad
skory — jej elastycznosé i gestosé —
wplywa takze ilos¢ i rodzaj skladni-
kéw jonowych w wodzie, podobnie
jak zawarto$¢ pierwiastkow $lado-
wych a zwlaszcza krzemianéw, ktére
wchodzg w sktad wod alkalicznych?.

Mtodosc¢ skory

Krzem to pétmetal, drugi po tlenie
najczesciej wystepujacy pierwiastek
w przyrodzie. W naszym organizmie
jest niezbedny dla zdrowia oraz uro-
dy. Najwiecej krzemu mozna znalezé
w przysadce mézgowej, grasicy, nad-
nerczach, plucach, mie$niach, a takze

we krwi. [lo§¢ krzemu maleje z wiekiem.

Zapotrzebowanie na ten pierwiastek dla
dorostej osoby to 20-30 mg dziennie,
lecz u kobiet, dzieci oraz os6b starszych
jest ono zwiekszone. Krzem znany jest
gtéwnie ze swojego dobroczynnego
wplywu na stan skory, ale takze wio-
s6w i paznokci. Uczestniczy w syn-
tezie kolagenu, elastyny oraz kwasu
hialuronowego, dzieki czemu wspiera

regeneracje skdry, leczy zmiany zapalne
i tradzik, a takze przeciwdziata przed-
wczesnemu starzeniu sie. Ze wzgledu
na swoéj udzial w przemianie mate-

rii sprzyja zmniejszeniu wagi’.

Krzem z ziemi

Dawniej cennymi zrédtami krzemu

byly przede wszystkim twarda woda
studzienna, ale r6wniez zboza z pelne-
go przemialu, cebula, czosnek, rosliny
strgczkowe, owoce jedzone ze skérka.
Dzisiaj krzem w tych produktach znaj-
dziemy, jesli pochodzg z dobrych upraw
ekologicznych. Obecnie rosliny nie czer-
pia wystarczajaco duzo mineratéw z wy-
jalowionej gleby. Procesy przetwarzania,
rafinowania i pozbawianie ziaren tuski
oraz niewielki dostep do wody stu-
dziennej lub $wiezej Zrédlanej sprawia,
ze wraz z pokarmem jesteSmy w stanie
przyswoié jedynie 3-5 mg krzemu na
dobe. Stad wiele 0s6b cierpi na niedobér
tego pierwiastka, ktéry mozna uzupel-
niaé, pijac alkaliczng wode, herbatki

ze skrzypu polnego, pokrzywy, podbiatu.
Krzem znajdziemy tez w kaszy jaglanej,
burakach, otrebach pszennych, ptatkach
owsianych, pieczywie razowym, pro-
duktach roslinnych bogatych w bton-
nik, na przyklad: szparagach, jarmuzu,
brokutach czy fasoli. Sporo krzemu
znajduje sie w mleczku pszczelim®.

Odkwaszanie woda

Powszechna obecnie dieta z duza iloScig
biatka pochodzenia zwierzecego, rafino-
wanych zb6z i cukréw prostych, przy
niskim spozyciu alkalizujacych warzyw
i owocéw przyczynia sig do przewlekiej
kwasicy metabolicznej niskiego stopnia
(LGMA - low grade metabolic acidosis).
Alkaliczny odczyn wody jest pomocny
w zwalczaniu skutkéw tej dietozalezne;j
choroby, nazywanej zakwaszeniem or-
ganizmu®’. Woda o zasadowym odczynie
pH neutralizuje kwasy i pomaga wy-
dalac¢ je przez nerki. To kolejna metoda

detoksykacji organizmu, ktéra przektada
sie na wyglad skéry. Badania wskazuja,
ze rodzaj spozywanej wody mineralnej
wplywa na réwnowage kwasowo-za-
sadowg organizmu i w konsekwencji
zar6wno na gospodarke kostng, jak i ské-
re. Podczas eksperymentu badawczego
30 mtodych kobiet podzielono na 2 gru-
py w zaleznosci od rodzaju wypijanej
wody. Przez 4 tygodnie polowa uczestni-
czek badania wypijata 1,51/d alkalicznej
wody o duzej zawarto$ci wodorowe-
glan6éw a druga polowa te sama ilos¢
wody mineralnej bogatej w wapn jednak
o dodatnim potencjale kwasowym.

Po miesigcu u kobiet pijacych wodoro-
weglanowa wode alkaliczng stwierdzono
spadek stezenia CTX-I (C-konicowego
usieciowanego telopeptydu fancu-

cha alfa kolagenu typu I- uwalniane-

go podczas rozpadu kolagenu I)°.

1. |.Elementol., 2006; 11:259-270; Int. |. Environ.
Health, 2007; 1:153-169.
. An Bras Dermatol. 2016 May-Jun; 91 (3): 331-335.
. Bone 2003; 32 : 127-135.
. | Trace Elem Med Biol. 2014; 28 : 379-382.
. Ther Apher Dial, 2009; 13: 220-224.
. Bone. |Jan;44(1):120-4, 2009.
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Niedobor cynku
a uktad immunologiczny

Pandemia koronawirusa uswiadomita nam, jak wazne jest dbanie o kondycje uktadu
immunologicznego. Jedna z najwazniejszych przyczyn zaburzen odpornosci moze by¢
niedobdr cynku. To dobra okazja, aby przyblizy¢ wiedze o jednym z najwazniejszych
mikroelementdw odpowiedzialnych za nasze zdrowie.

a $wiecie niedobory cynku zalezne sg od kraju

i regionu. Szacuje sig, ze nawet 20%-30% po-

pulacji moze cierpie¢ na jego niedobory. W kra-

jach ubogich, rozwijajacych sie, ten odsetek jest
bardzo wysoki i stanowi jednoczesnie jeden z gtéwnych
powodéw $miertelnosci wsréd niedozywionych dzieci.
W przypadku krajéw rozwinietych niedobory cynku doty-
czg najczesciej oséb o niewlasciwie zbilansowanej diecie.

Szczegblnym problemem epidemiologicznym jest rozpozna-
nie niedoboru cynku u pacjenta. W przeciwienstwie do innych
jonéw, np. wapnia lub zelaza, niski poziom cynku w organi-
zmie nie warunkuje specyficznych objawéw. Problemy skérne
(egzemy, tradzik, oslabienie struktury wloséw i paznokci),
zaburzenia zmystu smaku, wechu, a nawet wzroku, biegunki,
utrata apetytu, zaburzenia funkcji poznawczych, zaburzenia
wzrostu i rozwoju u dzieci, zwiekszone ryzyko poronienia
w ciazy, podatnos¢ na infekcje to tylko przykitady sposréd wielu
symptom6w niedoboru cynku. Dodatkowo diagnoze utrudnia
brak rzetelnej metody analitycznej pozwalajacej na okreslenie
poziomu tego pierwiastka w organizmie. Na chwile obecng sto-
suje sie oznaczenie cynku we krwi, w moczu oraz we wlosach,
przy czym zadna z tych metod nie da jednoznacznej informacji
o rzeczywistej ilosci cynku w ciele. Wynika to z faktu, ze cynk
w organizmie jest bardzo ,mobilny” i jego zawarto$¢ we krwi
moze zmieniac sig w zaleznosci od réznych czynnikéw,
np. procesu zapalnego czy nawet pory dnia. Wynika to z mi-
gracji cynku z komérek do krwioobiegu i na odwrét. Wartosé
referencyjna poziomu cynku we krwi, ktéra moze Swiadczy¢
o niedoborach wynosi <70 ug/dl (<10,7 umol/l). Jednak osta-
tecznie to lekarz na podstawie wynikéw badan i w oparciu
o dodatkowy wywiad jest w stanie dokonac rzetelnej dia-
gnozy niedoboru cynku. W przypadku wykrycia u pacjenta
jego niedoboru, najczesciej do terapii wigcza sie lek zawie-
rajacy so6l cynku, na przyktad Zincas lub Zincas Forte.
Podjecie decyzji o leczeniu niedoboru cynkiem jest klu-

czowe z uwagi na szeroki wachlarz funkcji tego pierwiastka
w organizmie. Obok podstawowego wplywu na procesy me-
tabolizmu, regeneracji i rozwoju, cynk odgrywa zasadniczg
role w sile odpowiedzi immunologiczne;j. Jego udzial wska-

m S 27 mg
g jonow
< s cynku
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5.5 mg jondw cynku
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50 tabletek

zuje sig¢ m.in. w tagodzeniu proceséw zapalnych, przyspie-
szeniu namnazania i dojrzewania limfocytéw, produkcji
przeciwcial. Osoby z niedoborem cynku majg wiec duzo
wieksze szanse na ztapanie infekcji, na silniejszy jej przebieg
oraz dluzszy czas jej trwania. W przypadku skrajnych nie-
doboréw cynku moze dojs¢ do tak zwanej ,,burzy cytokino-
wej”, kiedy proces zapalny moze wyrzadzi¢ znaczne zmiany
w tkankach (np. w tkance ptucnej). Natomiast po infekcji
organizm wymaga dluzszego czasu na rekonwalescencje.
W obliczu pandemii koronawirusa piSmiennictwo
naukowe coraz czegsciej wspomina o roli cynku
w regulacji proces6w zapalnych, wspieraniu odpornosci
organizmu oraz o przeciwwirusowym dzialaniu cynku
wykazanym na modelach in vitro. Z kolei w warunkach
klinicznych ukazano miedzy innymi zwiazek pomiedzy
silnym niedoborem cynku we krwi (<50ug/dl cynku
we krwi), a Smiertelnoscig w przebiegu COVID-19.
Cynk to pierwiastek znany niegdys$ przede wszystkim
z wplywu na procesy metaboliczne, skére, ptodnosé,
czy wsparciu w przebiegu cukrzycy. Obecnie jego role
w organizmie ludzkim sg coraz bardziej dostrzegane,
szczeg6lnie w aspekcie odpornosci organizmu.

Podmiot odpowiedzialny : Zaktad Chemiczno - Farmaceutyczny ,,Farmapol” Sp.z 0 0., ul. §wiety Wojciech 29, 61-749 Poznan, www.farmapol.pl
POSTAC: Tabletki. ZINCAS FORTE SKEAD: 1 tabletka zaW|era 27 mg jonéw cynku w postacl 150 mg cynku wodoroasparaginianu dwuwodnego (Zinci hydroaspartas). Substancje pomocnicze: skrobia ziemniaczana, sacharoza,

talk, magnezu stearyman dekstryna karbok d (typC), liczna. ZINCAS SKtAD: 1tabletka zawnera 5,5 mg jondw cynku w postaci 31 mg cynku wodoroasparaginianu dwuwodnego
(Zinci hy p i skrobla ziemniaczana, sacharoza, talk, magnezu stearynian, dekstryna, karbok krobia sodowa (typ C), celuloza mikrokr Zzétcien chinoli (E104)
OSTRZEZENIE:w Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawk ie oraz infi je dotyczace ia produktu leczniczego,
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znujdi terupeutg i uzyskaj pomoc
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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
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(Nie)bezpieczna moc woni

22-letni Stephen, student medycyny, wspomagajacy sie w okresach
sesji srodkami pobudzajacymi, pewnej nocy miat niezwykly sen. Snilo
mu sie, Ze jest psem w §wiecie niewyobrazalnie bogatym w zapachy.

Po przebudzeniu stwierdzil, Ze jego wech bardzo sie wyostrzyt — gdy
wchodzil na oddzial szpitalny i pociagal nosem, czul kazdego z 20 prze-
bywajacych tam pacjentéw. Kazdy z ich mial swojg fizjonomie zapacho-
wa, o wiele bardziej zywa i poruszajaca niz twarz. Mezczyzna potrafit
wyczué¢ wechem ich emocje: lek, zadowolenie, podniecenie seksualne.
Potrafil po zapachu rozpozna¢ kazda ulice i sklep w Nowym Jorku.

Po 3 tygodniach ta nowa umiejetno$¢ raptownie sie cofnela i wech
Stephena powrdcit do ludzkiej normy. Opowiadajgc swoje przezycia
znakomitemu neurologowi Oliverowi Sacksowi, stwierdzil: ,Ciesze sie, ze wrécilem, ale czuje tez,

ze utracitem co$ waznego. Widze z czego rezygnujemy, kiedy stajemy sie cywilizowani.”.

Jesli spojrze¢ na populacje sumikéw karlowatych zyjacych w $rédladowych wodach Ameryki
PéInocnej i Europy, mozna wrecz zaryzykowaé stwierdzenie, ze wéréd utraconych wraz
z wechem débr jest... poko;.

Pewnego razu profesor John H. Todd w Instytucie Oceanograficznym Woods Hole pod Bostonem
ustawil obok siebie 2 akwaria — w jednym ptywato 7 mtodych sumikéw w drugim jeden ich duzy
wspolplemieniec. Nastgpnego dnia rano zoolog doznal szoku: w nocy wielki sumik przeskoczyt
do akwarium z matymi i dokonat tam masakry — ocalaty tylko 2 rybki. Schronily sie w ciasnej rurce,
do ktérej agresor nie mégt sie dostaé. Prof. Todd przeniést natych-
miast zloczynce do jego akwarium i odsunat je na bezpieczng
odleglosé. Cheac uzupelnic rozchlapang wode w akwarium ocalatych
sumikdéw, zaczerpnal jej z pojemnika agresora. Gdy tylko wlat jg do
ich akwarium, mlode sumiki ogarneto tak wielkie przerazenie, ze wy-
skoczyly z naczynia. Sytuacja powtarzata sie dopoéki nie ulokowat ich
w innym, w ktérym nie bylo zapachu wroga.

To dalo poczatek badaniom nad wplywem zapachu na porzadek
spoteczny wsréd tych ryb. Okazalo sie, ze sumiki kartowate bez pudla potrafig wyczué lek, gotowosé
podporzadkowania sie, autorytet, a nawet plamy na honorze. Zapachem zaprowadzaja w swojej spo-
lecznodci pokéj lub mobilizujg sie do pomocy.

Gdy akwarium, w ktérym plywaty 2 zwasnione sumiki, prof. Todd zaczat zasila¢ woda z akwenu za-
mieszkanego przez 10 zgodnych ryb tego gatunku, po tygodniu napastliwo$é¢ awanturnikéw wygasta.
Ten stan utrzymywat sie dopéki otrzymywaly ,wode pokoju”. Zdaniem naukowca w zgodnym akwa-
rium zageszczenie ryb spowodowalo, ze sumiki wydzielaly specjalny uspokajajacy hormon spoteczny.
Dzieki temu mogtly utrzymac pokéj, ktéry chronit spotecznosé przed uszczerbkiem (badania pokazuja,
ze podobny mechanizm dziala u szczur6w wedrownych i tabedzi niemych).

Inny eksperyment dowidédt, ze gdy Tarzan — przywd6dca zgodnej grupy — zostat przeniesiony do in-
nego pojemnika, w ktérym stoczyl i przegral walke z bytujacym tam sumikiem, inne ryby po jego po-
wrocie do rodzimego akwarium wyczuly porazke, tak jakby byly obecne przy walce. Cho¢ traktowaly
Tarzana przyjaznie, bezpowrotnie stracit autorytet.

Cho¢ nasze nosy sa znacznie stabsze niz psie czy rybie, to jednak jesteSmy w stanie rozréznié
az 10 tys. woni. Norwezka Sissel Tolaas Swiatowej stawy specjalistka w dziedzinie zapachéw i komu-
nikacji niewerbalnej uwaza, ze maja one nie tylko moc przywolywania wspomnien i wywolywania
emocji, ale nawet wybudzania ze §piaczki, czy wspomagania leczenia demenc;ji.

Maja tez okreslone dziatanie marketingowe — Volvo, Adidas, H&M i IKEA placa Sissel za stworzenie
zapachowego wizerunku, ktérym nasgczane sa pézniej ich salony i sklepy, a szwajcarskie banki za to,
by ich karty kredytowe pachnialy pieniedzmi. Dlaczego? Bo feromony przekazuja istotne niewerbalne
komunikaty nie tylko u sumikéw, np. farby z molekulami uspokajajacych zapachéw §wietnie spraw-
dzajg sie na $cianach szpitalnych sal.

Warto jednak by¢ ostroznym, gdy idzie o stuchanie zapachéw. Juz George Orwell méwit, iz praw-
dziwym Zrédiem réznic klasowych jest wiara, ze nizsze klasy §mierdzg. A wszyscy wiemy, do czego
doprowadzit pewien malarz pokojowy przekonany, Ze jedna nacja Zle pachnie...

REDAKTOR NACZELNA

FO

Wojnaipokoj
moQga zalezed
od zapachu?

Dr g CZL/fé[WkU 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.Ina tym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
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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 niedociggnie-
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
kfopotliwymi 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
z lekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
Zywieniowej, $rodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac $rodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiggniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane sg W naszych artykutach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Demencja od ciekngcych jelit

Tony Edward przekonuje, ze przyczyny demencji majg wiecej
wspolinego z mikrobiotg w przewodzie pokarmowym niz z gtowg

Toczen—winna zta dietai mikroby
Jak skut i bi o tym i ciezki
nawrotom te] autoimmunologioznej choroby RAPORT

Uktad nerwowy na wakacjach

Przyczyn wypalenia zawodowego jest wiele, ale
rada jedna — psychiczne wyzerowanie

Wielkireset ukiadu
odpornosciowego

Przed covid-19 I kazdym wirusem pod sforicem mozna
sie obroni¢, wzmacniajgc uktad immunologiczny

Czy da sie uspi¢ nowotwor?

Uktad odpornosciowy moze powstrzymac rozwoj guza, nie niszczac go

Uwaga! Tezyczka atakuje
zestresowanych

Skurcze, mrowienia i odretwienie migsni, kotatanie serca i bole
w Kklatce piersiowej — az trudno uwierzyc, ze to tylko niedobor...

7 SPOSObOw na opryszczke

Midd manuka, witamina E z kapsutki, nalewka
z mirry — wybieraj z naturalnych metod

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie p: dzg tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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MIKSTURA m
WYMOWNE GRAFIKI

Alzheimer: ser silniejszy od gen6éw!
Najnowsze badania udowodnity, ze za demencje nie
mozemy wini¢ przodkow, tylko wiasng diete

NEWS FOCUS

Zdrowie mézqu jest w jelitach ]

RAPORT SPECJALNY

Wilk w ludzkiej skorze i3

Toczen rumieniowaty uktadowy to grozna choroba,
ktdrej sprzyjaja nadmierna higiena i zfa dieta
Grozna blokada 7]

Toczen rumieniowaty ukfadowy znaczaco zwieksza
ryzyko zakrzepicy i zatorowosci ptucnej. Co robic?

ZDROWY STYLZYCIA
Pamig¢ ciata EI3

Siedzacy tryb zycia powoduije sensoryczng amnezje
motoryczng. Szczesliwie ¢wiczenia jg odwroca
Smakowite kuracje dla skéry i wtoséw ¥
Owocowy sezon dla urody czas zacza¢

Wyslij uktad nerwowy na urlop

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

Jedz $wiatto i piekniej 7]

Swieze rosliny zawierajg biofotony, ktore —jesli
je jemy—wnikajg w DNA, zapewniajgc mfodo$¢

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Maluch w podrézy i

TEMAT NUMERU

Wielki reset ukadu immunologicznego

Skad sie bierze odpornos¢? {3
Znutraceutykow, czyli uzdrawiajacego pozywienia. Dieta
orazradzenie sobie ze stresem to klucz do zdrowia

PROFILAKTYKAILECZENIE

Jak pokonatam bél plecéw i stawow 2
Sally Norton bolesnie przekonata sie, ze jej narzad
ruchu nie lubi szpinaku i botwiny tak jak ona

Czy da sie upic raka?
Nowe choroby od krwiopijcéw
Podpowiadamy, jak skutecznie chroni¢ sie przed kleszczami

Osteoporoza atakuje po menopauzie P!

Co trzeciej kobiecie kradnie nawet do 20% kosci!
Na szczeScie mozna jg powstrzymac

DETEKTYW MEDYCZNY

Roslinne filtry stoneczne )

Niektdre z roslin opracowaty sprytne strategie ochrony
przed promieniowaniem UV. Poznaj je i wykorzystaj

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 8

Listy Czytelnikow

Dobry wybér dla zdrowia
Prenumerata (K]

Nasz zielnik: macierzanka piaskowa [FX]

JAKSOBIERADZICZ...

anemia [7]
dna moczanowa E

LICZBY

| FAKTY

Az do 71%
rosnie ryzyko
choréb serca,
jesli tylko okazjonalnie
zajmujemy sie aktywnoscia
fizyczng

Co czwarty Polak
cierpi na
wypalenie zawodowe.
Az 70% firm zmaga sie
z tym problemem wsréd
pracownikow

Po 8 dniach

w ZAMROZONYCH
POMIDORACH

emanacja $wiatta spada
z 160 do 20 jednostek
na sekunde

Za okoto

organizmu odpowiada

We Francji
41% spoteczenstwa

ma zima niedoboér
witaminy D

30-50% przypadkow
niedokrwistosci

jest spowodowanych

Osteoporoza dotyczy

ok. 40% kohiet

majacych ponad 50 lat
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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. Zastrzezenie 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 Facebook!

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Q Ocali¢ pecherzyk
z6lciowy

®

Droga Redakcjo!
Choruje na kamice
z6lciowq. Mam bolesne ataki
pecherzyka zolciowego i lekarz
radzi mi usuniecie go z powo-
du zalegajqcych zlogéw. Nie
jestem pewna, czy taka operacja
jest potrzebna. Na czym taki
zabieg polega i jakie sq jego
konsekwencje? Czy moge odpo-
wiedniq dietq zapobiec atakom
pecherzyka?

Irena

Red. Usuniecie pecherzy-

ka zélciowego jest jednym

z najczesciej wykonywanych
zabiegéw w szpitalach. Ope-
racja jest uzasadniona, kiedy
pacjent znajduje sie w stanie
krytycznym i kiedy ma wyeli-
minowa¢ dolegliwosci choro-
bowe. Malo kto jednak zdaje
sobie sprawe, ze po usunieciu
pecherzyka zétciowego znacz-
na cze$¢ chorych nadal cierpi
z powodu bélu i kltopotéw

z trawieniem. A czasem bywa
itak, Zze po operacji béle sie
nasilaja. Wyniki badan opu-
blikowanych w British Journal
of General Practice udowod-
nily, Ze usuniecie pecherzy-
ka z6Iciowego nie zawsze
prowadzi do ustgpienia bélu
w gornej czesci brzucha. Dzie-
je sie tak dlatego, ze usuniecie
pecherzyka nie eliminuje pier-
wotnych przyczyn kamicy z61-
ciowej, ktérymi sg zaburzenia
metaboliczne. Wyciecie pgche-
rzyka zélciowego z kamienia-
mi to usuniecie jedynie skutku
istniejgcej biosyntezy kwaséw
z6lciowych i krystalizacji cho-
lesterolu, natomiast przyczyna
choroby pozostaje. Ponadto

po takiej operacji wzrasta
ryzyko rozwoju choréb watro-
by. A to jest sprzeczne z dosé
powszechng opinia, ze peche-
rzyk z6lciowy to nie jest
wazny narzad i mozna sie cie-
szy¢ zdrowiem bez niego. Ot6z
nie. Jego brak skutkuje tym,

ze uktad pokarmowy nie trawi
dobrze tluszczu. Po usunieciu

pecherzyka czesto dochodzi
do niedoboréw sktadnikéw
odzywczych rozpuszczal-
nych w ttuszczach: wita-
min D, K, Ei A oraz kwasow
tluszczowych. Dlatego przede
wszystkim nalezy zapobiegaé
tworzeniu sig ztogéw. Kluczo-
wa sprawg w leczeniu peche-
rzyka z6lciowego jest poprawa
stanu watroby i przewodu
pokarmowego, a takze uzupet-
nienie niedobor6w odpowied-
nich skladnikéw odzywczych.
Coraz lepsze poznanie
i zrozumienie przyczyn tej
choroby pozwala na szukanie
bardziej skutecznych metod
jej leczenia. Osoby, ktére maja
kamienie w pecherzyku z6t-
ciowym dzieki prawidtowej
diecie, moga uniknaé poja-
wienia sie dolegliwosci oraz
zapobiec nawrotom choroby.
Odpowiednie odzywianie
moze nawet spowodowacé roz-
puszczenie sig kamieni. Die-
tetycznym powodem kamicy
z6lciowej jest zte zbilansowa-
nie skladnik6w odzywczych.
Chorzy, ktérzy cierpig na te
chorobe, jedza za duzo ttusz-
cz6w (Srednio 44%) w stosun-
ku do zbyt matej iloéci biatka.
Thuszcz pochodzi przede
wszystkim z migsa i produk-
téw miesnych, ale r6wniez
z thustego nabiatu oraz jajek.
Jego Zrédlem sg takze stodycze
— clasta, ciasteczka, czekolada.
Natomiast Zrodlem biatka naj-
czesciej jest mieso wieprzowe
lub wolowe, a nie z dréb czy
ryby. A obecnos¢ w diecie
naturalnych jogurtéw czy kefi-
réw jest sporadyczna.
Badania wskazuja,
ze w pozywieniu oséb, ktére
zachorowatly na kamice z61-
ciowa, mato jest tez biatka
pochodzacego z roslin stracz-
kowych. Ponadto do powsta-
wania kamieni w pgcherzyku
z6lciowym i drogach Zélcio-
wych przyczynia sie jedzenie
w nadmiernych ilosci cukru,
czekolady, dzeméw czy mio-
déw — przy jednoczesnym
zbyt niskim spozyciu boga-
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tych w nienasycone kwasy
tluszczowe olejéw rodlinnych.
Takie odzywianie powoduje
zmniejszenie zawarto$ci lecy-
tyny w z6lci, co ulatwia prze-
sycenie jej cholesterolem.
Duza powszechno$¢ kami-
cy z6tciowej wynika réwniez
z tego, ze nasze jedzenie jest
coraz bardziej oczyszczone,
przetworzone — niemal pozba-
wione blonnika pokarmowego.
Wplywa to na uposledze-
nie perystaltyki przewodu
pokarmowego i zwolnienie
prawidlowych ruchéw robacz-
kowych jelit. W efekcie zawar-
tos¢ jelit przesuwa sie wolniej,
szkodliwe bakterie sig namna-
zaja, co powoduje zmniej-
szenie ilosci soli z6lciowych
powracajacych do watroby
przez krazenie jelitowo-wa-
trobowe. Blonnik nie tylko
poprawia perystaltyke jelit, ale
pod jego wplywem w watrobie
zwieksza sie produkcja kwasu
chenodeoksycholowego (jeden
z kwaséw zétciowych), ktéry
sprzyja rozpuszczaniu sig zlo-
goéw cholesterolu. Do kamicy
z6lciowej doprowadza réw-
niez nieprawidlowy rozktad
positkéw. Badania pokazaty,
ze osoby chorujace na kami-
ce sporadycznie jedzg posit-
ki 3 razy dziennie, a prawie
nigdy 4-5 razy w ciagu dnia.
Najczesciej dzienna racja
zywno$ciowa jest podzielo-
na na dwa positki, z ktérych
najbardziej obfity jedzony jest
wieczorem. Niekorzystny dla
funkcjonowania pecherzyka
z6tciowego rozklad positkéw
oraz jedzenie obficie i thusto
wieczorem wigze sie z tym,
ze kolka watrobowa oraz ostry
atak pecherzyka najczesciej
majg miejsce wlasnie o tej
porze, po zjedzeniu ciezko-
strawnej kolacji. Przestrzega-
nie zasad zdrowego zywienia
pozwala wplyna¢ na utrzy-
manie prawidlowego meta-
bolizmu kwaséw z6lciowych
i cholesterolu, a co za tym
idzie — zapobiega¢ powstaniu
kamicy zélciowej. U chorych

— po usunieciu pecherzyka
z6lciowego — przy przestrze-
ganiu zalecen dietetycznych
mozna liczy¢ na przeciwdzia-
anie pojawieniu sie kamieni
w przewodach zélciowych.
Warto jednak mie¢ §wiado-
mo$¢, ze nie kazdy przypadek
mozna leczy¢ za pomocg natu-
ralnych metod i srodkéw. Cza-
sem interwencja chirurgiczna
jest najwtaéciwszym i najbez-
pieczniejszym rozwigzaniem.

\/: Droga Redakcjo!
Ostatnio jestem

przewlekle zmeczona, mam
dolegliwosci trawienne i pro-
blemy ze skdre. Naturopatka
zasugerowala, ze by¢ moze
to objawy przewleklego stanu
zapalnego organizmu? Jakie
sq jego objawy?

Jak rozpoznac stan
zapalny?

Malwina

Zanim lekarz zdiagnozuje
stan zapalny, przeprowadza
z pacjentem dokladny wywiad
zdrowotny ze szczeg6lnym
zwréceniem uwagi miedzy
innymi na béle, sztywnosé
stawéw, og6lne samopoczu-
cie, zdolnos¢ do wysitku
fizycznego, sposéb odzywia-
nia. Aby potwierdzi¢ stan
zapalny, zleca okreslenie
stezenie biatka C-reaktywne-
go (CRP) we krwi. CRP jest
wytwarzane w watrobie
ijego poziom rosnie pod
wplywem wydzielanych
w trakcie zapalenia cytokin
prozapalnych. CRP wzrasta
juz po 24 godz. od powstania
stanu zapalnego, ale tez szyb-
ko spada po jego wyciszeniu.
U zdrowej osoby jego stezenie
jest niewysokie i wynosi nie
wiecej niz 5mg/l. Jesli prze-
kroczy poziom 10 mg/l, uznaje
sie, ze w organizmie roz-
poczal sie stan zapalny.
Istnieje jeszcze jeden
wskaznik pokazujgcy zakres
wystepowania stanu zapal-
nego — to odczyn Biernackie-
go, znany jako OB. Poziom

OB wzrasta ze stanem zapal-
nym, podczas gdy u osoby
zdrowej jest niski.

Wsrod symptomow, po kto-
rych mozna rozpoznacé prze-
wlekly stan zapalny, wymienia
sig: nieuzasadnione zme-
czenie, problemy ze snem,
béle glowy, wypadanie wto-
sow, przedwczesne siwienie,
tupiez, wypryski, zaczerwienie
skéry, wysypki, suche oczy,
kruche paznokcie, sucho$é
w ustach badZ nadmierng pro-
dukgje $liny, zmniejszone libi-
do, nieregularne miesigczki,
przewlekle zaparcia lub bie-
gunki, nieuzasadnione odwap-
nienia kosci, czeste infekcje
i zachorowania na grype,
nawroty depresji, nieuzasad-
niong zadyszke, pocenie sie
dloni i stop.

Wapn z roslin
Droga Redakcjo!

\/: Niedawno przesziam
na weganizm i jed-

noczesénie nasilila sie u mnie
prochnica. Nie chee jes¢ nabia-
tu, ktdry jest zrédlem wapnia
potrzebnego kosciom. Ktére
rosliny zawierajq go najwiecej?
Aneta

Gléwnym zrédlem tego
pierwiastka wcale nie jest
mleko, tylko ziemia. Pobierajq
go korzenie roélin, a najwie-
cej wapnia odklada sie w ich
zielonych lisciach. Dlatego
wapn znajduje sie w jarmuzu,

OCZYMLEKARZE...
LISTY

kapuscie, brokutach, satacie
rzymskiej, natce pietruszki
czy szczypiorku. Jesli cho-
dzi o warzywa, osoby ze zbyt
matym poziomem wapnia
we krwi, powinny unikaé
szpinaku, szczawiu, botwi-
ny i rabarbaru, poniewaz
ze wzgledu na zawarto$¢ nie-
rozpuszczalnych szczawianéw
i brak zjonizowanego wapnia
(najlepiej przyswajalnego),
hamuja one wchlanianie
tego pierwiastka. Warzywa
w poréwnaniu z nabialem
majg mniej kalorii, a wiecej
btonnika, witamin i fitosktad-
nikéw, zatem sg zdrowszym
zrédtem wapnia niz mleko,
sery czy jogurty. W codziennej
diecie bogatej w wapn warto
uwzglednic¢ takze orzechy,
migdaty, ziarna, fasole, figi.
Wapn jest tatwiej przy-
swajalny z kwasami, dlatego
salatki z zielonych warzyw
skrapiajmy sokiem z cytryny
czy uzywajmy w kuchni octu
jabtkowego. Przyswajanie
wapnia jest utrudnione przez
fosforany, ktére znajduja sie
w gazowanych stodkich napo-
jach, konserwantach, daniach
fast-food. Produkty rodlinne
bogate w wapn to: nasiona
chia, sezam, mak, migdaty,
fasola biatla, soja, kapusty
pak choi oraz wloska, rukiew
wodna, natka pietruszki, ruko-
la, koperek, komosa biata,
amarantus, karob, pokrzywa
i otrgby pszenne.

Autorki opublikowanych listéw otrzymuja zestaw suplemen-
téw diety Lbiotica Loveliness zawierajacych starannie dobrane
witaminy, mikroelementy, aminokwasy i ekstrakty roslinne,
zamkniete w miekkiej kapsutce softgel. Dostepne m.in. w sieci
Rossmann i na www.estore.oceanic.com.pl Gratulujemy!
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Niedobér witaminy D
odpowiada za raka piersi

Nowotwdr piersi moze by¢ wywotany zbyt niskim
poziomem witaminy D. U kobiet, ktdre spedzajg
na dworze dtugie godziny — wystawiajac sie tym
samym na dziatanie promieni stonecznych, czyli jedno
z gtéwnych Zrédet witaminy — wystepuje mniejsze ryzyko
zachorowania na ten nowotwdr. Dlugotrwate przebywanie
na storicu chroni przed rakiem piersi zwtaszcza panie
po 50. r.z. — odkryli badacze z Uniwersytetu w Kopenhadze.
Przeanalizowali styl zycia ponad 38 tys. kobiet przed
70.r.z., u ktérych zdiagnozowano raka piersi, i poréwnali ze zdrowymi
kobietami. Aby ocenic¢ czas wystawienia sie na Swiatto stoneczne,
naukowcy przyjrzeli sie zawodom wykonywanym przez uczestniczki
badania. Szczegdlng uwage zwrdcili na te, ktére pracowaty na Swiezym
powietrzu miedzy godzinami 10 a 15, kiedy organizm najlepiej
przetwarza witamine D. U mtodszych kobiet nie zaobserwowano
korzysci ptynacych z kontaktu ze $wiattem stonecznym, ale pojawiaty
sie one u tych po 50. urodzinach. Kobiety, ktére regularnie spedzaty
czas na stonicu przez 20 lat lub dtuzej, w momencie ukoriczenia
50. r.z. miaty 0 17% mniejsze ryzyko zachorowania na raka piersi.
Odkrycie to potwierdza wczesniejsze badania, ktére pozwolity ustali¢
istnienie zaleznosci miedzy niskim poziomem witaminy D we krwi
a rakiem piersi. W dzisiejszych czasach ogélnie niewiele czasu
spedzamy na dworze, po czesci dlatego, Ze coraz wiecej z nas
pracuje w pomieszczeniach. Jesli chodzi za$ o czas wolny, coraz
bardziej unikamy storica ze wzgledu na kampanie prozdrowotne
zachecajace do chowania sie w cieniu w obawie przed rakiem skory.
Holenderscy naukowcy przyznaja, ze podczas swoich badan
nie wzieli pod uwage innych niz praca powodéw przebywania
na stoncu, takich jak sport czy aktywnosci w czasie wolnym.
Jednak wnioski ich eksperymentu sugeruja, ze czeste korzystanie

z promieni stonecznych chroni przed rakiem piersi jesienig zycia.
OccupEnvironMed,2021;0emed-2020-107125

Cwiczenia fizyczne kluczem
do zdrowego serca

Chociaz od zawsze wiadomo, Ze ruch
to wazna czesc¢ profilaktyki chordb
uktadu krazenia, nowe badania
pokazuja, Ze odgrywa on wyjgtkowo
istotna role. Moze wiegksza niz

do tej pory przypuszczano. Badacze

z Uniwersytetu w Oxfordzie twierdza,
Ze najbardziej aktywni ludzie az 2 razy

miaty nadcisnienie. Ci,
ktorzy troche sie ruszali,
mieli az 71% ryzyka
rozwoju chordb serca

w poréwnaniu do grupy
o siedzacym trybie
zycia, natomiast

u 0s6b o umiarkowanie

rzadziej choruja na serce w poréwnaniu aktywnymotryble zycia
do os6b, ktdre nie ruszajg sie wcale. byto t(.) 59% ryzyka,
Naukowcy przesledzili stan zdrowia au na_Jakt\(’wnlerzych
i poziom aktywnosci 90 211 ochotnikéw Jedynie 46%. .
Jeden z brytyjskich

w ramach projektu UK Biobank.

. s . naukowcdw, Aiden Doherty,
Uczestnicy przez 7 dni nosili urzadzenia Y

mowi, ze ich odkrycie potwierdza

mierzace ich aktywno$¢ fizyczna.

W toku trwajacego 5 lat badania

3 617 z nich zapadto na choroby serca,
ale wiecej przypadkdéw dotyczyto
0s6b, ktdre w ogdle nie podejmowaty
aktywnosci fizycznej i juz wezes$niej
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zasadno$¢ zalecen Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO), aby

przez 150 min w tygodniu wykonywa¢
¢wiczenia od umiarkowanych

do intensywnych.
PLOSMed,2021;18:e1003487
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NL IN WELLNESS

LIBIDO HER

WSPOMAGA AKTYWNOSC SEKSUALNA U KOBIET.
PRZYCZYNIA SIE DO REGULACJI AKTYWNOSCI
HORMONALNEJ.

N'| Libido HER to starannie opracowana kompozycja
naturalnych ekstraktéw roslinnych, witamin i mineratéw,
wspomagajaca zdrowie i aktywnosé seksualng u kobiet.
Preparat zwieksza libido, wspiera funkcjonowanie
narzagdow ptciowych, a takze wspomaga ich ukrwienie
oraz witalnosé.

DZIALANIE

Pomaga zwiekszy¢ libido.

Przyczynia sie do poprawy ukrwienia narzagddéw
ptciowych.

Pomaga niwelowaé objawy zespotu napiecia
przedmiesigczkowego.

Przyczynia sie do regulacji aktywnosci hormonalne;j.
Dodaje sity i witalnosci zyciowej.

Poprawia kondycje fizyczna.

OO\ O OO

SKtEADNIKI

L-arginina, Ekstrakt z korzenia Maca, Ekstrakt Shilajit
Mumio, N-acetyl-tyrozyna, Niacyna, Ekstrakt z korzenia
Eurycoma, Cynk, Witamina B6.

0 nNaHAstO
LIBIDO15

RABATU

N1

LIBIDO HIM

WSPOMAGA AKTYWNOSC SEKSUALNA U MEZCZYZN.

Starannie  opracowana kompozycja naturalnych
ekstraktéw roslinnych, witamin i mineratéw,
wspomagajaca  zdrowie i aktywnos$¢  seksualna.

Dedykowany dla mezczyzn preparat zwieksza libido,

wspiera funkcjonowanie narzagdéw ptciowych.

DZIAtANIE

cf Pomaga zwiekszy¢ libido.

cf Poprawia sprawnos¢ seksualna.

cf Pomaga w zaburzeniach erekgcji u mezczyzn.

cf Poprawia ukrwienie narzagddéw pfciowych.

cf Wspomaga produkcje oraz polepsza jakos¢ nasienia.
cf Wspomaga regulacje gospodarki hormonalne;j.

LAB-ONE

w1 WL

MASZ PYTANIA?
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Nle wolno oszuklwac
na zdrowej diecie

Naukowcy odkryli, Ze zjedzenie pizzy (nawet tylko

od czasu do czasu) niweluje korzysci, jakie daje

na przykiad dieta Srodziemnomorska. Im Scislej
trzymamy sie jadtospisu — i nie oszukujemy - tym
bedziemy zdrowsi, i z wiekiem bedziemy cieszy¢ sie
dobra pamiecia. Pozwalanie sobie na odstepstwa

od zalecen dietetycznych - skuszenie sie na burgera
z frytkami zamiast obiadu ztozonego z pieczonej ryby
i warzyw — ma swoje skutki. To pogorszenie funkcji
poznawczych mézgu.

Badacze z Osrodka Medycznego Uniwersytetu Rush
przez 19 lat $ledzili stan umystowy i diete 5 tys. 0séb
po 65. r.z. Odkryli, Ze te, ktére nadal jadaty produkty
przetworzone, cukier i stodycze, uzyskaty niewielkie badz
zerowe korzysci ze zdrowego jedzenia, ktére réwniez
jadty. Osoby, ktdre uczciwie przestrzegaly diety, miaty
wiek umystowy o niemal 6 lat mtodszy, niz uczestnicy
badan, ktérzy jedli gtéwnie dania przetworzone.

Co wiecej, dieta $Srédziemnomorska zmniejsza |
réwniez ryzyko chordb serca, raka i cukrzycy. — Im wiecej
wigczymy do diety zielonych warzyw lisciastych, jagod, I
oliwy z oliwek i ryb, tym lepiej zadziatamy dla naszych
starzejacych sie mézgow i ciat — méwi kierujaca
badaniem dr Puja Agarwal. |

|

AlzheimersDement,2021jan7.doi:10.1002/alz.12277

e —

. Naturalne sposoby
na kobiece libido

Badania wykazaly, ze juz 30 min intensywnej

. aktywnosci fizycznej 3 razy w tygodniu byly
wystarczajgce do uzyskania klinicznie istotnej
poprawy funkcji seksualnych, zwlaszcza pozada-
nia, u kobiet. Ruch pobudzit nawet te uczestnicz-
ki badan, ktére przyjmowaty serotoninergiczne
leki przeciwdepresyjne.

Na sfere seksualng istotnie wptywa réwniez
odzywianie. W jednym z badarn kobiety prze-
strzegajace diety Srodziemnomorskiej miaty
najmniejszg czestos$¢ wystepowania dysfunk-
cji seksualnych. Panie pijace alkohol powinny
liczy¢ sie z tym, ze ostabia fizjologiczne pobu-
dzenie zwlaszcza przy wiekszym odurzeniu.

Nie jest chyba zaskakujace, ze niekorzystnie

na seks wpltywa przewlekte napiecie nerwo-

1 we. W tym przypadku codzienne stresory s

Zwigzane zaréwno z wyzszym poziomem pro-

bleméw seksualnych, jak i nizszym poziomem

| satysfakeji w t6zku. W odstresowaniu, ktére

I przektada sie na rados¢ z uprawiania mito-
$ci, pomagajg praktyka uwaznosci oraz joga.

| Ajesli chodzi o roslinne afrodyzjaki, ktére idg na
pomoc libido, naukowcy wymieniajg korzenie
macy (Lepidium meyenii) i tongkat ali (Euryco-

| ma longifolia), poprawiajgce sprawnosc¢ sek-
sualng i ukrwienie narzadéw ptciowych.

| Am| Lifestyle Med. 2020 Jan-Feb; 12 (1): 38-41Pharmacogn Rev. 2013

| Jan-jun; 7 (13): 1-10
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Manor House

— $posoh na wzmocnienie organizmu

Nowa terapia w Polskim Centrum Biowitalnosci usuwa patogeny, oczyszcza i wzmacnia
organizm oraz stymuluje tkanki i organy do wlasciwej pracy i samoleczenia.

% W Biowitalnym SPA, w mazowieckim kompleksie Manor Ho-

use, wprowadzono Terapi¢ Multifalows, ktora wykorzystuje fale
plazmowe i dzwigkoterapie z rezonansem wspodlczulnym. Rewitaliza-
tor MWO, laczac dzialanie wielofalowego oscylatora i plazmoterapii
Rife’a, kompleksowo wplywa na organizm i stymuluje uklad od-
pornosciowy do koncentrowania energii w celu neutralizacji toksyn.
Plazmoterapia likwiduje patogeny (wirusy, grzyby i bakterie choro-
botworcze), z kolei stosowanie wysokich czestotliwosci leczy szybko
i skutecznie bdl fizyczny i infekcje, przyspiesza tez gojenie si¢ ran.

Wielofalowa terapia MWO znacznie przyspiesza proces zdrowienia
w organizmie czlowieka, dziala przeciwbdlowo, przeciwstarzenio-
wo i odmladzajaco. Stosowana w przypadku rekonwalescencji po-
operacyjnej moze skroci¢ czas leczenia nawet o 50%. Podczas terapii
dochodzi do detoksykacji i usuwania metali ciezkich, napiecia skory
i redukcji zmarszczek, a takze poprawy cery przy tradziku, pajacz-
kach, zylakach czy plamach. Oscylator Lakhovsky’ego 220/240 po-
przez ujemny ladunek elektryczny depolaryzuje blony komoérkowe

i usuwa skutki przecigzenia psychicznego i fizycznego elektryczno-
$cig. Jako urzadzenie rezonansowe generuje szerokie spektrum cze-
stotliwosci z subtelnymi, harmonicznymi dzwigkami, ktére wplywaja
na kazdg komorke w organizmie, synchronizujc je z czestotliwoécia-
mi zdrowych komérek. Jego dzialanie wzmacnia lampa plazmowa
Rife Phanotron 60, ktéra wypelnia pomieszczenie pozytywnymi

czestotliwo$ciami. Leczenie Rife'a polega na wysytaniu impulsu o tej
samej czestotliwo$ci elektromagnetycznej, jaka ma choroba, w celu
eliminowania chorych komoérek, przyspieszenia powrotu do zdrowia
i osiggniecia glebokiego odprezenia dzieki falom dzwiekowym.

Polaczenie dzialania tych dwoch urzadzen w jednej terapii sprzyja usu-
waniu chronicznego zmeczenia, glebokiej relaksacji i dobremu samo-
poczuciu, tagodzi tez depresje i wspomaga regeneracje oslabionego
po chorobie organizmu. Rewitalizator jest stosowany przez terapeutow
ilekarzy na calym $wiecie przy: braku odpornosci, depresji, bolu, stresie,
gojeniu ran, bezsennoéci, artretyzmie, astmie, niedokrwistosci, miazdzy-
cy, zapaleniu zyl i tetnic, anginie, guzach nowotworowych i wszystkich
rodzajach raka. Plazmoterapia oddzialuje na caly organizm jednocze-
$nie, zaréwno na patogeny w uktadzie krazenia, jak i w uktadzie nerwo-
wym. Przeciwskazaniem do terapii s jedynie: stymulatory serca lub inne
urzadzenia w lub na ciele, cigza i karmienie piersig oraz epilepsja.

Terapia multifalowa doskonale uzupelnia inne energetyczne terapie
dostepne w Biowitalnym SPA m.in. podczas pobytéw paramedycz-
nych w Manor House SPA. Dobroczynny wplyw wibracji i plazmy
przejawia sie¢ w poprawie zdrowia i odpornosci oraz regeneracji
oslabionego chorobami organizmu.

www.manorhouse.pl
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Jednorazowe maski na twarz,
ktdre wielu z nas nosi w celu
zmniejszenia rozprzestrzeniania
sie SARS-Cov-2, zawierajg niebez-
pieczne poziomy zanieczyszczen

- w tym otowiu, miedzi i antymonu
- mogacych powodowac nowotwo-
ry. Zostaly one odkryte we wtdk-
nach silikonowych i plastikowych

w jednorazowych maseczkach

na twarz, nawet w tych, ktdre

sg sprzedawane na przyjecia dla
dzieci. Naukowcy z Uniwersytetu
Swansea ostrzegaja, ze powtarzaja-
ce sie narazenie na zanieczyszcze-
nia moze mie¢ wplyw na zdrowie

Maskizawierajg zanieczyszczenia
powodujaceraka

ludzi, poniewaz s one powigzane
ze $miercig komdrek, mutacjami
genetycznymi i rakiem. Maski moga
réwniez mie¢ wptyw na $rodowi-
sko i ogdlnie na zdrowie publiczne.
Gdy uczeni zanurzyli je w wodzie,
wyciekaly z nich toksyny. Nasuwa
to uzasadnione obawy, Ze to samo
zdarzy sie z wyrzuconym gdzie
badz zuzytymi maskami. Dlatego
naukowcy apelujg o wprowadzenie
i egzekwowanie surowszych prze-
piséw podczas produkcji, utylizacji
i recyklingu, aby zminimalizowac¢
toksyczny wptyw na $rodowisko.

WaterResearch,2021;196:117033

Ostrozniezamantadyng

Ten lek przeciwwirusowy
obecnie stosowany jest

w leczeniu pacjentéw z cho-
roba Parkinsona. Na poczat-
ku pandemii polscy uczeni
jako pierwsi na $wiecie opu-
blikowali badanie dowodza-
ce, ze amantadyna tagodzi
przebieg infekcji u pacjen-
téw ze stwardnieniem roz-
sianym i parkinsonem za-
kazonych koronawirusem.
Obecnie trwajg badania nad
wptywem tego zwigzku

na przebieg covid-19 pod
przewodnictwem prof. Kon-
rada Rejdaka. Tymczasem
$rodowisko lekarskie jest
podzielone. Jedni uwazaja,
ze lek nie tylko nie zadziata,
ale jeszcze okaze sie szko-
dliwy, inni na wszelki wypa-
dek przepisujg amantadyne
swoim pacjentom. Jesli
nalezysz do grupy szcze-
sliwcdw, ktorzy ja otrzymali,
ostroznie sie z nig obchodz.
Ten kiedys popularny lek

na grype wystapit w jednym
z odcinkéw serialu ,,Dr Ho-
use”, jako gtéwny ztoczynca.
Wskutek niemoznosci usu-

niecia amantadyny z organi-
zmu zmarta Amber Volakis,
ukochana dr. Wilsona. | cho¢
to filmowa fikcja, warto
wiedzie¢, ze nie ma od-
trutki na przedawkowanie
amantadyny, a moze ono
prowadzi¢ do hiperwentyla-
¢ji, zaburzen nerwowo-mie-
$niowych oraz ostrej psy-
chozy. Poza tym w wyniku
interakcji miedzylekowych
moze nasila¢ dziatanie
lekéw antycholinergicznych.
Co wiecej, ze wzgledu na to,
Ze amantadyna jest wy-
dalana gtéwnie z moczem,
W postaci niezmienionej,
skutecznag metoda jej usu-
wania z ustroju jest utrzy-
manie prawidtowej czynno-
$ci nerek i nasilenie diurezy.
Woydalaniu leku sprzyja
zakwaszenie moczu. Hemo-
dializa nie jest skuteczna

W usuwaniu znaczacych
ilosci amantadyny. To wia-
$nie byto przyczyna $mierci
Amber, ktéra w wypadku
stracita nerki.
MultSclerRelatDisord.2020
Jul;52:102163

Skutkiuboczne poszczepionce

Ok. 25% o0s6b, ktérym podano
jedng ze szczepionek przeciwko
covid-19, cierpi z powodu skut-
kéw ubocznych, takich jak béle
glowy i zmeczenie. Wiekszos$¢

z nich jest przejéciowa i utrzy-
muje sie przez 1lub 2 dni - twier-
dza naukowcy z King’s College
London, ktérzy sledzili reakcje
na szczepionki zgloszone przez
627 tys. uzytkownikow aplikacji
Covid Symptom Study. Dotkliwiej
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odczuwaja je kobiety oraz osoby
w wieku ponizej 55 lat. Niepo-
Zadane objawy byty réwniez

3 razy bardziej prawdopodobne
u ozdrowiencéw. Najczestsza
reakcja byt bél gtowy, zglaszany
przez prawie 20% szczepionych
Pfizerem i 23% po szczepionce
AstraZeneca. Drugg najczestsza
reakcjq byto zmeczenie, ktérego
doswiadczato ok. 22% oséb.
Wiekszo$¢ ludzi odczuwata deli-

katng tkliwos¢ w okolicy, w ktdrej
podano szczepionke. Uczeni
twierdza, ze ich badanie pokazu-
je, ze reakcje ,z zycia wziete” byly
mniejsze niz te zarejestrowane

w 2 badaniach fazy lll szczepion-
ki, kiedy 42% zgtosito bdle gtowy,
a 47% zmeczenie.

LancetInfectious Diseases,2021;doi:10.1016
/51473-3099(21)00224-3)



Zepot pocovidowyudzieci

Liczba nowych powiktan
po zarazeniu sie wirusem
SARS-CoV-2 u najmtodszych stale
ro$nie. Eksperci przewiduja, Ze po
ostatnim szczycie zakazen, naj-
prawdopodobniej czeka nas fala
zachorowan dzieci na PIMS, czyli
pocovidowy zespét dzieciecy.
Jesli zakazenie byto bezobja-
wowe, to jego skutki moga by¢
widoczne nawet po ok. 2-4 ty-
godniach po przebytej chorobie.
PIMS czesto poréwnywany
jest do choroby Kawasakiego
ze wzgledu na pojawiajace sie
podobne symptomy - goraczke,
silne béle brzucha, biegunke,
wymioty, wysypke, drgawki,
bezmocz lub skagpomocz, za-
palenie spojéwek, wysuszone

i spierzchniete usta, zapalenie
brodawek jezyka (tzw. malinowy
jezyk), obrzek dtoni oraz stop,
ostabienie, powiekszone wezty
chtonne, béle glowy i gardta.
Jesli goraczka stale sie utrzy-
muje i u dziecka pojawiajg sie

co najmniej 2 z wymienionych
powyzszej symptomdw, nalezy
jak najszybciej skonsultowac sie
z pediatra. O groznym przebiegu
mowi sie, gdy choroba powodu-
je spadki ci$nienia, czy nawet
zapalenie mie$nia sercowego.
Kazde dziecko z podejrzeniem
PIMS powinno by¢ skierowane
niezwtocznie do szpitala, ponie-
waz jego stan moze sie gwat-
townie pogorszyc.
Eur|Pediatr.2021Feb18:1-16

Objawyodroczone

Zakazenie SARS-CoV-2 moze
prowadzi¢ do powaznych
uszkodzen zaréwno osrodko-
wego, jak i obwodowego uktadu
nerwowego. Objawy neurolo-
giczne stwierdzono u prawie
69% przebadanych chorych!
WSsrdd najbardziej znanych
sg objawy podostre, ktére
pojawiajg sie w réznym czasie

i

o

od rozpoczecia infekcji. Do nich
naleza przede wszystkim za-
burzenia wechu i smaku, ktére
sg powszechne i dotyczg nawet
70-80% pacjentéw.

Istnieje jednak takze cata lista
objawdéw odroczonych, op6znio-
nych, takich jak niespecyficzne
dolegliwosci zaburzenia pamieci
i zaburzenia wyzszych czynno-
$ci umystowych, stan rozbicia,
spowolnienia myslowego.
Wielu ozdrowiencow skarzy sie
na ostabienie, niska tolerancje
wysitku, co ma zwigzek z dys-
funkcjg oddechows, ale tez
dotyczy uszkodzenia nerwéw
obwodowych. Na powierzchnie
Wysuwaja sie tez zespoty bélo-
we, czyli nerwobdle, neuropatie,
jako wyraz wtérnych uszkodzen
uktadu nerwowego.
Nature585,342-343(2020); Cell. 2020 Oct
1,183(1):16-27.e1

REKLAMA

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
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MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

0 wzmochionym i diugotrwatym
dziataniu rozgrzewajgcym.
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Jak wynika z badan zre-
alizowanych na potrzeby
ogodlnopolskiej kampanii
edukacyjnej ,Twoje spojrzenie
ma znaczenie” 44% Pola-
kéw korzysta ze smartfo-
na lub tabletu przez ponad
4 godz. dziennie, a co 3. oglada
przez taki czas telewizje.
To w potgczeniu z 8 godz. spe-
dzonymi przed komputerem
podczas home office jest dla
oczu ogromnym obcigzeniem.
Tym bardziej, ze nasze domo-
we stanowiska pracy sg go-
rzej o$wietlone niz firmowe.

Brazylijscy naukowcy stawiajg
na produkty pszczele jako zré-
dto obiecujacych strategii
terapeutycznych [
i chemioprofi-
laktycznych
przeciwko
SARS-CoV-2.

Midd, pytek,

propolis, mlecz-

ko pszczele,

wosk pszczeli

i jad pszczeli wy-
kazuja silne dziatanie
przeciwko patogenom
wywotujacym ciezkie zespoty
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Skrzydlatylekarz

oddechowe, w tym ludzkim ko-
ronawirusom. Ponadto lista ko-

Home office niszczy oczy

Wptyw tego na stan zdrowia
oczu juz jest widoczny - précz
wad wzroku i niewyraznego
widzenia pracujacy zdalnie
najczesciej deklaruja wyste-
powanie dolegliwosci takich
jak: tzawienie (59%), za-
czerwienienie i przekrwienie
oczu (52%), szczypanie i piecze-
nie (49%) oraz uczucie sucho-
$ci (33%). Polskie Towarzystwo
Okulistyczne zaleca regularne
badania oczu w kazdym wieku,
a szczegdlnie u dzieci i 0s6b

w wieku Srednim i starszym.

https://twojespojrzeniemaznaczenie.pl/

- -_—

rzysci ptyngcych z apiterapii dla
uktadu odpornosciowego jest

dtuga. Dos¢ powiedzied,
\ ze pszczele wytwory
- biora udziat win-

dukcji produkcji
przeciwciat,
dojrzewaniu
komérek od-
pornosciowych
oraz stymulacji
wrodzonej i ada-
ptacyjnej odpowie-
dzi immunologiczne;j.
Zatem jesli nie chcesz sie
zarazic¢ covid-19, Smiato siegaj
po leki z pszczelej apteki.
PhytotherRes.2021Feb;35(2):743-750

Covid-19bedziejak grypa?

W kolejnej dekadzie infek-
cja koronawirusowa moze
stac sie nie bardziej grozna
od zwyklego przeziebienia,
czy kataru. To wynik uzyskany
Z matematycznego modelu,
ktdry obejmuje obecne infor-
macje na temat pandemii.
Matematycy, biolodzy
i epidemiolodzy z University
of Utah potaczyli sity i stworzy-
li matematyczny model, ktdry
uwzglednit kilka gtéwnych
zatozen opartych na dostepnej
juz wiedzy na temat SARS-
-CoV-2. Prawdopodobnie na-
silenie choroby zalezy od ilosci
wchtonigtego wirusa, a zmniej-
szajg jq np. dystans spoteczny.
Ozdrowiericy oraz osoby za-
szczepione s3 chronieni przed
ciezka postacia choroby. Jedy-
n3a grupa narazona na pierwsze
zakazenie bedg w koricu tylko
dzieci, ktére zazwyczaj prze-
chodza covid-19 lekko. Symu-
lacja pokazata, ze potaczenie
tych mechanizméw prowadzi
do tego, iz coraz wiecej z nas
bedzie przechodzito tylko
tagodng postac choroby.

Teraz uczeni z Salt Lake
City uspokajaja, ze epidemia
zakazen nowym korona-
wirusem prawdopodobnie
w ciggu dekady ztagodnieje
z naturalnych przyczyn.
Podkreslajg przy tym, ze to
przystosowanie sie naszego
uktadu immunologiczne-
€0, a nie mutacje wirusa
doprowadza do ostabienia
choroby. Zaktadaja bowiem,
ze konkurencje miedzy
tagodnym i ciezkim prze-
biegiem covid-19 w dtugim
okresie wygrajq tagodne in-
fekcje, poniewaz wytrenuja
nasz system odpornosciowy
do walki z powaznymi.

Badacze nawet troche
zartobliwie wymyslili nowa
nazwe dla wirusa. Zamiast
SARS-CoV-2 mégtby by¢ kiedys
nazywany JASC - Just Another
Seasonal Coronavirus (jeszcze
jeden sezonowy koronawirus).

Nie brak jednak sceptykéw,
ktoérzy wytykajg, ze model nie
obejmuje wszystkich mozli-
wych czynnikdw.
Viruses2021,13(5),854
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Chi Cafe i ReiChi Cafe -

:

Przyjcrﬁnoéé i zdrowie 4
i i ) l i

zdrowe kawy, ktdre nie zakwaszajq!

Chi (czyt. ,czi”) w Chinach oznacza energie zycia. Dlatego kawy Chi-Cafe i ReiChi Cafe

pobudzajq do zycia przyjemnie i na dtugo. Smakujq doskonale, sprzyjajq witalnosci, stuzq koncentracji, korzystnie wplywajq na
serce, uktad nerwowy i kostny. Sq tagodne dla zotqdka i nie powodujq uderzeri gorqca ani zmiany akcji serca.

Zwykta kawa zakwasza i prowadzi do utraty wapnia i magnezu. Chi-Cafe wrecz odwrotnie - jest Zrédlem wapnia i magnezu!

Kawy Chi-Cafe sq bogate w naturalny rozpuszczalny blonnik z wiékna akacji. Jest on wazny dla zdrowia jelit, dobrego trawienia

oraz regularnego wyprézniania. Filizanka Chi-Cafe zawiera 10% zalecanej dziennej porcji bfonnika.

Kawy Chi-Cafe | ReiChi Cafe zawierajq takze witalne ekstrakty z guarany, zeri-szenia, grzybka reishi i polifenole z granatu.

Chi-Cafe proactive - bfonnik,
kawy arabica i robusta, ekstrakt
Z guarany, polifenole z granatu
oraz orientalne przyprawy, ktére
hadajq ciekawy, lekko korzenny
smak. Pobudza mocniej.

ReiChi Cafe - doskona-
fe polgczenie delikat-
nej goryczki reishi, ka-
Wy espresso, gua-
rany i zen-szenia
zkremowq tagod-
nosciq mleka
kokosowego.
Zawiera wi-

Chi-Cafe balans - swietne po-
tqczenie kawy palonej i zielonej,
guarany, granatu i Zen-szenia
z wytrawnym kakao. Bogata w
btonnik, magnez i wapr,

.~ balans-

v o
. FPrzyjemnost|rdrowie

8 Chi-Caofi |

Chi-Cafe classic / bio - smak
kawy klasycznej. Z blonnikiem,
arabikqg i robustg, guarang,
grzybkiem reishi i Zeri-szeniem.
Bio z upraw ekologicznych.

Wiecej na www.ChiCafe.pl

Chi-Cafe free — bezkofeinowa.
Przyjemne pofqczenie kawy.
czarnej i zielonej, grzybka reishi
i kremowego mleka kokosowe-
go. Dodatkowo zawiera witami-
ne B1z i magnez dla energii.

Flavochino - wytraw-
ne kakao o gfebokim
smaku czekolado-



https://www.chicafe.pl

WYMOWNE GRAFIKI

Alzheimer: ser
silniejszy od genow

Najnowsze badania wykazaty, ze przyczyna
alzheimera wecale nie lezy w genach,

jak powszechnie uwazano. To dieta moze
by¢ odpowiedzialna za te chorobe.

euronaukowcy dotad byli zgodni, Ze choroba
Alzheimera ma silne podloze genetyczne. In-
nymi stowy, panowalo przekonanie, ze jesli jest
ona zapisana w naszych genach, nie mozemy :
zbyt wiele z tym zrobi¢. Jednak nowe badanie pozwolilo /£ .
odkry¢, ze zdrowa dieta moze pokona¢ nawet geny. _ PrOﬁIaktyka
A najpotezniejszym sprzymierzenicem w walce
z alzheimerem okazat sie... ser. Zjadanie niewielkiej

ilosci kazdego dnia to najlepsze, co mozemy zrobi¢, [ . codziennie:

by niezaleznie od wieku, zapobiec rozwojowi tej cho- &

roby. Badacze z Uniwersytetu Stanu Iowa odkryli
réwniez, ze przed alzheimerem oraz spadkiem zdol-
nosci poznawczych zwigzanym z uptywem czasu i

chroni codzienna lampka czerwonego wina. Réwniez
porcja jagnieciny zjedzona raz na tydzien — ale nie
innego czerwonego miesa — zdaje si¢ pomocna w za-
pobieganiu problemom zwigzanym z kondycja mézgu.
Okazuje sie tez, ze dodawanie do potraw soli nie jest
wecale az takim przestepstwem, jak nam wpajano, o ile
pierwsze oznaki alzheimera jeszcze nie wystapity.
Badacze z Iowy opracowali swoje wnioski na podsta-
wie analizy zdrowia i stylu zycia 1787 os6b w przedziale
wiekowym 46-77, ktérych genom odpowiadat danym

Alzheimera

z UK Biobank — bazy danych gromadzacej okoto pét mi- :

liona profili genetycznych'. — Jestem zdania, ze wla- & i e

$ciwe wybory zywieniowe sa w stanie zapobiegac .' &= i o .

chorobie oraz ogélnemu spadkowi funkcji umy- \‘w - " COleennle.

slowych — méwi naukowiec Brandon Klinedinst. _ ¥ A 7 ’

- By¢ moze to wlasnie zmiana diety na zdrow- . AR L cze rwo n e
: )

szg okaze sie brakujacym elementem uktadanki,
ktérego szukamy. A wigc, skoro jadtospis i styl
zycia majg wieksze znaczenie, niz geny dane
nam przy urodzeniu, co mozemy zrobi¢,

by alzheimer i pogorszenie spraw-

no$ci umystu nas nie dopadly?

Aby sie dowiedzie¢, wzigliSmy

pod lupe wyniki badan — od-

powiedz znajdziecie obok.

nauka przez
1 lllélzgsisn;ersDis,ZOZO;78: ca*e zyc‘e
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Y, razwiygodniu: Alzheimer:
jagr"ecn‘]a czynniki ryzyka
Choroby przyzebia
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Dlaczego warto nucié€?

Lekarz chiropraktyk i ekspert medycyny funkcjonalnej dr Na-
vaz Habib podpowie Ci, w jaki sposéb aktywowaé nerw bted-
ny — najdtuzszy, jaki istnieje w Twoim ciele. Odpowiada on nie tyl-
ko za prawidtowe funkcjonowanie serca, watroby, nerek czy
uktadu oddechowego, ale zarzadza réwniez uczuciem gto-

du i sytosci, kontroluje reakcje na stres, regeneracje organi-
zmu, a nawet... bierze udziat w tworzeniu wspomnien!

Autor, bazujac na swoim wieloletnim doswiadczeniu, przy-
bliza skuteczne i proste terapie oraz ¢wiczenia oddecho-

we, ktore stymulujg nerw btedny oraz pozwalajg wyelimino-
wac stany zapalne, mgte mézgows i inne powszechne choroby.
Odkryj, jak prawidtowo oddycha¢, by uruchomic proces rege-
neracji organizmu. Poznaj wage medytacji, nucenia, ekspo-
zycji ciata na zimno, aktywowania odruchu wymiotnego czy
ptukania gardta dla wzmacnia dziatania nervus vagus!

Dr Navaz Habib: , Jak wtasciwie stymulowac nerw

btedny. Cwiczenia i techniki, ktére aktywuja naturalna
zdolnos¢ do samouzdrowienia”, cena: 27,51 zf,
Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Nakarm miodego sportowca

Przy coraz czestszych i intensywniejszych treningach niezwy-

kle wazne jest, aby zawodnik szybko sie regenerowat i miat ener-
gie do dalszych ¢wiczen. Jesli nie zadba o wtasciwy proces odno-
wy biologicznej, predzej czy pdzniej nabawi sie kontuzji. Okazuje
sie, ze wiasciwe odzywianie sie jest najlepsza i najtatwiej dostep-
ng metoda odzyskania sprawnosci fizycznej i rbwnowagi psychicz-
nej po wzmozonym wysitku. Pomaga tez we wzmacnianiu odpor-
nosci organizmu. Mtodzi sportowcy i ich rodzice zadaja réznorodne
pytania. Autorzy zebrali te, ktére pojawiajg sie najczesciej, i udzieli-
li na nie rzeczowych i zgodnych z aktualnym stanem wiedzy odpo-
wiedzi. Ksigzka Justyny i Krzysztofa Mizeréw to praktyczny porad-
nik dla opiekunow, treneréw, nauczycieli wychowania fizycznego
oraz studentéw kierunkédw zwigzanych ze sportem lub dietetyka,

a takze uprawiajacej sport mfodziezy. Przekazane sg w niej najwaz-
niejsze informacje dotyczace wtasciwego bilansowania diety (we-
glowodany, biatka, ttuszcze i mikrosktadniki) oraz nawadniania
organizmu. Ponadto znajdziecie w niej przyktadowe fragmenty au-
torskich diet dla sportowcéw réznych dyscyplin oraz oméwienie
roli, jakg odgrywa odpornos¢ organizmu w skutecznym trenowa-
niu, rozwoju fizycznym i psychicznym oraz w procesie nauki.
Justyna i Krzysztof Mizera: ,, Zywienie mfodego

sportowca. Co jes¢, by zosta¢ mistrzem”, cena: 22,45 zt,
Wydawnictwo Galaktyka, www.galaktyka.com.pl

Sekret witalnosci kryje sie
wW... stopach

Refleksologia to pradawna sztuka leczniczego masazu, ktéra pozwa-
la usprawnic przeptyw leczniczej energii i przywrdcic ciato do sta-
nu idealnej rownowagi. W ksigzce pt. ,,Refleksologia w prakty-

ce. Przez stopy do zdrowia” znana holistyczna uzdrowicielka Holly
Tse za pomoca klarownych opiséw i ilustracji zdradza, jak lokalizo-
wac i masowacd punkty refleksologiczne. Opierajac sie na trady-
cyjnej medycynie chinskiej, opisuje punkty odpowiedzialne za po-
szczegoblne narzady i uktady ludzkiego ciafa. Z ksigzki dowiesz sie,
jak samodzielnie przeprowadzac oczyszczanie organizmu i tado-
wac swoje wewnetrzne akumulatory. Poznasz tez sztuke wtasci-
wego odzywiania. Zdaniem autorki praktykowanie refleksologii
moze zapewnic¢ zdrowie, dtugowiecznos¢ i wewnetrzng harmonie.
Holly Tse: ,,Refleksologia w praktyce. Przez stopy do zdrowia”,
cena: ok. 30 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl
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Wszechstronne podejscie do pacjenta

Takie wtasnie ma naturoterapeutka Dorota Pachnik, ktdéra pracuje nie tylko z ciatem,

ale takze z psychika. Do tego stosuje skuteczne réznorakie metody, ktérych tajniki

od lat zgtebiata. To istotne, gdyz dzieki statemu poszerzaniu wiedzy kazdemu pacjentowi
dobiera najlepsza dla niego technike. A dysponuje catym ich wachlarzem.

Onegdaj dr Julian Aleksandrowicz
mawiatl: ,Nie ma choréb nieuleczal-
nych, niedostateczna jest tylko nasza
wiedza”. — Zawsze mnie zastanawiato,
dlaczego mimo stosowania wielu zna-
komitych terapii naturalnych, niektérzy
pacjenci wcigz wracali z tymi samymi
schorzeniami — méwi Dorota Pachnik.
- Wykoncypowalam wiec, Ze trzeba je po
prostu faczy¢. Do tradycyjnej bioener-
goterapii dolozytam: terapie manualne,
ziotolecznictwo oraz dajaca doskonale
efekty klawiterapig. Przyznatabym jej
palme pierwszenstwa posréd innych,
poniewaz dokonuje cudéw nie tylko
w pracy z kregoslupem i narzadem
ruchu, ale takze potrafi wyregulowaé
prace niemal wszystkich narzadow.
Tylko to wciaz bylo zbyt malo. Na wia-
$ciwy trop trafitam, zglebiajac arkana
Totalnej Biologii. Koncepcja ta zakta-
da, iz kazda choroba ma swoje podlo-
ze w psychice, a zatem jest to ogniwo
ktére 1aczy cialo z naszymi emocjami.

Miedzy emocjq, mézgiem, ciatem
Wedlug Totalnej Biologii choroba jest
emanacja nierozwigzanych konflik-

téw emocjonalnych w ciele fizycznym.

To program ratunkowy, ktéry mézg
wlacza w sytuacji gltebokiego konfliktu
wewnetrznego po to, aby utrzymac nas
przy zyciu. Choroba jest ratowaniem
zycia. Leczenie, zgodnie z zalozeniami
tej dyscypliny, to uzdrawianie przez
S$wiadomosé. Inaczej — chodzi o to, aby
rozpoznacé, jakie wewnetrzne konflikty
przyczynily sig do powstania choro-
by. Kazda emocja przyporzadkowana
jest miejscu w ciele. Lek zwigzany jest
z plucami, brak poczucia bezpieczen-
stwa i agresja z watroba, tarczyca z cza-
sem, kregostup z poczuciem wlasnej
warto$ci, a nerki to nasza seksualnos¢.
Rozpoznanie konfliktu emocjonalne-
go pozwala nam rozeznac sie, dlaczego
to, a nie inne schorzenie byto wedtug
naszego mézgu wlasciwym rozwigza-
niem. Uswiadomienie sobie tego przy-
nosi znakomite rezultaty. Dlaczego?
Poniewaz gdy pacjent zda sobie sprawe,
jaki konflikt wewnetrzny byt przyczyng
choroby, mézg musi skapitulowac. Nie
ma juz powodu do tego, aby kontynu-
owac swdj ,,program ratowania zycia”.
Gdy emocje zostang uzdrowione, kon-
flikt jest rozwigzany a choroba... znika.
— Kazdy sam jest dla siebie najlep-
szym terapeuta, ja tylko wykorzystu-
je wiedze do inicjacji samopozna-
nia. Dzieki temu proces dochodzenia
do samos$wiadomosci przebiega szyb-
ko, za$ efektem jest trwale uzdro-
wienie — méwi Dorota Pachnik.

Taki duet to hit!

Mozna powiedzie¢, ze klawiterapia

i Totalna Biologia potrafig zdziata¢ cuda.
Zabieg klawikami, czyli ,,gwozdziami,
ktére lecza”, pozwala na skuteczne usu-
wanie wszelkiego rodzaju bélu odkrego-
stupowego staw6w i mieéni. To wprost
nie do wiary, ale umiejetnie zastosowana
klawiterapia moze juz w ciagu kilku dni
wyregulowaé uklad trawienny, nerwowy,
wegetatywny, enzymatyczny, hormonal-
ny. Ponadto przyczynia si¢ do odbudo-
wy krwi oraz przywraca w organizmie
homeostaze i podnosi odpornosé. Dorota
Pachnik, aczac klawiterapie z Totalng

eprasa.pl 36e5d63bc6

Biologia, pracuje z psychika na pozio-
mie fizycznym. Dzieki temu identyfikuje
emocjonalny konflikt na podstawie cho-
rego narzadu. Pluca na przyktad to lek
przed $miercia, a lewa pier§ u kobiety

— strach o dziecko. Za pomocg klawikéw,
stosujac odpowiedni argorytm, przy-
pisany danemu schorzeniu, znacznie
przyspiesza sig powr6t do zdrowia.

Epigenetyka, czyli

pokton przodkom

Naukowcy, ktérzy zajmuja sie ludzkimi
genami, uwazaja, ze wiek XX byl wie-
kiem genetyki, zas XXI - epigenetyki.

Ta nauka intensywnie rozwija sie dopiero
od kilkunastu lat. Warto sie z nig zapo-
znac, gdyz jest fascynujaca. Nie korica
zdajemy sobie sprawe, na jak szeroka
skale nosimy w sobie dos§wiadczenia
zyciowe rodzicéw, dziadkéw a nawet
pradziadkéw. Badania naukowe wykaza-
1y, ze w naszych genach odbijajg sie ich
traumy, urazy psychiczne, zle do§wiad-
czenia. Dobrze, Ze mamy juz swiadomo$¢
tego, co dziedziczymy epigenetycznie.
Najwazniejsze jest jednak to, ze wiemy
juz jak to odwrdcic. Jest bowiem wiele
czynnikdéw, ktére decydujg o tym, czy
gen kodujacy stres albo konflikty rodo-
we bedzie aktywowany czy nie. Zalezy
to od srodowiska lub nieuspionego genu.
Trzeba tylko mie¢ wiedze na ten temat.
W grupie naturoterapeutéw, ktérzy ja sto-
sujg w praktyce, jest Dorota Pachnik.
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News Focus

Dobra pamiec jest w jelitach

Najnowsze dowody na temat gtéwnej przyczyny demencji nie majg

nic wspolnego z gtowa, tylko z jelitami — donosi Tony Edwards

zeSciometrowy poskrecany

przewdd, taczacy zoladek

ze Swiatem zewnetrznym,

jest powszechnie znany jako
jelito. Do niedawna uwazano, ze ma
proste zdanie: ukoniczenie skompliko-
wanego procesu trawienia pokarmu,
wydobycie z niego mozliwie najwiecej
sktadnikéw odzywczych i wydale-
nie pozostalosci w postaci odpadéw.
Wiadomo réwniez, ze jelita zasiedlajg
bakterie. Dawniej uwazano je wszyst-
kie za szkodliwe, ale nie dzi§. Wiele
bakterii jelitowych uznaje sig obec-
nie za istotne dla zdrowia — nie tylko
jesli chodzi o ich dziatanie miejscowe
w jelitach, lecz takze — co by¢ moze
zaskakujace — z punktu widzenia
zdrowia calego organizmu. Mikrosko-
pijni mieszkancy naszego brzucha
sg obecnie coraz bardziej aczeni z calg
masg choréb, w tym z demencja.

Cieknace jelito
Nowe popularne stowo to ,mikro-
biom”. Ukuto je w celu opisania kolo-
nii miliardéw bakterii, ktére sg p6t-
trwalymi mieszkancami naszych
jelit. Dlaczego péttrwalymi? Ponie-
waz poprzez to, co wkladamy do ust,
mozemy kontrolowac rodzaje bakterii
jelitowych. Niszcza je na przyklad
przyjmowane przez nas antybioty-
ki, a namnazaniu sprzyjaja produk-
ty fermentowane lub probiotyki.
Wedtug szacunkow istnieje
5 tys. szczep6w bakterii jelitowych.
Niektére z nich sg korzystne, ale
wiele innych nie. Nie ma mozliwo-
§ci uzyskania mikrobiomu zupelnie
pozbawionego szkodliwych bakterii.
Dobroczynne drobnoustroje maja
za zadanie utrzymanie w ryzach
tych nieprzyjaznych w stanie
zwanym hamowaniem wspél-
zawodniczacym. Innymi stowy:
te pierwsze wypierajg te drugie.
Jesli im sie to nie udaje, choro-
botwoércze bakterie mogg zdoby¢
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przewage, co powoduje ,,dysbio-
zg”, czyli nieréwnowage jelitowa.
Magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie
Powiedzg” byt prawdopodobnie pierw-
szym z czasopismem, ktére dostarczato
informacji w tej dziedzinie w latach
90. ubieglego wieku. Wéwczas to nie-
wielki zesp6l lekarzy, w tym prof. The-
ron Randolph z USA oraz prof. Jona-
than Brostoff i dr Damien Downing
(wciaz obecny w panelu ekspertéw
tytutu) z Wielkiej Brytanii, zainicjo-
wali dziedzine nauki, ktérg nazwali
»ekologig kliniczng”. Zapoczatkowa-
li teorig, wedlug ktérej zdrowie jelit
moze stanowi¢ podstawe wielu trud-
nych w leczeniu choréb. Jednym z ich
pierwszych odkry¢ bylo to, ze dys-
bioza jelitowa powoduje miejscowy
stan zapalny, co prowadzi wlasciwie
do perforacji $cian jelit. Jak odkryto,
ten tzw. zespol nieszczelnego jelita
powoduje alergie i nietolerancje pokar-
mowe, jak réwniez powazne choroby
jelit, takie jak zespdt jelita drazliwego
i chorobe Lesniowskiego-Crohna.
CzterdziesSci lat temu nieszczelne jeli-
to uznano za schorzenie, chociaz nie-
ktérzy to wykpiwali. Obecnie uwaza sie
je za przyczyne nie tylko alergii i nieto-
lerancji pokarmowych, lecz takze otylo-
$ci, zapalenia watroby, tocznia, celiakii,
cukrzycy typu 1, a nawet niektérych
nowotworéw'. Co bardziej zadziwiaja-
ce, biorac pod uwage odlegtos¢ pomie-
dzy mézgiem a przewodem pokarmo-
wym, obecnie najbardziej ekscytujacym
obszarem badan nad jelitami sg zabu-
rzenia umystowe. Coraz wigcej dowo-
déw wskazuje na bardzo $cisly zwigzek
miedzy mézgiem a jelitami. Po pierw-
sze sg fizycznie polaczone przez nerw
btedny. Co wiecej, komunikacja miedzy
nimi nie jest jednostronna: jelito wysyta
sygnaly do mézgu i odwrotnie. Ponad-
to niektére bakterie jelitowe produkuja
metabolity identyczne do wystepuja-
cych w mézgu substancji chemicznych.
Najwazniejszymi z nich sa: serotonina

— gtéwny neuroprzekaznik warunku-
jacy nastréj — i dopamina — chemiczna
,nagroda”. Co zaskakujgce, uwaza sie,
ze obie produkowane sg prawie wylacz-
nie w obrebie jelit, co pomaga wyja-
$ni¢, dlaczego narzad ten coraz czesciej
okresla sie mianem ,, drugiego mézgu”.

Czy zmiany bakterii jelitowych fak-
tycznie majg wplyw na stany umystu?
Odpowiedz brzmi: tak. Dowody nauko-
we pochodzg z préb laboratoryjnych
na gryzoniach. Celowe zmiany mikro-
biomu jelitowego u tych zwierzat moga
powaznie wplywaé na ich zachowanie
- np. wywolywac stres i niepokéj*.

Ale co z ludzmi?
Wsréd neurologéw badajacych o$ jeli-
ta-mézg w kontekscie zdrowia umystu
doszlo do kilku interesujacych odkry¢.
+W ciggu ostatnich dziesieciu lat rosng-
ca pula dowodéw sugeruje, ze zmiany
sktadu mikrobiomu jelitowego byty
wysoce skorelowane z kilkoma choro-
bami umystowymi” — wynika z przegla-
du dowodéw z konca zesztego roku®.
Jednym z najbardziej ekscytuja-
cych odkry¢ jest zwigzek pomiedzy
dysbioza jelitowsa i autyzmem — cho-
dzi o badania czeSciowo zapoczatko-
wane przez dr. Andrew Wakefielda
pod koniec lat 90. ubieglego wieku®.
Wakefield jest znany ze swoich ,.kon-
trowersyjnych” ustalen dotyczacych
szczepionek, a jego praca na temat
wplywu dysbiozy jelitowej na autyzm
jest obecnie powielana przez wielu
naukowcéw. Niektorzy doszukuja
sie zwigzku pomiedzy zaburzeniami
ze spektrum autyzmu a antybiotyka-
mi. Faktycznie, teorig alternatywna
wobec szczepionek jako przyczyny
gwaltownego wzrostu wystepowania
tego rodzaju probleméw, jest narastaja-
ce przepisywanie najmtodszym lekéw
przeciwbakteryjnych. Péki co préby
tagodzenia tego rodzaju schorzen
u dzieci przez leczenie dysbiozy jeli-
towej sa ograniczone, ale obiecujace’.
Réwniez wéréd oséb starszych scho-
rzenia neurologiczne coraz bardziej
taczy sie z mikrobiomem. Na przyktad
choroba Parkinsona jest obecnie przy-
najmniej czeSciowo uwazana za zwia-
zang z kondycja jelit. W jednej z serii
préb u myszy, ktérym podawano prébki
katu pacjentéw z tym schorzeniem,
wystgpily , dysfunkcje motoryczne”,
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czyli objawy podobne jak w przypadku
tego wlasnie zaburzenia®. Pow6d? Wyda-
je sie, ze kiedy stan bakterii jelitowych
jest nieodpowiedni, dochodzi do ogél-
noustrojowych reakcji zapalnych, ktére
pokonuja bariere krew-moézg, co sprzyja
,heurozapaleniu i ostatecznie neurodege-
neracji”. Tak wynika z najnowszego prze-
gladu dowodéw, pochodzacych z badan
przeprowadzonych na zwierzetach’.
Najnowsze dowody z duniskiego Uni-
wersytetu w Aarhus wykazuja, ze cho-
roba Parkinsona moze rozpocza¢ sig
w jelitach i rozprzestrzeni¢ na mézg®.
Jeszcze wiecej podstaw do nadziei
jest w przypadku innego wielkiego
wyzwania wieku podeszlego: choroby
Alzheimera. Tu réwniez prym wiodg
myszy. W 2019 r. wegierscy naukow-
cy odkryli, Ze probiotyki i aktywnosé
fizyczna poprawily funkcje poznaw-
cze tych gryzoni, ktére genetycznie
zmodyfikowano, tak by rozwineto sig
u nich to schorzenie’. Podobnie ame-
rykanscy badacze ustalili, Zze zmiana
bakterii jelitowych u myszy moze zapo-
biec tworzeniu ptytek beta-amyloidu
w moézgu, ktére majg zwiazek z chorobg
Alzheimera'. Jednakze ponownie poja-
wia sig tu pytanie, na ile adekwatne dla
ludzi sg te badania na zwierzetach?

Nadzieja na profilaktyke
Danych z badan na ludziach jest raczej
niewiele, ale w listopadzie zeszle-
go roku wloscy neurolodzy oglosili
kilka fascynujacych nowych odkry¢''.
Poréwnali oni 150 wtoskich senior6w
w wieku 65-85 lat, sposréd ktérych
mniej wiecej 90 miato diagnoze cho-
roby Alzheimera, a reszta byta w pelni
wladz umystowych. Tomografie mézgu
0s6b z demencja potwierdzily typowe
objawy tego zaburzenia — plytki amy-
loidowe w mézgu. Kiedy$ uwazano
je za podstawowg przyczyne choroby,
obecnie sg uznawane za jej skutek.
Nastepnie naukowcy odkryli, ze — tak
jak w prébach na zwierzetach — pro-
fil bakterii jelitowych oséb cierpigcych
na chorobe Alzheimera ré6wniez zna-
czaco réznil sie od tego obserwowanego
u zdrowych umystowo senioréw. — Ich
mikrobiom miat ograniczong r6znorod-
no$¢ z nadmierng reprezentacjg pewnych
bakterii i silnym ograniczeniem innych
drobnoustrojéw — donosit prof. Giovanni
Frisoni. — Nasze wyniki sg niepodwazal-
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ne: pewne produkty bakteryjne mikrobio-
mu jelitowego sa skorelowane z iloscia
plytek amyloidowych w mézgu — powie-
dziata jego wspélpracowniczka dr Moira
Marizzoni. Jednak jak jelito moze wply-
waé na mézg? Wskazéwka pochodzi
z prébek krwi pobranych od pacjentéw
z choroba Alzheimera, w ktérych zespét
badawczy odkryt specyficzne ,markery
zapalne” produkowane przez bakterie
jelitowe, korespondujace z obecnoscia
plytek amyloidowych. Nie wykryto ich
we krwi zdrowych umystowo uczestni-
kéw badania. Wiosi nie byli jedyna grupa,
ktéra odkryla zdumiewajace polaczenie
pomiedzy bakteriami jelitowymi a demen-
cja. Amerykanski zespét badawczy
z Wisconsin odnotowal, Ze ,,mikrobiom
jelitowy pacjentéw z chorobg Alzheimera
charakteryzuje sie¢ mniejszg liczebnoscia
iréznorodnoscig drobnoustrojéw” 2.
Wszystko to jest bardzo obiecujace.
Demencja to straszna choroba, a czg-
sto$c¢ jej wystepowania gwaltownie
roénie i obecnie rywalizuje z rakiem
i chorobami serca, jako gtéwna przyczy-
na zgonéw. Pomimo miliardéw wydawa-
nych przez przemyst farmaceutyczny,
obecnie nie ma na nig lekarstwa. Czy
odpowiedzig moze by¢ proste sterowa-
nie bakteriami jelitowymi — by¢ moze
za pomocg dopasowanej indywidualnie
mieszanki drobnoustrojéw? Prof. Fri-
soni uwaza ten scenariusz za zbyt
optymistyczny, ale przewiduje gtéwng
role bakterii jelitowych w profilakty-
ce. — Najpierw musimy zidentyfikowaé
bakteryjne szczepy mieszanki. Wtedy
neuroprotekcyjny wplyw mégltby by¢
skuteczny na bardzo wczesnym etapie
choroby — mamy na uwadze raczej pro-
filaktyke niz terapig — méwi naukowiec.
Dobra wiadomo$¢ na temat profilakty-
ki staje sie jeszcze lepsza w przypadku
0s6b, ktére sg ponadprzecietnie nara-
zone na rozwaj choroby Alzheimera
— z genetyczng mutacjg znang jako allel
APOE4, ktéra zwielokrotnia ryzyko
zachorowania nawet dwunastokrotnie.
Zespol z brytyjskiego Uniwersytetu
Anglii Wschodniej odkryl, ze ludzie
z tym genem maja unikalny mikrobiom
jelitowy, specyficzny dla ich zaburzenia.
Zapewnia to — jak twierdza zachecajaco
naukowcy — ,mozliwo$¢ modyfikacji
ryzyka wystapienia choroby Alzheime-
ra przez zmiane bakterii jelitowych”*®.
Tony Edwards

POZYWKA DLA
BAKTERII JELITOWYCH

Kazdy mikrobiom jest wyjatkowy, ale
kluczowa strategia jest wytworzenie
ciggte bogatej i zr6znicowanej oso-
bistej populacji bakterii jelitowych.

Unikaj:

¢ antybiotykow,

o cukru,

e przetworzonych pokarmow,

e stodzonych i energetyzujacych
napojow,

e sztucznych stodzikow.

Wybieraj:

—.._* petnottusty

4 ') jogurt zzywymi

|
i

n

kulturami bakterii
i probiotyki,
o produkty
fermentowane - ‘
(kefir, kiszona %d i
kapustaitd.), '

o produkty

zasobne w polifenole
(czekolada, czerwone wino,
owoce jagodowe.itd.).

e pokarmy
wysokobtonnikowe
(jarmuz, fasola,
kapustaitd.),

e wiele réznych pokarméw
roslinnych,
e dobrej jakosci zrédta

biatka, w tym mieso,

o dobrej jakosci ttuszcze,
w tym zwierzece.
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Trudno wyobrazi¢ sobie dzisiejszy swiat bez telefonéw
komorkowych, bezprzewodowego internetu czy ptyt
indukcyjnych. A jednak te narzedzia emituja fale,

ktore ostabiajg nasz uktad immunologiczny.

[ lektrosmog to pola magnetycz-
ne, elektryczne i elektroma-
gnetyczne, ktérych zrédlem

sg urzadzenia, przewody

i infrastruktura wytworzona przez
czlowieka. Kiedy siedzisz i ogladasz
telewizje, nie tylko widzisz fale Swietlne
z telewizora, ktére uderzajag w Twoje
oczy, ale takze fale radiowe, transmi-
tujace z pobliskiej stacji, mikrofale
przenoszace rozmowy telefoniczne

i wiadomosci tekstowe oraz fale z sieci
WiFi Twojego sgsiada i GPS w prze-
jezdzajacych samochodach. W Twoim
pokoju panuje chaos fal z calego spek-
trum. Kazdego roku ilos¢ i charakter fal
radiowych i mikrofalowych zawartych
w elektrosmogu wzrasta. Obecnie notuje
sie ponad 1000-krotny wzrost czesto-
tliwosci i energii fotonéw w poréwna-
niu z ekspozycjami, jakich ludzkosé¢
do$wiadczyta do lat 50. XX wieku'.

Ostabienie odpornosci

Zbyt dluga ekspozycja na silne zrédta
mikrofalowe, pochodzace z telefonéw,
routeréw czy innych urzadzen, sprawia
ze zaczynamy chorowac. Zwykle naj-
pierw zaczyna dokuczaé najstabsze ogni-
wo w organizmie, jesli kto$ na przyktad
miat dolegliwosci trawienne czy zwigza-
ne ze stawami, zaczynaja sie one nasilac.
Osoby zdrowe pod wpltywem silnego
oddzialywania elektrosmogu najczesciej
odczuwaja béle glowy, rozdraznienie,
maja klopoty z koncentracja i ze snem?.
Podstawowym skutkiem niejonizujacego
promieniowania jest ostabienie odpor-
nosci. Najpierw nie jest ono widoczne,
potem mozna zauwazy¢ czeste zapada-
nie na infekcje, a nastgpnie pojawiajg sie

powazniejsze schorzenia, wlgcznie z no-
wotworami. Wynika to po prostu z fizy-
ki. Prawo fizyczne méwi, ze fala oddzia-
luje z przedmiotami, kiedy jej rozmiary
odpowiadaja gabarytom przedmiotu,
ktére spotykajg. Mikrofale maja od kilku
do kilkudziesieciu centymetréw, wigc
my je po prostu ,pochtaniamy”. Kiedy
do tego dochodzi, zaburzona zostaje ko-
munikacja migdzykomérkowa, wiec or-
ganizm zachowuje si¢ jak podczas ataku
nieznanego wirusa. Zostajg zablokowane
procesy wydzielania hormonéw, system
odpornosciowy ulega rozregulowaniu’.
W badaniu wzieto udzial 64 pacjentéw
z r6znymi chorobami autoimmunologicz-
nymi — zapaleniem stawéw, toczniem,
stwardnieniem rozsianym, celiakia.
Podczas eksperymentu nosili czapki z po-
wleczonych srebrem nici poliestrowych,
ktére blokuja mikrofalowy elektrosmog.
Mieli je na sobie zaréwno podczas snu,
jak i podczas normalnych domowych
aktywnos$ci w dzien. Az 90% pacjentéw
zglosilto ,wyrazne” lub ,silne” ztagodze-
nie objaw6éw chorobowych. Jest to znacz-
nie wiecej niz wskaznik 3-5% zglaszany
w przypadku nadwrazliwosci elek-
tromagnetycznej w zdrowej populacji
i sugeruje, ze kontrola srodowiskowej
immunomodulacji elektrosmogéw moze
wkrétce sta¢ sig niezbedna do skutecznej
terapii choréb autoimmunologicznych®.

1. Science @ NASA.NASA: an introduction to the
electromagnetic spectrum. 2010

2. Purcell EM. Electricity and magnetism. Cambridge:
Cambridge University Press; 2013.

3. Strahlenther Onkol. 2015; 191 : 742-749. doi:
10.1007 / s00066-015-0848-9

4, Eg\éiron Health Perspect. 2002; 110 (Suppl): 619-
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Antyradiator®

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

= telewizory

= komputery

= monitory

= nawigacje GPS

= kuchenki mikrofalowe

= sieci WiFi

= sieci 4G; 5G

= i inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juz skla-
syfikowala telefony komérkowe jako substancje
grupy 2B (prawdopodobnie rakotworcze), podob-
nie jak benzen, DDT i spaliny samochodowe.

1. Pierwszy Antyradiator Radion przyklej
na tylnej sciance telefonu komdrkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpiecznie!

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

Antyradiator ©® Radion
cena: 59z1/1szt.
Zamow juz dzis | bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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Wilk
w ludzk
skorze

Jak wynika z doniesien
naukowcow nadmierna
higiena oraz zta dieta
MOoga sprzyjac rozwojowi
tocznia rumieniowatego
uktadowego nawet

w 40-75% przypadkdw!

ej autoimmunologicznej chorobie

tkanki tacznej czesto towarzysza

charakterystyczne rumienio-

we zmiany skérne. Jednak pod
powierzchnig niejednokrotnie toczy ona
réwniez stawy, nerki, ptuca, serce oraz
inne narzady lub nawet cale ich uklady.
Istniejg teorie, ze tacifiska nazwa choro-
by (lupus erythematosus) swéj poczatek
wzieta od charakterystycznych zmian
na skorze twarzy, ktore ukladajq sie po-
dobnie jak wybarwienie siersci na pysku
wilka, albo tez od szpecacych blizn
pozostalych po zej$ciu zmian skérnych,
przywodzacych na my$l ugryzienia tego
drapieznika. Jakby nie bylo, wilk (po
tacinie lupus) pozostanie juz na zawsze
Z nig zwigzany, przypominajac o groz-
nym charakterze tego schorzenia.

Objawy pojawiajg sie najczesciej

na skdrze, w stawach oraz nerkach. To-
czen rumieniowaty uktadowy (systemic
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lupus erythematosus, SLE) ma bardzo
zréznicowany przebieg — moze by¢ za-
réwno tagodny, jak i ciezki (wrecz zagra-
zajacy zyciu). Choroba charakteryzuje

sig czesto naglymi i ciezkimi nawrotami.

Pomimo lat badan etiologia SLE
nadal jest niejasna. Wiemy, ze précz
genetycznych obcigzen w rozwoju
choroby udziat majg réwniez czynniki
srodowiskowe. Wskazujg na to bada-
nia przeprowadzone na identycznych
genetycznie bliZznietach jednojajowych
—w 40-75% przypadkow zdarza sie,
ze tylko jedno z nich zapada na to
schorzenie, za$ drugie cieszy sig pelnig
zdrowia'. Swiadczy tez o tym drama-
tyczna réznica w czestosci wystepo-
wania choroby miedzy mieszkancami
Afryki Zachodniej a Afroamerykanami,
pochodzacymi z tej samej grupy et-
nicznej, ale mieszkajgcymi w Europie
lub USA®. Co ciekawe, przy oczywi-

$cie wigkszym obcigzeniu infekcjami
czesto$¢ SLE jest znacznie nizsza
w Afryce Zachodniej niz w USA.

Mechanizm tej obserwacji jest nadal
niejasny, ale uczeni przypuszczaja,
ze poprawa higieny i brak niekt6-
rych drobnoustrojéw mogly przyczy-
ni¢ sie do czestszego wystepowania
oraz szybszego postepu tocznia®.

To za$ moze sig Iaczy¢ z faktem, Ze co-
raz wiecej dowodéw wskazuje na istot-
ng role drobnoustrojow jelitowych
w rozwoju choréb autoimmunologicz-
nych. Kilka ostatnich badan sugeruje,
ze zmiany sktadu mikrobioty moga by¢
skorelowane z objawami choroby SLE.

Hipoteza higieny

Toczen preferuje kraje rozwiniete

— dane z kilku regionéw USA poka-
zuja, ze zapadalno$é na SLE wzrosta
co najmniej trzykrotnie w drugiej



&6 Toczen preferuje
kraje rozwiniete - dane
Z kilku regionéw USA
pokazuja, ze zapadalnos¢
na SLE wzrosta
O najmniej trzykrotnie
w drugiej potowie
XX w. Podobne zwiekszenie
liczby przypadkdéw
zaobserwowano w badaniu
analizujacym czestos¢
choroby w Danii. 99

polowie XX w*. Podobne zwiekszenie
liczby przypadkéw zaobserwowano
w badaniu analizujacym czestosé
choroby w Danii’. Zdaniem niekt6-
rych ekspertéw postep w medycynie
i szczepieniach w krajach rozwinie-
tych pozwolil na stopniowg eliminacje
szeregu czynnikéw zakaznych oraz
poprawe stanu sanitarnego. To za$
spowodowato, ze ich mieszkancy
rzadziej sg narazeni na infekcje,
co z kolei prowadzi do zwiekszenia
liczby alergii i niektérych choréb
autoimmunologicznych, np. cukrzy-
cy typu 1° Idac tym tropem, mozna
zalozy¢, ze wzrost czestosci tocznia
rumieniowatego ukladowego w pan-
stwach rozwinietych ma zwigzek
z poprawg standardéw higieny, ktére
prowadzi do ograniczenia zar6wno
patogennych, jak i nieszkodliwych
drobnoustrojéw ze srodowiska.

Na poparcie tej tezy naukowcy
z Japonii i USA wskazuja na po-
twierdzone juz w kilku raportach
naukowych zwigzki wiruséw
Epsteina-Barr (EBV) i cytomegalo-
wirusa (CMV) z patogeneza SLE’.
Wiadomo tez, ze komensalne bakterie
wspierajg limfocyty T CD8 + (nazy-
wane tez limfocytami T supresoro-
wymi lub T cytotoksycznymi, gdyz
rozpoznaja i niszczg komorki zaka-
zone wirusem lub zmienione nowo-
tworowo) podczas infekcji CMV®.

Korzystna choroba?

Chociaz EBV i cytomegalowirus

sa w duzej mierze uwazane za wy-
zwalacze tocznia, coraz bardziej oczy-
wiste jest, ze niektore infekcje moga
by¢ dla nas korzystne, a ich brak
moze w rzeczywistosci utatwiac roz-
wdj tej choroby. Dowodem na to moze
by¢ opisany przez Stoweniskich me-
dykow przypadek 2 pacjentek z cigz-
kim SLE, ktdre nie reagowaly na diu-
gotrwalg terapie immunosupresyjna’.
Stan obu kobiet ulegt znaczacej
poprawie, po tym, gdy kazda z nich
przeszla krétky infekcje. Co wie-

cej, zadna z nich nie doswiadczyta
nawrotu po zltagodzeniu objawéw
tocznia, nawet mimo ciazy, o ktérej
wiadomo, ze wywoluje zaostrzenia
SLE. Niestety, lekarzom nie udato sig

Pokochaj imbir

zidentyfikowaé czynnika odpowie-
dzialnego za ztagodzenie choroby.

Natomiast w prébie przeprowadzonej
w Izraelu uznano, ze wirus zapalenia
watroby typu B (HBV) moze chronié
przed rozwojem tocznia'’. Uczeni usta-
lili, ze tylko u 2,5% pacjentéw z SLE
wystepuja przeciwciata przeciwko
rdzeniowi HBV, podczas gdy w grupie
kontrolnej znaleziono je u 10,7% oséb.

Inne duze badania wykazaly ochronng
role Helicobac-
ter pylori

Naukowcy z University of Michigan odkryli, 15 . %
ze kigcze tej rosliny moze zapobiega¢ niektorym = %
chorobom autoimmunologicznym, w tym tocz- i # 2 % A
niowi rumieniowatemu uktadowemu i zespotowi \ TP
antyfosfolipidowemu. |ak sie okazuje, gléwny aktywny -

sktadnik imbiru, 6-gingerol, chroni myszy przed chorobami auto-

immunologicznym, zapobiegajac uwalnianiu zewnatrzkomérkowych sieci neutrofilowych.
Sieci te to zewngtrzkomdrkowy mechanizm obronny, pozwalajacy neutrofilom na niszcze-
nie drobnoustrojéw poza komdrkami, dzieki czemu minimalizowane jest ryzyko uszkodze-
nia komorek. Sieci takie s bardzo waznym elementem obrony organizmu, jednak moga
réwniez brac¢ udziat w powstawaniu choréb autoimmunologicznych.

Najprawdopodobniej imbir moze dziata¢ przeciwzapalnie poprzez zmniejszanie pozio-
mu prozapalnych cytokin oraz spowalnianie syntezy i wydzielania chemokin w miejscach
wystepowania stanu zapalnego, a takze powstrzymywac neutrofile przed tworzeniem
zewnatrzkomoérkowych sieci neutrofilowych, ktére biorg udziat w rozwoju obu chordb.

Zdaniem autoréw badania po imbir powinny siegac osoby o wysokim ryzyku wystapienia
choroby autoimmunologicznej lub uktadu krazenia (np. lu-
dzie, u ktdérych wystepuja przeciwciala, ale nie doszto
do zdarzenia klinicznego)™. 1. |Cl Insight. 2021;6(3):e138385
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u pacjentéw z SLE". To za$
idealnie wpasowuje sie w hi-
poteze higieny — w krajach
rozwinietych, w ktérych za-
kazenia HBV i H. pylori ma-
leja'?, ryzyko rozwoju tocznia
wzrasta. Zdaniem naukowcow
dobroczynny wplyw niekté-
rych infekcji na stan chorych
na SLE mozna tlumaczy¢
wyczerpaniem komoérek T pod-
czas przewleklego zakazenia,
ktére zwiegksza zdolnosé tych
patogenéw do zmniejszania sta-
nu zapalnego i lagodzenia SLE*.
Japoniczycy poszli dalej — w my-
sich modelach choroby odnotowali
korzystne dziatanie niektérych choro-
botwérczych mikrobéw. I tak w przy-
padku zakazenia Toxoplasma gonidii
chore gryzonie wykazywaly znacznie
zmniejszona $miertelnosé, ztagodzony
poziom biatkomoczu i zmniejszone
przeciwciala IgG przeciw DNA w suro-
wicy'*. W kilku innych eksperymentach
stwierdzono, Ze ,leczenie” gryzoni zy-
wym pasozytem Plasmodium chabaudi
(drobnoustréj wywolujacy malarie)
moze zapobiega¢ klinicznym objawom
mysiego tocznia i chroni¢ zwierzeta
przed toczniowym zapaleniem nerek'.
Jest to prawdopodobnie spowodowane
zmienionym profilem cytokin i stanem
redoks w watrobie oraz nerkach myszy.
Wyniki tych badan dowodza, Ze niektére
infekcje moga zmniejsza¢ cigzkos$é SLE.

Bron chemiczna
Literatura medyczna pelna jest potwier-
dzen, ze stosowanie lekéw sulfonami-
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dowych, takich jak trimetoprim-sulfa-
metoksazol (Septra), oraz antybiotykéw
(tetracykliny, np. minocykliny lub
penicylinopochodnych jak amoksycyli-
na) wywoluje zaostrzenia tocznia. Przy-
puszcza sie, ze dzieje sig tak w wyniku
3 ré6znych mechanizméw. Po pierwsze,
srodki te powoduja zwiekszong wrazli-
wo$¢ na stonce, a — jak w 2003 r. wyka-
zali naukowcy z Harvardu — nadmierna
ekspozycja na promieniowanie UV

w podgrupie oséb podatnych genetycz-
nie moze zwiekszy¢ ryzyko zachorowa-
nia na toczen rumieniowaty uktadowy
nawet trzykrotnie. Statystycznie za$
40-70% 0s6b z SLE zauwaza zaostrzenie
lub nasilenie objaw6éw choroby po diuz-
szej ekspozycji na stonice. Po drugie,
antybiotyki niszczg zar6wno dobre, jak

i zte drobnoustroje w przewodzie
pokarmowym. Dodatkowo zdarza
sie, ze powodujac biegunke, niejako
hurtowo przetrzebiajg flore jelito-
wa, co takze moze przyczyniac sig
do zaostrzenia choroby. Nawiasem
moéwiac, wspomniani juz Afro-
amerykanie uzywali antybioty-
kéw znacznie cze$ciej niz ludzie
w krajach Afryki Zachodniej'’,
co mogto mie¢ wplyw na réznice
w wystgpowaniu i nasileniu tocz-
nia miedzy dwiema populacjami.
Po trzecie, metabolity bakteryjne
wytwarzane przez mikrobiote moga
modulowa¢ funkcje odpornosciows,
np. maslan wytwarzany przez Clo-
stridia moze promowac r6znicowanie
regulacyjnych limfocytéw T regula-
torowych (Treg) w okreznicy, sledzio-
nie i weztach chtonnych, hamujac
stan zapalny'’. Zatem usuniecie
niektérych komensali jelitowych
antybiotykami moze prowadzi¢
do zmniejszenia ilo$ci metabolitow
bakteryjnych, takich jak lakton homo-
seryny, kwas N-acetylmuraminowy
i N-acetyloglukozamina'® — utatwia-
jac w ten sposéb progresje tocznia.

Odzywianie i suplementacja
Te rozwazania wiodg nas wprost do die-
ty, ktéra — jak od dawna wiadomo — ma
znaczny wplyw na mikroflore jelitowa,
a takze na przebieg tocznia. W licznych
eksperymentach i analizach dowiedzio-
no, ze witaminy D i A oraz wielonie-
nasycone kwasy tluszczowe omega-3
moduluja poczatek lub zaostrzenia
choroby. Obecna wiedza sugeruje,
ze skladniki naszego jadtospisu moga
wplywacé na SLE poprzez zmianeg sktadu
i funkcji mikroflory jelitowej, modulacje
szlakéw immunologicznych, jak réwniez
wywieranie zmian epigenetycznych'.
U pacjentéw z toczniem rumienio-
watym ukladowym nizsze poziomy
witaminy D sg zwigzane z wyzsza ak-
tywnos$ciag choroby. Substancja ta odgry-
wa wazna role w homeostazie uktadu
immunologicznego. Do$¢ powiedziec,
Ze jej receptory sg obecne we wszyst-
kich komérkach odpornosciowych.
Badacze z Indonezji odkryli, ze kal-
cytriol (jej aktywna forma) moze ha-
mowac tworzenie sie pozakomoérkowej
pulapki neutrofili w hodowanych
komérkach pacjentéw z SLE*. To za$



zapobiega uszkodzeniom $rédblonka,
ktére sprzyjaja postepowi tocznia®'.

Za suplementowaniem wita-
ming D przemawia réwniez fakt,
ze zwiazek ten zwieksza liczbe komérek
Treg”, a w przypadku mlodziencze-
go SLE wyklucza progresje choro-
by*’. Warto zauwazy¢, ze stosowane
w tych badaniach dawki znaczaco sie
r6znily — jedna byla raczej intensyw-
na (50 tys. j.m. na tydzien), a druga
standardowa (2 tys. j.m. dziennie).

Znacznie bardziej kontrowersyjna
jest rola witaminy A w przebiegu tocz-
nia. Doustne podawanie pacjentom
jej aktywnego metabolitu — kwasu all-
-trans-retinowego (tRA) — przynosilto
pewne korzysci w tagodzeniu zapalenia
nerek i biatkomoczu**. Jednak cho-
ciaz terapia tRA w mysich modelach
poprawila stan nerek, to wystgpity
powazne skutki uboczne: pogorsze-
nie stanu zapalnego skdry, mézgu
i pluc, jak réwniez podwyzszony po-
ziom krazacych autoprzeciwcial®.

W latach osiemdziesiagtych
XX w. wykazano, ze kwasy eikoza-

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
tel. 62 757 3588 | 62 757 35 89

pentaenowy (EPA) i dokozaheksaeno-
wy (DHA) nalezace do omega-3 tagodza
chorobe nerek, zmniejszaja poziom
autoprzeciwcial oraz wydtuzaja zy-
wotno$é myszy z toczniem?’. Dobrym
zrédtem tych kwaséw sg ryby glebi-
nowe zimnowodne. W toku badan

na zwierzetach potwierdzono, ze tran
zapobiega toczniowi, zmniejszajac po-
ziomy réznych cytokin prozapalnych,
w tym IL-1, IL-6, TNFa i TGFp, oraz
zwiekszajac ekspresjg enzymow
antyoksydacyjnych?’.

Niektore sposréd badan interwen-
cyjnych z zastosowaniem kwaséw
omega-3, przeprowadzanych w ciaggu
ostatnich 3 dekad, daty obiecujace wy-
niki, zwlaszcza w przypadku pacjentéw
z SLE cierpigcych na choroby uktadu
krazenia*. Obecnie wiemy, ze witaminy
i WNKT zmieniajg sktad mikrobioty je-
litowej, nie jest jednak jasne, w jaki spo-
s6b rozne sktadniki diety ja modyfikuja.

Jabtko czy kieliszek wina?
W jednym z ostatnich badan opi-
sano zalezny od jadlospisu wzrost
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Btonnik uspokaja bakterie

Zespot z Uniwersytetu Yale w przewodzie pokarmowym myszy ziden-
tyfikowat bakterie — Lactobacillus reuteri — ktéra wyzwalata reakcje
immunologiczng prowadzaca do rozwoju tocznia rumieniowatego
uktadowego. U podatnych osobnikéw L. reuteri stymulowaty komarki
odpornosciowe - plazmocytoidalne komérki dendrytyczne (pDC)

— oraz sygnalizacje interferonowa. Amerykanie postanowili podac
gryzoniom karme ze skrobig oporng, czyli nie ulegajaca trawieniu

i wchianianiu w jelicie cienkim. W tym przypadku byta ona odpowied-

nikiem diety bogatej w btonnik u ludzi.

Skrobia oporna fermentuje w jelicie grubym, korzystnie wptywa-

jac na dobre bakterie i zwiekszajgc uwalnianie krétkotaricuchowych
kwasdw ttuszczowych. Okazato sig, Ze to hamuje zaréwno wzrost, jak
i translokacje L. reuteri poza jelito. Co wiecej, podczas eksperymen-

Smiertelnosci.

téw skrobia oporna prowadzita do spadkéw pDC, wyciszenia szlakow
interferonowych, a takze zmniejszenia zajecia narzadow (L. reuteri
znajdowaly sig np. w watrobie i Sledzionie chorych osobnikéw) oraz

Cho¢, oczywiscie, potrzeba kolejnych badan, ktére pokaza, jak uzy-
skane wyniki przekiadaja sie na ludzi, to jednak wobec faktu, ze ucze-
ni zidentyfikowali szlak, ktéry napedza chorobe autoimmunologiczng
i jest wyciszany przez diete, warto pomyslec¢ nad bogatoresztkowym

menu. Ma to znaczenie zwiaszcza u chorych na SLE cierpigcych przy

66 U pacjentdw z toczniem rumieniowatym
uktadowym nizsze poziomy witaminy D sg zwigzane
Z Wyzszg aktywnoscig choroby 99

okreslonych rodzajéw drobnoustro-
jow, ktérych poziom zazwyczaj

jest obnizony w przebiegu SLE*.
Zesp6t hiszpanskich naukowcow
postanowil sprawdzié, jak ilosé¢ spo-
zywanych polifenoli z pomaranczy
i jablek wplywa na zmieniong mi-
krobiote u 20 kobiet z SLE i 20 oséb
z dobranej wiekowo grupy kontro-
Inej. Wyniki wykazaly pozytywne
powigzania miedzy spozyciem
flawonu a gatunkiem beztlenowych
bakterii Gram-dodatnich, flawano-
nami i Lactobacillus oraz dihydro-
chalkonami i Bifidobacterium w gru-
pie chorych na toczen. Co ciekawe,
spozycie pomaranczy byto bezpo-
srednio zwiazane z Lactobacillus,

a jablek z Bifidobacterium, podczas
gdy czerwone wino najlepiej stu-
zyto odmianie Faecalibacterium.
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Probiotyki w walce

o rownowage

W poréwnaniu ze zdrowymi ludzmi
u chorych na toczen stosunek bakterii
Firmicutes do Bacteroidetes w kale byt
znamiennie nizszy nawet w okresie
remisji®. To jakie mikroorganizmy
zasiedlg jelita po urodzeniu, moze
mie¢ istotne znaczenie dla rozwo-

ju schorzenia. Miedzynarodowy
zespol uczonych w eksperymencie
na myszach wykazal, ze kolonizacja
mikroflory jelitowej u noworodkéw
wplywa na produkcje przeciwcial
przeciwjadrowych (ANA), bedacych
charakterystyczng cechg choréb au-
toimmunologicznych, do ktérych
nalezy toczen®. U gryzoni, ktérym
podano wode o kwasnym pH, doszlo
do spowolnienia postepu zapalenia
nerek oraz obnizenia poziomu ANA.

tym na dysbioze jelitowa.
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66 Zdaniem uczonych mozna fatwo
zwiekszy¢ poziomu Lactobacilli,
wprowadzajac probiotyki do menu. W ten
sposdb nie tylko zapobiega sie zaparciom,
chorobom watroby, infekcjom, alergiom,
ale réwniez hamuje rozwoj chordb
autoimmunologicznych w tym SLE. #®

Dysbioza jelitowa w toczniu moze tez przejawiac sig znacz-
na redukcja Lactobacillaceae przy wzroécie populacji Lach-
nospiraceae. Tendencja ta jest widoczna zwlaszcza u samic
myszy podatnych na toczen zaréwno przed wystapieniem
choroby, jak i w jej p6znym stadium choroby z cigzkimi obja-
wami tocznia. Gdy zwierzetom podano tRA, objawy choroby
ulegly ztagodzeniu, co jak podkreslajg autorzy badania, byto
silnie skorelowane ze zdolnoscig tRA do przywracania pale-
czek kwasu mlekowego®’. Zdaniem uczonych mozna fatwo
zwigkszy¢ poziomu Lactobacilli, wprowadzajac probiotyki
do menu. W ten sposéb nie tylko zapobiega sig zaparciom,
chorobom watroby, infekcjom, alergiom, ale réwniez ha-
muje rozwdj choréb autoimmunologicznych w tym SLE.

|

Rzecz jasna konieczne sg dalsze badania w celu usta-
lenia, czy zmiana diety (tansza i bezpieczniejsza niz
leki immunosupresyjne), moze modyfikowaé mikro-
biom jelitowy chorych na SLE na tyle skutecznie, by mo-
gla uzupetnic, a nawet zastapic¢ farmakoterapie.
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- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*
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Toczen rumieniowaty
uktadowy znaczaco
zwieksza ryzyko
zakrzepicy i zatorowosci
ptucnej. Co robic¢?

ierwsza wzmianka na temat
zmian na twarzy przypomi-
najacych ,,ugryzienie wilka”
pochodzi z XIII wieku'. Od tego
czasu toczen uznawano za schorze-
nie dermatologiczne. Dopiero pod
koniec XIX w. zaczeto go postrzegaé
jako chorobe systemowa, wielouktado-
wa — ze wzgledu na towarzyszgce mu,
oprécz skérnych, réwniez inne objawy,
takie jak goragczka, anemia, utrata wagi,
powiekszenie weztéw chtonnych i zapa-
lenie stawéw. W XX w. zaczeto réwniez
wskazywaé na wspétwystepujace z nimi
zmiany w nerkach, jako te ktére czesto
moga prowadzi¢ do $mierci chorego.
Natomiast dopiero po II wojnie §wiato-
wej potwierdzono autoimmunologicz-
ny charakter tocznia. Mimo Ze historia
SLE liczy sobie juz ponad 7 wiekéw,
to jednak wcigz nie wiemy, co jg powo-
duje. Dodatkowo sytuacje komplikuje
mnogo$c¢ postaci tocznia — od tagodnego
schorzenia do bezposrednio zagraza-
jacego zyciu. Do najcigzszych nalezg
te odmiany choroby, ktére przebiegaja
z zajeciem ukladu sercowo-naczynio-
wego, ukltadu nerwowego, ptuc lub
nerek. W przebiegu SLE wystepu-
ja okresy zaostrzen oraz wieloletnie
okresy remisji*. Dotyka ona zar6wno
dzieci, jak i os6b w starszym wieku®.
Jak pokazuje literatura przedmio-
tu, moze wplywaé na kazdy narzad
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ciata i wykazuje szerokie spektrum
objawéw klinicznych i immunolo-
gicznych. Ztozonosé i rozleglosé cho-
roby sprawia, ze toczen skraca zycie.
Jednak medycyna nie sklada broni
i nawet ma pewne uzyski na tym
polu. W badaniu z 1955 r. podawano,
ze wskaznik przezycia jest mniejszy
niz 50% po 5 latach?, nowsze doniesie-
nia wykazaly, ze ponad 93% pacjentéw
ze SLE przezywa 5 lat, a 85% 10 lat’.
Lepsze wskazniki przezywalnosci
moga by¢ zwigzane z og6lng zaawan-
sowang terapig medyczng (leki prze-
ciwnadci$nieniowe, dostepnosé dializy
nerek, przeszczepow i antybiotykéw),
a takze z lepszym zrozumieniem patoge-
nezy choroby i wczeéniejszg diagnoza,
ale moga by¢ r6wniez spowodowane
bardziej intensywnymi formami lecze-
nia, takimi jak stosowanie lekéw cyto-
toksycznych, lekéw immunosupresyj-
nych i wysokich dawek prednizolonu®.
Jakby nie bytlo, fakt, ze w walce
z toczniem udato nam sie przechy-
li¢ nieco szale na korzys¢ pacjentow,
zacheca do dalszych dziatan. Z tego

powodu miedzynarodowy zespél
naukowcéw rozpoczat wieloosrodko-
wy projekt ,,Euro-Lupus”. W badaniu
wzieto udziat 12 osrodkéw uniwer-
syteckich z duzym doswiadczeniem
w leczeniu pacjentéw z SLE z 7 kra-
jow europejskich w tym Polski.

Wszyscy zakwalifikowani pacjenci mieli
udokumentowang historie medyczna
i przeszli wywiad lekarski oraz rutyno-
we og6lne badanie fizykalne w momen-
cie wlgczenia do testéw. W ciggu nastep-
nych 10 lat wszyscy byli obserwowani
przez tych samych lekarzy, odbywali
tez regularne wizyty ambulatoryjne nie
rzadziej niz co 3-6 miesigcy, w zalez-
nosci od ciezkosci choroby, a w razie
potrzeby byli hospitalizowani. Dzieki
temu uczeni mogli ocenic, jakie obja-
wy pojawialy sie w przebiegu choroby
oraz jakie sg gtéwne przyczyny zacho-
rowalnosci i $miertelnosci w tocz-
niu rumieniowatym uktadowym.

90% badanej kohorty stanowi-
ly kobiety, w przewazajacej wiek-



szo$ci biate (2,9% innej rasy).
Chorzy mieli od 12 do 82 lat.

Uczeni zauwazyli ciekawg prawidlo-
woS$¢, ot6z w pierwszych 5 latach bada-
nia liczba i nasilenie objawéw towa-
rzyszacych chorobie byly wyzsze niz
w kolejnych 5, np. czesto$é aktywnej
nefropatii toczniowej w ciagu ostatnich
5 lat projektu wynosita 6,8%, podczas
gdy wczesniej az 22,2%’. Warto zazna-
czy¢, ze i tak byla ona duzo nizsza niz
w innych badaniach tego typu pro-
wadzonych w Ameryce i Azji, gdzie
odpowiednio wynosily 40,2% i 74%?°.
Badacze podejrzewaja, ze jest to spo-
wodowane réznicami genetycznymi lub
srodowiskowymi miedzy Europejczy-
kami a Amerykanami, lub Azjatami.
W ciggu pierwszych 5 lat projek-
tu Euro-Lupus gléwnymi objawami
klinicznymi SLE byly epizody zapa-
lenia staw6w (48,1% przypadkéw),
31,1% badanych miato wysypke
policzkows, 22,9% nadwrazliwo$¢
na $wiatlo, a 9,2% zakrzepice.
Zdaniem naukowcéw fakt, ze z uply-
wem czasu objawéw bylo mniej,
najprawdopodobniej jest efektem
terapii i opieki medycznej podczas
badania. Dopuszczaja tez mozli-
wo$¢ mniejszego nasilenia aktyw-
nosci choroby z biegiem lat.
Te hipoteze moze potwierdzaé
fakt, ze rowniez w ciggu pierwszych
5 lat obserwacji chorym przepisywa-
no wiecej réznych terapii niz p6znie;j.
Poza tym badacze odnotowali pro-
blemy zdrowotne, ktére pojawily sie
u chorych na SLE w ciggu dekady,
kiedy uczestniczyli w projekcie Euro-
-Lupus. U 36% pacjentéw wystapily
zakazenia (z wyltaczeniem drobnych
wirusowych infekcji gérnych drog
oddechowych), u 16,9% nadciénienie
tetnicze, 12,1% nabawilo sie osteopo-
rozy (potwierdzonej densytometrig
kosci), a 8,1% cytopenii spowodo-
wanej lekami immunosupresyjnymi.
U 2,3% zdiagnozowano nowotwory
zlosliwe macicy, piersi lub pluc.
Uczeni zwrdcili uwage na fakt,
ze czestoscé tych przypadlosci byta
wyzsza niz wiekszoé¢ objawéw SLE,
zwlaszcza w ostatnich 5 latach okre-
su obserwacyjnego, co prawdopodob-
nie wynika z faktu, Ze terapia stoso-
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Szwedzi obliczyli, ze catkowite ryzyko
zatorowosci ptucnej w pierwszym roku po przyjeciu
z powodu choroby autoimmunologicznej wynosito
6-krotnie wiecej niz w grupie kontrolnej, a w przypadku
tocznia byto az 10-krotnie wyzsze!

wana w leczeniu tocznia wplynela
na nie, a nawet je spowodowala.

W czasie badania zmarlo 6,8% uczestni-
kow. Aktywny toczen zabit 26,5% bada-
nych, przy czym mial charakter postepu-
jacy i czesto wielouktadowy. Tyle samo
zabrala zakrzepica, ktéra zawsze byta
zwigzana z obecnoscig zespotu antyfos-
folipidowego. Z powodu zakazen zmar-
fo 25% pacjentéw. Odkrycia te pokry-
wajg sie z przedstawionymi wynikami
duzego kanadyjskiego badania®.

Smier¢ w wyniku aktywnego SLE
byla czestsza w ciggu pierwszych 5 lat
od diagnozy w poréwnaniu z umie-
rajacymi pézniej, a zgony z powodu

Ocali¢ ptodnos¢

incydentéw naczyniowych i konico-
wej niewydolnosci narzadowej byly
czestsze w grupie pacjentéw z ,,dtuz-
szym stazem”. Og6lne wskazniki
przezycia wynosily dla 5 lat 939%,

10 - 85%, 15 — 79% i 20 — 68%. Chorzy

na toczen mieli 4,92 razy wieksze ryzyko
zgonu w poréwnaniu z populacjg ogélna.

Uktad odpornosciowy jak kazda for-
macja obronna dysponuje swojg siatkg
szpiegowska (limfocyty T). Jednym z jej
najwazniejszych zadan jest oddzielenie
sprzymierzencow od wrogéw. Pomagaja
jej w tym antygeny — substancje, ktére
znajduja sie na powierzchniach lub tez
we wnetrzu komoérek. Sg one bardzo

Ubocznym dziataniem endoksanu stosowanego w wysokich dawkach w przypadku
ciezkich zmian narzadowych tocznia uktadowego jest zahamowanie czynnosci
jajnikéw i przedwczesna menopauza. To istotny problem kliniczny, bioragc pod uwage,
ze zdecydowana wiekszos$¢ chorych na SLE, to kobiety.

Jednak - jak dowiddt projekt Euro-Lupus — zastgpienie tego leku niskimi dawkami
cyklofosfamidu podawanego dozylnie nie zaburza rezerwy jajnikowej, co potwierdzito
badanie poziomu hormonu AMH (bedacego czynnikiem prognostyczny przedwczesnego

wygasania funkcji jajnikow).

Analiza danych wykazata, ze stezenia AMH w surowicy pacjentek leczonych niskimi
dawkami byty podobne do tych, u ktérych nie stosowano cytostatyku w ogéle®.
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charakterystyczne dla kazdego gatun-
ku i organizmu. Nasz uktad odporno-
$ciowy rozwinal tolerancje na wlasne
antygeny, ale obce niszczy bez litosci.
Gdy limfocyty T rozpoznaja intruza,
daja sygnatl do rozpoczecia ataku i poja-
wia sie stan zapalny. Niestety czasami
szpiedzy zostajag wprowadzeni w blad.
Wtedy rozpoczynajg atak na wlasne
antygeny, co nazywamy autoagresja.
Jednak napadniete organy, nie pod-
daja sig bez walki. Bronig sie, ,wyczer-
pujac” atakujace je komoérki uktadu
odporno$ciowego. Naukowcy z Wydzia-
tu Medycyny University of Pittsburgh
wskazuja, ze ta zdolno$¢ narzadow
do samoobrony moze wyjasnia¢, dla-
czego choroby autoimmunologiczne
potrzebuja duzo czasu, by doprowa-
dzi¢ do ich znaczacych uszkodzen.
Przeprowadzili oni badania
na 3 modelach nefropatii toczniowe;j.
Tak, jak sie spodziewali, w nerkach
zaatakowanych przez chorobe znalezli
miliony limfocytéw T. Jednak, ku zdu-
mieniu badaczy, nie byly one tak agre-
sywne, jak oczekiwali. Wrecz przeciwnie
- byly rozleniwionymi, nieefektywnymi
zabdjcami i nie dzielily sig zbyt dobrze,
wykorzystywaly niewiele energii, wyka-
zujac objawy wyczerpania metabolicz-
nego. Zupelnie jakby byly na urlopie.
Eksperymenty wykazaly, ze nie reago-
waly na stymulacje tak, jak zwykle,
ani nie uwalnialy protein prozapal-
nych. Akademicy od razu zauwazyli
podobienstwo ich zachowan do lim-
focytéw T znajdowanych w guzach
nowotworowych. Co ciekawe komor-
ki zaatakowanych nerek uzywaty
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Badacze z Oklahomy zauwazyli, ze stan zapalny poprzez
zwiekszanie aktywnosci prokoagulantéw, zmniejszanie
antykoagulantéw oraz hamowanie fibrynolizy powoduje

zakrzepice tetniczg, zylng i mikronaczyniowa

podobnych metod, jak nowotwory
i tak samo, jak one wydzielaly wie-
cej proteiny PD-L1, ktérej komoérki
rakowe uzywajg do powstrzyma-
nia aktywnosci limfocytéw T*°!

Mimo Ze oblegane organy uciekly sie
do podstepu i trzymajg szpiegéw na pro-
teinowym haju, to jednak oblezenie
trwa, a wraz z nim niemrawo, ale upo-
rczywie utrzymuje sie stan zapalny.
Badacze z Oklahomy zauwazyli,
ze moze on skutkowac apoptozg lub
martwicg komérek, podczas ktérych
uwalniaja sie histony. Indukuja one dal-
sze stany zapalne, $§mier¢ tkanek i nie-
wydolno$¢ narzadéw. Jakby tego bylo
malo, zapalenie poprzez zwigkszanie
aktywnosci prokoagulantéw, zmniej-
szanie antykoagulantéw oraz hamowa-
nie fibrynolizy powoduje zakrzepice
tetnicza, zylna i mikronaczyniowa.
Przewlekle stany zapalne przyczyniajg
sie do powiktan zakrzepowych tetnic,
podczas gdy ostre powodujg zakrze-
pice zylng i mikronaczyniowa''.
Specjalisci z Lund University prze-
analizowali dane 530 tys. pacjentéw,
ktérzy zostali hospitalizowani z powo-
du 33 r6znych choréb autoimmuno-

logicznych. Szukali powigzan miedzy
nimi a zylng chorobg zakrzepowo-za-
torowa. Studium trwalo az 44 lata.
Szwedzi obliczyli, ze calkowite ryzyko
zatorowos$ci ptucnej w pierwszym roku
po przyjeciu z powodu choroby autoim-
munologicznej wynosito 6-krotnie wie-
cej niz w grupie kontrolnej i bylo zwiek-
szone dla obu plci oraz wszystkich grup
wiekowych. Jednak w przypadku tocznia
rumieniowatego uktadowego, matoptyt-
kowosci samoistnej, zapalenia wielo-
mieéniowego oraz guzkowego zapalenia
tetnic byto znaczaco wyzsze. W tych
schorzeniach wzrost ryzyka zatorowo-
$ci ptucnej byl co najmniej 10-krotny!
Zagrozenie spadalo z czasem, jed-
nak w okresie 1-5 lat nadal byto
o ok. 50% wieksze, a w przypad-
ku wielu choréb autoimmunolo-
gicznych utrzymywalo sig na pod-
wyzszonym poziomie nawet
do 10 lat od pierwszej hospitalizacji.
Naukowcy uwazajg, ze w zwigzku
z tym nalezy rozwazy¢ rutynowe prze-
pisywanie lekéw przeciwzakrzepowych
pacjentom z chorobami autoimmu-
nologicznymi, ktérzy zostali wypisa-
ni ze szpitala. Obecnie postepuje sie
tak jedynie w odniesieniu do oséb
po zabiegach chirurgicznych'.

Kiedy zatorowos¢ ptucna nie daje powi-
klan i nie zagraza zyciu pacjenta, zwy-
kle stosuje sig tzw. metody leczenia
przeciwkrzepliwego. Opiera sige ono

na podawaniu lekéw hamujgcych uktad
krzepnigcia. W pierwszym etapie takiej
kuracji podaje sie¢ heparyne drobnocza-
steczkowa, czyli lek, ktéry hamuje jeden
z czynnikéw krzepniecia. P6zniej wlgcza
sig zwykle doustne antykoagulanty, np.
warfaryne i acenokumarol, bedace anta-
gonistami witaminy K. Zazwyczaj wigze
sie to z koniecznoscig stalego monitoro-
wania stanu ukladu krzepnigcia poprzez
oznaczanie poziomu znormalizowa-
nego czasu protrombinowego (INR).



Jednak bezpieczenistwo pacjenta
w duzej mierze zalezy od niego same-
go. Chorzy powinni unika¢ zazywania
witamin K i E oraz koenzymu Q10, jak
réwniez zawierajacych je preparatow.
Dzialanie lekéw przeciwzakrzepowych
moga zakldcac takze ziola i przyprawy
— szalwia, kozieradka, rumianek, anyz,
arnika, mniszek, kasztanowiec, dziura-
wiec, ekstrakt z papai, zen-szen, mito-
rzab japonski. Niebezpieczne sg seler,
natka pietruszki, czosnek, cebula, bro-
kuly, kapusta i brukselka, kalafior, rzepa,
rzezucha satata, szpinak czy awokado,
a takze soki grejpfrutowy i zurawinowy.
Ponadto niewskazane sg srodki prze-
ciwzapalne i przeciwbélowe, takie jak
aspiryna, a zwlaszcza paracetamol. Nale-
zy takze unika¢ przyjmowania prepa-
ratéw na zgage (omeprazol, ranitydyna
czy famotydyna). Zdaniem naukowcéw,
dla os6b przyjmujacych leki prze-
ciwzakrzepowe ryzykowne moze by¢
takze szczepienie przeciwko grypie.

Co jednak majg poczaé osoby cier-
piace na choroby autoimmunologicz-
ne, a wigc zagrozone wystgpieniem
zakrzepicy badz zatorowosci ptucne;j,
ale nie otrzymujace $rodkéw na rozrze-
dzenie krwi? Przede wszystkim warto
bada¢ krew, a doktadniej trombocyty.
Nadmierna agregacja plytek krwi
(czyli zlepianie sie trombocytéw) najcze-
$ciej spowodowana jest wystepowaniem
we krwi specyficznych przeciwciat,
skierowanych przeciwko fosfolipidom
bton komérkowych — dlatego okresla sig
je mianem przeciwcial antyfosfolipido-
wych (APA). Majg one powinowactwo
do bton komérkowych trombocytéw.
Badanie czynnosci ply-
tek krwi sprawdza,
jak spelniajg one
swoje funk-
cje w orga-

nizmie. Test obejmuje oceng zdolnosci
trombocytéw do agregacji, czas krzep-
niecia oraz wytrzymalosé¢ skrzepu

i stymulacji krzepniecia prébki krwi.

Z kolei koagulogram to badanie krwi,
ktorego celem jest oznaczenie liczby
plytek krwi, odpowiadajgcych za jej
krzepniecie. Prawidlowa liczba plytek
krwi waha sie 150-400 tys./mm? krwi.
Liczba trombocytéw powyzej
400 tys./mm3 krwi oznacza nadplytko-
woéc¢. Nadmierna liczba plytek we krwi
powoduje, Ze te latwiej sie ze sobg skle-
jaja, co w konsekwencji moze dopro-
wadzi¢ do powstawania zakrzep6w.

Przeciwdziatanie zakrzepicy i zatoro-
wosci plucnej najlepiej zaczaé od...
picia 2 I wody dziennie. Wszak H20 sta-
nowi podstawowy sktadnik krwi.

Poza tym w jadlospisie powinny zna-
lez¢ sig owoce i warzywa, a zwlaszcza
winogrona. Préby kliniczne pokaza-
ly, ze te pelne antyoksydantéw owoce
sa w stanie zahamowac agregacje

plytek krwi in vitro i tworze-
nie skrzepliny in vivo.
Co wiecej, proantocy-
janidyna wystepu-
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jaca w pestkach winogron zwieksza
aktywnos$¢ przeciwzakrzepowsq'®.

Podobnie dziata resweratrol. Warto
tez polubi¢ przyprawy takie jak czo-
snek i kurkuma, ktéra majg wta-
$ciwosci podobne do aspiryny'.
Natomiast czosnek, jak wykazaly
badania in vitro, zmniejsza agrega-
cje plytek krwi poprzez hamowanie
aktywnosci cyklooksygenazy — enzy-
mu katalizujacego przemiany fos-
folipidéw bton komérkowych®.

W walce z nadmierng krzepli-
woscig pomocne beda tez oliwa
z oliwek oraz olej z lososia. Gdy
9 zdrowym mezczyznom podawa-
no ten rybi tluszcz, zmniejszyla sie
u nich liczba trombocytow!®.

Pamietaj jednak, by unika¢ tych pro-
duktéw, jesli bierzesz juz leki przeciwza-
krzepowe. Jako ze przy matej krzepli-
wosci krwi krwotok staje sig §miertelnie
niebezpieczny, konsultuj ze swoim
lekarzem taka domowg dietoterapie
majaca na celu rozrzedzenie krwi.
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Pamiec
miesniowa

ag -}

Amnezja moze

dotykac nie tylko

umystu, ale tez _.

i ciata — ostrzega 5
Charlotte Watts. ;
Oto jak obudzi¢ &
zapomniane

miesnie, by uniknaé

bélu i dyskomfortu.
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o, jak sie poruszamy i wy-
razamy siebie w §wiecie,
uzaleznione jest od naszego
somatycznego ukladu nerwo-
wego. Jest on czeécig obwodowego
uktadu nerwowego (PNS), obejmu-
jacego zasadniczo wszystko poza
mozgiem i rdzeniem kregowym
(oérodkowym uktadem nerwo-
wym). Somatyczny uktad nerwowy
odpowiada za celowe ruchy migéni
ciata (czyli ruchy, ktérych jestesmy
$wiadomi), jak réwniez za mimowolne
reakcje mie$niowe, znane pod nazwa
odruchéw. Za posrednictwem impulséw
nerwowych odbywa sie ciggta komunika-
cja z oSrodkowego do obwodowego uktadu
nerwowego, docierajgca na koniec do miesni
szkieletowych, powiezi (tkanki Iacznej), ské-
ry oraz narzgdow zmystéw — i z powrotem.
Jednakze aktywacja mie$ni moze zo-
sta¢ wylaczona lub straci¢ skutecznosé
z powodu nawykéw postawy: mozemy
J na przyklad zapomnie¢, jak rozluzniaé¢
‘ miesnie szyi, krzyza i barkéw albo jak
uaktywnia¢ obszary wspierajace, takie
jak miesnie brzucha i migénie posladkow.
Utrata Swiadomosci w jednej z czeSci
ciata moze spowodowac zaburzenie
rownowagi w innej. Na przyktad pochy-
lanie sig w jedng strone lub poczucie
wiekszej sity po jednej stronie ciata.
Thomas Hanna, twérca dziedziny
somatyki, ukut termin ,,senso-
ryczna amnezja motoryczna”

¥



(SMA), opisujacy nawykowe
schematy nieskutecznej aktywa-
c¢ji miesni, ktérych nie jesteSmy
w stanie odczuwac ani sterowac
nimi. Somatyka jest formg tera-
pii ruchowej, koncentrujaca sie
na reedukacji uktadu nerwowego
w celu przezwyciezenia amnezji.
SMA w znacznej czeSci jest efek-
tem wspolczesnego trybu zycia.
Jej przyczynami sg: dtugotrwale
siedzenie, przewlekly stres a takze
urazy spoteczne, chociazby izola-
cja. Szkodza nam wszelkie czyn-
noéci i zachowania oddalajace
nas od tego, do czego pierwotnie
przeznaczone byly nasze ciala.
Nauczenie sig dostrzegania tych
nawykéw oraz poznanie sposo-
béw przeciwdziatania im moze
poméc w zlagodzeniu SMA.

Ruch somatycznydla
przeciwdziatania SMA
Przy SMA mozemy odczuwac
bél lub dyskomfort w pewnych
okolicach ciata, podczas gdy
nasz radar sensoryczny nie
odbiera sygnaléw z innych ob-
szaréw. Czestym przykladem
jest SMA obejmujace miednice,
podczas gdy b6l odczuwany
jest w krzyzu. Te czesci ciala,
ktoére nie krzycza z bélu, mogg
fatwo zosta¢ zignorowane lub
zapomniane. Wtedy wlaénie
wchodzi do gry somatyka, a jej
celem jest obudzenie tych ob-
szaroéw, w ktérych moze wyste-
powac stabosé, nieskutecznosé,
brak reakcji, niedostateczna
koordynacja, a w koficu — bél.
Jak powiedzial Thomas Hanna:
,,Cwiczenia somatyczne sg bez-

posrednig drogg do przeprogra-
mowania uktadu sensoryczno-
-motorycznego i odwrdcenia tego
procesu”. Somatyka obejmuje
praktyki ruchowe, ktérych zada-
niem jest ponowne wytrenowanie
sciezek nerwowych somatycznego
uktadu nerwowego, ktdre utra-
cily swe szlaki komunikacyjne.
Somatyka jest bezpieczna, tatwa,
przyjemna i powszechnie dostep-
ng alternatywgq dla lekéw i zabie-
goéw chirurgicznych. Do innych
plynacych z niej korzysci zaliczy¢
mozna: zwiekszong gietkos¢, ko-
ordynacje, rownowage, zmniej-
szenie stanéw zapalnych i bélu
poprzez poprawe stanu powiezi,
poczucie wigkszych mozliwosci
fizycznych, ekspresji i swobody.
Dzieki tym ¢wiczeniom mozemy
zyska¢ wiekszg §wiadomo$¢ ob-
szaréw ciata, w ktérych zazwyczaj
utrzymujemy napiecie, oraz tego,
kiedy powinni$my mu przeciw-
dziata¢. Kolejng korzyscia jest
mniejsze prawdopodobienstwo
niezreczno$ci, upadkéw i urazéw.
Somatyka moze by¢ pomoc-
na w calym szeregu schorzen,
takich jak: bole szyi, barkéw
i plecow, rwa kulszowa, urazy
wskutek powtarzajgcego sie
wysitku, béle glowy, zespét
zamrozonego barku, urazy
w wypadkach, m.in. urazy
kregostupa szyjnego, dys-
funkcja stawu skroniowo-
-zuchwowego i bdl zuchwy,
a takze problemy oddechowe.
Cwiczenia somatyczne mozesz
wyprébowaé samodzielnie,
by pomoc sobie obudzi¢ pamie¢
ciata i uspokoi¢ uktad nerwowy.
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Szybkie rady na SMA wywotang
wspétczesnymi nawykami

Oto kilka powszechnych nawykdw,
mogacych wywolywacé sensoryczng
amnezje motoryczng (SMA).

Prezentowanie $wiatu swojej twarzy
w okreslony sposéb ze wzgledu

na normy spoteczne i obraz wiasnej
osoby, jaki chcesz stworzy¢.

Rada: Poruszaj wszystkimi miesnia-
mi twarzy, otwierajgc szeroko usta,
wystawiajac jezyk i robigc miny.

Zaciskanie szczek

pod wptywem stresu.
Rada: Rozluznij zuchwe i po-
ruszaj nig na boki.

Napiecie rak na skutek czestego
uzywania telefonu, komputera,
tabletu i innych urzadzen.
Rada: Cwicz rece, poruszajac pal-
cami i nadgarstkami. Splataj palce ‘(
i nadgarstkami zakreslaj 6semki. J v

Spedzanie dtugiego czasu
w pozycji siedzacej. A

Rada: Wstan, wejdz i zejdz

po schodach lub po pochytym terenie,

zréb wypad i utrzymuj réwnowage na jed-

nej nodze - wykonuj wszystkie ruchy, kté-

re pomoga przeciwdziata¢ utracie czucia

i zaangazowania miesni posladkdéw.
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Praktyki
somatyczne

Pol6z sie na podtodze w Pozycji

Konstruktywnego Odpoczynku

— podeprzyj gtowe, zeby swiadomie

wlaczy¢ sie w proces oddycha-

nia. Staraj sie nie ,,robi¢” ani nie

,ustawia¢” niczego na site. Sp6jrz

na swoje cialo takie, jakim jest.
Zauwaz réznice pomiedzy lewa

i prawg strong ciala, gorg i dotem,

oraz miejscem jego styku z pod-

lozem. Pol6z dlonie na brzuchu,

by poczué¢ w nim rytm oddychania.
Powracaj do tej pozycji pomie-

reset naturalnych
krzywizn krego-
shupa i rozwija-
nie §wiadomo$ci bezwiednych,
nawykowych instynktéw.

Po 10-15 minutach obserwowania
swego oddechu poruszaj zuchwa,
rozruszaj barki i wyciagnij rece

na boki na wysoko§¢ barkéw. Podczas

wydechu przechyl glowe na bok, nie
wypychajac jej ani nie wymuszajac
jej ruchu. Zréb wdech i wyprostuj
glowe, a nastepnie, wydychajac po-

Obracajac glowe na bok, siegnij
przeciwlegla reka centralnie przed
siebie, by uzyskac przestrzen w jej
barku. Wydychajac powietrze,
powrd6é gtowa do pozycji prostej
i przechylaj ja z boku na bok.

Lekko kotysz kolanami na boki,
by rozluzni¢ dolng czes$¢ plecow.
Unie$ ramiona ponad barkami,
by rozruszaé barki i rozluz-

dzy éwiczeniami. Umozliwia ona wietrze, przechyl ja na lewy bok.
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nié je pod cigzarem ramion.

Rozstaw stopy na szeroko$¢ maty. Przy wdechu pozwdél nogom
opas$¢ na bok w miare jak otwierac sie bedzie klatka piersiowa.
Przy wydechu powr6¢ nogami do pozycji centralnej i wykonaj
wdech, opuszczajac je w drugg strone. Czujac, jak kregostup
rozluznia sie od podstawy, zwracaj glowe podczas skretu w kie-
runku przeciwnym do ndg. Pozostan w skrecie na kazda strone
przez okolo minute, by poczué ruch kregostupa.

Powr6¢ do pozycji srodkowej, a nastepnie podczas
wydechu obréé glowe, by spojrze¢ na prawa reke,
gdy bedziesz obracaé¢ ramie w ,,dziwny” sposéb,
tzn. kierujac kciuk w dét, w strone podtoza.

Biorgc wdech, powr6é do pozycji centralnej, po-
zwalajac, by ramie obrécilo sie do pozycji neutralnej,
a obie dlonie zwrécone byly wewnetrzng strona
ku goérze. Powtérz to po lewej stronie, a nastepnie
zmieniaj strony naprzemiennie, obracajac takze dru-
gie ramie w ,fatwy” sposéb, czyli kciukiem ku gérze,
by dlon skierowala sie wewnetrzna strong ku dolowi.

Zwracajac sie¢ w jedna i w druga strone, postaraj
sie odczu¢ wrazenie ,wykrecania” w barkach i gérnej
czeSci klatki piersiowej, pozwalajac nawet nogom
opa$¢ w strone przeciwng do tej, w ktérg patrzysz,
by dodatkowo zwiekszy¢ skret.

Odpocznij, obejmujac ramionami klatke piersiowa.

Z ramionami rozlozonymi na boki podczas wdechu pozwdl,
by jedno kolano opadio na bok, przetocz sie na zewnetrzna

\ krawedz tej nogi i tagodnie wypus$é powietrze, powracajac
J/ do pozycji wyjéciowe;.
) Przetocz sig na druga noge, tak aby wykonywac¢ naprzemian-

stronne ruchy wraz z oddychaniem. Utrzymuj nieruchomo sto-

pe stojaca na macie i pozwdl, by ta strona miednicy uniosta sie,

: a brzuch zwrdcit sie w kierunku kolana wysunigtego w bok.

= ‘J;ﬁ-_;} Biorac wdech i otwierajac klatke piersiowa, mozesz unies¢ ja,

i Sciskajac pomiedzy fopatkami, by obudzi¢ te okolice. Mozesz
pozostac tak i obserwowa¢ utrzymywanie pozycji i pulsowanie
ciata przy oddechu, z oparciem aktywnej stopy na podiozu.
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Powrd6¢ do Pozycji Kon-
struktywnego Odpo-
czynku i skrzyzuj prawg
noge nad lewa. Podczas
wdechu przetocz nogi
na lewo, a wykonujac
wydech, powréé do poz

i

Trzymajac ramiona po-
nownie wyciagniete ponad
barkami, opus¢ prawe kola-
no w bok, unoszac lewe ra-
mie i bark w strone sufitu
i zwracajac glowe w prawo.

Powrd6¢ do pozycji
srodkowej, a nastepnie

wykonaj to samo w dru-
ga strone, po czym po-
wtarzaj naprzemiennie
w kazda strone.

kich ruchéw, ktére beda
przynosi¢ dobre samopo-
czucie podczas ¢wiczenia.

Lezac na boku z gtowg na dolnym
ramieniu i ugietymi kolanami, unie$
gorne ramie i siegnij z tytu glowy,
by dotknaé¢ dolnego ucha.

Przy wdechu unie$ glowe z tg
reka, by wydluzy¢ (a nie tylko $ci-
snac) dolng strone szyi. Po okoto

w calej dolnej stronie ciata
Odpocznij na brzuchu, a
nie ¢wicz na drugim boku.

cji centralnej. Powtarzaj
ten ruch wahadtowy,
opierajac prawy bark

zarem na podlodze.

niach zacznij wyciagac

Swobodnie prébuj wszel-

10 oddechach dodaj unoszenie gor-
nej stopy, utrzymujac kolana zla-
czone, tak aby poczu¢ wydluzenie

prawe ramig bardziej
ukosnie i zwrdc glowe,

by spojrze¢ na prawg reke.
Plecy moga wygiac sie

w luk, a bark moze ode-
rwac¢ sig od podloza. Po-
tem ¢wicz w druga strone.

ramie catym ich cie-

Po okoto 10 powtérze-

Lezac na brzuchu, ul6z tokcie pod
barkami lub bardziej w przéd, jezeli czu-
jesz mrowienie w dolnej czesci plecéw.
W takiej pozycji wez wdech, a nastepnie,
wypuszczajac powietrze, podciagnij jed-
no kolano — dotykajac wewnetrzng strong
nogi podloza — by spojrze¢ na nie i otwo-
rzy¢ sie poprzez przednig cze$¢ przeciw-
legtego biodra i bok.

Przy wdechu powr6é do pozycji $rod-
kowej, a nastepnie wykonaj wydech
w drugg strone, ¢wiczac naprzemiennie
wraz z oddychaniem i powracajac do po-
zycji z podparciem na tokciach.

Przetocz sig na plecy, by powrdci¢
do Pozycji Konstruktywnego Odpoczyn-

Rozktadajac nogi i rece
w ksztalt gwiazdy, utéz
sie tak, aby poczuc te po-
wiekszong przestrzen.
Nastepnie podczas wde-
chu siegnij prawg noga
jak najdalej od centrum
i pozwdl jej powrdcié
do pozycji wyjsciowej
podczas wydechu.

Zr6b to samo z pra-
wym ramieniem, potem
z lewym ramieniem,

a nastepnie z lewa noga,

powracajac do pozycji
poczatkowej. Powtérz

te sekwencje kilka razy,
po czym odwrdé¢ kierunek
rotacji.

Nastepnie siegnij na ze-
wnatrz jednoczesnie pra-
wym ramieniem i lewg
noga, tworzac jedna diuga
linie uko$na. Wydychajac
powietrze, powr6¢ do po-
zycji neutralnej, po czym
wyciagnij lewe ramie
i prawa noge. Powtarzaj

naprzemiennie, zwracajac
uwage na koncentracje,
jaka potrzebna jest do cia-
glej zmiany stron ciala,
przechodzacej przez linie
srodkowa.

Zakoncz rozciagnie-
ciem w kierunku od-
srodkowym catego ciata
i wydechem do pelnego
rozluznienia - tyle razy,
ile potrzebujesz.

L I
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Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl

Joanna Brejecka-Pamungkas PARAERNE RIS NoaN=Y: =0 EnY

Maluch w podrozy

Letni czas sprzyja rodzinnym wyjazdom. Warto jak najlepiej sie do niego
przygotowac aby kazdy wypad byt relaksujacy, a nie stresujacy. Aby tak sie stato,
zabezpiecz sie na okolicznos¢ potencjalnych potrzeb i dolegliwosci dzieciecych.

Co moze p6jsé nie tak? Odpo-
wiem prosto i szczerze: wszystko.
Na pewno w czasie podrézy usty-
szysz milion pytan, présb i komu-
nikatéw. Jednym z nich z pew-
noécia bedzie: ,,chce mi sig jes¢”.
Dlatego przed wyjazdem przygotuj
przekaski na czas drogi. Znako-
micie nadaja sie owoce i warzywa
pokrojone w stupki, zdrowe kanap-
ki oraz domowej roboty batony.

Dla tasuszkow

Oto kilka inspirujacych i spraw-
dzonych na moich dzieciach
przepisow, ktére przy okazji moga
zamienic¢ sie w kreatywna zabawe
z potomstwem. My np. bardzo lu-
bimy wspélng produkcje batonéw,
a czasem formujemy z nich cia-
steczka o finezyjnych ksztalttach.

BATONY MUESLI

Skladniki:

— szklanka ptatkéow jaglanych (lu-
bie je delikatnie uprazy¢ przed
dalszym przetwarzaniem)

— garé¢ orzechow wloskich

— 2 lyzki siemienia Inia-
nego w ziarenkach

— Y szklanki slonecznika

— 10 duzych daktyli

— 10 moreli suszonych

— 2 tyzki oleju kokosowego

— 2 tyZzki pasty sezamowej

— 2 tyzki miodu lub melasy

— przyprawy: kurku-
ma, imbir, cynamon

— szczypta soli
Orzechy, daktyle i morele sie-

kam, po czym dokladnie mieszam

wszystkie sktadniki. Lubig doda¢
po duzej szczypcie moich ukocha-
nych przypraw: kurkumy, imbiru,
cynamonu i odrobine soli. Dzieki
temu batony sg jeszcze smacz-
niejsze i lepiej strawne. Ugniatam
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wszystkie sktadniki, az ciasto

stanie sig klejace. Rozgniatam

je na blaszce wylozonej papierem

do pieczenia, wygladzam i pieke

w piekarniku ok. 20 min w tem-

peraturze 180°C. Uwazajcie,

aby nie przypali¢, taki wypa-

dek kiedy$ mi sig przydarzyl.
Gdy ciasto ostygnie, kroje

je i pakuje dzieciom do szko-

ly. Mozna tez zjesé po kryjomu

calg blaszke. Znam rodzine,

w ktérej nie bylo szans, aby ba-

tony dotrwaty do wyjazdu. :)

CIASTECZKA
MARCHEWKOWE
Skladniki:
— marchewka
— $redni banan
— jabtko
— 5 lyzek platkow owsia-
nych gérskich
— 3 tyzki ptatkéw jaglanych
— 2 tyzki nasion chia
— 4 tyzki posiekanych dos¢
grubo orzechéw wioskich
— 3 lyzki nasion dyni
— 5 suszonych drobno po-
siekanych moreli
- lyzka suszonej zurawiny
- szczypta kurkumy, im-
biru oraz cynamonu
Banany rozgniatam na papke,
surowg marchewke i jabtko §cieram
na tarce z grubymi oczkami i dodaje
banana oraz pozostale sktadniki.
Wszystko doktadnie mieszam.
Na blaszce rozkladam papier do pie-
czenia, lyzka formuje male pla-
cuszki, i uktadam je w niewielkich
odstepach od siebie. Pieke przez
ok. 35 min w temperaturze 180°C.
Marchewkowe ciasteczka
sg pyszne i soczyste, mozna
je jes¢ prawie bezkarnie! A jesli
wykorzystacie do ich wykonania

sezonowo dostepne produkty,
dzieci z pewnoscig je docenia.
Z podanych proporcji wy-
chodzi ok. 20 ciasteczek.
podczas drogi najle-
piej sprawdzi sie woda! Soki lub
stodkie napoje moga podkrecic¢
atmosfere podczas podrézy Her-
baty ziotowe takie jak rumianek
czy mieta, lub roibos réwniez
beda bardzo dobrym pomystem.

W razie awarii

Chinski masaz tuina moze stanowi¢
domowg apteczke pierwszej pomocy
w réznych naglych sytuacjach, takich
jak goraczka, wymioty, a nawet utrata
przytomnosci. Jest tagodny i bez-
pieczny dla dziecka. Gdy znasz tech-
niki, zawsze masz je pod reka. Tuina
jest niezwykle efektywng technika,
ktéra r6wnowazy energetyczne prze-
plywy w ciele. Co wazniejsze, jego
zadaniem nie jest jedynie usuwanie
objawéw, a eliminowanie przyczyn
ich wystepowania. Jest réwniez.
wskazany do wzmacniania odpor-
nosci i dziatania profilaktycznego.

Ershanmen
(Dwuskrzydtowa brama)
Lokalizacja: na grzbiecie dloni,

2 punkty — miedzy drugim i trzecim
oraz miedzy trzecim i czwartym
stawem $rodreczo-paliczkowym.
Masaz wykonujemy tagodnie, uci-
skajac te miejsca. W ten sposéb
odblokowujemy pory skéry i wywo-
tujemy poty, wzmacniajac uklad od-
pornoéciowy. Cudownie sprawdza
sig podczas pierwszych objawéw
przeziebienia czy przemarznigcia.

Bez taczy

Zdaje sobie sprawe, ze tablet czy
komérka to kuszgca opcja na czas
jazdy. Warto jednak pamietac,


http://www.naturalhealing.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl
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ze bardzo pobudzaja ukiad nerwowy w przypad- rézy lub aceroli. Dla dzieci dobrym
oraz mogg przyczyniaé sie¢ do nudno- ku bélu ucha - do zakroplenia. rozwigzaniem bedzie witamina
éci i wzmocnié chorobe lokomocyjna. na bél zeba. Na- C do ssania lub w plynie. A dla
sacz wacik kilkoma kropelkami olejku 0s6b ze szczegdlnie wrazliwym
Pierwsza pomoc i tak uformowana kuleczke wprowa- zoladkiem powinna sprawdzié¢
Warto mie¢ go ze soba dzi¢ do jamy ustnej. Delikatnie pocie- sie witamina C liposomalna.
—na wypadek zatru¢ pokarmowych, dolegli- raj objete b6lem okolice zeba i dzigset. wspanialy naturalnych
wosci trawiennych. Jesli cierpisz z powodu  Olejek gozdzikowy zawiera naturalny antybiotyk pozyskiwany od pszczét.
biegunki, skurczéow ukladu pokarmowego,  Srodek znieczulajacy — eugenol. Ma wlasciwosci antybakteryjne,
wymiotéw — 2 tabletki powinny znaczgco Swietnie odstrasza owa- przeciwwirusowe i antygrzybicze.
ulzy¢. Dobrze sprawdza sig réwniez przy dy oraz insekty. Bedzie bardzo przydatny Stosowanie go wspiera uktad odpor-
wirusowych infekcjach pokarmowych. podczas spedzania czasu na fonie natury. nosciowy. Bedzie bardzo pomocny
Krople gorzkie Qi3] w walce z przeziebieniem, grypa
[Af2} To doskonate remedium na nie- W poczatkach infekcji oraz oraz innymi infekcjami gérnych
strawno$¢ lub zatrucie pokarmowe. Ziota dla wsparcia odpornoéci: drég oddechowych obejmujacy-
gorzkie maja silng energie éciagajaca THETELE] w codziennej profilakty- mi jame ustna, gardlo i krtai.
w dét, wiec beda sprzyjaly oczyszczeniu ce. Zachecam do oznaczania jej poziomu Moze by¢ stosowany miejscowo,
pasazu trawiennego, dzialaja z6lcioped- z krwi przez badanie 25(0OH) i na tej jak i og6lnoustrojowo. Propolis znako-
nie. Kupisz je w aptece lub zielarni. podstawie dobranie odpowiedniej daw- micie przyspiesza regeneracjeg skory,
[YTZEZ na stluczenia i siniaki. ki. Na poczatku infekcji warto przez dlatego mozna go stosowac¢ na trudno
dziata tagodzaco kilka dni zwiekszy¢ dawke. gojace sie rany, opryszczke, owrzodze-
na rézne skérne zmiany, szczegélne EEIEYe wazny antyoksydant nia, odmrozenia, oparzenia i liszaje.
z zaczerwienieniem i swedzace. Do- szczegblnie pomocny podczas nie- Tabletki do ssania z propolisem lub
brze sig sprawdzi po oparzeniach, zytéw oddechowych. Stymuluje z prawo$lazem dadza ulge w przy-
ukaszeniach, zadrapaniach, do pracy uktad odpornosciowy. padku boléw gardla, krtani.
z eukaliptusa, tymianku, ~ Warto kupowa¢ witamine C natu- Zycze zdrowia i wspania-
z drzewa herbacianego — do inhalagji. ralnego pochodzenia np. z dzikiej tych wakacyjnych wyjazdow!
REKLAMA

Terapia poCOVIDOWA

Wrac do zdrowia po przebytym
SARS-CoV-2

Nie lekcewaz nastepujacych objawow:
e 0golne zmeczenie i ostabienie
 zaburzenia koncentracji, pamieci

e bole gtowy i dusznosci

 obnizenie nastroju, zaburzenie snu

g"'r;-' !

-10% rabatu po okazaniu tej reklamy

Infolinia 888 888 708 www.vitalea.pl

NZOZ VITALEA ul. Staromiejska 133, 40-013 Katowice


https://vitalea.pl
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Smakowite kuragje
dla skory i wlosow

Nawilzaja, odzywiaja, ztuszczajg i odmtadzaja. A ze wiasnie zaczat
Sie sezon OWoCowy, mozesz co nieco uszczknac ze stotu, by zadbac
0 urode. Musy, toniki, peelingi i ptukanki z truskawek, wisni

albo malin moga zdziata¢ cudal

Maseczki do twarzy to jedna z najstarszych
i najpiekniejszych metod oczyszczania
skéry w ajurwedzie. Wlasnej roboty owo-
cowe preparaty dostarczg skérze niezbed-
nych skladnikéw odzywczych, pomoga
zredukowaé zmarszczki, tradzik i cienie
pod oczami, a przy tym ujedrnia i wygla-
dza cere oraz wyréwnajg jej koloryt'.

Chtodzace mleczko do ciata

Normalizuje prace gruczotéw tojowych,
nawilza, tonizuje cere, a takze dziata kojaco
na podraznienia skéry. Wyciénij sok z ogor-

ka. Wlej do pojemnika z pokrywka i dodaj
po Y szklanki mleka kokosowego oraz soku

z aloesu. Dobrze wymieszaj i wstaw do lodow-
ki. Mozesz przela¢ mleczko do butelki z atomi-
zerem lub zwilzong nim szmatke przyktada¢
na podraznione miejsca. Przy okazji dostar-
czysz skoérze dawke retinolu i krzemionki, kt6-
re pomagaja w regeneracji jej komarek®.

Oczyszczajacy S~ A -
mus gruszkowy

Jezeli cierpisz z powodu uporczywych
zanieczyszczen skory, tradziku lub
braku jedrnosci, przygotuj maseczke
z gruszki, mleka i miodu“. Dojrzatg
i soczystq gruszke zetrzyj na tarce
o drobnych oczkach lub rozgnie¢
widelcem, tak aby powstat delikatny,
gtadki mus. Dodaj do niego tyzke
ttustego mleka oraz tyzeczke ptynnego
miodu. Wszystkie sktadniki doktadnie e
wymieszaj i natéz na twarz, szyje i dekolt.
Pozostaw na 20 min, a nastepnie zmyj letnig,
przegotowang woda. " .

Peeling malinowo-migdatowy

Rozgniec 5-6 szt. malin razem z 5 plasterkami banana. Dodaj do nich
2-3 tyzeczki maki migdatowej. Taka papke natéz na twarz, szyje i dekolt
na 10-15 min. Po tym czasie zacznij delikatnie masowac skoére kolistymi ruchami,
zamieniajac maseczke w peeling. Zmyj letnig woda. W ten sposdb nie tylko doglebnie
oczyscisz skore, ale tez nadasz jej zdrowy, promienny wyglad.

g
Oktad ogorkowy

Badania wykazaly, ze sok z ogdrka
moze zmniejszyc¢ obrzek, koi¢ podraz-
nienia oraz stymulowac aktywno$¢
przeciwutleniajaca’. Dzieki wysokiej
zawartosci wody moze réwniez nawilzac
obszar pod oczami. Nie dos¢ na tym,
jedno z badan klinicznych wykazato,
Ze moze by¢ skutecznym sktadnikiem
produktéw stosowanych do zapobie-
gania zmarszczkom, poniewaz pomaga
przywroci¢ naturalng elastyczno$c¢ ské-
ry®. Umytego ogoérka wtéz do lodéwki
na 30 min. Nastepnie obierz go ze skarki
i pokrdj na plasterki (odrzuc oba korice).
Teraz ut6z je na oczach. Po 15 min prze-
myj okolice oczu chtodng woda. Nie za-
pomnij potem natozy¢ kremu.
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Sposob na przebarwienia

g Gdy na skorze pojawiaja sie brzydkie plamy lub jest

L ona podrazniona, pomoze peeling gruszkowy. Arbu-
tyna obecna w owocu dziata wybielajgco na skore®.

~ tyzke ptatkéw owsianych zwilz tyzeczka przegotowa-

nej wody. Soczysta, pozbawiong gniazd nasiennych
i skorki gruszke rozgnie¢ w miseczce, dodaj do niej
po tyzce gestej $mietany i ptynnego miodu. Teraz
dorzu¢ wilgotne ptatki owsiane. Catos¢ doktadnie
wymieszaj i natdz na twarz, pocierajac lekko kolistymi
ruchami, a nastepnie zostaw na kwadrans. Sptucz
letnig woda. Maseczke réb co 3 dni.

Kolorowy
talerz

Badanie kliniczne

wykazato, Ze stezenie
karotenoidéw w skdrze jest
bezposrednio zwigzane
Z poziomem spozycia
owocow i warzyw .
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Herbatka z ogonkow
na since pod oczami

Zalej ogonki czere$niowe ($wieze lub su-
szone) zimng woda, tak aby byly przykryte, 7
odstaw na minimum 12 godz. Nastepnie gotuj
przez ok. 10 min na matym ogniu, przecedz
i ostudz. Herbatka nasgcz waciki, natéz na po-
wieki i pozostaw oktad na ok. 30 min. Okta-
dy z naparu pomoga zlikwidowa¢ ciemne
kregi pod oczami, dlatego w sezonie warto
przygotowac sobie ich
zapas i stosowac
W razie potrzeby.

....................... Na piegi
Malinowamaska i niedoskonatosci
skorne

Dorodne i dojrzate czere$nie wydryluj
i rozgniec¢. Badania pokazuja, ze zawarte
w nich polifenole znaczaco rozjasniajg
pigmentacje. Dodaj kilka kropli oliwy
z oliwek oraz soku z cytryny. Natéz
na twarz, szyje i dekolt na minimum kwa-
drans. Maseczke zmyj letnig woda. Jesli
chcesz spotegowac wybielajgce dziatanie
maseczki, uzyj do zabiegu oleju z pestek
czere$ni>. Dodatkowa zaleta maseczki
jest to, ze wzmacnia i odzywia skoére.

na wiosy

Garsé malin umyj i doktadnie
rozgniec, a nastepnie doktadnie .
wymieszaj z tyzka miodu (ma :
dziatanie nawilzajace) oraz tyzkg -
jogurtu (dostarczy protein). Teraz
natéz na umyte, wilgotne wiosy.
Zmyj po ok. 15-20 min. W ten spo-
sOb odzywisz kosmyki oraz nadasz
im blasku i miekkosci.

—
I"'\ _ Maska przeuwzmarszczkowa
e, : 3 Truskawki majg wysoka zdolnoé¢ antyoksy-

dacyjna, chronig komérki skéry przed uszko-
dzeniami wywotanymi przez UVA. Redukuja
tradzik oraz zmarszczki, dziatajg przeciwsta-
rzeniowo, przeciwutleniajaco i wybielajaco’.
Z tego powodu hinduscy badacze wysuszyli
i sproszkowali truskawki kupione
na lokalnym targu, a nastepnie
przygotowali z nich maseczke.
Okazato sig, e nie tylko spraw-
dza sie ona w usuwaniu zabru-
dzen z poréw skory, ale tez ma do-
bre dziatanie przeciwdrobnoustrojowe
i wspomaga utrzymanie elastycznosci skory.
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Obierz 2 gruszki. Skorki z nich zalej szklanka goracej wody

i pod przykryciem zostaw na 15 min do zaparzenia. Nastepnie

namocz w naparze gaze lub ptétno i przyt6z do poparzen sto-
necznych. Zostaw na 20 min. Po tym czasie przemyj podraznione

miejsce chtodng woda. Taki oktad pomaga réwniez na trudno
gojace sie rany i owrzodzenia i to na kilku etapach procesu zdro-
wienia. Sciggajace garbniki obkurczajg rany. Witamina C stymuluje
produkcje kolagenu, podstawowego biatka strukturalnego skory,
a obecnosc¢ arbutyny pomaga zmniejszy¢ ryzyko zakazenia rany®.

Maliny wptywajg na odnowe komérkowa
skory, oczyszczajg jg z toksyn oraz nadaja
jej promiennego wygladu. Przeprowadzone
przez wtoskich badaczy testy wptywu wycia-
gu z tych jagdd na komorki skéry wykazaty,
ze indukowat on geny odpowiedzialne za na-
wilzenie skéry oraz stymulowat ekspresje
i aktywnos$¢ enzymu glukocerebrozydazy,
zaangazowanego w produkcje ceramiddw?.
Szklanke malin umyj i rozgnie¢ widelcem.

Dosyp 2 tyzki otrebéw
pszennych i ponownie
wymieszaj. Teraz
im do masy whij zo6tt-

§ ko i dodaj tyzke
miodu. Sktadniki
doktadnie wymie-
szaj. Powstalg
gestg maseczke
nat6z na twarz,
szyje i dekolt. Po-
zostaw na skérze
. na kwadrans, po tym
—~ czasie zmyj letnig woda.

Tonik na wypryski

8 lisci malin umyj, zalej wrzatkiem
i zostaw do zaparzenia. Gdy wystygnie,
przecieraj nim twarz lub przelej go do
butelki z atomizerem i uzywaj jako mgietki
do ciata. Przechowuj w chtodnym miejscu
i jednej porcji uzywaj nie dtuzej niz 5 dni.
Wyciag z lisci malin ma silne wiasciwosci
antybakteryjne, polecany jest wiec do skdry

tojotokowej i tradzikowej .

Enzymatyczna maska

Jabtka zwierajg kwasy organiczne AHA, ktére sg stosowane jako powierzchowne srodki
zluszczajace, a takze do tagodzenia rogowacenia i tradziku'’. Dzieki temu zmeczona,
poszarzata skdra nabiera blasku i staje sie miekka. Wyciag z nich reguluje wydzielanie
sebum i dziata antybakteryjnie. Stan cery tradzikowej poprawi robiona raz w tygodniu
maseczka z dodatkiem startego owocu. Umyj duze jabtko i zetrzyj na tarce. Biatko jajka ubij
na sztywna piane i starannie potacz z jabtkiem. Nastepnie delikatnie rozprowadz maseczke
po twarzy i dekolcie. Po 15 min zmyj chtodng woda.
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Smaczliwka jest jednym
z najlepszych zrédet niezbed-
nych kwasdw ttuszczowych
i witaminy E - skiadnikéw
wspierajacych zdrowie skory.
Kilka badan przedklinicznych
sugeruje, ze zawarte
w owocu luteina i ze-
aksantyna pomagaja
chroni¢ skdre przed
promieniowa-
niem UV oraz zmniej-
szajq uszkodzenia nim
spowodowane.
Olejek z awokado
rozsmaruj na umytych
i dobrze wysuszonych sto-
pach. Nastepnie owin je folig spozyw-
cza i zostaw na 30 min. Po tym czasie
nadmiar ttuszczu zetrzyj papierowym
recznikiem. Zabieg powtarzaj co tydzien,
a skora bedzie miekka i nawilzona.

i, £
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Prosta droga do

Biotyna, cynk, selen, witamina A, witamina E, witamina C
pomagajq utrzymaé prawidtowy stan wioséw, skory i paznokci.

Witamina E, witamina c, selen chroniq przed uszkodzeniami

wywotanymi przez wolne rodniki i stresem oksydacyjnym.

Gwarancja jakosci

Kolagen morski NatiCol® to najwyzszej jakosci hydrolizat kolagenowy
ekstrahowany ze skér rybich. Czgsteczki kolagenu NatiCol® majqg
Sredniq mase czgsteczkowq 4000 daltondw. Jest to mniejsza wartosé
niz granica przenikalnosci jelita, dzieki czemu kolagen w preparatach
Aura Herbals cechuje sie bardzo wysokg przyswajalnoéciq.
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Kolagen rybi NatiCol®
kwas hialuronowy | cynk | selen | biotyna
Witamina C, E | ekstrakt z pestek winogron
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Co czwarty Polak cierpi na wypalenie zawodowe Az 70% firm zmaga sie

z tym problemem wsrdd pracownikdw. Dlaczego? Za duzo pracujemy.
Nadchodzg wakacje — najlepszy czas, zeby sie zresetowac.

edlug raportu Hays Poland
»,Nadgodziny” az 75% z nas
pracuje wiecej niz 40 godz.
tygodniowo. Jednoczesnie
pracujemy w duzym stresie. Z raportu
ADP ,The Workforce View in Europe
wynika, Ze wéréd przebadanych pra-
cownikéw z 8 r6znych panstw w Euro-
pie, Polacy sa najbardziej zestresowani.
Az 22% kazdego dnia do§wiadcza stresu

Najczestsze przyczyny
wypalenia zawodowego to:

- zbyt wysokie wymagania wobec same-
go siebie przy ograniczonym wptywie
na zewnetrzne okolicznosci,

— dziatania sprzeczne z wyznawanymi
wartosciami,

- niezdrowy styl zycia,

- perfekcjonizm i nadmierna odpowie-
dzialnos¢,

- zaniedbywanie rozwoju zawodowego,

— brak partnerskich relacji i systemu
wsparcia,

- nieodpowiednia organizacja czasu.
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w pracy, a polowa czesto lub bardzo
czegsto'. 31% pracownikéw umysto-
wych w Polsce uwaza, ze sa wypaleni
zawodowo, za§ wéréd oséb z dtuzszym
(5-8-letnim) stazem pracy az 41% — jak
wynika z badania Gumtree.pl zrealizo-
wanego przy wspolpracy z Randstad
Polska. Nawet wéréd wiekszej cze-
$ci badanych, ktérzy nie uwazajq sie
za wypalonych zawodowo, spora grupa
dostrzega u siebie symptomy moga-
ce prowadzi¢ z czasem do wypalenia.
Co piaty z badanych twierdzi, ze jest
stale zmeczony a podobny odsetek
odczuwa przygnebienie i brak wiary
we wlasne mozliwosci. Nie jest to bynaj-
mniej polski problem — w USA prawie
trzy czwarte millenials6w odczuwa
objawy wypalenia zawodowego, z czego
28% czesto lub stale. W ubieglym roku
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
uznala wypalenie zawodowe za jednostke
chorobowa, na ktéra od 2022 r. be-
dzie mozna p6j$¢ na zwolnienie.
Mozna przyjaé, ze wypalenie za-
wodowe (ang. professional burnout)

to odpowiedz organizmu na stres,
ktérego zrodlem jest sytuacja w pracy.
Najczesciej jest reakcja na dlugotrwaty
nadmiar obowigzkow, zbyt odpowie-
dzialne oraz trudne zadania, a takze
wyczerpujacg i monotonna prace.

O wypaleniu zawodowym mozemy
méwicé, gdy praca, ktéra kiedy$ sprawia-
fa nam przyjemnos¢, przestaje dawac
satysfakcje i zauwazamy, ze przestali-
$my sie rozwija¢ zawodowo. Mozemy
czuc sig bardzo przepracowani albo
$miertelnie znudzeni. O wypaleniu
zawodowym Swiadczy poczucie bez-
radnosci wobec narastajacej frustracji,
a takze niemozno$¢ pelnego zaangazo-
wania sie w zawodowe aktywnosci.

Choruje dusza, choruje ciato
Objawy wypalenia zawodowego maja
wplyw nie tylko na naszg kariere oraz
codziennoé¢ w pracy, ale réwniez na zy-
cie prywatne: relacje ze znajomymi,
zwigzki partnerskie i rodzine. Bezpo-
srednio oddzialujg tez na naszg psychi-
ke oraz zdrowie. Diagnostyka wypalenia



zawodowego nie jest jasno sprecyzo-
wana, ale badania medyczne pokazuja,
ze istnieje zwiagzek miedzy wypaleniem
zawodowym a zespolem chronicznego
zmeczenia a takze, Zze wypalenie jest
czynnikiem rozwoju depresji. Wszystkie
te jednostki chorobowe majg wspdélne
objawy”. Istnieja takze dowody nauko-
we, ze wypalenie zawodowe wigze sig
z chorobami uktadu migéniowo-szkie-
letowego u kobiet i uktadu krazenia

u mezczyzn. Zwigzkow tych nie wyja-
$niaja zte nawyki zdrowotne, poziom
zamozno$ci ani depresja’. Inne badania
wskazuja, ze dtugo trwajace wypalenie
zawodowe moze by¢ czynnikiem ryzyka
wystapienia cukrzycy typu 2* i hiper-
lipidemii®. Mechanizmy neurobiolo-
giczne lezace u podstaw fizycznych
skutkéw wypalenia zawodowego sg na-
dal nieznane, ale w kilku badaniach
udowodniono zwigzek miedzy wypale-
niem a funkcjonowaniem osi podwzgo-
rze-przysadka-nadnercza®. Psychiatrzy
wypalenie zawodowe definiuja jako
syndrom wyczerpania emocjonalnego,
depersonalizacji i poczucia niskiego
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Symptomy wypalenia zawodowego

Czerwona lampka powinna nam sie zapali¢, jesli zauwazamy u siebie tzw. syndrom po-
niedziatku, objawiajacy sie spadkiem nastroju w niedziele wieczorem i silng niechecia
pdjscia do pracy po weekendzie, ktéra moze objawiac sie bélem Zotadka lub utratg apetytu.
0 wypaleniu $wiadczy dotkliwe poczucie przepracowania, objawiajace sie przewlektym
zmeczeniem oraz brakiem checi do pracy. Mamy wdéwczas awersje do odbierania telefondw,
zebran, spotkan z klientami czy rozméw ze wspétpracownikami, wobec ktdérych nasza
postawa staje sie nieprzyjazna. Czesto towarzyszy temu uczucie zawodu wobec siebie oraz
poczucie winy. Stajemy sie poirytowani i zaczyna brakowa¢ nam cierpliwosci. Wypalenie
zawodowe z czasem zatacza coraz szerszy krag i zaczyna dotyczy¢ sfer zycia poza praca.
Objawia sie poczuciem osamotnienia spowodowanym wycofaniem sie z relacji nie tylko
zawodowych, ale i osobistych. Zycia zaczyna jawi¢ sie jako przyttaczajace, a my obojetnie-
jemy i tracimy odwage oraz impet. Obniza sie odpornos$¢, wiec mozemy zaczac czesto tapac
infekcje, a takze cierpie¢ na béle somatyczne, na przy-
ktad gtowy, gardta czy Zotadka. Wypaleniu zawodowe- ™7 ~piiryca Zatuska, reStart kariery.

mu czesto towarzyszy bezsennosc lub apatial. Zbuduj swoja przewagg na rynku
pracy, Wydawnictwo Poltext.
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Relacje i rozeniec gorski

W przegladzie 17 badan 13 z nich udowodnito, ze z wypaleniem zawodowym najlepiej radzi
sobie terapia poznawczo-behawioralna. Dwa badania nad skutecznoscia terapii gigong nie
przyniosty wyraznych rezultatéw, ale za to potwierdzono wysoka skuteczno$¢ suplemen-
tacji korzeniem rézerca gorskiego®. Podczas badan wypalenia zawodowego w Srodowisku
lekarskim okazalo sie, Ze pomaga koncentrowanie na relacjach — czas spedzany z rodzing

i przyjaciotmi, ale tez aktywne rozwijanie relacji z kolegami z pracy i wspélne zastanawianie
sie nad emocjonalnymi i egzystencjalnymi aspektami bycia lekarzem. Badania pokazujg
tez, ze wyjsciu ze stanu wypalenia zawodowego pomaga praktyka duchowa lub wiara.

Az 34% osdb wskazato ten aspekt jako wazny, a nawet istotny. Kolejnym skutecznym ele-
mentem terapii okazato sie odnalezienie glebszego sensu pracy przy jednoczesnym bar-
dziej efektywnym planowaniu grafika. Sprawdzono, Ze pomaga pielegnowanie osobistych
zainteresowan, ktére wypetniajg czas poza praca i rodzinnymi obowigzkami. Wazne tez sg
odpowiednie odzywianie i sen. Okazuje sie, ze rozwijanie pozytywnego podejscia do zycia,
w ktérym kiadzie sie nacisk na postepowanie z wlasnymi wartosciami oraz zachowanie
rownowagi miedzy zyciem osobistym i zawodowym, sg najlepszg profilaktyka wypale-

nia zawodowego?. Jesli jednak objawy naleza
do ciezkich - tzn. uniemozliwiaja kontynuacje
pracy — zaleca sie leki przeciwdepresyjne, najle-

piej potaczone z psychoterapia’.

osobistego spelnienia, co prowadzi
do obnizenia efektywnosci w pracy’.

Winny jest stres

Jak do tego dochodzi, Ze czesto wyma-
rzone albo przynajmniej satysfakcjonuja-
ce zajecie staje sig przyczyna powaznych
dolegliwosci natury psychicznej i fizycz-
nej? Herbert J. Freudenberger, urodzony
w Niemczech amerykanski psycholog,
opracowal 5-stopniowy model prowa-
dzacy do wypalenia zawodowego. Pierw-
szy etap zaczyna sig od miesigca miodo-
wego i charakteryzuje sie entuzjazmem.
Szybko jednak okazuje sie, ze praca
oznacza w réznym stopniu zmaganie

sie ze stresem. Jesli nie zastosujemy
strategii radzenia sobie z nim, juz w tym
momencie narazamy sig na ryzyko wy-
palenia. Drugg faze poznajemy po tym,
Ze praca zajmuje wiecej czasu niz inne
obszary zycia — rodzina, zwiazki, pasje
zostaja zaniedbane. Objawami stresu

na tym etapie sg najczeéciej nerwowosc,
klopoty z koncentracja, nadmierna emo-
cjonalnosé. Nastepnie — w trzecim etapie
—rozwija sie stan chronicznego stresu,
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ktory prowadzi do frustracji i bezsilno-
$ci. Brak wystarczajgcego uznania jest
przyczyng poczucia bycia niekompetent-
nym i nieadekwatnym. To z kolei prowa-
dzi do etapu apatii, w ktérym pojawia
sie rozpacz i rozczarowanie. Ludzie nie
widzg wyjscia z sytuacji, staja sig zre-
zygnowani i obojetni. Ostatnim etapem
wypalenia jest niemozno$¢ wykonywa-
nia pracy, kiedy konieczna jest pomoc
psychologiczna lub psychiatryczna®.

Reakcja na okolicznosci

Patrycja Zatuska, konsultant kariery
oraz wlascicielka serwisu polkaprzed-
siebiorcza.pl, w ksigzce ,reStart kariery.
Zbuduj swojg przewage na rynku pra-
cy” wyréznia dwa rodzaje wypalenia
zawodowego. Aktywne wywotane jest
przez niekorzystne warunki pracy, takie
jak na przyklad nadmierne wymagania,
niekorzystna organizacje czasu pracy
czy toksyczne relacje ze wspélpracowni-
kami lub szefem. Natomiast wypalenie
bierne zwigzane jest z naszymi reakcja-
mi na wyzej wymienione przyczyny.
Pewne cechy osobowosci predysponujg

do wypalenia, a nalezng do nich przede
wszystkim: bierno$¢, defensywnos¢,
zalezno$¢ oraz niska samoocena. Patry-
cja Zatuska wskazuje jeszcze na tenden-
cje do unikania trudnosci, ktéra wigze
sie z niskim poczuciem skutecznosci,
a takze brakiem wiary we wlasne moz-
liwosci. Z drugiej strony wyjatkowo
szybko wypalajg sie perfekcjonisci, kté-
rzy sg przekonani, ze wiele — jesli nie
wszystko — zalezy wylacznie od nich.
Réwniez osoby konfliktowe oraz te, kt6-
re majg problemy z komunikacja, moga
stosunkowo latwo stracié¢ przyjemnosé
z pracy i przestac sie w niej rozwijac.
A co z kreatywnymi, innowacyjnymi,
btyskotliwymi? Czy oni sobie lepiej
radza? Nie w kazdych warunkach. Je-
§li pracownik z duzym potencjatem
twérczym spotka sie¢ w pracy z rutyng
pozbawiong mozliwosci szukania kre-
atywnych rozwigzan, réwniez moze
go dotkngé¢ wypalenie i to dotkliwe.
Bo ten typ osobowosci odznacza sie
dodatkowo wysokim poziomem wrazli-
wosci. Takze zderzenie sig ze skostnialg
strukturg organizacyjna moze sig dla ko-
go$ takiego okazaé bolesne w skutkach,
a bedzie nim powoli objawiajace sie
wypalenie zawodowe z wieloma fazami.
Nie bez znaczenia sg takze okoliczno-
$ci zewnetrzne, czyli srodowisko pracy.
To, w jaki sposé6b i w jakim otoczeniu
zyjemy, moze budowac, ale moze tez
niszczy¢. Wiele zalezy od stylu zarzg-
dzania. Jesli na przyktad pracownik
nie otrzymuje pelnych informacji, jak
ma wykonywac swoje zadania, szybko
sig zniecheca. Raczej nie powinien by¢
pozostawionym samemu sobie, bo brak
zaangazowania szefostwa przeklada
sig na to samo u podwladnych. Jeszcze
wyzej na liScie winowajcéw wypalenia
stoja dominacja oraz nadmierna kon-
trola, bedace oznakg braku zaufania
do podwladnych. Ten styl zarzadzania
najbardziej demotywuje. Wypaleniu
sprzyjaja réwniez: presja czasu, nad-
mierna biurokratyzacja, chaos w za-
rzadzaniu, brak informacji zwrotnych,
sprzeczno$¢ miedzy wlasnymi warto-
$ciami a celami organizacji, niedostoso-
wanie §rodkéw do zleconych zadan®.

Jak sobie pomoc?

Patrycja Zaluska podpowiada, zeby w sy-
tuacji, kiedy nasza praca nie przynosi
nam juz zadowolenia, zatrzymac sie,
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by poszuka¢ przyczyn tego stanu rzeczy.

Jesli podejrzewamy u siebie wypalenie
zawodowe, warto poszukaé pomocy.
Jest wielu specjalistow zajmujacych sie
tym syndromem, ktérzy moga udzielié¢
nam skutecznego wsparcia. Podczas
terapii zwykle okazuje sig, ze przyczyna

wypalenia zawodowego lezy glebiej,
bo na przykiad swoje niskie poczucie
warto$ci kryjemy pod perfekcjoni-
zmem albo nasza bierno$¢ objawia sig
nadmiernym podporzgdkowaniem.
Wypaleniu zawodowemu mozemy
tez przeciwdziata¢ albo nie dopuscic¢

e
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3 rodzaje wypalenia zawodowego

Przemeczenie, znudzenie, bezradnos$¢. Oto najczestsze przyczyny braku satysfakcji z pracy.
Na Uniwersytecie w Saragossie pod katem wypalenia zawodowego przebadano 429 pra-
cownikéw. Okazato sie, ze mozemy wyro6znic trzy odmiany tego syndromu, a u zrodet kaz-
dego z nich lezy inna przyczyna.

A B T AN LT T A L T AL BV 4 (BN | 1| Najczestsze. Przyczyng jest nadmiar

obowiagzkéw zawodowych. Jesli pracownik nie potrafi postawic¢ granic, pracuje coraz wiecej
i ciezej, i bardziej gorgczkowo, i coraz dotkliwiej opada z sit. Motywuje go albo ambicja,
zeby za wszelka cene osiggnac sukces, albo lek przed utratg pracy, a czesto bywa, ze jedno
i drugie. Osoby, ktére podczas hiszpanskiego eksperymentu badawczego znalazly sie w tej
kategorii wypalenia, deklarowaty gotowos¢ do zaryzykowania swoim zdrowiem i jako$cia
zycia osobistego, zeby miec prace. Ich sposobem na stres byto roztadowywanie trudnych
emocji w kontaktach z innymi. Mieli najwyzszy poziom gniewu, a takze byli najbardziej
konfliktowi i najgorzej radzili sobie z komunikacja.

PR A L O T S E L AT E TR 740 E T Objawia sie przede wszystkim znu-

dzeniem oraz sfrustrowaniem, a takze gotowoscig do buntu. Osoby w tej grupie deklaro-
waly, Ze czuja sie niedoceniani i skarzyli sie na brak mozliwosci nauki i rozwoju w miejscu
pracy. U nich poziom satysfakcji z pracy byt najnizszy i byli najbardziej zniecierpliwieni.

Te osoby wykazaly sie tez duzym brakiem zaangazowania w prace, a takze obojetnoscia,
ktora przeradzata sie z cynizm. W pracy jak ognia unikali odpowiedzialnosci i byli bardzo
krytyczni wobec kompetencji przetozonych i wspétpracownikéw. Mieli wysokie wymagania
wobec pracodawcy, wobec siebie i w ogéle wobec zycia. Byli najbardziej pewni siebie spo-
$réd badanych pracownikéw, jak rowniez sktonni do podjecia ryzyka. Jednoczesnie charak-
teryzowali sie wysoka emocjonalnoscia i kreatywnoscia. Deklarowali nieche¢ do struktur.

3. Wypalenie zawodowe, u ktorego zrodia lezy poczucie bezradnosci\ AR o FAE1 4]l

sie najbardziej zniecheceni oraz zrezygnowani, a jednoczesnie bierni pracownicy. Mieli naj-
nizszg samooceneg, okreslali sie jako niekompetentni i niespetniajagcy wymagan pracodawcy.
Byli réwniez najbardziej zdemotywowani, najmniej asertywni i odznaczali sie najwyzszym
poziomem leku. Deklarowali, ze kiedy napotkali przeszkody w pracy, poddali sie i teraz tkwig
w miejscu, w ktérym nie chcg by, ale nie maja dosc sit, zeby szukac innego zatrudnienia. Byli
najmniej $wiadomi swoich potrzeb i przyznawali sig, Ze nie potrafig obroni¢ swojego punktu
widzenia ani powiedzie¢ ,,nie”. Ich odpowiedzi na pytanie, jak

widzg swaj rozwdj kariery, byty najmniej konkretne, a swoje
zycie osobiste okreslali jako najmniej udane. ol B s e
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do nasilania sie jego objawéw. Kiedy
czujemy sie przepracowani i zniechece-
ni swoimi zawodowymi obowigzkami,
warto tak je przeorganizowac, zeby nie
wykonywaé kilku w tym samym czasie.
Skutecznie pomaga calkowite oderwanie
sie od spraw zawodowych — dobrze jest
nauczy¢ sie koniczy¢ prace o konkretnej
godzinie i juz sie nig nie zajmowag,
weekendy catkowicie poswiecaé na od-
poczynek lub wziagé¢ dtuzszy urlop.
Doskonatym remedium na wypa-
lenie zawodowe jest praktykowanie
asertywno$ci — jasne okre$lanie swo-
ich granic, komunikowanie potrzeb,
wyrazanie przekonan. Wazna tez jest
umiejetno$¢ odmawiania oraz obrony
swojego punktu widzenia. Przy wypale-
niu zawodowym pomaga delegowanie
zadan i odpowiedzialnosci jako wyraz
odpuszczenia kontroli. Czesto trzeba sig
po prostu o siebie zatroszczy¢ i okazaé
sobie szacunek. Zawsze warto siegnaé
po sprawdzone sposoby na odstreso-
wanie jakimi sa: ruch na §wiezym po-
wietrzu, medytacja, kreatywne zajecia
czy po prostu ulubiona forma relaksu.
Patrycja Zatuska pisze, ze najkrétsza
i jednoczesnie najbardziej sensowna
rada brzmi: Zatrzymaj sie i odpocznij.
Cytuje Cypriana Kamila Norwida, ktéry
zauwazyl, ze ,odpocza¢” znaczy ,,po-
czaé sie na nowo”. Jednak odpoczaé
nie oznacza nicnierobienia — czyta-
my w ,reStarcie kariery”. Odpoczaé
znaczy odnalez¢ siebie. Poczac¢ sie
na nowo to jest odkry¢, po co to wszyst-
ko robisz i po co chcesz to robic¢*.

W artykule
wykorzystano
fragmenty ksiazki
Patrycji Zatuskiej
»restart kariery.
Zbuduj swoja
przewage na rynku
pracy” wydanej
przez Poltext
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Sen wplywa na kondycje catego organi-
zmu, zapewniajac prawidlowe funkcjo-
nowanie we wszystkich jego obszarach.
Zdrowy sen to gwarancja réwnowagi
psycho-fizycznej oraz wyjatkowo ko-
rzystny wplyw na prace osrodkowego
uktadu nerwowego, gospodarke hormo-
nalnag, oszczedno$é energii, pamiggé.

Plaga bezsennosci
Stres i szybkie tempo zycia to tylko
niektére przyczyny powodujace zaklé-
cenia snu. Najczestszym problemem jest
bezsennos$é, na ktérg cierpi juz prawie
polowa spoteczenstwa. Ok 10% przypad-
kéw przeradza sie w postac¢ przewlekla.
Osoby, ktére sig nie wysypiaja, sg zme-
czone w ciggu dnia, mogg cierpiec¢
na bdle glowy, pogorszenie koncentracji
oraz spadek sit witalnych. Przedtuzaja-
ca sie bezsenno$¢ wywotuje problemy
emocjonalne, stany depresyjne, unie-
mozliwia normalne funkcjonowanie.
Deprywacja snu podnosi ryzyko za-
walu serca, udaru mézgu, oslabia uktad
odpornosciowy, powoduje cukrzyce,
choroby jelit, choroby otepienne, depre-
sje, nowotwory, nadwage czy otylosc.

Sposoby na sen

W zalezno$ci od nasilenia bezsennosci
mozna zastosowac terapie behawioral-
na, wspierac¢ sie suplementami zioto-
wymi lub silnymi lekami na recepte.
Niestety, te ostatnie powoduja skutki
uboczne oraz uzalezniaja. Wiele os6b
poszukuje naturalnego srodka, ktéry
pomoglby im uzyskaé lepsza jakosé
snu. Swiatowa Organizacja Zdrowia
WHO w raporcie z listopada 2017 roku
uznata za dobroczynne dziatanie CBD

Kannabinbi dy abezsennosc

na organizm czlowieka. Wedlug ba-
dafi Kannabidiol (CBD) i Kannabinol
(CBN) wykazuja duzy potencjal dla
naturalnej regulacji snu i czuwania.
Ich dziatanie przeciwlekowe, prze-
ciwbdlowe i uspokajajace redukuje naj-
cze$ciej wystepujace przyczyny proble-
moéw ze snem. Kannabidiol wptywa tez
na poziom dopaminy we krwi w czasie
snu, co réwniez poprawia jego jako$é.

Wptyw CBD na uktad
endokannabinoidowy
Po odkryciu kannabinoidéw naukow-
cy zastanawiali sie, jak wplywaja one
na ludzkie cialo. Jaki$ czas pézniej
odkryli ogromng sie¢ receptor6w komor-
kowych: uktad endokannabinoidowy.
Ustalono, ze sktada sig on z trzech
cze$ci. Pierwsza z nich to receptory
kannabinoidowe typu 1(CB1) i typu
2(CB2). CB1 umiejscowione sg gltéw-
nie w osrodkowym ukladzie nerwo-
wym, natomiast CB2 we wszystkich
organach i komérkach uktadu od-
pornosciowego, a takze w gleju czy
w komorkach kosci. Druga czesé to
endokannabinoidy, czyli substancje
chemiczne wydzielane przez nasz
organizm, tj. Anandamid (AEA) czy
2AG. Oba endokannabinoidy dziataja
réowniez na skupiskach receptoréw
poza ukladem endokannabinoidowym.
W sktad endokannabinoidéw wcho-
dza jeszcze enzymy i bialka, ktére bu-
duja i rozkladaja endokannabinoidy.
Zadaniem ukladu endokannabino-
idowego jest wspomaganie homeosta-
zy, czyli zdolnosci do utrzymywania
optymalnych dla funkcjonowania or-
ganizmu warunkéw wewnetrznych.

OCZYMLEKARZE...
PROMOCJA

Naukowcy potwierdzili, iz CBD zwigk-
sza poziom anandamidu w organizmie.
Ten neuroprzekaznik wydziela sie pod-
czas snu i relaksu. Czesto nazywany jest
,haturalng marihuang”, ktérg wytwarza
ludzkie ciato. Uspokaja, relaksuje, gene-
ruje poczucie szczescia. Niski poziom
anandamidu ma zwiazek z niepokojem
i zaburzeniami nastroju. Kannabidiol
wigZe sig réwniez z receptorami seroto-
ninowymi, zmniejszajac reakcje lekowe,
redukujac napiecie i obnizajac uczucie
niepokoju. Podsumowujac, Kannabidiol
jest doskonalg alternatywa dla lekéw.

Relaksujac ciato i mézg, pozwoli nam
sie cieszy¢ glebokim i spokojnym snem.
Oleje i ekstrakty Medicann wytwarzane
sg z wyselekcjonowanych recznie zbie-
ranych kwiatostanéw ekologicznych
upraw, co gwarantuje najwyzsza jakosé
i optymalne stezenie CBD. To, co odr6z-
nia Medicann od podobnych wyrobéw,
to najmniej inwazyjny sposéb ekstrakcji
przy uzyciu ekstrahentéw organicznych.
To metoda, ktéra pozwala na zamkniecie
w butelce 100% dobroczynnych sub-
stancji zawartych w roélinie. W olejach
i ekstraktach Medicann, oprécz CBD,
znajdujg sie réwniez inne kannabinoidy:
CBDa, CBN, CBG, CBC oraz flawono-
idy i terpeny naturalnie wystepujace
w konopiach.

Medicann.pl - Producent najwyzszej
jakosci produktéw konopnych, olejow

i ekstraktéw CBD/CBG pozyskanych

z konopi siewnych (Cannabis sativa L)

www.medicann.pl
tel: 533 888 720
e-mail: info@medicann.pl
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Sekret energii zyciowej zawartej w pozywieniu to biofotony. Ich odmtadzajace
i uzdrawiajace dziatanie wynika z tego, ze — jesli jemy swieze rosliny — nasze DNA
wydziela bioiluminescencje. Swiecimy od srodka — piekni, zdrowi, witalni.

jakiegos powodu wiekszosé
religii wywodzi sig z kultur
slonca, stoneczni bohaterowie
budza nasz podziw, a astrologia
od czaséw starozytnych uwaza Slonice
za najwazniejszy obiekt w horoskopie
urodzeniowym, nazywajac ja Swiattem.
Stonice jest symbolem zycia, witalnosci,
zdrowia, mestwa, dziatania. Nie tylko
symbolicznie, ale dostownie. Swiatto
jest elementarnym Zrédtem pozywie-
nia istot zywych. Zycie zalezne jest
od $wiatta, ale tez jego sita pochodzi
od niego. Ludzie, rosliny i zwierzeta bez
$wiatta stopniowo umierajg. Z ostatnig
iskra $wiatta uchodzi zycie. Dr Ruediger
Dahlke, niemiecki lekarz propagujacy
w swoich bestsellerowych ksigzkach
i podczas warsztatéw zdrowe odzywia-
nie uwaza, ze jesteSmy kolekcjonerami
iskier §wiatta i fotonow, ktére sg iden-
tyczne z energia $wiatla. Im wiecej iskier
zbierzemy, tym bardziej czujemy sie
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energiczni. Swiatlo przekazuje infor-
macje 1 tworzy porzadek, ktéry sprzyja
zdrowiu. Jako$¢ naszego jedzenia polega
na jego zdolnosci do magazynowania
$wiatta slonecznego. Zdolnos¢ ta jest
lepsza w zdrowych owocach, ziar-
nach, warzywach, czyli rodlinach, niz
w poéwiartowanych zwierzetach'.

Zycie w ziarnach i owocach roélin
Fritz Albert Popp, niemiecki biofizyk

i naukowiec, badajacy wplyw odzywia-
nia na zdrowie, przeprowadzit setki préb
emanacji fotonéw. Byly lata 70. ubie-
glego wieku i teza, Ze energia zycia
pochodzi ze stonica nie byla jeszcze
wykorzystywana w nauce o odzywianiu.
Popp zajal sie energetycznym przekazem
jedzenia, szukal §wiatta w tym, co jemy.
Zastanawial sie, jak §wiatlo dostaje sie
do naszego wnetrza i w jaki sposéb
mozemy sig nim najlepiej odzywic.
Obserwacja fotonéw doprowadzita ba-

dacza do wniosku, Zze w momencie, gdy
zatrzymuje sie praca serca, u zwierzecia
energia zycia konczy sie, a zaczyna sie
umieranie, natomiast u roélin — kiedy zo-
stanie zerwana sp6jno$¢ z rosling macie-
rzysta. Wyjatek stanowig ziarna i owoce,
ktére przekazujg zycie i przez dlugi czas
zachowuja jego energie. Kiedy w fazie
wzrostu rosliny otrzymuja wiecej slonca,
czujemy to w smaku i wyzsza jest ich
warto$¢ odzywcza. Znawcy wina kosz-
tujac trunek, potrafia oszacowacé liczbe
godzin nastonecznienia winogron. Popp
na Uniwersytecie w Marburgu stworzyt
dzieto swojego zycia — zbadat fotona-
prawe komérek przy uzyciu promienio-
wania UV 2, Badacz korzystat z nauko-
wych wnioskéw Alexandra Gurwitscha,
rosyjskiego embriologa i profesora
histologii, ktéry odkryt biofotony i ktéry
przypuszczal, ze promienie, wzgled-

nie fale swiatla, sg jezykiem komorek,
za pomoca ktérego sig porozumiewa-



ja. W latach 20. XX wieku namierzyt
ultra-stabg emisje fotoné6w UV z zywej
tkanki. Nazwat te emisje fotonéw ,,pro-
mieniami mitogenetycznymi”, ponie-
waz stymulowaly one wzrost podzialu
komérek w pobliskich nienaswietlo-
nych komérkach. Zasugerowal, ze sta-
be fotony moga kontrolowa¢ wzrost
ir6znicowanie komérek. W tamtym
czasie, czyli w epoce biochemii i biolo-
gii molekularnej, badania Gurwitscha
zostaly w duzej mierze zapomniane®.

Przekaz biofotonow
Jednak Popp, ktéry zajmowat sie tak-
ze radioterapig nowotwordw, przyijal,
ze biofotony, przenikajac do naszego
organizmu, wplywaja na to, ze komorki
ukladaja sie w odpowiedni wzér, zapew-
niajgc mu harmonijne funkcjonowanie.
Wiedziano juz, ze fotonaprawa jest
czym$ bardzo waznym w kwestii uda-
remniania rozwoju raka. W tym czasie
wloscy naukowcy oglosili, ze zarodki
zboza wydzielajg wlasne promieniowa-
nie. Popp w swych odkryciach poszedt
dalej — stwierdzil, ze biofotony moga
regulowaé wszystkie procesy zyciowe
organizmu i co wiecej — reprezentujac
szerokg game czestotliwosci, wnikaja
do jadra komérkowego DNA i moga
by¢ w nim przechowywane i uwal-
niane w czasie. Doszed! do wniosku,
ze biofotony wydaja sie komunikowaé
ze wszystkimi komérkami ciata natych-
miastowo w synchronicznej fali energii
informacyjnej*. Japonski naukowcy
potwierdzili, ze dzieki biofotonom na-
stepuje komunikacja migdzykomorkowa,
ktéra opiera sig na szybkosci transmisji
$wiatta. To wlasnie ono najskuteczniej
przenosi informacje i dlatego moze
kodowa¢ je w DNA®. Dalsze badania
z ostatnich lat pokazaly, ze skrecenie
wigzki §wiatta moze tworzy¢ helikalny
ksztalt, ktéry prawdopodobnie moglby
skanowa¢ i kodowaé czeéci DNA oraz
przekazywaé ogromne ilo$ci danych®.
Dzisiaj bez zadnych watpliwosci
wiemy, ze biofotony moga by¢ wytwa-
rzane poprzez dostarczane przez $wiatlo
sloneczne elektrony, emitujac spdjne
uporzadkowane $wiatlo. Przy czym, jesli
chodzi o ich obecnosé¢ w roslinach, krzy-
wa ich promieniowania zawraca szybciej
w przypadku liscia §wiezo zerwanego
niz dlugo przechowywanego. Tajemnica
uzdrawiajgcego dzialania roslin polega

66 Tajemnica uzdrawiajacego dziatania roslin polega
na ich pojemnosci magazynowej Swiatta 99

na ich pojemnosci magazynowej Swia-
tla. Jako zywnos¢ lecznicza szczegélnie
skuteczne sa, kiedy rosng naturalnie
bez udziatu chemikaliéw, a przede
wszystkim kiedy sa Swieze, bo wtedy
ich biolumiscencja jest najwyzsza.

Sita zycia
Energia, ktorg pozyskujemy ze $wiatta
w pozywieniu, podsuneta naukowcom
mys$l, ze w zdrowej diecie nie chodzi
jedynie o odpowiednig ilos¢ kalorii czy
wartosci odzywcze jedzenia. W latach
80. Amerykanie w American Society

for Clinical Nutrition opublikowali ba-
dania, z ktérych wynikato, ze do zycia
potrzebne nam jest co$ wiecej, niz odzy-
wianie i oddychanie. To energia, ktérej
zrédtem jest §wiatto. Konwencjonalna
zachodnia medycyna nie ma na ten
temat zadnej hipotezy, ale wschodnia

Teczowe rosliny
petne swiatia

zna ja od wiekéw. Chinczycy méwiag

o chi a Hindusi o koncepcji prany

jako energii Zycia. Zaden specjalista
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej ani
ajurwedy nie zaleci nam jedzenia mro-
zonek, ktére wedtug nich pozbawione
s jakiejkolwiek warto$ci. Popp zbadat,
ze zamrozone jedzenie, w zaleznosci
od metody, osiaga stabe wartosci bio-
foton6w, co wskazuje na brak energii

Im wiecej koloréw na naszym talerzu, tym lepiej.
Z tych swiezych owocdw i warzyw skomponujesz

positki petne energii.

Czerwone: pomidor, papryka, wisnie, chili, zurawina,
maliny, truskawki, rzodkiewka, granat, rabarbar, czerwony
grejpfrut, czerwona pomarancza, arbuz, boréwka brusznica.

Z6tte/pomaranczowe: pomararicza, papryka, marchew, melon, ananas, brzoskwinia,
dynia, mango, morela, rzepa, grejpfrut, cytryna, papaja, marakuja.

Niebieskie/fioletowe: boréwka czarna, jezyna, czarna porzeczka, winogrono, czerwona
kapusta, czerwona cebula, $liwka, baktazan, figa, burak.

Zielone: szpinak, brokut, jarmuz, satata, bo¢wina, awokado, karczoch, szparagi, bruksel-
ka, pokrzywa, kapusta wioska, chili, papryka, groszek, kiwi, por, limonka, groszek cukrowy,
bazylia, cukinia, gruszka, jabtko, seler, winogrono, fenkut.

Biale/brazowe: pasternak, cebula, czosnek, ziemniak, topinambur, daktyle, rodzynki, bia-
ta kapusta, orzechy kokosowe, liczi, rzodkiew japonska, korzen pietruszki, grzyby, kalafior.
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66 Wszystkie istoty zywe
emanuja bioiluminescencja,
czyli wydzielajg fotony 99

zycia. Po 8 dniach w zamrozonych
pomidorach ich emanacja §wiatta spa-
dta z 160 do 20 jednostek na sekunde.
Jednocze$nie wiadomo, ze zamrozone
jedzenie zachowuje w dobrym stopniu
witaminy. Niezaprzeczalnie rosliny

sg zywnoscia pelng Swiatla, a $wieze
dostarczaja nam najjasniejszego $wiatla
z pierwszego zrodla. Zwierzeta sg jej
drugorzednym zrédlem. Przy okazji
zauwazmy ze drapiezniki pochlaniajg
swoje ofiary na §wiezo. Pomiar biofoto-
noéw potwierdza, ze migso upieczone,
ugotowane, zapeklowane — ma mniej
Swiatla i daje mniej energii. Dr Ruediger
Dahlke pisze, ze w Swiecie przyrody dra-
piezniki czeéciej odczuwaja zmeczenie
niz zaopatrzeni w $wiatto ro§linozercy.
Po polowaniu lwy, tygrysy czy gepardy,
zapadaja w dluga faze snu. Roslinozercy
za$ muszg caly czas dysponowac uwaz-
noscig i wysokim poziomem energii,
zeby w kazdym momencie mie¢ silg
uciec przed miesozerca. Zwierzecy ro-
$linozercy, podobnie jak ludzie weganie,
sg bardziej pokojowo nastawieni do zy-
cia, nie ma w nich agresji. Dahlke, ktéry
sam przeszedl na weganzim, stwierdzit
ze stal sie zdecydowanie bardziej wy-
dajny, a jego studenci zauwazyli u niego

Lista produktéw,

o szczegoblnie
wysokich walorach
energetycznych:

jarmuz, rzezucha, liSciasta
kapusta wioska, kietki bruk-
selki, chifiska kapusta bok choy,
szpinak, rukola, kapusta, brokuty,
kalafior, satata rzymska, zielona

i czerwona papryka, cebula, szparagi,
por, truskawki, grzyby, pomidory, granat,
marchew, jezyny, maliny, czarne jagody,
nasiona Inu, stonecznika, sezamu, konopii,

czerwone winogrona, wisnie, tofu, soczewica, melon

kantalupa, wszystkie rodzje fasoli, sliwki, satata lodowa,
pistacje, ogorki, zielony groszek, migdaty, orzechy nerkow-

ca, awokado, jabtka, masto orzechowe, kukurydza, bana-
ny, owsianka, tosos, ziemniaki, mleko odttuszczone, chleb

z petnego ziarna pszenicy, oliwa z oliwek.

wiekszg wyrozumialosé i tagodnosé.
Jedzac roéliny odkryt, ze potrzebuje
mniej snu niz kiedy jad! migso i nabiat,
ale tez czesciej sie $mieje, wzrést jego
poziom witalnosci i zniknely fizyczne
dolegliwosci. Niemiecki propagator
zdrowia, powolujac sie na badania na-
ukowcow, glosi ze zwierzece pozywienie
wywoluje raka, gdyz nasz organizm nie
potrafi prosto i skutecznie dopasowac
do swoich potrzeb energii innych skom-
plikowanych organizméw’. Problemy
zaczynaja sie juz na pierwszym etapie
przewodu pokarmowego. Badania wska-
zuja, ze w przypadku raka jamy ustnej

i gardla, ogblnie spozywanie wiekszej
ilo$ci owocéw i warzyw, zawierajacych

Dlaczego warto jesc siemie Iniane,

ziarna sezamu oraz dyni?

Sa nasionami, ktdre przekazuja energie zycia. Mozna powiedzie¢, ze to magazyny $wia-
tta, dzieki ktérym odnawiamy swoje DNA. Poza tym sg tak bogate w tluszcze i biatka,
jak produkty zwierzece, ale ich wptyw na organizm jest odwrotny. Zamiast wspierac¢
rozwdj choréb, zapobiegajg im i pomagajg wyzdrowiec. Liczne badania medyczne
wykazaty, ze przedtuzajg zycie. Ziarna maja jeszcze wiecej biatka niz orzechy i szereg
waznych skiadnikéw odzywczych. Siemie Iniane to zrédio kwaséw ttuszczowych
omega-3, ktére warunkujg zdrowie. Jest bogate w lignany poprawiajace perystaltyke
jelit. Siemie Iniane i ziarna sezamu zawierajg ich wiecej niz jakiekolwiek inne pokarmy.
Pomagaja w wyzdrowieniu z raka piersi. Ziarna stonecznika sg bogate w witamine E,
selen, zelazo i inne mineraty. Maja w sobie tak duZzo biatka i aminokwasdw je tworza-
cych, ze sg zdrowym rozwigzaniem dla wegetarian i wegan Ly
i tych wszystkich, ktérzy chcg sie zdrowo odzywiaé. Ziarna BIBLIOGRAFIA '
dyni to kolejne doskonate Zrddto fitosktadnikdw, cynku,
wapnia i zelaza. Ziarna sezamu to rekordzisci w zawarto-
$ci wapnia i w petni przyswajalnych witamin z grupy E*.
- P — T

1. Superodpornosé. Jak "
z positkéw czerpac zdrowie?,
dr Joel Fuhrman, Vital »H

- "~

1. Superodpornosc. Jak z positkow
czerpac zdrowie?, dr Joel
Fuhrman, Vital

witamine C i kwas foliowy, wigze
sie z mniejszym ryzykiem raka®.

Swieci¢ od $rodka

Jedzenie roélin pelnych §wiatla sprawia,
ze DNA wydziela bioiluminescencje.
Mozna powiedzie¢, ze §wiecimy od $rod-
ka, odnawiamy si¢ i mtodniejemy. Na-
uka wie to od czasé6w badan Poppa i da-
lej znajduje potwierdzenia tego faktu.
Wszystkie istoty zywe emanujg bioilumi-
nescencja, czyli wydzielajg fotony. U lu-
dzi dochodzi do tego, gdy jedza §wieze
ro$liny i — w mniejszym stopniu — po-
bierajg §wiatto bezposrednio ze Swiatla
stonecznego przez skére. Wszystkie ssaki
magazynujg energie stoneczng w DNA,
ktére wydziela bioiluminescencje. Jako$é
naszego DNA nie zalezy jedynie od jego
chemicznej substancji i kolejnosci, ale

Pokarmy bogate
w pierwiastki

Fasola: potas, wapn, magnez, cynk,
fosfor, zelazo

Pokrzywa: magnez, potas, zelazo, wapn,
krzem

Brokuty: potas, wapn, cynk, fosfor, zelazo
Jarmuz: wapn, potas, magnez, zelazo,
fosfor, mangan

Soczewica: magnez, cynk

Mniszek: zelazo, magnez, potas
Papryka: potas, wapn, magnez

Szpinak: potas, wapn, magnez

Seler naciowy: potas, wapn

Pomidor: potas

Szparagi: potas



réwniez w zapisanym $wietle jego po-
dwdjnej helisy — w wewnetrznym jadrze
komoérki zycia. Swiatlo jest wzorem fal
elektromagnetycznych, odpowiedzial-
nym za utrzymanie porzadku w systemie
naszego organizmu. Brak swiatla przy-
czynia sie do zalamania tej harmonii,
skutkujac powstawaniem nowotworéw,
zwlaszcza mézgu®. To, Ze przyjmowanie
Swiatla jest wazne dla naszej egzysten-
cji, stato sie w ostatnich latach bardziej
oczywiste dzieki przekonaniu, ze wita-
mina D, ktéra oddzialuje na naszg skore
poprzez nastonecznienie, jest wazniejsza
niz wczesniej zakladano. Z jakiego$
powodu prawie wszystkie nasze organy
majg w swoich komdrkach receptory
witaminy D. Naukowcy méwig o niej
jako o istotnym hormonie, ktérego brak
przyczynia sie miedzy innymi do raka,
ale nie tylko. Ze wzgledu na jej istotng
role w regulacji odpowiedzi zapalnej
oraz wytwarzaniu cytokin zwraca sie
uwage na jej role w rozwoju choréb

o podiozu autoimmunologicznym, ta-
kich jak cukrzyca typu 1, toczen rumie-
niowaty, reumatoidalne zapalenie sta-
wow, stwardnienie rozsiane, nieswoiste
zapalenia jelit, tuszczyca, bielactwo czy
twardzina, w ktérych witamina D ma po-
tencjalne szerokie zastosowanie zar6w-
no w prewencji, jak i wspomaganiu
dzialan terapeutycznych'’. Dr Dahlke
pisze, ze dlatego wlasnie wazne jest
nastonecznianie ciata, czyli przeby-
wanie na $wiezym powietrzu w sto-
neczne dni tak dtugo, jak mozna.

ZDROWY STYL ZYCIA

Co wspiera diete weganska? Klasyczne pierwiastki.

Jak rozpoznaé, ze nam ich brakuje? | w jakich roslinach ich szukaé?

MAGNEZ

Jesli organizmowi zaczyna brakowa¢ magnezu w komdrkach, objawia sie to nastepujgcymi
dolegliwosciami: utrata apetytu, nudnosci, biegunka, wymioty, przemeczenie, ostabie-

nie, omdlenia, skurcze i béle mies$ni. Bardziej powazne symptomy to: konwulsje, drzenie,
niekontrolowane skurcze miesni, dretwienie oraz nieregularna praca serca (w powaznych
stanach czestokurcz komor, kotatanie serca, migotanie komor), ostabienie struktury kosci.
Jesli brak magnezu przecigga sie w czasie, zwieksza sie ryzyko wystapienia dolegliwosci
neurologicznych i psychiatrycznych. To: apatia, depresja, problemy z pamiecia i koncentra-
¢ja, poczucie zagubienia, zwidy i szum w uszach.

Wieksze ilosci magnezu obecne s w takich produktach, jak:

pestki dyni, otreby pszenne, mak niebieski, nasiona sezamu, nasiona stonecznika, zarodki
pszenne, nasiona Inu, kasza gryczana, migdaty, nasiona soi, orzechy arachidowe, nasiona
fasoli biatej, pistacje, orzechy laskowe, nasiona grochu, ptatki owsiane, suszone banany,
kasza jaglana, ryz brazowy, orzechy wtoskie, wiérki kokosowe, figi suszone, kietki soi, chleb
zytni petnoziarnisty, natka pietruszki, pumpernikiel, chleb zytni razowy, daktyle suszone,
szpinak, morele suszone, rodzynki, sliwki suszone.

ZELAZO

Osoby cierpigce na niedobdr zelaza czujg sie zmeczone i wyczerpane, s tez bardziej po-
datne na infekcje. Do typowych objaw6w niedoboru zelaza naleza réwniez: wewnetrzny
niepokaj, nerwowosé, béle gtowy, ktopoty z pamiecia i zwiekszona wrazliwo$¢ na zimno,
kotatanie serca, a takze przyspieszony i staby puls. Moga tez pojawic sie dusznosci podczas
wysitku. Na niedobér zelaza reaguje tarczyca, ktéra przestaje prawidtowo funkcjonowac,
wypadaja wiosy i tamig sie paznokcie. Najbardziej powazna postacig niedoboru Zelaza jest
niedokrwistos¢, czyli anemia. Jej objawy to blados¢ skory i warg, ostabienie proceséw my-
$lowych, sity miesni, arytmia, zadyszka.

Rosliny zawierajace zelazo:

- soja, fasola biata, soczewica, ciecierzyca, tofu, tempeh, natka pietruszki, ziemniaki goto-
wane ze skora, szpinak, botwina, szparagi, zielony groszek, jarmuz, szczypiorek, kiszona
kapusta, rukola, brukselka, brokut, jagody goji, morele suszone, rodzynki, figi suszone,
marakuja, czarna porzeczka, pomarancza, maliny, truskawki, boréwki, awokado,

— sezam, pestki dyni, nasiona konopi, nasiona chia, pestki stonecznika, orzechy nerkow-
ca, siemie Iniane, orzechy laskowe, orzechy ziemne, pistacje, migdaty, wiérki kokosowe,
orzechy wioskie, orzechy brazylijskie.

WAPN

Dtugotrwaty niedobdr wapnia prowadzi do osteomalacji (niedostatecznego wysycenia kosci
wapniem) i zwiekszenia ryzyka rozwoju osteoporozy. Ponadto niedobory wapnia powodujg
ostabienie zebdw, tezyczke, nadpobudliwos¢ , zaburzenia neurologiczne, zaburzenia pracy
serca i wzrost ci$nienia tetniczego krwi.

20 produktéw roslinnych bogatych w waphn:

karob, nasiona chia, ziarna sezamu, ziarna maku, migdaly, fasola biata, soja, kapusta pak
choi, kapusta wtoska, rukiew wodna, natka pietruszki, jarmuz, rukola, li$cie mniszka le-
karskiego, liscie rzepy, koperek, komosa biata, amarantus,

pokrzywa, otreby pszenne. BIBLIOGRAFIA
1. Exp Gerontol Jul-Oct

1993;28(4-5):

Mity o diecie weganskiej

Jezeli chcemy diugo zy¢ w zdrowiu,
czyli spowolnié¢ procesy starzenia, mu-
simy dostarcza¢ sobie energii witalnej
w formie $wiatta. Zywe pozywienie
jest tu nieodzowne. Regeneracja nasze-
go DNA jest mozliwa dzieki Swiezym
ro$linom w postaci smoothie lub ca-
lych owocéw, satatkach czy potrawach

z surowych warzyw. Dahlke zauwaza,
ze wigkszos¢ z nas, zwlaszcza w chlod-
niejsze miesiace, potrzebuje ciepta zycia
poprzez potrawy zawierajace energie
Yang, czyli dlugo podgrzewane i ugoto-
wane jedzenie. Koncepcje ta zaczerpnal
z tradycyjnej medycyny chinskiej. Tera-
peuci TMC, w przeciwienstwie do nie-
mieckiego lekarza i dietetyka, odrzucajg
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poszczenie. Ten za$ uwaza, ze to dla
organizmu szansa, dzieki ktérej energia
zycia plynie i sig nie zuzywa, a nawet
regeneruje. Zaleca tez odrzuci¢ wszystko
to, co szkodliwe i niebezpieczne — a ma
na mys$li biatka zwierzece — na rzecz
ro$linnego pelnowartosciowego jedzenia
- czyli $wiezego, uprawianego lokalnie,
pelnego swiatta''. Jesli chodzi o temat
biatek — fakty sg jasne i wyrazne. We-
dtug prof. Clausa Leizmanna rosliny
stragczkowe zawierajg 20-35% biatka,

Witamina B12 - zalecana dla wegan

Kiedy sie méwi o niedozywieniu wegan, a nawet wegetarian — pada nazwa witami-

ny B12, ktérg okresla sie tez jako kobalamine. Organizm produkuije ja, ale gleboko w jelicie,
co powoduje Ze nie moze zostac przyswojona. Jej niedob6r moze doprowadzi¢ do anemii
sierpowatej, a takze probleméw z uktadem nerwowym. Witamina B 12 jest syntetyzo-
wana przez okreslone bakterie w przewodzie pokarmowym zwierzat, a nastepnie jest
wchtaniana przez zwierze-zywiciela. Wystepuje zatem w tkankach zwierzecych. Pokar-
my w nig bogate to: watroba, wotowina i jagniecina, kurczak, jaja i produkty mleczne'.

Nie ma naturalnie wystepujacych bioaktywnych form witaminy B12. Owszem, zawierajg
ja algii grzyby, ale organizm ludzki ich nie przyswaja. Chociaz sg 2 badania sugerujace, ze
niektére rodzaje japoriskich wodorostéw ffjon zapobiegty niedoborowi witaminy B12 u we-
gan?. Nieznacznie wchianiamy jg z pokarméw takich

za$ mieso nie wiecej niz 20%. Coraz
wiecej dowodéw naukowych wskazuje,
ze zdrowe diety weganskie oraz r6znego
typu wegetarianskie sa dla korzystne
dla zdrowia. Profity wynikaja z nizszego
spozycia tluszczéw nasyconych, cho-
lesterolu i biatka zwierzecego, a takze
wyzszego spozycia weglowodanéw
zlozonych, blonnika pokarmowego,
magnezu, kwasu foliowego, wita-

miny C i E, karotenoidéw i innych fito-
chemikaliéw. W przesztosci opisywano,
ze diety wegetarianskie majq niedob6r
kilku sktadnikéw odzywczych, w tym
biatka, Zzelaza, cynku, wapnia, witaminy
B12 i A, kwaséw ttuszczowych ome- — A

w formie metylokobalaminy.

ga-3 i jodu. Liczne badania wykazaty,
ze obserwowane niedobory sg zwykle
spowodowane zlym planowaniem
positkéw a takze zupelnym brakiem
suplementacji. Dobrze zbilansowane
diety weganskie sa odpowiednie dla
wszystkich etap6éw zycia, w tym dla

Peten biofotonow zielony
koktajl z jarmuzem

przepis na 2 porcje

sktadniki:

— 8 duzych lisci jarmuzu

— garsc Swiezych lisci szpinaku
- garsc swiezej rzezuchy

- 15 limonki

- 300 g migzszu z6ttego melona
- 1duza gruszka

- 2 szklanki wody mineralnej

- 11yzka siemienia Inianego

Zielone liscie przebierz, optucz pod biezaca wodg i dobrze osusz. Nastepnie
porwij i wrzu¢ do pojemnika blendera. Dodaj posiekana rzezuche, zalej
sokiem wyci$nietym z limonki. Obrane i oczyszczone owoce pokrdj na czastki
i dodaj do lisci. Wlej jedng szklanke wody i catos$¢ zmiksuj. Jesli koktajl jest
gesty, wlej drugg szklanke wody. Wsyp siemie Iniane i wymieszaj.
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jak tempeh i tajski sos rybny?. Dr Ruediger Dahlke
w swojej ksigzce ,,Superoodzywianie. Energia, wital-
nos¢, zdrowie” zaleca przyjmowanie jej raz dziennie

BIBLIOGRAFIA
. |. Clin. Nutr. 1966; 18 : 176-184
2. Annu. Rev. Nutr. 2004; 24 : 299-326
3. Exp. Biol. Med. 2007; 232 : 1266-1274

dzieci, mlodziezy, kobiet w ciazy i kar-
migcych, oséb starszych i sportowcéw
wyczynowych. W wiekszosci przypad-
kéw sg tez korzystne w zapobieganiu

i leczeniu niektérych choréb, takich jak:
choroby uktadu krgzenia, nadcisnienie,
cukrzyca, rak, osteoporoza, choroby
nerek i demencja, a takze choroby
uchytkowe, kamienie zéiciowe i reu-
matoidalne zapalenie staw6w. Powody
wyboru diety weganskiej czesto wykra-
czaja poza zdrowie i dobre samopoczu-
cie, i obejmujg miedzy innymi wzgledy
ekonomiczne, ekologiczne i spoleczne.
Wplyw tych aspektéw jest przedmio-
tem nowej dziedziny ekologii Zywienia,
ktéra zajmuje sig zréwnowazonymi
stylami zycia i rozwojem czlowieka'”.
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Pomaga zachowac energie
wspomaga uklad nerwowy!

. Cefavit 812 zawiera bioaktywng

metylokobalamine,
wchtaniang bezposrednio
przez blone $Sluzowa

1 tabletka zawiera
400 pg witaminy
B12.

//, jamy ustnej.

Ceiavit®812

Nahrungserganzungsmittel Vitamin 812 ir a
mit bioaktivem Methylcobalamin

J

hochdosiet

\l ]
812 gegen Miidigkeit
‘ aktiv IUr Energie und Nerven
{1 | €0 Kautabletten a 9

mit Himbeergeschmack u
Opakowanie oznakowano naklejkg w jezyku polskim.
Witamina B12:

V przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego
YV pomaga w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny

V' pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu ukiadu nerwowego 8 1 2
atakze utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych
V przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia | znuzenia aktiV

Y pomaga w prawidtowej produkcji czerwonych krwinek
Y pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu ukiadu odpornosciowego.

Dystrybutor: APC Instytut Sp. z o.0. o o o 7
02-305 Warszawa, Al. Jerozolimskie 146 C ] Pytai W apte«e

tel. (22) 668 68 23 www.apcinstytut.pl
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sr6d wszystkich naszych
koronawirusowych
lek6éw i obsesji medial-
nych ostatniego roku
jedno rzadko zadawane pytanie
jest niczym slon w salonie, ktérego
nikt nie widzi. Brzmi ono: dlaczego
dzieje sie tak, ze niektorzy, na przy-
klad dzieci i mlodzi ludzie, nawet
nie zauwaza, jesli zarazg sie tym
»$miertelnym” wirusem, podczas gdy
wiekszos¢é pozostalych przechodzi
infekcje covid-19 tak jak typowe
przeziebienie lub grype, a tylko
mata grupa, w sktad ktérej wchodza
przede wszystkim osoby starsze,
slabsze i schorowane, ponosza
miazdzaca porazke w bitwie, ktéra
konczy sig na cmentarzu? Co spra-
wia, ze jedni sg tak mocni, a inni
tak stabi wobec koronawirusa?
Odpowiedzi udzielila grupa
naukowcéw i lekarzy w artykule
opublikowanym pod koniec roku
2020, kiedy stwierdzono wprost:
»Dysfunkcjonalny uktad odpor-
no$ciowy wydaje sie by¢ gléw-
nym czynnikiem determinujacym
powazna lub $miertelng reakcje
na infekcje wirusows (zar6wno
wirusem covid-19 jak tez SARS
i grypy)”'. Nie jest zaskoczeniem,
ze wirusy wykorzystuja ostabiony
uktad immunologiczny, a jednak
zadna ze strategii zdrowia publicz-
nego, przyjetych na calym swiecie
w odpowiedzi na covid-19, nie
zajmuje sig odpornos$cig 0s6b naj-
bardziej zagrozonych tg choroba.
Autorzy artykulu Toxicology Re-
ports, migdzy innymi znany izraelski
lekarz i autor 26 podrecznikéw im-
munologii Yehuda Shoenfeld, wloska
biochemiczka Darja Kanduc, adiunkt
z Georgia Institute of Technology
Ronalda Kostoffa, grecki toksykolog
i autor licznych publikacji Aristidisa
zauwazyli, Ze odpowiedzZ na co-
vid-19 w sferze zdrowia publicznego
opiera sig na trzech taktykach.
Pierwsza to zabezpieczanie sig
przed wirusem poprzez lockdowny,
maski i dystans spoleczny. Druga
strategia polega na lagodzeniu obja-
wow konwencjonalnym leczeniem
farmaceutycznym, w momencie, gdy
uktad odpornosciowy przestaje sig
juz broni¢, przez co rozwija sie ciez-

ka infekcja. Trzeci wreszcie sposéb
to szczepienie przeciwko konkret-
nej odmianie wirusa powtarzane
tak czesto, jak bedzie to konieczne.
Wszystkie te zalecenia, zdaniem
badaczy, sa ,oparte na przekona-
niu, ze pandemie czy epidemie
mozna ograniczac i zapobiega¢ im,
zachowujac jednoczesnie w duzej
czesci populacji swiatowej styl zycia
niszczacy uklad odpornosciowy”.

A moze adresatem naszych dzia-
tai powinna by¢ wlasnie ostabiona
odporno$é? Na przyklad alkohol jest
bezdyskusyjnie przyczyna spusto-
szenia w ukladzie immunologicz-
nym, a mimo to zadna instytucja
zdrowia publicznego na $wiecie
nie rozpoczela szerokiej kampanii,
zachecajacej do zrezygnowania z pi-
cia po to, by uktad odpornosciowy
moglt skuteczniej walczy¢ z infekcjg
covid-19. Nie ma réwniez plakatéw
ostrzegajacych o niedoborach wita-
miny CiD u podatnych na zacho-
rowania os6b w podesztym wieku,
chociaz problem ten udokumentowa-
ny jest rozlegla literaturg medyczna.
Mimo ze instytucje zdrowia publicz-
nego nasycajg media przekazami
na temat masek i szczepien, brak
jest publicznych kampanii, ktére
przedstawiatyby korzysci ptynace
z ¢wiczen fizycznych czy tez dziala-
nia naturalnych przeciwutleniaczy
o silnych witasciwosciach przeciwwi-
rusowych i przeciwbakteryjnych.
Taktyki omijajace prawdziwy pro-
blem - a nasilajace lek i stres — maja
jedna podstawowg wade: sg niesku-
teczne w dluzszej perspektywie.
Staby uktad odpornosciowy, ktéry
przezyje jeden atak wirusa, nadal
podatny jest na inne zabéjcze cho-
roby. Jesli nawet zostanie zaszcze-
piony przeciwko jednemu wirusowi,
wcigz bedzie podatny na pozostate.

Jak zauwazyli badacze w Toxico-
logy Reports: ,,Jedyng prawdziwa
ochrong przeciwko przyszlej pan-
demii covid-19 albo jakiejkolwiek
innej pandemii lub epidemii wi-
rusowej jest ta, ktéra udowodnita
swa skuteczno$¢ w pandemiach
SARS, MERS i covid-19, jak row-
niez w corocznych epidemiach
grypy: zdrowy uktad odpornoscio-
wy, zdolny do neutralizowania

RAPORT SPECIALN

wnikajacych do organizmu wiruséw,
tak jak zaplanowata to natura”.
Jak zauwazy! dr Robert Verkerk,
zalozyciel i dyrektor Alliance for
Natural Health International (www.
anhinternational.org), wzmacnianie
uktadu odpornosciowego przynosi
tez dodatkowe korzysci: ,Jezeli po-
mozemy populacji ulepszy¢ sposéb
odzywiania i funkcje metaboliczne
w celu zmniejszenia podatnosci
na covid-19, jednoczesnie zredu-
kujemy tez ryzyko niemal kazdej
choroby przewleklej i autoimmuno-
logicznej”. Do choréb tych naleza:
choroby serca, rak, otylosé, cukrzy-
ca typu 2, demencja i fala choréb
autoimmunologicznych, takich jak
choroba Crohna, reumatoidalne
zapalenie staw6w i wrzodziejace
zapalenie jelita grubego. Choroby te,
zanim pojawil sig covid-19, uwazano
za powaznie zagrazajgce systemom
opieki zdrowotnej. Dr Verkerk ziden-
tyfikowatl 52 czynniki wywierajgce
wplyw na funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego, z czego ponad
polowe mozemy kontrolowac®.

Nie jest zbiegiem okoliczno-
§ci, ze ludzie stajq sig bardziej
podatni na zachorowania w mia-
re, jak sie starzejg. W przypadku
covid-19 ryzyko $mierci wzrasta
z wiekiem od 0,003% u 0séb po-
nizej 20. r.z. do 0,456% u 0s6éb
w wieku 60-64 lat, 3,2% w wieku
75-79 lat, po czym strzela w gére
do 8,3% dla 0séb powyzej 80. r.z.
W Stanach Zjednoczonych sred-
ni wiek zgon6éw przed pandemig
wynosit 78,6 lat, z powodu co-
vid-19 wzrést do 80 lat, a w Wiel-
kiej Brytanii do 82,4 lat".

Wszystko zalezy

od telomerow

Tempo starzenia sie organizmu za-
lezne jest miedzy innymi od diugosci
telomeréw. Sa to struktury przypo-
minajace czapeczki, ktére znajduja
sie na konicach chromosoméw, chro-
nigc DNA w podobny sposéb, w jaki
plastikowe konicéwki sznurowadet
zabezpieczaja je przed strzepieniem.
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Telomery ulegajg skréceniu za kazdym razem, gdy
komorka sie dzieli. Dlugos¢ telomerdw jest biolo-
gicznym markerem przedwczesnego starzenia. Nasza
metryka i dlugos¢ telomeréw nie zawsze sg ze sobg
skorelowane. Krétkie telomery idg w parze z wieloma
chorobami przewleklymi, takimi jak: choroby serca,
udar, rak, artretyzm, osteoporoza, za¢ma, cukrzyca
typu 2, nadci$nienie, choroby psychiczne, przewlekta
obturacyjna choroba pluc oraz otepienie’. Nie dziwi
wiec fakt, ze w nowym badaniu stwierdzono, iz oso-
by z najciezszymi przypadkami covid-19 miaty krot-
sze telomery®. Chociaz tempo skracania
sie telomeréw jest do pewnego stop-
nia dziedziczne, to jednak wplywajg
na nie takze inne czynniki, od palenia

i aktywnosci fizycznej po odzywianie

i przyjmowanie witamin®. PoniZej prze-
analizujemy, co wplywa pozytywnie

na dlugosc¢ telomeréw i — co za tym
idzie — na silniejszy uklad odpornoscio-
wy. Tym sposobem dowiemy sie, jak
wzmocni¢ naszg obrone przez kazda

z zabbjczych choréb, jakie nam groza.

Witamina D
Roger Seheult, wspoélzalozyciel Med-
Cram.com, pracujacy w Kalifornii

Krétkie telomery idg
w parze sg z wieloma

jako metabolit 25-hydroksywitaminy D czyli 250HD)
obniza sig z wiekiem, a spadek ten powigzany jest
z ostabieniem odpornosci®. Wykazano réwniez,
ze zwiazek zmniejsza tempo skracania telomeréow'®.
Niedawne badanie, obejmujace 20 krajéw europej-
skich, wykazalo, ze poziom §miertelnosci z powodu
covid-19 wzrastal wraz ze spadkiem $redniego pozio-
mu witaminy D w surowicy krwi w danym kraju''.
Nie jest zaskoczeniem, Ze inne przeprowadzone ostat-
nio badanie pokazalo, ze ponad 82% osdb hospitalizo-
wanych z powodu zarazenia covid-19 mialo niedobér
witaminy D w poréwnaniu do zaled-
wie 47% w grupie kontrolnej populacji
ogoblnej. A wsréd pacjentéw hospitali-
zowanych z powodu covid-19 u oséb
z niedoborem witaminy D czesciej
wystepowalo nadcisnienie i choroby
uktadu krazenia, jak réwniez dluzej
przebywaly one w szpitalu niz ci,
u ktérych poziom 250HD w surowicy
miedcil sie w zakresie co najmniej
20 ng/mL (patrz ramka po prawej)'”.
Naszego wieku nie mozemy zmie-
ni¢, ale suplementacja witaminy D, jak
udowodniono, moze ochroni¢ nas
przed inwazjg wiruséw. Dokonany
w roku 2017 przeglad 25 réznych ba-

na pierwszej linii w intensywnej
opiece medycznej, specjalista choréb
wewnetrznych i pulmonologii, twier-
dzi, ze najlepiej udokumentowanym
naukowo suplementem, wzmacnia-

chorobami
przewleklymi, takimi
jak: choroby serca, rak,
artretyzm, osteoporoza

dan, obejmujacych ponad 11 tys. pa-
cjentéw pokazal, ze suplementacja
witaminy D jest bezpieczna i chroni
przed infekcjami gérnych drég od-
dechowych'. Coraz wiecej badan
potwierdza obecnie, Ze stosowanie

jacym uklad odpornosciowy przed
covid-19, jest witamina D’. Jest ona
raczej hormonem niz witaming i wy-
wiera silny wplyw na wszystkie uktady
organizmu, a szczeg6lnie na uktad
immunologiczny. Pomaga produkowac
zwiazki przypominajace antybiotyki
(zwane peptydami przeciwdrobnoustro-
jowymi), ktére zabijaja zakazne drob-
noustroje. Réwnowazy tez odpowiedz
immunologiczng na infekcje, ograni-
czajac odpowiedzi hiper-zapalne - tak
zwane burze cytokinowe — bedace jedng
z gtéwnych przyczyn $mierci w co-
vid-19 i grypie. Powstrzymuje réwniez
uktad odpornosciowy przed zwracaniem sie przeciw-
ko sobie samemu, zapobiegajac wyniszczajacym i cze-
sto nieuleczalnym chorobom autoimmunologicznym.
Badania naukowe, siegajace ponad dekade wstecz,
wykazywaly, Ze osoby z wyzszym poziomem wi-
taminy D sg mniej podatne na infekcje. W jednym
z badan przeanalizowano dane ponad 19 tys. uczest-
nikéw i stwierdzono, ze osoby z najwyzszym pozio-
mem witaminy D najrzadziej chorowaly na infekcje
goérnych drég oddechowych®. Ustalono, Zze poziom
stonecznej witaminy w surowicy krwi (mierzony
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1 otepienie. W nowym
badaniu stwierdzono,
iz osoby z najciezszymi
przypadkami
covid-19 mialy krétsze

telomery.

,dotadowujgcych” dawek witami-
ny D u pacjentéw hospitalizowanych
z powodu infekcji covid-19 przyno-
si zmniejszenie §miertelno$ci'.
Medycyna konwencjonalna coraz
powszechniej przyznaje, ze witamina
D istotnie odgrywa role w zapobie-
ganiu i pokonywaniu infekcji oraz
w przeciwdzialaniu zgonom. Wciaz
jednak trwa dyskusja na temat jej
dawkowania. Aktualnie na calym
$wiecie sg w toku 73 badania klinicz-
ne, w ktoérych obserwuje sie wptyw
witaminy D w r6znych dawkach
na covid-19'°. Jednym z nich jest badanie Coronavit
z Queen Mary University w Londynie, w ktérym wi-
tamina D podawana jest 5 tys. mieszkanicow Wielkiej
Brytanii w celu stwierdzenia, czy zapobiega covid-19
i innym infekcjom drég oddechowych'. Szkocja nie
czeka na rezultaty badan, lecz zaczeta wydawaé wi-
tamine D osobom zamknigtym w domach podczas
pandemii'’. A w listopadzie grupa francuskich leka-
rzy zalecila, by wszyscy obywatele Francji — gdzie
41 procent populacji ma zimg niedob6r witaminy
D - przyjmowali witaming D w suplementach.



Ignorowanie zdrowia
publicznego

Wiekszo$¢ instytucji zdrowia publicz-
nego nie podziela jednak entuzjazmu
lekarzy z pierwszej linii frontu walki

z pandemig w kwestii witaminy D. Za-
chowujg dziwne milczenie na temat od-
kry¢ naukowych, ukazujacych zar6wno
niebezpieczenstwa niedoboru witaminy
D, jak i podkreslajacych jej potezne
dzialanie przeciwko covid-19 i in-

nym wirusom, a takze powigzanie
suplementacji tej witaminy z nizszym
odsetkiem zgonéw. Sad federalny Sta-
néw Zjednoczonych nakazal wrecz
pewnej firmie z Georgii zaprzestania
reklamowania witaminy D jako sposo-
bu zapobiegania covid-19 lub strategii
jego leczenia. — Amerykanie oczekuja

i zasluguja na leczenie, ktérego bezpie-
czenistwo i skuteczno$é zostaty udowod-
nione naukowo. Stawianie twierdzen,
iz niesprawdzone leki moga leczy¢ lub
zapobiega¢ chorobom, wlgcznie z co-
vid-19, zagraza zdrowiu konsumentéw
— o$wiadczyla Stacy Amin, gléwny radca
prawny Amerykanskiej Agencji Zywno-

Aktualnie na catym

Swiecie trwajg

73 badania kliniczne,
wykorzystujace

witamine D

w réznych dawkach
do zapobiegania
i leczenia infekcji

covid-19
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$ci i Lekéw (FDA). - W dalszym ciagu
bedziemy angazowac sie w $ciganie
i podejmowanie niezwlocznych dziatan
wobec tych, ktérzy probuja podwazyé
regulacyjne funkcje FDA poprzez noto-
ryczne lekcewazenie prawa i dystrybu-
cje niezatwierdzonych produktow'.
Chociaz naukowo potwierdzono,
ze niedobér witaminy D sprawia,
ze uktad odpornosciowy staje sie po-
datny na ataki patogendéw, a ludzie
— podatni na zachorowania, mozemy
spodziewac sie, ze FDA bedzie ogra-
nicza¢ dostep do witaminy mogacej
ratowac zycie. Czy to mozliwe, ze wi-
tamina D ma taka moc, ze mogtaby
zrujnowac realizowang w przyspie-
szonym trybie i wysoce dochodowsg
strategie FDA, bazujaca na szczepie-
niach przeciwko koronawirusowi?

Za darmo, jak stonce

Przez wiekszg czes¢ roku stoneczna
witamina jest darmowa! Najbardziej
bioaktywna forma tego zwigzku jest
produkowana wtedy, gdy na nasza skére
padaja promienie ultrafioletowe (UV)
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ze $wiatla stfonecznego. Mozemy tez czerpac ja w nie-
wielkich ilosciach z innych Zrédet, np. z jaj czy mleka,
ale znacznie wiecej nasz organizm wytwarza jej pod
wplywem stonica. Wedlug jednego z badan, zaledwie
30 min wystawienia na stonice ,catej powierzchni skory”
w poludnie w $rodku lata w Oslo w Norwegii, powo-
duje wytworzenie ilosci witaminy D odpowiadajacej
10-20 tys. j,m, przyjetych doustnie®. Ci, ktérzy nie moga
opalac sie nago, otrzymajg sporg dawke tego zwigzku
podczas poélgodzinnej ekspozycji na pelne stonice, nawet
jesli beda ubrani w szorty i koszulke. Na wielu szeroko-
$ciach geograficznych storice nie dostarcza jednak wi-
taminy D zima i niezbedna jest suplementacja doustna,
by zachowac jej wysoki poziom, co moze by¢ przyczyna
sezonowosSci grypy (i covid-19), ktére nasilaja sie do-
ktadnie wtedy, gdy poziom witaminy gwaltownie spada.
Badacze z University of Liverpool w Anglii oraz z Tri-
nity College i St. James Hospital w Irlandii przeanali-
zowali dane o $miertelnosci z powodu covid-19 i do-
strzegli wyrazng prawidlowos¢. Jak zaobserwowali,
»gdy dane o §miertelnosci na milion os6b nalozy sig
na szeroko$¢ geograficzng, wida¢, ze wszystkie kraje
lezace ponizej 35 stopni szerokosci pétnocnej majg
stosunkowo niska liczbe zgonéw”. Wykazano réwniez,
ze niedobér witaminy D skorelowany jest z nadci$nie-
niem, cukrzyca, otyloscig i pochodzeniem etnicznym,
a wszystkie te czynniki wigzane sg z podwyzszo-
nym ryzykiem ciezkiego przebiegu covid-197%'.

Dawkowanie witaminy D

Instytucje zdrowia publicznego wciaz ostrzegaja

przed niebezpieczenstwami suplementacji witami-

ny D i ograniczaja dawki do poziomu absolutnego

minimum, czyli 400-800 j.m. Natomiast lekarze tacy

jak Roger Seheult twierdza, ze wiekszo$¢ os6b moze

bezpiecznie przyjmowaé dawki siegajace nawet

50 tys. j,m. witaminy D3 przez pierwsze siedem dni,

jezeli wczeséniej jej nie braly. Potem, w okresie braku

ekspozycji na $wiatlo stoneczne, mozna przejs¢ do daw-

ki podtrzymujacej w wysokosci 4-5 tys. j.m. dziennie.

Seheult cytuje badanie z Mayo Clinic, ktére trwa-

to 10 lat i objelo ponad 20 tys. os6b. Sposréd nich

tylko u jednej wystapily objawy toksycznosci wita-

miny D po jej suplementowaniu, i to po przyjmowa-

niu oszatamiajgcej dawki 50 tys. j.m. dziennie przez

3 miesigce jako dodatek do suplementacji wapnia®”.
Neurochirurg i autor ksigzek o zywieniu, Russell Blay-

lock, zaleca, by kobiety cigzarne suplementowaly co naj-

mniej 2 000 j.m. witaminy D3 przez caly czas trwania

cigzy i w okresie karmienia piersia. Twierdzi réwniez,

ze nawet noworodkom mozna podawac¢ co najmniej

500 j.m. witaminy D3, a matym dzieciom 1 000. j.m.

dziennie”. Niektére osoby z rzadkimi schorzeniami

zwigzanymi z nadmiernym poziomem wapnia w or-

ganizmie, takimi jak sarkoidoza lub zespét Williamsa,

nie powinny w ogéle suplementowaé¢ witaminy D. Dla

tych, ktérzy obawiajg sie jej nadmiaru, zabezpiecze-

niem sg badania krwi sprawdzajace jej poziom.
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Drobnoustroje i zdrowie immunologiczne

Nasze jelita skolonizowane sg przez ogromnga i zréznicowang bioce-
noze drobnoustrojéw, obejmujaca bakterie, wirusy i grzyby, z ktérych
wszystkie wywierajg silny wptyw na naszg odpornos¢. W ostatnim
dziesiecioleciu badania naukowe wykazaty, ze kazdy z nas skoloni-
zowany jest przez odmienng flore bakteryjna. Dowiedziono réwniez,
ze wptywajac na jej sktad, mozna wyleczy¢ pewne choroby. Poza tym
wiemy, ze rézne gatunki drobnoustrojéw w rézny sposéb wptywajg
na poszczegdlne elementy uktadu odpornosciowego i moga wywoty-
wac efekty pro- lub przeciwzapalne. Tak wiec drobnoustroje w jelitach
decyduja ostatecznie o naszej odpornosci na infekcje i choroby®.

Jak stwierdzono w artykule opublikowanym w styczniu tego roku,
dobroczynny wptyw mikrobioty jelitowej na odpornos¢ nie ogra-
nicza sie do jelit, lecz rozcigga sie réwniez na caly organizm, az do
odleglych narzadéw, m.in. ptuc. W artykule tym badacze z O$rod-
ka Infekcji i Odpornosci Uniwersytetu w Lille we Francji dokonali
przegladu prac zajmujacych sie tym, jak uzycie antybiotykéw moze
niszczy¢ bakterie jelitowe lub konkretne ich gatunki i zwiekszac
podatnosc na infekcje, takie jak salmonella i E. coli. Przytaczajg
oni tuzin badan, pokazujacych, jak ,myszy pozbawione mikrobio-
ty (czyli pozbawione mikroorganizméw) lub otrzymujgce doustne
antybiotyki (o szeroki spektrum dziatania lub celowane, takie jak
neomycyna, metronidazol lub wankomycyna) tracity odporno$¢”.
Zaburzenie naturalnego srodowiska jelit przez antybiotyki ostabia
wrodzone i adaptacyjne mechanizmy obronne, na przyktad prze-
ciwko grypie i syncytialnemu wirusowi oddechowemu (RSV).

Badacze uwazaja, ze dziatanie immunostymuluja-
ce ma dieta o wysokiej zawartosci btonnika oraz natural-
nych probiotykéw. Wptywa ona dobroczynnie na bakterie
jelitowe, zapobiegajac infekcjom grypowym i i RSV.?

Bakterie jelitowe najskuteczniej od-
zywia inulina wystepujgca w zielonych
bananach i roslinach straczkowych,

BIBLIOGRAFIA
1 AnnuRevimmunol,2015;33:

pektyna z jabtek oraz beta-glukan 227-56
zawarty w owsie i jeczmieniu.

2 Mucosallmmunol,2021;1-9




Kofaktory dla stonecznej
witaminy

Rosnaca liczba publikacji medycznych
popiera suplementacje witaminy K dla
uzupelnienia dzialania witaminy

D,* lecz jej dawkowanie nadal rodzi
pytania. Niektére firmy oferuja su-
plementy o ustalonym stosunku wi-
taminy D3 i K2. Organizacja zdrowia
publicznego o charakterze non-profit
pod nazwag GrassrootsHealth Nutrient
Research Institute (www.grassroot-
shealth.net) zaleca 90 mcg witaminy
K dziennie dla kobiet i 120 mcg dla
mezczyzn. Witamina K sprzyja krzep-
nieciu krwi i nie powinna by¢ przyj-
mowana razem z lekami rozrzedza-
jacymi krew, takimi jak warfaryna.

Dla optymalnego funkcjonowania
uktadu odpornosciowego niezbedny
jest takze magnez*. Badania juz od kil-
kudziesieciu lat pokazujg, w jaki spo-
s6b dziata on w tandemie z witaming
D*, W opublikowanym niedawno arty-
kule badacze z University of Melbourne
i z Uniwersytetu Zjednoczonych Emira-
téw Arabskich stwierdzili, Ze ,niedobér
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Wiele twarzy witaminy D

Witamina D wystepuje w dwdch postaciach:

D2 iD3.Ta druga jest prawdopodobnie ta-
twiej zamieniana w biologicznie aktywna

forme witaminy D w organizmie i jest jedyna

postacia tej witaminy, jakg organizm wy-
twarza pod wpltywem $wiatta stoneczne-
go. Druga postac, D2, wystepuje w grzy-
bach i dodawana jest do wzbogaconego
w witamine D mleka i innych produktdw.

Przy wyborze suplementéw, szukajmy tych,

ktoére zawierajg tylko witamine D3 (obecnie
jest to wiekszos¢ z nich).

Witamina D3 wedruje z krwi do watroby,
gdzie przeksztatcana jest w 25-hydrok-
sywitamine D (250HD). To ten zwigzek
mierzony jest w testach poziomu wita-
miny D we krwi, a rezultat podawany jest
w nanogramach (ng)/mL lub nanomolach
(nmol)/L. Podczas gdy Instytut Medycyny
ustalit 20 ng/mL (50 nmol/L) jako prég
»odpowiedniego” poziomu witaminy D,
wielu lekarzy uwaza, ze poprzeczka usta-
wiona jest nisko. Ekspert w tej dziedzinie,
dr Damien Downing, prezes Brytyjskiego
Towarzystwa Medycyny Ekologicznej,
zaleca dla wspierania uktadu odporno-
$ciowego poziom wynoszacy co najmniej

Sunphenon’
EGCg

Suplement diety m

g Kwercetyna

'>.i' Suplement diety
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30 ng/mL (75 nmol/L). Dawkowanie
suplementdw stonecznej witaminy nie-
zbedne dla osiggniecia takiego stezenia
jest rézne u poszczegdlnych oséb. Zna-
czenie ma tez pora roku, poniewaz od niej
zalezy ilo$¢ witaminy, ktérg produkujemy
sami w spos6b naturalny ze Swiatta sto-
necznego. Dlatego wielokrotne badania
krwi pod katem witaminy D, jak réwniez
wspotpraca z doswiadczonym lekarzem
w celu interpretacji wynikéw, mogg miec
decydujace znaczenie dla uzyskania

i utrzymania jej optymalnego poziomu.
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Tlenek azotu — naturalny
ptyn odkazajacy do nosa?

Grupa badaczy z Vancouver poleca naturalny aerozol
do nosa z tlenkiem azotu, ktéry w ciggu dwdch minut za-
bija 99,9% koronawirusa wywotujgcego covid-19. Dr Gilly
Regev, izraelska lekarka i wspotzatozycielka SaNOtize
Research and Development Corp. z siedzibg w Vancouver
w Kanadzie, powiedziata Jewish News: ,Jezeli bedziecie
stosowac go codziennie, to jestem przekonana, zZe nie
dotknie was covid-19. WykazaliSmy w badaniach klinicz-
nych, ze osoby, ktdre go stosowaty, nie zarazaty sie”.
SaNOtize Nitric Oxide Nasal Spray (NONS) zabija wirusa
covid-19 w gérnych drogach oddechowych i zapobiega jego
przedostawaniu sie do ptuc. Wczes$niejsze badania pokazaty,
Ze zapobiega on infekcji covid-19, a brytyjskie badania kli-
niczne rozpoczety sie w marcu. NONS znajduje sie obecnie
w Il fazie badan klinicznych w Kanadzie (sanotize.com).
Tlenek azotu (NO) jest zwigzkiem chemicznym, ktéry
przekazuje informacje pomiedzy komdrkami i opisany
zostat jako ,jeden z najbardziej wszechstronnych graczy
w ukladzie odpornosciowym™. Znany jest ze swego silnego
dziatania przeciwzapalnego i z rozszerzania naczyn krwio-
nosnych w celu zwiekszenia przeptywu krwi, jak réwniez
z dziatania przeciwwirusowego. Badanie z roku 2005
pokazato, ze tlenek azotu hamuje replikacje wi-
ruséw w komérkach zarazonych SARS-CoV-1
- krewniakiem i poprzednikiem SARS-CoV-2,
wirusa pandemii covid-192. W niedawnym
przegladzie badan opisano potencjat wy-
korzystania wzmacniajgcych odpornos¢
wiasciwosci NO przeciwko covid-193.
Obecnie dostepne sa suplementy, ta-
kie jak sproszkowane buraki, zwiekszajace
naturalng produkcje NO, ale dr Regev jest :
przekonana, ze jezeli na rynek trafi NONS, be-
dzie to prawdziwym punktem zwrotnym®.
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magnezu wiagze sie z obnizong aktywnoscia komérek
odporno$ciowych i nasileniem stanéw zapalnych

z udziatem IL-6, odgrywajacej centralng role w patologii
burzy cytokinowej zwigzanej z covid-19”%". Zrédlami
magnezu sg produkty takie jak: ciemnozielone warzywa
lisciaste, jagody, brazowy ryz i czekolada. Bardzo trud-
no jest jednak wyréwnaé¢ niedobory tego pierwiastka
wylacznie dieta. Niedobory magnezu wystepuja u wielu
0s6b, szczegblnie w podesziym wieku. The Alliance

for Natural Health International zaleca przyjmowanie
codziennie 500-750 mg magnezu, jezeli suplementu-

je sig witaming D w dawce 4000 j.m. lub wyzszej.

Witamina C
Ponad 60 tys. opublikowanych artykut6éw naukowych
wskazuje na ochronne dziatanie witaminy C w cho-
robach zakaznych. Witamina C wspiera mechanizmy
obronne drég oddechowych, zapobiega infekcjom
wirusowym i zmniejsza czas ich trwania i intensyw-
no$¢ objawéw. Ma réwniez dzialanie przeciwhista-
minowe, ktére moze lagodzi¢ objawy grypopodobne.
Wykazano tez, ze witamina C spowalnia skra-
canie telomer6w w komérkach?’.
Podobnie jak w przypadku wi-
taminy D, pacjenci z ostrymi
&m_ infekcjami drég oddechowych,
takimi jak zapalenie pluc,
. czesto wykazuja obnizone ste-
5 ;: zenie witaminy C w osoczu
krwi. W niektérych badaniach
' zaobserwowano, Ze objawy
chorobowe ustepuja szybciej,
; - gdy otrzymuja oni witamineg C*".
Silne wlasnosci przeciwwirusowe,
przeciwzapalne i przeciwutleniajgce
kwasu askorbnowego czynig go obiektem
szczegl6lnego zainteresowania podczas pande-
mii covid-19%. Wysokie dawki dozylne tej witaminy
stosowane sg w celu pokonania ciezkich infekcji co-
vid-19°°. Obecnie trwa ponad 50 badan klinicznych
nad witaming C w leczeniu covid-19°'. Zalecang za-
zwyczaj dawka podtrzymujaca jest 1-2 g dziennie.

Cynk

W wyniku pandemii znacznie wzroslo zainteresowanie
cynkiem. Wywiera on wplyw na setki proceséw enzy-
matycznych w organizmie i ma decydujgce znaczenie
dla odpornosci i gojenia ran. Dobrze udokumentowane
jest jego dzialanie przeciwwirusowe w drogach odde-
chowych (oczyszczajace ze §luzu), a takze dziatanie
przeciwzapalne i harmonizujace dziatanie ukladu od-
pornosciowego®’. Cynk moze wplywac réwniez na nasz
zmyst smaku i powonienia, co jest ciekawe, jako Ze utra-
bu tych zmystéw powiagzana jest z wczesng infek-
cja covid-19. Przypuszcza sig, ze zwalczanie wiruséw
lekiem o nazwie hydroksychlorochina, moze wynikaé

7z faktu, iz prawdopodobnie zwieksza ona transport
eynku do komérek*’. Moze to tez by¢ przyczyna uzyski-

e,
-




wania tak obiecujacych rezultatéw
przy stosowaniu leku przeciwpa-
sozytniczego, iwermektyny**.
Okoto 20% populacji na $wie-
cie cierpi na niedobér cynku®.
Najczesciej sa to osoby starsze
i wegetarianie oraz weganie,
poniewaz najwiecej tego pier-
wiastka zawiera migso (zwlaszcza
jagniece) i skorupiaki, ale cynk
wystepuje tez w orzechach, nasio-
nach i kakao*. Spozywanie zbyt
duzych ilosci cynku jest jednak tak
samo zle, jak w zbyt matych. Przypo-
mina o tym dr Verkerk z Alliance for Natural
Health, zalecajac przyjmowanie 25 mg cynku
dziennie dla osoby o $redniej wadze i nieprze-
kraczanie 50 mg*’. Lepiej jest przyjmowac cynk
miedzy positkami, a szczegélnie bez produktéw
zawierajacych kwas fitynowy, takich jak peino-
ziarniste zboza i rosliny strgczkowe. Dobrym
sposobem podawania cynku dla uzyskania dzia-
lanie przeciws$luzowego sg tabletki do ssania®.

Kwercetyna

Kwercetyna, polifenol wystepujacy w cebuli,
brokutach, owocach (jabtkach, jagodach i wino-
gronach), zielonej herbacie i winie, znana jest
ze swych wlasnosci przeciwutleniajacych, prze-
ciwwirusowych i przeciwalergicznych. A wszyst-
kie z nich majg zwigzek ze stymulacja uktadu
odpornosciowego. Kwercetyna ttumi cytokiny pro-
zapalne i réwnowazy catkowita odpowiedz cytoki-
nowg uktadu odpornosciowego, jest
wiec stosowana jako lek na aler-
gie i astme®. Badania wyka-
zaly, ze kwercetyna hamuje
infekcje grypowe, a obecnie
brana jest pod uwage tak-
ze jako substancja leczaca
infekcje covid-19%.

Sposrdéd ponad 8 tys. 1
lekéw, produktéw natu-
ralnych i innych drobno-
czasteczkowych zwigzkéw
chemicznych, jakie testowano,
kwercetyna plasowata sie wéréd
pieciu najlepszych pod wzgledem
przewidywanej zdolnoéci taczenia sig z osla-
wionym receptorem biatka szczytowego wirusa
pandemii’’. Przewiduje sig réwniez, ze bedzie
ona blokowa¢ wigzanie sie koronawirusa z recep-
torami ludzkich komérek®®. Nie ma sprawdzo-
nych badan kwercetyny w leczeniu covid-19, ale
stwierdzono, ze jest ona bezpieczna w dawkach
do 1000 mg dziennie nawet przez 12 tygodni.
Wyjatkiem jest okres cigzy, co do ktérego pyta-
nia o bezpieczenistwo pozostajg otwarte, ponie-

waz badania na myszach sugeruja, ze moze ona
mie¢ niekorzystny wplyw na rozwdj ptodu®.

Zielona herbata

Gdy nie wiesz, co zrobi¢, popijaj zielong herbate.
Nie tylko zawiera ona kwercetyne i inne polife-
nole zwiekszajace odpornosé, ale stwierdzono
takze, ze chifiscy mezczyzni (lecz nie kobiety),

ktérzy wypijali trzy filizanki zielonej herbaty
dziennie, mieli dluzsze telomery, co przekta-
dalo sie na pie¢ dodatkowych lat zycia*.

N-acetylocysteina (NAC)

Ten sktadnik odzywczy podnosi komor-
kowy poziom glutationu, zwigzku o sil-

nym dziataniu przeciwutleniajagcym,

przeciwrakowym, przeciwwirusowym

i przeciwstarzeniowym. Udowodniono,

ze NAC wzmacnia funkcjonowanie ukla-

1 du odpornoéciowego’' i zmniejsza stany

i zapalne w chorobach

/ pluc*. Badania in vitro

~ wykazaly, ze hamuje

ona replikacjg wi-

ruséw przy cigzkim o

przebiegu grypy i tagodzi I'’Suplementacja
stany zapalne®. W badaniu | : NAC
klinicznym z uzyciem NAC | zge';’j:‘l'(\?x:a
w dawce 600 mg 2 razy i infekcje

dziennie podczas sezonu
grypowego stwierdzono,

ze suplementacja NAC
obniza czgsto$é¢ wystepo-
wania infekcji objawowych
z 79%-25%, redukuje ob-
jawy o 70% i skraca czas
zdrowienia pacjentéw*.

‘s ~grypowe z
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TEMAT NUMERU

Nutraceutyki maja w sobie wartosci odzywcze i wiasciwosci lecznicze. Uznawane
sg za uzdrawiajace pozywienie. Jesli wigczymy je do diety i zadbamy o réwnowage
emocjonalna, uktad immunologiczny uruchomi swoje autoochronne wtasciwosci.

drowie lub jego brak jest efek-

tem dziatania uktadu odpor-

noéciowego, zwanego inaczej

immunologicznym. Kiedy
prawidlowo funkcjonuje, jest silniejszy
od bakterii, wiruséw, grzybéw, paso-
zytow czy komérek nowotworowych,
ktére powodujg choroby i sprawnie
steruje procesem samoleczenia. Jest
niezastapiony, kiedy cialo odbudowuje
sie po urazach czy po przejéciu wszel-
kich chor6b. Takze starzenie sie jest
$cidle zwigzane z immunologia, bardziej
nawet niz z uplywajacym czasem.
Zadaniem ukladu odpornosciowego jest
obrona przed wszystkim tym, co dla
nas szkodliwe, zeby zachowa¢ zdrowie
i mlodoéé. To, co nam nie stuzy, jest

66 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2021

przez niego niszczone lub neutralizo-
wane, a to co korzystne, identyfikowane
jako dobre i przyswajane. Dlatego warto
wiedzie¢, jak uklad immunologiczny
wspieraé, zeby harmonijnie z nim
wspotpracowac dla obopélnej korzy-
$ci. Nie ulega watpliwosci, Ze istnieje
Scista zalezno$é miedzy tym, co jemy,

a poziomem odpornoéci organizmu.
Dlatego tak wazne jest, by pozywieniem
sig wzmacniac, a nie ostabia¢. By za-
dbac o to na co dzien, warto wiedziec,
ktére pokarmy stuza wspieraniu uktadu
immunologicznego. Przeciez nasze
ciato jest tworzone z tego, co zjemy.
Gdy spozywamy pokarm, ktéry jest
zdrowy, stajemy sie zdrowsi, gdy nie
dostarczamy organizmowi takiego

pozywienia, rozwijaja sie choroby.
Duzym niebezpieczenistwem w obec-
nych czasach jest ubogie w sktadni-

ki odzywcze wysoko przetworzone
pozywienie oraz naduzywanie lekarstw.
Prowadzi to do ostabienia odporno-

§ci i co za tym idzie — coraz wiekszej
ilosci chor6b cywilizacyjnych, ktére
staja sie chroniczne. Dobre zdrowie
nie oznacza, jak sig czujemy w danym
momencie, ale na ile jesteSmy odporni.

Jestes tym, co jesz

Jedzenie daje nam energie do zycia.
Dzieje sig tak dzieki kaloriom, zawar-
tym w makrosktadnikach odzywczych:
bialkach, ttuszczach, weglowodanach,
ktoére stanowig budulec naszego organi-



zmu. Ale to nie wszystko, co nam jest
potrzebne. W ostatnich latach nasilita
sig tendencja do podkreslania roli fi-
tosktadnikéw i nutraceutykéw w pod-
noszeniu odpornosci. Jest to zwigzane
z ich dziataniem immunomodulujacym
w profilaktyce choréb wirusowych, tak-
ze covid-19. Fitoskladniki to cenne dla
zdrowia aktywne biologicznie naturalne
zwigzki chemiczne, wystepujgce w ro-
§linach. Fitosktadnik moze by¢ nutra-
ceutykiem. Uznaje sie, ze nutraceutyki
Tacza ze soba wartosci odzywecze i lecz-
nicze — to sktadniki zywnos$ci, miesza-
niny zwigzkéw, substancje dodatkowe
a takze gotowe produkty spozywcze
oraz suplementy pochodzenia zar6wno
roslinnego, jak i zwierzgcego' . Naukow-
cy udowodnili, ze idealna praca uktadu
immunologicznego, ktéry ma zdolnosci
samoleczenia, zalezy w wielkiej mie-
rze wlasnie od nich. Jedli dostarczy-
my je w pozywieniu razem z innymi
makro- i mikroelementami, mozemy
zapobiec wigkszosci choréb i zwigk-
szy¢ sobie szanse na dlugie zycie’.

Optymalna flora jelitowa

Za ok. 80% odpornosci organizmu
odpowiada jelito grube — do takiego
wniosku doszed! jeden z naukowcéw
zajmujacych sig tym tematem — szwedz-
ki prof. Stig Bengmark, ktéry w latach
1970-1994 wykladat na Wydziale Me-
dycyny Uniwersytetu w Lund i byt
dyrektorem kliniki chirurgicznej przy
szpitalu uniwersyteckim. Postano-

wil poswieci¢ sie badaniom na temat
uzyskania optymalnej flory jelitowej

i oto, do jakich wnioskéw doszed? - to,
co jemy ma bezposredni wplyw na na-
szg odpornos¢. Przez zmiane nawykéw
zywieniowych mozna zapobiec in-
fekcjom, chorobom serca, wysokiemu
ci$nieniu, bélom stawdw, stwardnieniu
rozsianemu (inaczej SM), cukrzycy,
bélowi glowy, ADHD, problemom skér-
nym, bezsennosci i nowotworom?®. Pro-
fesor Bengmark na podstawie analizy
raportéw z wieloletnich badan doszed!
do wniosku, ze prawdziwym zlem, kté-
ra doprowadza do powaznego w skutki
spadku odpornosci, jest przewlekly
stan zapalny. Rézni sig on od zwyktego
klinicznego stanu zapalnego, ktory jest
naturalng reakcja obronng organizmu
przed bakteriami, wirusami czy toksy-
nami. Dzieki niemu obszar dotkniety

TEMAT NUMERU

Ulubiency jelita grubego
Pokarmy, ktore odzywiaj korzystne bakterie, podnoszac odpornosé

[[{TITTLE - zaliczana jest do przypraw o najsilniejszym dziataniu przeciwzapalnym, po-
niewaz zawiera rekordowe ilosci antyoksydantéw. Wartosciowa jest zaréwno $wieza, jak

i w proszku. Kurkumina, czyli jej sktadnik, w badaniach wykazata zaskakujgco korzystne
dziatanie przy likwidowaniu ostrych i przewlektych chordb o podtozu zapalnym - miazdzy-
cy, raka, cukrzycy, choréb uktadu oddechowego, watroby, trzustki, jelit i Zotadka, choréb
neurodegeneracyjnych i chordb oczu. Istnieje wiele dowodéw potwierdzajacych jej klinicz-
ne zastosowanie, zaréwno w profilaktyce, jak i leczeniu®.

— oprdcz dziatania przeciwzapalnego, o
sg antyseptyczne, znieczulajace, rozgrze-
wajace i kojgce nerwy. Zawierajg eugenol,
organiczny zwigzek chemiczny z grupy
terpendw, ktory — jak udowodnity
badania na myszach - stymuluje ’,_J
wytwarzanie wewnetrznej warstwy
$luzu jelit, kluczowej bariery dla
drobnoustrojow? Gozdziki dobrze
jest faczy¢ z innymi przyprawami
przeciwzapalnymi: kardamonem,
cynamonem, imbirem, a takze
z kakao.

- s bogate L
w pektyne, rozpuszczalne widkna
roslinne, co jest rajem dla dobrych
baketerii flory jelitowej, a poza tym

zawierajg moc witamin (C, B6, A),
mineratdw (potas, fosfor, magnez,
cynk), zwigzkdow bioaktywnych, takich
jak zwigzki fenolowe oraz opornej skrobi3.
Kiedys nasi przodkowie jedli owoce, zanim
dobrze dojrzaly, dzisiaj robig tak zwierzeta zyja-
ce na wolnosci. Lepiej wybiera¢ banany ekologiczne,
poniewaz powszechnie dostepne w sklepach s3 mocno pry-
skane pestycydami.

— potrafi fagodzi¢ stan zapalny, wzmacnia ukiad odpornosciowy, przy$piesza me-
tabolizm. Zawiera mnéstwo zelaza, kwaséw omega-3, btonnika, witamin A, Ci K, mineraty

i antyoksydanty. Jest nieocenionym roslinnym zrédtem wapnia. Podczas badan okazato sie,
Ze proces gotowania jarmuzu spowodowat obnizenie aktywnosci przeciwutleniajacej jego
antyoksydantdéw, zwtaszcza witaminy C, polifenoli oraz w mniejszym stopniu -karotenu,
co pokazuje, ze warzywo powinno by¢ spozywane na surowo lub poddawane niewielkiej
obrébce*. Zeby jarmuz stat sie bardziej lekkostrawny, mozna jego liscie bez sztywnych
czesci pokroic, skropic cytryng i wetrze¢ odrobine oliwy z oliwek i pozostawi¢ w takiej ,,ma-
rynacie” przez okoto pét godziny. Potem dodawac do koktajli lub satatek.

A » — jedno z najzdrowszych owocéw, petne dobrych ttuszczéw, biatek a przede
wszystkim btonnika. W pestce miesci sie najwiecej przeciwutleniaczy oraz pozywne oleje.
Osiem niezaleznych badar udowodnito, ze awokado spowalnia procesy starzenia®.
7T — najpozywniejsze zboze na $wiecie wyposazone w multum odzywczych witamin,
mineratéw i przeciwutleniaczy. Wystepuje w kilku wariantach kolorystycznych: czarnym,
czerwonym i brazowym. Sorgo zawiera wiecej przeciwutleniaczy niz czarne jagody, tru-
skawki, $liwki, brokuty, marchewka i cebula. Wyniki badan uzyskane in vitro i na zwierze-
tach wykazaly, ze sktadniki sorgo — zwigzki fenolowe i zwigzki rozpuszczalne w ttuszczach
(polikozanole) — korzystnie wptywaja na mikroflore jelitowa oraz wspomagajg walke
z otytoscig, stresem oksydacyjnym, stanami zapalnymi,
cukrzyca, dyllldemla, rakiemi naqc[smenlem ) 1. JPEN | Parenter Enteral Nutr, 2006
- dlaczego wiasnie ten? Bo zwykly Jan-Feb;30(1):45-51
zawiera duzg ilosci zwigzku zwanego kumaryna, ktory . Sci Rep2015 Mar 19; 5: 9253
w wiekszych iloéciach szkodzi watrobie, a takze jest ra- - | Food Sci. 1982; 47 : 1493-1497
kotwdrczy. Cynamon uspokaja, zmniejsza poziom ttusz- - fcta Scl Pol Technal Aliment., Jul-

) p 2012;11(3):239-48

czéw we krwi, poprawia prace serca i uktadu krazenia. . Crit Rev Food Sci Nutr. 2013; 53 (7):
Wyjatkowo bogaty w przeciwutleniacze. Niska zawarto- 738-50
$ci kumaryny, ma cynamon pozyskiwany z lisci Cinnamo-
mum osmophloum z Tajwanu’.

Crit Rev Food Sci Nutr. 2017 Jan
22;57(2):372-390

. ) Agric Food Chem. 2014; 62 :
1706-12
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zapaleniem przyciaga do siebie komérki
immunologiczne - leukocyty z krwi,
a one usuwajg przyczyne uszkodzenia
oraz naprawiajg ewentualne niedobory
w komoérkach organizmu. W tym zna-
czeniu zapalenie jest czym$ dobrym.
Przewlekle zapalenie ma charakter
utajony, podstepny, trudny do zde-
finiowania. Jego symptomy sg mato
uchwytne, na poczatku trudno zauwa-
zy¢ sygnaly ostrzegawcze. Dochodzi
do niego, kiedy system immunologiczny
jest juz wycieniczony — wtedy jesteSmy
przemeczeni, mamy m.in. problemy tra-
wienne, skérne, emocjonalne. Kiedy Zle
sie odzywiamy, zyjemy w permanent-
nym stresie, zaniedbujemy aktywnosé
fizyczna, a do tego na przyklad palimy
papierosy lub jesteémy uzaleznieni
od stodyczy, w organizmie powstaje
za duzo wolnych rodnikéw, ktére uszka-
dzajg komorki i staja sie odpowiedzial-
ne za stan zapalny. Organizm nie umie
sig przed nimi wystarczajaco skutecznie
obroni¢ — uktad odpornosciowy stab-
nie, a zapalenie staje sig przewlekle.
Przed uszkodzeniem komérek moga
obronié¢ nas antyoksydanty. Cze$¢ z nich
organizm wytwarza sam, ale z biegiem

czasu spada zdolnos¢ ich generowania.
Proces ten rozpoczyna sig juz po 25. r.z.
Szczegblnie wtedy wazne staje sie, zeby
dostarcza¢ je w warzywach i owocach.
Uwalnianiem antyoksydantéw z pozy-
wienia zajmujg sie bakterie, ktére znaj-
duja sie w jelicie grubym. Mowa o tak
zwanych dobrych bakteriach, w od-
r6znieniu od zlych. Te drugie sa odpo-
wiedzialne za przewlekly stan zapalny
organizmu. Dlatego tak waznym warun-
kiem zachowania zdrowia i unikniecia
zapalenia oraz choréb chronicznych
jest sprawnie dzialajaca flora bakteryj-
na. Wazne jest, gdzie i w jakim stopniu
nasz positek ulegt strawieniu — w jeli-
cie cienkim czy kilka godzin p6Zniej

w jelicie grubym. Do tego ostatniego
docieraja na przyktad surowe warzy-
wa. Sa one pelne mineratéw, witamin,
antyoksydant6w, a takze sg bogate

w blonnik, czyli cigzkostrawne czesci
komorek roslinnych, ktdre stanowia
cenng pozywke dla dobrych bakterii.
Natomiast ubogie w blonnik - bia-

te pieczywo, makaron z bialej maki,
oczyszczony bialy ryz — ulegajg niemal
catkowitemu strawieniu w jelicie cien-
kim, dajac pozywke zlym bakteriom,

30 produktow zywnosciowych o najwyzszym poziomie
polifenoli wedtug European Journal of Clinical Nutrition:

gozdziki, suszona mieta pieprzowa, anyz, kakao w proszku, suszone oregano meksykan-
skie, nasiona selera, czarna aronia, gorzka czekolada, maczka z siemienia Inianego, czarny
bez, kasztany, suszona szatwia, suszony rozmaryn, suszona mieta zielona, suszony tymia-
nek pospolity, dzika boréwka, czarna porzeczka, kapary, czarne oliwki, boréwka amerykari-
ska, orzechy laskowe, pekany, maka sojowa, sliwki, zielone oliwki, suszona stodka bazylia,
curry w proszku, wisnie, gtowki karczochéw kulistych, jezyny.
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a przy tym nie dostarczaja komérkom
zbyt wielu sktadnikéw odzywczych.
Dobre bakterie w jelicie grubym nie
otrzymuja narzedzia do obrony przed
wolnymi rodnikami - co oznacza brak
wsparcia dla uktadu immunologiczne-
go, ktéry przestaje nas chroni¢ przed
chorobami i przedwczesnym starze-
niem sig. Najpierw moze to objawia¢
sie niekonczacymi sig przezigbieniami,
a potem powazniejszymi schorzeniami®.

Kemferol — wrog wirusow
Flawonoid ten znajduje sig w produk-
tach spozywczych, wspomagajacych
rozw6j korzystnych bakterii flory
jelitowej. Podnosi odporno$¢, ponie-
waz ma wlasciwosci nie tylko prze-
ciwutleniajace, ale i przeciwzapalne.
Znajdziemy go w szpinaku, kapuscie,
jarmuzu, fasoli, herbacie czy broku-
fach®. Kemferol znalaz! sie ostatnio pod
lupa naukowcow, poniewaz wykazuje
zdolno$¢é hamowania procesu rozprze-
strzeniania sie wiruséw w organizmie,
a takze namnazania sie komorek rako-
wych. Zbadano tez chinskie ziota o wy-
sokiej zawarto$ci tego antyoksydantu

i okazalo sig, ze aktywuje on uktad
odpornosciowy do przeciwdziatania
atakowi wirusé6w. Ma bowiem harmo-
nizujacy wplyw na biatka komérek
oraz reguluje receptory limfocytéw T.
Wykazat sig tym zwlaszcza glikozyd
kemferolu®. Daje to naukowcom na-
dzieje, ze bedzie go mozna wykorzystaé
w nowych lekach przeciwwirusowych,
ktére pomoga w leczeniu choréb, wy-
wolanych koronawirusem. Podczas
badan na myszach zaobserwowano,

ze glikozyd kemferolu znaczaco osla-
bil obrzek ptuc wywolany grypa’.

Regeneracyjne polifenole
Polifenole to kolejne skutecznie pod-
noszace odporno$¢ antyoksydanty,
ktére — jak zbadano — mozna wlgczy¢
do diety, przyprawiajac potrawy su-
szonymi ziotami, pijac napar z miety,
raczac sie owocami jagodowymi, gorzka
czekoladg czy tapenada z czarnych
oliwek i kaparéw. To wtasnie polife-
nole zapewniajg smak i kolor owocéw,
warzyw czy zi6l. Maja w swojej struk-
turze jedna lub kilka grup fenolowych,
ktére potrafig redukowac reaktywne
formy tlenu. Dzieki temu zapobiegajg
powaznym chorobom przewleklym
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zwigzanym ze stresem oksydacyjnym,
takim jak choroby sercowo-naczyniowe,
nowotwory, cukrzyca typu II, choroby
neurodegeneracyjne lub osteoporoza®.
Sa pogromcami wolnych rodnikéw
i chelatami metali. Majg réwniez wla-
$ciwosci przeciwzapalne i wykazano,
ze poprawiaja funkcjonowanie naczyn
krwionoénych dzieki mechanizmom,
w ktérych posredniczy tlenek azotu.
Juz 1 g polifenoli dziennie dostarcza-
nych organizmowi przez 3 lub wiecej
dni przed i po ¢wiczeniach poprawia
regeneracje po uszkodzeniu migéni®.
Polifenole dzialaja regeneruja osta-
biony organizm - jego komoérki oraz
tkanki. Maja tez wlasciwosci silnie
antymutagenne, co czyni je sprzy-
mierzencami profilaktyki antynowo-
tworowej. Wykazano to w badaniach
in vivo i in vitro na ukladach ssakéw'.
Dla naukowcow jest jasne, ze me-
chanizmy oddzialywania polifenoli
wykraczaja poza aktywnos¢ przeciwu-
tleniajaca i ostabianie stresu oksydacyj-
nego, dlatego istnieje potrzeba dalszych
badan nad ich dzialaniem wewnatrz
komoérek''. Sprawdzono juz interakcje
polifenoli z mikroflorg jelitowa, ktérej
sktad warunkuje nasza odpornosé¢. Ich
metabolity sprzyjaja korzystnym bakte-
riom jelitowym, hamujac jednoczesnie
gatunki inwazyjne. Badania wykazaty,
ze nap0j z ekstraktem z jag6d moze
wzmacniaé obecno$é korzystnych Bifi-
dobakterii'’, podczas gdy wyciag z zielo-
nej herbaty unieszkodliwia bakterie, ta-
kie jak Clostridium difficile, Escherichia
coli i Salmonella typhimurium®. Do-
wody wskazuja, Ze moze to réwniez
zmniejszac¢ ryzyko insulinopornosci,
miazdzycy i choréb watroby. Istnieje
coraz wiecej przeslanek, ze obecnosé

Najwazniejsze pokarmy
budujace odpornos¢:

jarmuz, kapusta ogrodowa, rukola,
rzezucha, zielona satata, kapusta
glowiasta, brokuty i brukselka, marchew
i pomidory, cebula i czosnek, grzyby,
owoce granatu, owoce jagodowe
(wszystkie), ziarna (Inu, szatwii
argentynskiej, sezamu, stonecznika) *.
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polifenoli sprzyja korzystnemu dziata-
niu probiotykéw w jelitach'*. Zwtlasz-
cza polifenole czarnej herbaty, czyli
teaflawiny, pomagaja jelitom wchtania¢
cenne mineraly w pozywienia i hamuja
objawy ostrej niewydolnosci oddecho-
wej przy chorobach wirusowych'.

Niezte ziotka
Praktyki lecznicze wykorzystujace
ziola dla podnoszenia odpornosci, ta-
kie jak tradycyjna medycyna chifiska
(TCM), japonskie kampo czy indyjska
ajurweda, w XXI wieku zyskuja co-
raz szerszg akceptacje za Zachodzie
rowniez dzieki badaniom naukowym.
Immunolodzy przypisali wielu pre-
paratom ziotowym szeroki wachlarz
efektéw immunomodulacyjnych.
Zar6wno w badaniach na myszach,
jak i in vitro, udowodniono, ze leki
ziolowe podnoszg odpornosé¢, ponie-
waz wplywajg na wydzielanie cyto-
kin i immunoglobulin, uwalnianie
histaminy, ekspresjg koreceptoréw
komoérkowych, proliferacje limfocy-
téw i aktywno$é cytotoksyczng'®.
Sok uzyskiwany ze Swiezych
lisci aloesu wzmacnia uklad
odporno$ciowy, zmniejsza-
jac podatnos$¢ organizmu
na choroby ukfadu od-
dechowego. Korzystnie
wplywa na przemiane
materii, a co za tym idzie
— og6lny stan zdrowia.
Obniza poziom cukru
i cholesterolu we krwi,
oczyszcza jelita, wzmac-
nia przy wyczerpaniu
fizycznym i psychicz-
nym. Aloes stosowany
przy obnizeniu odpornosci

-

dziata w pierwszej linii obrony przed
patogenami, o czym $wiadczy zwigk-
szona zywotno$¢ komorek makrofagéw.
Dzialanie stymulujace uktad immu-
nologiczny ma acemannan, gtéwny
polisacharyd wystepujacy w liciach
aloesu'’. Najnowsze badania moleku-
larne nad czarnuszkg (Nigella sativa)
dowiodty, ze spowalnia ona rozwoj
choroby wywotanej przez covid-19. Od-
powiedz immunologiczng wzmacniajg
jej sktadniki: tymochinon, nigelidyna

i alfa-hederin. Od wiekéw czarnuszke
stosowano na podnoszenie odporno-
$ci ze wzgledu na jej silnie dziatanie
przeciwzapalne i przeciwutleniajace

w chorobach uktadu oddechowego.
Surowcem leczniczym sg nasiona

z czarnuszki oraz uzyskiwany z nich
olej*®. Roslinnym §rodkiem silnie uod-
porniajacym jest zen-szen i to wszystkie
jego odmiany — zar6wno syberyjski,
indyjski, jak i chinski. Zen-szen ogol-




nie wzmacnia, poprawiajgc sprawnosc
i wytrzymato$¢ fizyczna. Dziata uspo-
kajajaco, ale jednoczesnie zapobiega
zmeczeniu i pobudza. Podnosi odpor-
no$¢ psychiczng w warunkach stresu,
poprawia samopoczucie, dodaje sit
witalnych, a takZze spowalnia procesy
starzenia. Naukowcy potwierdzajg jego
dzialanie immunostymulujace (pobu-
dzajace uktad odpornoéciowy) i immu-
nosupresyjne (hamujgce jego nadmierng
reakcje). Pierwsze z nich przypisano
wchodzacym w jego sktad frakcjom po-
lisacharyd6w, drugie — ginsenozydom .
Dr Monika Fijalek w swojej ksigzce
»Ziota na odporno$¢” podkresla lecz-
nicze znaczenie naszych rodzimych
ro$lin z 1ak i laséw. Warto siegna¢
po koszyczki kwiatowe rumianku po-
spolitego, ktéry wzmacnia odpornosé
organizmu dzieki kojacemu dziataniu.
Jest skuteczny przy ogélnym oslabieniu,
pobudzeniu nerwowym, bezsennosci.
Rozprawia sie z bakteriami, stanem
zapalnym, odkaza. Korzystnie wplywa
na przew6d pokarmowy, poniewaz
regeneruje btong sluzows zotadka
ijelit. Skrzyp polny z kolei stabilizuje
blony komérkowe, dzieki czemu lepiej
chronia one komérki przed wnika-
niem organizmoéw chorobotwoérczych.
Profilaktyczne stosowanie skrzypu
chroni przed chorobami zakaznymi.
Natomiast kwasy tluszczowe zawarte
w owocach lipy drobnolistnej stymuluja
uktad immunologiczny, zwiekszajac
odporno$é na infekcje, a takze choro-
by cywilizacyjne — miazdzyce i zawat
serca. Zapobiegaja tez chorobom auto-
immunologicznym, zwlaszcza dotycza-
cym skory. LiScie maliny za$ dzialajg
na organizm ogélnie wzmacniajaco,
stosuje sig je w ostabieniu po chorobie.
Regularnie pita herbatka z tych lisci
réwniez podnosi odporno$é, poniewaz
dziala oczyszczajgco, moczopednie,
przeciwzapalnie. Kwiaty nagietka tez
sgq immunostymulujgce, bo oddziatuja
antywirusowo. Prozdrowotne wtasci-
wosci wykazuje pokrzywa zwyczajna,
a doktadnie jej liscie, ziele i korzenie,
czyli cala roslina. Liscie zbiera sig
przed kwitnieniem, ziele w czasie
kwitnienia, a korzenie wykopuje sig
jesienig lub wczesng wiosna. Ziele
i licie pokrzywy wzmacniajg ukltad
odpornosciowy poprzez wzrost limfocy-
téw, dzieki czemu organizm jest mniej

podatny na infekcje. Dziataja wzmac-
niajaco po przebytych chorobach,
w tym psychicznych. Regulujg przemia-
ne materii, zwiekszaja przyswajalnosé
sktadniké6w pokarmowych, przyczyniajg
sig do odnowy tkanek i majg silnie
oddzialywanie przeciwstarzeniowe?’.
Owoce dzikiej r6zy zbierane, gdy
sq juz czerwone, ale jeszcze twarde,
sq jednym z najbogatszych zrédet
witaminy C, dlatego majg dziata-
nie immunostymulujace. Zalecane
sg zwlaszcza w stanach ogélnego osla-
bienia, zmeczenia, podatnosci na prze-
ziebienia, w czasie rekonwalescencji
i dlugotrwalego stresu. Preparaty z rézy
wzmacniajg $§ciany naczyn wlosowa-
tych i dzialaja uspokajajaco. Owoce
dzikiej r6zy podnosza odpornosé,
leczac dysbioze, czyli nieodpowiedni
sktad mikrobiomu jelitowego, kiedy
ilos¢ szkodliwych bakterii przewyzsza
te o dzialaniu ochronnym. W badaniach
udowodniono, ze dzika ré6za hamuje
wzrost bakterii chorobotwérczych, nie
szkodzac tym dobrym szczepom, czyli
Bifidobacterii i Lactobacilli. To sugeruje,
ze jest obiecujacym prebiotykiem?'.

Cenne pre-i probiotyki

Prof. Stig Bergman w swoich publika-
cjach naukowych zwracal uwage na to,
ze w trosce o odporno$é, powinnismy
do diety wlaczaé nie tylko jak najwiece;j
antyoksydant6w, ale takze roslinnego
btonnika pokarmowego. Jest on jednym
z prebiotykéw. To sktadniki zywnosci
oporne na dzialanie enzymoéw trawien-
nych, takie jak bialka, ttuszcze czy po-
lisacharydy, ktére w formie niezmienio-
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nej docieraja do jelit. Dla prawidlowego
funkcjonowania ich flory bakteryjnej
niezbedne sg réwniez probiotyki. Defi-
niuje sie¢ je jako ,,zywe mikroorganizmy,
ktére podawane w odpowiednich ilo-
$ciach przynoszg korzysci zdrowotne”.
Najwazniejsze to: Lactobacillus, Bi-
fidobacterium, Streptococcus, Lacto-
bacillus i Bifidobacterium. Probiotyki
modulujg odpowiedz immunologiczng
i zapalna w jelitach poprzez interakcje
z komérkami nabtonka jelit*>. Wpltyw
probiotykéw na blone §luzows nie ogra-
nicza sig do samych jelit, ale dotyczy
takze gérnych drég oddechowych?.
Coraz wiecej dowod6w sugeruje,
ze probiotyki pozytywnie wplywajg
na uklad odpornosciowy. Kilka badan
wykazato, ze moga indukowacé cytokiny
prozapalne, aby utatwié¢ odpowiedz
immunologiczng przeciwko infekcji,
a takze moga ztagodzi¢ ich nadmierng
reakcje zapalng®*. Warto zauwazyc¢,
ze wplyw probiotykéw na produkcje
cytokin moze by¢ zalezny od szczepu.
Probiotyki mogg tez korzystnie wplywaé
na odporno$¢ wrodzong, wplywajac
na komorki nabtonka jelit. Stuzg one
nie tylko jako bariera fizyczna przed
patogenami, ale takze kontroluja odpo-
wiedz immunologiczng organizmu® .
Coraz wiecej dowod6w sugeruje,
ze polaczenie kilku bakterii probio-
tycznych w probiotyki wieloptaszczy-
znowe przynosi lepsze rezultaty niz
probiotyki jednoszczepowe. Polaczenie
probiotykéw i prebiotykéw w ,,synbio-
tyki” dodatkowo wzmacnia dzialanie
immunosupresyjne. Suplementacja
probiotykami oraz ich obecnoé¢ w die-
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cie (kefir, jogurt naturalny, kiszonki)
wplywa na to, ze btona §luzowa jelit,
gdzie znajduje sig najwiecej komo-
rek odpornosciowych, skutecznie
chroni nas przed chorobami®.

Ochronna monolauryna
Odpowiednie tluszcze w diecie tez maja
dobroczynny wplyw na nasz uklad im-
munologiczny. Olej kokosowy, chociaz
zaliczany jest do ttuszczéw nasyconych,
ktére nie majg dobrego PR-u, nalezy
do $redniotancuchowych kwaséw ttusz-
czowych i dzieki temu nie odklada sie
tak tatwo w tkance ttuszczowej. Kolej-
nymi jego zaletami sg silne wlasciwosci
antybakteryjne, przeciwgrzybiczne,
przeciwwirusowe, przeciwpasozytni-
cze, przeciwutleniajace i immunosty-
mulujace’” oraz odporno$¢ na wyzsza
temperature, dzigki czemu mozna
go na przyktad uzywac do smazenia.
Wchodzacy w sktad oleju kokoso-
wego kwas laurynowy w ludzkim
organizmie przeksztatca sig¢ w mo-
nolauryne, ktéra potrafi zahamowaé
rozw06j wielu bakterii z grupy gron-
kowcéw? . Miejscowe stosowanie oleju
kokosowego do pielegnacji skéry lub
masazu u niemowlat jest popularng
praktyka w krajach azjatyckich, a nie-
ktére badania wykazaly potencjalnie
zapobiegawczy wplyw monolauryny
na skore i infekcje ogdlnoustrojowe,
gdy jest stosowana miejscowo zaréw-
no u dorostych, jak i wcze$niakéw?™.
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Adaptogeny na stres
Zwiazek miedzy przedluzajacym sig
stresem a ukladem odpornosciowym
jest nie podwazenia. Zbadano, Ze jesli
przez wiele miesiecy zyjemy pod wply-
wem stresu, tak jak sie to na przyktad
dzieje podczas obecnej pandemii,
zmniejszona zostaje cytotoksycznosé
komérek NK (naturalnych zabéjcéw)
i sttumiona odpowiedz proliferacyjna
limfocytéw. Uktad immunologicz-
ny dziala jakby byt przeciazony.
Okazato sie, Ze ten rodzaj stresu
wywoluje jednoczesne wzmocnienie
i zahamowanie odpowiedzi immuno-
logicznej poprzez zmiang wzorcéw
wydzielania cytokin. Thumione sg cy-
tokiny Th1, ktére aktywuja odpornosé
komoérkowa w celu zapewnienia ochro-
ny przed infekcjami zakaZznymi i no-
wotworami. Ta supresja ma negatywny
wplyw na produkcje cytokin Th2, ktére
aktywuja odpornoéé humoralng i nasila-
ja alergie i wiele rodzajéw choréb auto-
immunologicznych. Za tymi zmianami
stoi podwyzszony przez dluzszy czas
poziom koryzolu®. Przewlekle stresory,
takie jak wielomiesieczne bezrobocie,
lek przed tym, ze nie zdotamy prze-
trwac czy przed ciezka chorobg maja
wplyw na prawie wszystkie parametry
czynno$ciowe ukladu odpornosciowego
— obnizZeniu ulega poziom leukocytéw,
monocytéw oraz wszystkich rodza-
jow limfocytéw. Badanie pokazato,
ze przewlekly stres ma wpltyw na uktad

immunologiczny niezaleznie od wie-
ku i plci, a takze stanu zdrowia *'.

W radzeniu sobie z jego skutkami
sukcesy majg adaptogeny, czyli pre-
paraty ziotowe, ktére pomagaja przy
chronicznym zmeczeniu, podnoszac
wydajnosé uktadu immunologicznego™.
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Przeciwutleniacze zawarte w adaptogenach chronig orga-
nizm przed stresem oksydacyjnym, neutralizujac szkodliwe
wolne rodniki. Dzieki temu stopniowo zwigkszajg naturalng
odporno$¢ organizmu oraz znaczaco powstrzymujg procesy
starzenia. R6znorodne sktadniki aktywne w nich zawarte
stymuluja system odpornosciowy poprzez uktad neuroen-
dokrynny i za posrednictwem wielu szlakéw metabolicznych
pozytywnie oddzialujg na nasze zdrowie i samopoczucie.
Adaptogeny oddziatuja na 0§ podwzgoérze-przysadka-nad-
nercza (0§ HPA) w odpowiedzi na stymulacje przez stres ze-
whnetrzny. I pomagajg w regulacji, normalizacji i wzmocnieniu
funkcji uktadu odpornosciowego. Chociaz nauka wciaz nie
w pelni rozumie mechanizm ich dzialania, to w tradycjach
r6znych kultur stosuje sig je skutecznie od kilku tysiecy lat.
Dawne wspélnoty, Zyjace w harmonii z przyroda, po prostu
wiedzialy z wlasnego do§wiadczenia, Ze te rosliny dzialaja.
Dokladnie przebadany zostal cytryniec chinski. Zarow-
no nalewki, napary i tabletki z nim w sktadzie okazaly sig
by¢ skuteczne w leczeniu ogdlnej astenii, wyczerpania
i zmniejszonej sprawnosci fizycznej i umystowej. Ekstrakty
z cytrynca wykazaly poprawe po 2-10 tygodniach terapii.
Cytryniec chinski wptynal kojaco na 200 uczestnikéw ba-
dan z zaburzeniami nerwowymi, u ktérych nastapila po-
prawa samopoczucia, zmniejszenie senno$ci i wyczerpania
a takze wroécita zdolnosé¢ do pracy®. 35 badan klinicznych
dotyczacych Eleuterokoka kolczastego, czyli zen-szenia
syberyjskiego, przeprowadzonych na grupie tys. oséb
w wieku 19-72 lat, jest dowodem na to, ze roélina ta stawia
na nogi przy przewleklym stresie — dziala zar6wno na psy-
chike, jak i forme fizyczna. Poza tym ekstrakty byty dobrze
tolerowane i nie zaobserwowano skutkéw ubocznych®.
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Jak pokonatam
bol plecow
. _i .Stawow

Sally Norton powaznie

traktowata zalecenie
4 ,jedzeniazieleniny’,

. dopdki nie odkryta,

ze to wiasnie szpinak

i botwina stojg

za tajemniczymi,

dotkliwymi objawami,

jakie jg dreczyty
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Zdjecia: Julie Atlas; wwwjulieatlasphotography.com

ally Norton zawsze intereso-
wala sie tym, co moze zrobié¢
dla swego zdrowia. Pamie-
ta, ze kiedy jeszcze chodzita
do przedszkola, dowiedziawszy sie, ile
mleka powinna wypija¢ kazdego dnia,
pobiegla do domu i przeszkolita w tym
temacie swojg mame. — Bylam dziec-
kiem gotowym na wszelkie wariactwa,
jadlam na przyktad rolmopsy z jogur-
tem wspomina Sally. — Uwielbiatam
eksperymentowac ze smakami. Mogtam
zje$¢ cokolwiek i wszystko bez wyjat-
kéw, i to w dos¢ duzych iloéciach. Zja-
datam 3 porcje gulaszu, a potem rezy-
gnowalam z lodéw, by i$¢ sie bawié.
Sally wychowata sie w rodzinie,
w ktérej chetnie przygotowywano
domowe positki i jedzono duzo swie-
zych warzyw i suréwek. Jednak gdy
jej matka podjeta prace jako optyk,
co zajmowalo jej kilka wieczoréw tygo-
dniowo, na stole pojawily sie gotowe
positki. Do Sally nalezato ich podgrze-
wanie, gdy mamy nie bylo w domu.
Przy swoim rosngcym zainteresowa-
niu zdrowym odzywianiem martwita
sie, ze nie zawieraja dostatecznej ilosci
warzyw. W wieku dziewigciu lat umia-
ta juz uprawia¢ warzywa i cieszyla
sie dobrodziejstwem botwiny i buraka
lisciowego z przydomowego ogrodu.
Gdy miata lat 12, zaczeta odczuwacé
béle plecow i stawéw. Pojawily sie tez
problemy z przyswajaniem szkolnej
wiedzy i koncentracjg. Nigdy w zyciu
nie przyszloby jej jednak do glowy,
ze moga by¢ one powiazane z jedze-
niem warzyw. — My$latam, ze odpo-
wiednia dieta moze wyleczy¢ wszystko
— opowiada Sally. — W si6édmej klasie
widziatam film, w ktérym nauczyciel
przyrody pokazywal nam hot-dogi i inne
$mieciowe jedzenie jako sprzyjajace roz-
wojowi raka, a brokuly i inne warzywa
jako przeciwrakowe, i to mnie urzeklo.
Sally zapisata sie na Cornell University
w Ithaca w stanie Nowy Jork, gdzie stu-
diowata dietetyke i edukacje zdrowotna.
Po przeczytaniu ksigzki ,,Diet for
a Small Planet”, bestsellerowej pozycji
autorstwa Frances Moore Lappé, wyda-

nej w roku 1971 i traktujacej o indy-
widualnych i globalnych korzysciach
plynacych z przej$cia na wegetarianizm,
Sally zrezygnowatla z jedzenia miesa.
Poniewaz mieszkala poza miastecz-
kiem uniwersyteckim, sama gotowata
sobie positki. Muffiny czy pieczywo
piekla z maki sojowej, przestala tez pi¢
mleko. Pomimo przej$cia na bezmie-
sng diete, jej zdrowie wcale nie byto
kwitnace. Starajac sie poprawi¢ forme
fizyczna, zaczeta ¢wiczy¢ na betonowej
podiodze swego mieszkania w sute-
renie. Skonczylo sig to ostrym bélem
stopy. Lekarz zignorowat jej dolegli-
wosci, twierdzac, ze jest zbyt mtoda,
by mie¢ jakiekolwiek powazne schorze-
nia. Odmoéwil przeswietlenia i wreczyt
recepte na $rodek przeciwbdlowy.

Pod koniec pierwszego semestru Sally
utykata, a pod koniec drugiego — z tru-
dem mogta chodzié. W konicu ortopeda
wykonal prze§wietlenie i odkryt, ze Sally
ma peknietg trzeszczke — jedng z 2 przy-
pominajacych ziarna grochu kosci ulo-
kowanych w érédstopiu, pod stawem
duzego palca. Sally przeszla zabieg chi-
rurgiczny stopy, ale nie zapewniono jej
odpowiedniej fizjoterapii po operaciji,

w wyniku czego miala jeszcze wigksze
trudnosci z chodzeniem. Co wiecej,
odczuwata bél w obu stopach, a nie
tylko w tej z peknietg koscig. W konicu
zmuszona byla na kilka lat przerwa¢ stu-
dia, a do poruszania sie potrzebowata
kul i wézka inwalidzkiego. W nadziei,
Ze poprawi w ten sposéb swoj stan,
Sally zaostrzyla rezim zywieniowy

i przeszla na weganizm. Gdy w wieku
23 lat wychodzita za maz, do oltarza
szla w teniséwkach z wkladkami orto-
pedycznymi. Po powrocie na uniwer-
sytet Cornell byla ,zamezna studentka
bez grosza, zywiaca sie gtéwnie botwi-
ng, ktérg uprawiata w ogrodzie”.

Stopniowe pogorszenie

Z biegiem czasu u Sally nasilata sie
sztywno$¢ calego ciata, bolesnosé sta-
woOw i objawy przypominajace artre-
tyzm. PéZniej utworzyl sig duzy krwawy
pecherz na jej sromie. Pecherz w konicu
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znikna}l, lecz béle i sztywnos¢ nasili-
ty sie, a oprécz nich pojawily sie takze
krwawigce mie$niaki macicy. W roku
2009 Sally byta juz po operacji usunie-
cia macicy. Dowiedziala sie tez, ze miata
endometrioze obejmujaca jajniki, jajo-
wody i tkanke wyscielajaca miednice.
— Doznatam tak skrajnie silnego bélu
sromu, ze wybuchnetam w domu krzy-
kiem: ,Niech ktos to odetnie! Nie moge
dtuzej tak zy¢!” — wspomina Sally. W tej
sytuacji jej maz rozpoczal poszukiwa-
nia w internecie i odkryt Fundacje Bélu
Sromu (The Vulvar Pain Foundation),
zalecajaca bezprecedensowe podejscie
zywieniowe, koncentrujace sie na sto-
sowaniu diety niskoszczawianowe;j.

Szczawiany sg toksycznymi kwasa-
mi, wystepujacymi w wielu produk-
tach roslinnych. Sally byta tak zdespe-
rowana, ze pomimo braku dowodéw
oraz wlasnego sceptycyzmu wdrozyla
te diete, usuwajac z positkow produk-
ty o wysokiej zawarto$ci szczawianéw,
takie jak jej ukochana botwina, i wpro-
wadzajac do nich migso. B6le sromu
szybko przeminetly. Lecz Sally wcale nie
byla przekonana, ze ich znikniecie byto
zwigzane ze zmiang diety. Wprawdzie
w dalszym ciagu unikata wielkich ilosci
botwiny, jakie spozywatla calymi lata-
mi, ale nie§wiadomie wcigz jadta duzo
innych produktéw bogatych w szcza-
wiany, chociazby stodkie ziemniaki.

Po ukoniczeniu studiow i zdoby-
ciu stopnia naukowego Sally podjeta
prace, polegajaca na pisaniu wnioskéw
o finansowanie badan dla rzadowego
projektu edukacji zdrowotnej. Nieste-
ty, zaczela cierpiec¢ na przewlekly bol
plecéw, przez co byla w stanie praco-
wac jedynie w niepelnym wymiarze
godzin. — B6l byt tak dotkliwy, Ze nie
moglam siedzie¢ na krzesle przez caly
dzien, wiec spedzalam mniej wiecej
godzineg na kolanach, potem siadatam
na krzesle na pét godziny, potem znow
na kolana, i tak dalej — opowiada.

Potaczenie kropek
W koricu bdl stat sig tak przejmujacy,
ze musiala porzucié¢ prace. Chorowata

Sally nigdy w zyciu nie przysztoby do gtowy, Ze jej problemy
ze zdrowiem moga by¢ zwigzane z jedzeniem warzyw. — Mys$latam,
ze odpowiednia dietqa mozna wyleczy¢ wszystko — mowi.
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) o Trujaca ochronaroslin

Kwas szczawiowy jest zwigzkiem organicznym

uswiadomitam ; - o0 wzorze C2H204. Jego nazwa pochodzi od szcza-
sobie, ze =

wiku (Oxalis), z ktérego zwigzek ten zostat po raz
pierwszy wyizolowany przez naukowcow. |est

WS Zys’[ko e : 5 on bezbarwnym, krystalicznym ciatem statym,
A st N rozpuszczalnym w wodzie. W wielu roslinach
tO ZaCZQlO SIQ, : : i innych zdrowych produktach, takich jak owoce,

o f kakao, orzechy i nasiona, wystepuja wolne jony
gdy mlalam A/ . szczawianowe, rozpuszczalne sole szczawianowe,
12 lat i jadlam . nierozpuszczalne szczawiany i zmineralizowane

g b J krysztaty szczawianu wapnia. Gdy je spozywa-
dUZO bOtWHly /| my, malenkie krysztatly szczawiandw przywierajg

do zdrowych komorek, jak réwniez do komoérek
uszkodzonych lub odpadéw komérkowych w or-
ganizmie. Gdy komorki nie s3 w stanie zamkna¢
w sobie, rozpusci¢ czy usuna¢ przywartego krysz-
tatu, przycigga on inne czasteczki szczawianéw
i struktura krystaliczna sie rozwija. Te patologicz-
ne krysztaty powstaja najczesciej w nerkach.
Szczawiany produkowane sg réwniez w or-
ganizmie cztowieka jako metaboliczny pro-
dukt uboczny rozktadu kwasu askorbinowego
(znanego jako witamina C). W wyniku rozktadu
60 mg kwasu askorbinowego moze potencjalnie
powstac do 30 mg szczawianu dziennie. Od okoto
10 do 25 mg szczawianu wytwarzane jest codzien-

takze na zespot jelita drazliwego, tymi i obolalymi stawami i stopa- nie w sposéb naturalny w naszej watrobie *.
narastajace zmeczenie i dokuczalo jej mi. — Wtedy zaswitalo mi w glowie:
uposledzenie funkcji poznawczych. teraz, kiedy znéw codziennie zjadam 1 Urolithiasis, 2016;44:289-97
— Nie miatam energii, by czyta¢ duze ilosci szczawianéw, sztywnieje
wlasng poczte — méwi Sally. W mie- coraz bardziej. I nagle uswiadomi-
dzyczasie odwiedzita, jak zdotata fam sobie, Zze wszystko to zacze- NiEbEZpiECZEﬁStWO
policzy¢, co najmniej 17 r6znych fo sie, gdy miatam 12 lat i jadtam superfoods
kregarzy, a takze akupunkturzystéw,  tak duzo botwiny — wspomina. Kwas szczawiowy to toksyczny
zielarzy, homeopatéw i innych licz- Sally wykluczyta z diety kiwi zwigzek organiczny, ktéry wchodzi
nych alternatywnych uzdrowicieli. i selera, a nim mineto 10 dni, w sklad proszkéw do prania, $rod-
Nic nie pomagato. Dodatkowo zdia- znéw czytala maile, byta ozywio- kéw do czyszczenia muszli klozeto-
gnozowano u niej zaburzenia snu, na, a jej stan psychiczny znacznie wej, metalu czy rdzy. Wedlug danych
a jej wlasne dociekania na ten temat  sie poprawil. Po raz drugi, tuz toksykologicznych Amerykanskiej
wskazywaly, ze winowajca moga przez Swietem Dzigkczynienia Narodowej Biblioteki Medycznej
by¢ toksyny w mézgu. Sprébowa- w roku 2013, rozpoczela diete kwas szczawiowy jest trucizng. Spo-
ta wiec Diety Kiwi, by wyptukaé niskoszczawianowsg. B6l i sztyw- zycie zaledwie 5 g tego silnego kwasu
je z organizmu. Dieta ta wymaga- no$é stawéw dokuczaly jej coraz w czystej postaci moze spowodowacd
ta dodania jeszcze wiekszej ilosci mniej. Zniknely tez odbijanie zgon' I chociaz jest mato prawdo-
produktéw wysokoszczawiano- i wzdecia, ktérych doswiadczata podobne, by ktokolwiek spozywat
wych, takich jak kiwi czy seler. wczeéniej. Wszystkie inne obja- czysty kwas cho¢by w najmniejszej

— W pazdzierniku 2013 r. moje wy chorobowe, wlacznie z bélem ilosci, to jednak okazuje sie, ze bar-
stawy byly juz tak zesztywniale, stép, stopniowo ulegaly ztagodze- dzo tatwo jest przyja¢ niezdrowa
ze lezatam w 16zku, pytajac Boga: niu. W lipcu 2014 roku na weselu dawke szczawianéw, gdy zsumujemy
,Dlaczego zamieniam sig w kamiefi? =~ swego siostrzefica ponad 7 godzin wszystkie zdrowe zielone warzywa
Dlaczego znéw cierpig z b6lu? Dla- spedzita juz w butach na wysokich lisciaste, uzywane do przyrzadzania
czego czujg sig, jakbym miata 95 lat?” obcasach, wyzszych niz kiedykol- smoothie czy salatek. Wiele oséb spo-
— moéwi Sally. Byt to taki sam bél, wiek przedtem. Z trudem mogtla zywa je nawet kilka razy dziennie,
jak ten, ktéry odczuwata dawno uwierzy¢, ze wszystko wskazy- a moze sie to sta¢ przyczyna nefro-
temu, gdy byta jeszcze studentka walo na to, ze jej 30-letnia udre- patii szczawianowej (choroby nerek)
i wegetarianka z ciagle opuchnie- ka wreszcie dobiegta kresu. i ostrej niewydolnosci nerek (scho-
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Z trudem mogta
\/v touwierzyc,

ale wszystko
wskazywato

na to, ze jej
30-letnie problemy:
ze zdrowiem
wreszgie sie
skonczyty

rzenia, w ktérym nerki nagle staja
sie niezdolne do filtrowania z krwi
szkodliwych produktéw przemiany
materii)’. Szczawiany mogg takze
negatywnie wplynaé na funkcjono-
wanie serca i uktadu nerwowego
poprzez obnizanie poziomu jonéw
wapnia w plynach ustrojowych®.

— Sam kwas szczawiowy jest
zwigzkiem o bardzo matych cza-
steczkach, ale gdy zbierze sig
go duzo, mogg powstawac krysz-
taly, szczegélnie krysztaly szcza-
wianu wapnia — méwi dr George
Diggs, biolog ewolucyjny i profesor
biologii z Austin College w Teksa-
sie. — Niektore krysztaly szczawia-
nowe, zwane rafidami, wygladaja
dostownie jak igla do szycia. Pewne
ro$liny magazynuja duze ilosci
takich krysztatéw, zapewniajacych
im bardzo skuteczng ochrone. A gdy
zjadamy te rosliny, mogg naprawde
narobi¢ nam niezlych klopotéw.

Jedna z takich roslin jest agawa.
Badania wskazuja, ze u ponad
80% pracownikow fabryk tequili,
regularnie majacych do czynie-
nia z agawa, wystepuje charak-
terystyczne podraznienie skéry
w wyniku kontaktu z krysztatami®.

Nagromadzenie krysztaléw szcza-
wianu wapnia odpowiada za okoto
80% sposréd pot miliona przypad-

kéw kamieni nerkowych notowanych
kazdego roku w Stanach Zjednoczo-
nych, a niektére dowody sugeruja,
ze 1lo$¢ szczawianéw w diecie moze
podnosié ryzyko tego bolesnego
schorzenia. W jednej z analiz osoby
spozywajace najwiecej szczawianow
w diecie (przy przecietnym spozy-
ciu 328 mg dziennie u mezczyzn,
287 mg dziennie u starszych kobiet
i 293 mg dziennie u mtodszych
kobiet) byly nawet do 20% bardziej
zagrozone powstawaniem kamie-

ni nerkowych niz osoby o najniz-
szym spozyciu szczawianow’.

Kumulacja szczawianéw

300 mg szczawian6éw dziennie moze
juz zagraza¢ naszemu zdrowiu, tym-
czasem pot filizanki ugotowanego
szpinaku zawiera 750 mg szczawia-
néw, a przecietne zielone smoothie
moze mie¢ ich sporo ponad 1 g! Pro-
duktami wysokoszczawianowymi

sg takze: mleko i masto orzechowe,
kurkuma, jezyny czy maliny, ktére
czesto laduja w blenderze pod-

czas robienia zdrowych koktajli.

— Badacze przyjmuja, ze ludzie
zjadajg ok. 150 mg szczawianéw
dziennie, ale nawet w jednym smo-
othie moze znaleZ¢ sie ich osiem
razem wiecej niz dopuszczalna
norma — méwi Sally. — A jesli p6z-
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Produkty wysoko-
i niskoszczawianowe

Produkty
niskoszczawianowe:

Produkty wysoko-
szczawianowe:

fasola mieso

zboza produkty mleczne
otreby jaja

nasiona (sezam, mak nabiat

iinne) ttuszcze i oleje wszyst-
orzeszki ziemne kich rodzajow
migdaty iinne orzechy [ {/l/GIE]

boc¢wina awokado

szpinak kapusta bok choy
buraki kapusta
ziemniaki kalafior

chipsy ziemniaczane kolendra

frytki ogorek

stodkie ziemniaki czosnek
czekolada kalarepa

rabarbar salata

figi kapusta sitowata
kiwi grzyby

maliny cebula

jezyny papryka stodka

groszek zielony
dynia

rzepa

rukiew wodna

przyprawy: czarny
pieprz, kmin rzymski,
kurkuma

Cindy H.,
Filadelfia, Pensylwania, lat 52

Przez 13 lat Cindy cierpiata na przewlekty bél mied-
nicy, wigcznie z bélem i pieczeniem sromu. Zdia-
gnozowano u niej wulwodynie, czyli przewlekty bél
sromu bez ,rozpoznanej przyczyny”. Poczatkowo
przepisano jej szereg lekéw, m.in. lek przeciwde-
presyjny, ktory jak opowiada Cindy - znieczulat

ja i maskowat bél. Poddata sie réwniez wstrzyknie-
ciom leku homeopatycznego w wargi sromowe i dno
miednicy w celu ztagodzenia bélu, co przyniosto
przejSciowa ulge. Pomagata tez fizjoterapia, ale
zaden z powyzszych sposobéw leczenie nie siegat
przyczyny problemu.

Cindy dowiedziata sie o Sally Norton z grupy
Trying Low Oxalates na Facebooku. — Gdybym nie
dowiedziata sie, jak dziatajg na mnie szczawia-
ny, bytabym catkowicie niesprawna, pograzona
w depresji, by¢ moze z myslami samobdjczymi lub
nawet martwa — opowiada. — 0Od 13 lat stosuje die-
te niskoszczawianowa, ktéra sprawita, ze maj bél
zmniejszyt sie o 85 proc.

Cindy, naturopatka z wtasng praktyka, stwierdza:
,Na podstawie doswiadczeri wiasnych oraz moich
pacjentéw, nie mam watpliwosci, ze szczawiany
sg pierwotng przyczyng bardzo, bardzo wysokiego
odsetka probleméw zdrowotnych”.
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niej tego samego dnia przyrzadzisz
omlet ze szpinakiem, serwujesz
sobie kolejny gram szczawianéw.
Gdy weZzmiemy pod uwage coraz
wieksze zainteresowanie ciemno-
zielonymi warzywami liciastymi,
jagodami i orzechami jako super-
foods, nie bedzie zaskoczeniem,
ze na calym $wiecie jest coraz wie-
cej zachorowan na kamice nerkowa.
W Stanach Zjednoczonych jej cze-
sto$¢ od 1972 r. podwoila sie’. Szcza-
wian wapnia posadzany jest takze
o wspéludzial w dnie moczanowej,
bedacej formg zapalnego artrety-
zmu, najczesciej atakujacego duzy
palec stopy’. Wiadomo, Ze szcza-
wiany, poza nerkami, odktadajg sig
takze w kosciach®, tkance piersi,

Thermo

gdzie zloza szczawiandéw powigza-
no z fagodnymi zmianami choro-
bowymi’, a takze w mazi stawowej,
gdzie ztoza krysztaléw szczawianu
wapnia moga stac sig przyczyna
jednej z postaci artretyzmu, zwa-
nej artropatia szczawianowa'’.

Sally, pracujaca teraz w pelnym
wymiarze godzin jako trenerka wital-
nosci i doradczyni zdrowotna, infor-
mujaca opinie publiczng o niebez-
pieczefistwach szczawianéw, méwi:
,»,85% 0s6b powyzej 50 lat ma wykry-
walne krysztaly szczawianéw
w gruczole tarczycy. Kiedy$ byto
to 58% 0s6b powyzej 60 r.z. Wyglada
wiec na to, Ze sytuacja sie pogarsza”.

Szczawian wapnia powigzano
z sarkoidoza, choroba zapalna,

lle szczawianow
spozywasz dziennie?

Ponizsza lista podaje zawarto$¢ szczawiandw

w kilku produktach, ktére czesto znajduja sie w na-
szym codziennym jadtospisie. Dzienne zalecane ich
spozycie powinno wynosi¢ mniej niz 100 mg.

Produkty wysokoszczawianowe, w kolejnosci
miligraméw szczawianu w jednej porcji:
gotowane liscie buraka 15 filizanki 916 mg

gotowany szpinak 14 filizanki 750 mg

gotowana botwina 1> filizanki 660 mg

marynowane buraki s filizanki 500 mg
suche kakao Yufilizanki 190 mg
gotowane stodkie Yxfilizanki 141 mg
ziemniaki

surowe orzeszki ziemne 50g 113 mg

gotowany pasternak 14 filizanki 81 mg

surowe lesne jagody > filizanki  11mg

Nevada od urodzenia cierpiata na ast-
me, alergie i egzeme. Gdy miata kilka-
nascie lat, zdiagnozowano u niej zesp6t
policystycznych jajnikéw (PCOS) - za-
burzenie hormonalne wywotujgce prze-
dtuzone miesigczki i nadmierny poziom
hormondéw meskich (androgendw).
Dokuczaly jej: bél plecéw, podraznienia
pecherza moczowego, béle stawodw,
obrzeki i sztywnosé, béle glowy, mgta
umystowa i niewyjasnione wysypki
skérne. Zdiagnozowano u niej takze
zespo6t koriskiego ogona - schorzenie,
w ktérym wigzka nerwoéw ponizej za-
konczenia rdzenia kregowego, ulega
uszkodzeniu, powodujac bél krzyza
promieniujacy w dét nogi.

Nevada poddata sie operacji plecéw
i przeszta na diete paleo, lecz nadal
spozywata duzo produktéw wysokosz-

Nevada G., Boston, Massachusetts, lat 42

czawianowych. Na szczescie natrafita
na jeden z internetowych filméw Sal-
ly Norton o szczawianach i od razu
wyeliminowata z diety podejrzane
owoce i warzywa. Jak méwi, wazne
jest, by pamietac, ze detoksykacja
szczawianéw moze zabra¢ nawet kilka
lat. — Niezwykle istotne jest zrozu-
mienie, Zze musimy zmniejszac ilos¢
szczawiandw stopniowo, by uniknaé
lub zminimalizowac efekt ich ,wy-
rzucenia” z organizmu - tlumaczy.
Obecnie wyleczyla sie juz catko-
wicie z zespotu koriskiego ogona,
osiggneta remisje PCOS i stanu
przedcukrzycowego, wyeliminowa-
ta wszystkie alergie i objawy astmy,
stracita na wadze ponad 40 kilogra-
mow i z dumga o$wiadcza: ,Jestem
teraz zdrowsza niz kiedykolwiek!”

78 OCZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2021

dotykajaca licznych narzadéw,

a szczegblnie ptuc i gruczotéow
limfatycznych, i przejawiajaca sie
m.in. obrzekiem i bolesnoscia sta-
wow, zapaleniem osierdzia (blony
otaczajacej serce), drgawkami i zabu-
rzeniami psychicznymi, takimi jak
depresja i psychoza''. Toksyczne
dzialanie szczawianéw powigza-

no nawet z autyzmem u dzieci'®.
Szkodliwo$¢ szczawianéw polega
takze na obnizaniu wartosci odzyw-
czej jedzenia. — Jesli spozywamy
duzo kwasu szczawiowego, nasz
organizm nie jest w stanie wykorzy-
stywaé wielu sktadnikéw mineral-
nych — méwi dr Diggs. — Szczawia-
ny wiaza si¢ z wapniem, potasem

i magnezem, przez co zmniejszajg
biodostepnosé tych pierwiastkow.




Linda K., Tustin, Kalifornia,
lat 69

Linda od lat cierpiata na przewlekty przerost Can-
dida, wiagcznie z infekcjami drég moczowych. Czuta
sie ogdlnie niezdrowa, brakowato jej energii do zwy-
ktych codziennych zaje¢. W ciggu 10 lat konsulto-
wata sie z kilkoma lekarzami, lecz wszystkie wyniki
testow byly prawidtowe, a badania nie wykazywaty
dowoddw standw zapalnych. Linda szukata tez
pomocy u dwdch naturopatéw, kregarza i akupunk-
turzysty. — Prébowatam réznych diet, suplemen-
téw i ¢wiczen. Pitam soki, jadtam kietki, produkty
fermentowane. Pisatam dziennik, medytowatam

i modlitam sie. Uzywatam wytgcznie naturalnych
kosmetykdw i $rodkdw czystosci — opowiada. Testy
krwi pod katem alergii pokarmowych wykazaty
kilka tagodnych nietolerancji. Linda otrzymata
liczne przeciwgrzybicze ziota i suplementy, a takze
przeszta na diete eliminacyjng i $cista diete Can-
dida. - To tylko nasilito objawy chorobowe. Bytam
tak chudai staba, ze ledwie chodzitam — wspomina
Linda. - Wprawdzie dawatam rade nadal pracowac,
ale czutam sie fatalnie.

Linda znalazta Sally Norton w internecie. - Wy-
gladato na to, ze wszystkie moje objawy zwigzane
sg z toksycznoscig szczawianéw — opowiada Linda.
- Gdy usunetam produkty wysokoszczawianowe
z diety, ulga nadeszta juz po kilku dniach. A gdy
do nich wrécitam, szybko poczutam, Zze bél powraca.

Szczawiany marnujg i niszczg skladniki mi-
neralne, a takze pozbawiajg nas witaminy
Z grupy B, co objawia sie apetytem na $Smieciowe
jedzenie. Teraz zupetnie nie mam na nie ochoty.

Jak uzyskac diagnoze?

Zdaniem Sally Norton, ekspertki zywieniowej,
trenerki witalnoséci i doradczyni zdrowotnej, nie
istnieje skuteczny test, ktéry w wiarygodny sposdb
okreslatby poziom szczawiandéw. Test kosci biodro-
wej (polegajacy na pobraniu fragmentu kosci bio-
drowej i przeanalizowaniu zawartosci szczawiandw)
jest wysoce inwazyjny i zaréwno on, jak i badanie
moczu, nie sg szczegdblnie doktadne. Zamiast nich
Sally okresla razem z pacjentem ilo$¢ zjadanych
szczawiandw i dane te {aczy ze szczeg6towym kwe-
stionariuszem objawoéw. W ten sposéb stwierdza,
czy to szczawiany sg odpowiedzialne za istniejace
problemy zdrowotne.

PRZYDATNE ADRESY
Sally Norton: www.sallyknorton.com

The Vulvar Pain Foundation:
www.thevpfoundation.org

Co wiecej, kwas szczawiowy moze
przyczyniac sie do choréb ukla-
du trawienia, bo ma wlasciwosci
zrace przewo6d pokarmowy. Wiemy,
ze ostre jak igla krysztaly rafidow
przebijajg komorki blony sluzowej.
Przypuszcza sig, Ze moga one przy-
czynia¢ sig do nieszczelnosci jelita,
chociaz nie przeprowadzono badan
na ten temat. Inne dowody naukowe
wykazaly jednak, ze podwyzszony
poziom szczawian6w moze wywoly-
wac¢ w komoérkach dysfunkcje mito-
chondriéw. Jak méwi Sally, moze
to prowadzi¢ do dysfunkcji narzadow
i gruczotow, jak r6wniez powodo-
wac uszkodzenia komdrek nerwo-
wych, bdl i problemy funkcjonalne
zwigzane z mézgiem i nerwami.

Nowy sposéb jedzenia

Sally zyskata w Stanach Zjedno-
czonych popularnosé jako ekspert
od toksycznosci szczawianéw. Nie-
dlugo ukaze sie jej pierwsza ksigz-
ka. Zagrozenie szczawianami jest

G
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powazne, poniewaz zielone warzywa
lisciaste, takie jak szpinak, sg obec-
nie dostepne przez caly rok. Poza
tym pojawita sie moda na granaty,
kiwi, kurkume czy masta orzechowe
w dziesigtkach odmian, ktére sg Zré-
dtem szczawianéw. — Nikt nie méwi:
~Uwaga, zawieraja duzo szczawia-
néw”, chociaz juz od lat 40. literatura
medyczna ostrzega przed regular-
nym spozywaniem warzyw boga-
tych w szczawiany — dodaje Sally.
Cate Montana

1 ToxicologyDataNetwork, Oxalicacid.toxnet.
nim.nih.gov

Am|Med,2013;126:768-72
ClinicalToxicology of Commercial Products.5th
ed.1984,p.1I-71
ContactDermatitis,2001; 44:94—-6
JAmSocNephrol,2007;18:2198-204
RevUrol,2010;12:e86-e96
UrolRes,2009;37:345-7
Am|KidneyDis, 1986; 8:450-4
Am|ClinPathol,1993;100:488-92
CurrRheumatolRep,2013;15:340
SarcoidosisVasc Diffuse Lung Dis,2000;17:
140-50

12 Eur|PaediatrNeurol,2012;16:485-91

13 RedoxBiol,2018;15:207-15
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Roslinne filtry stoneczne

Skorzystaj ze strategii przyrody wypracowanych do ochrony przed szkodliwym
promieniowaniem UV, a przy okazji wydtuz mtodos¢ swojej skory

romieniowanie UV jest podzielone na 3 rézne pa-
sma w kolejnosci malejacej dtugosci fali i rosnacej
energii: UVA (320-400 nm), UVB (290-320 nm)

i UVC (200-290 nm). Najsilniejsze jest miedzy
godz. 10 a 16. W letnie dni widmo UV docierajace do po-

—wiadomo, ze przyspiesza fotostarzenie, moze uszko-
dzi¢ oczy oraz wywolaé raka skory”.

Z tych powodéw warto zadba¢ o skuteczng fotoprotekcje.
Przemysl kosmetyczny dostarcza nam chemicznych i fizycz-
nych filtré6w przeciwstonecznych. Pierwsze pochlaniajg pro-

wierzchni Ziemi sklada sie z 3,5% UVB i 96,5% UVA. UVB wia-

ze sig przede wszystkim z rumieniem i oparzeniami sloneczny-

mi. Moze powodowa¢ immunosupresje i fotokarcynogeneze.
UVA moze przenikac¢ glebiej przez skoére i nie

jest filtrowane przez szybe okienna. Oszacowano,

mienie UV, a drugie odbijajg je od skéry jak tymczasowa zbroja.
Niestety, wcigz brakuje dlugoterminowych danych dotyczacych
bezpieczenstwa ich stosowania®.

To jeden z powodoéw, dla ktérych naukowcy szukajg skutecz-
nych miejscowych srodkéw fotoprotekcyjnych w przyrodzie.

Kolejny to fakt, ze rosliny, nie mogac ukry¢ sie przed stoficem,
wypracowaly swoje strategie obronne. Dziegki nim nie tylko uni-
kaja uszkodzen wywolanych przebywaniem na stonicu od $witu
do zmroku 365 dni w roku, ale réwniez zapobiegajg rozpano-
szeniu sie destrukcyjnych wolnych rodnikéw.

ze ok. 50% ekspozycji na to promieniowanie zachodzi
w cieniu'. W przeciwienistwie do UVB skuteczniej in-
dukuje i intensyfikuje ciemnienie melaniny, sprzyjajac
opalaniu bez rumienia. Cho¢ UVA zwieksza produkcje
witaminy D3 w organizmie, ma teZ swoje ciemne strony

Aloes (Aloe vera
lub Aloe barbadensis)

Naukowo udowodniono, Ze ten wyjatkowy suku-
lent jest skuteczny w przypadku wszystkich form
oparzen, w tym stonecznych. Co wiecej, aloes
ma takze dziatanie profilaktyczne, pod warunkiem,
ze byt stosowany przed, w trakcie oraz po takich
uszkodzeniach skory. Cho¢ roslina jest uzywana
gtéwnie ze wzgledu na swoje dziatanie tagodzace
i chtodzace, to jednak badania wykazaly, ze nie
tylko poprawia strukture komdrek fibroblastéw,
ale takze przyspiesza proces produkcji kolagenu.
Ponadto jest wyjgtkowo skutecznym srodkiem na-
wilzajacym i leczniczym dla skéry (zaréwno ludzkiej,
jak i zwierzecej) . Zdaniem uczonych zawdziecza

Ma wiasng ochrone przed oksydacyjnymi uszkodzeniami wyWoIanymi p
ekspozycje na storice, a te wbudowane protektory dziatajg jako ochrona komaérek
w naszym ciele. Wyttaczany z owocéw tego biblijnego drzewa ttuszcz zawiera
cenny dla skdry skwalen. Zwigzek ten nalezy do weglowodoréw i wystepuje
we frakcjach olejéw, ktére sg niezmydlalne. Tak sie skiada, ze jego odmiana
z wigzaniem nasyconym, czyli skwalan, jest naturalnym sktadnikiem ludzkiego
sebum. Skdra oséb mtodych zawiera 10-15% skwalanu, natomiast dojrzatych
- ok. 5%. Ze wzgledu na obecnos¢ w warstwach lipidowych naskorka, skwalan
wplywa na utrzymanie odpowiedniej réwnowagi hydrolipidowej, zapobiega
transepidermalnej ucieczce wody ze skdry, wykazuje dziatanie przeciwzapal-
nie oraz ochronne przed bakteriami, grzybami, promieniowaniem UV i innymi
czynnikami zewnetrznymi. Ma tez bardzo silne wiasciwosci antyrodnikowe.
Zalecany jest w pielegnacji cer dojrzatych ze wzgledu na uszczel-
nianie spoiwa miedzykomadrkowego skéry. Oliwa z oliwek zawie-
ra go nawet do 0,7%. A jej warto$¢ SPF oceniana jest na 7,54".

to synergistycznemu dziataniu polisacharydéw, man-
nozo-6-fosforanu oraz ztozonych antrachinonéw .
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Pokrzywa indyjska
(Coleus forskohlii)

Ten popularny chwast okazuje sie nadziejg
dla ludzi o jasnej karnacji, ktérzy tesknig
za opalenizng. Naukowcy odkryli, Zze zawarta
w nim substancja chemiczna dziata zaréw-
no jak samopalacz i sunblocker. Na razie
uczeni przeprowadzili badania na myszach
o jasnej karnacji. Ich wyniki sg jednak bardzo
obiecujgce. Sktadnik — nazwany forskoling
- prowokowat organizm gryzoni do wytwo-
rzenia prawdziwej opalenizny, chronigc przed
promieniowaniem ultrafioletowym. Jezeli
zwigzek zadziata w ten sam sposdb na lu-
dzi, zyskamy skuteczng ochrone zaréwno
przed promieniowaniem UVA, jak i UVB®.

Cebula (Allium cepa)

To warzywo kojarzone z przezigbieniami zimowymi moze
okazac sie nieoczekiwanym sprzymierzericem w letnich
wyprawach na plaze. Jest bowiem bogatym Zrédtem kwer-
cetyny. Flawonol ten ma dziatanie przeciwzapalne i przeci-
wutleniajace i dziata jako immunomodulator. A jak pokazuja
badania, dieta bogata w kwercetyne hamuje powstawanie
nowotworow skory w 3 modelach karcynogenezy skéry
u myszy po podaniu miejscowym®. W pewnym badaniu
francuscy uczeni postanowili zbada¢ kwercetyne i rutyne
jako $rodki, ktére potencjalnie moglyby by¢ stosowane

w produktach do ochrony przeciwstonecznej. Okaza-

to sie, ze te 2 substancje zachowuja sie w podobny
sposdb. Po wigczeniu do emuls;ji typu olej w wodzie,

w stezeniu 10% obydwie dajg wartosci wspétczynnika
ochrony przeciwstonecznej (SPF) podobne do wartosci

dla substancji standardowej. Co wiecej, w potgczeniu

z dwutlenkiem tytanu daty SPF o wartosci ok. 30%°. Za-
tem nie tylko zima hojnie dodawaj cebuli do positkéw.

Wiesidlek
dwuletni
(Oenothera

biennis)
Zioto to jest bogatym zrédtem
kwasu gamma-linolowego,
co sprzyja zdrowiu i regene-
racji skdry. tagodzi problemy
skdrne i stany zapalne, dzieki
czemu cenig go osoby cier-
pigce z powodu egzemy lub
tuszczycy. Zdaniem niektérych
ekspertow olejek z wiesiotka
przeciwdziata wysuszeniu
skory oraz jej przedwcze-
snemu starzeniu sie'’.
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Ogorecznik lekarski (Borago officinalis)

Olej z tej rosliny stymuluje aktywnos¢ komérek skéry i ich regeneracje. Ze wzgledu
na duza zawartos¢ kwasu gamma-linolowego (GLA) jest przydatny w leczeniu wszyst-
kich choréb skéry, w szczegdlnosci alergii, podraznien, stanéw zapalnych oraz zapa-
lenia skéry. Ogérecznik jest tatwo wchtanialny. Siega¢ powinny po niego zwtaszcza
osoby majace sucha, odwodniong, dojrzatg lub przedwczesnie starzejacq sie skore'.

Pastwin
trojprecikowy
(Krameria

triandra)

Uczeni z Mediolanu oceniali
potencjat przeciwutleniajacy i fo-
toochronny standaryzowanego ekstraktu

z korzenia pastwinu w réznych modelach komérkowych
narazonych na chemiczne i fizyczne induktory wolnych
rodnikéw. W hodowanych ludzkich keratynocytach wy-
stawionych na dziatanie promieniowania UVB wyciag
znaczaco ograniczyt utrate zywotnosci komorek i we-
wnatrzkomorkowe uszkodzenie oksydacyjne. Natomiast
jego cytoprotekcyjne dziatanie zostato potwierdzone
w ciezszym modelu uszkodzenia komoérek: keratynocyty
zostaty wystawione na wyzsze dawki UVB, ktdre powo-
duja $mier¢ 50% komérek. Zywotnoé¢ tych, ktére byty
suplementowane 10 ug/ml ekstraktu, zostata niemal
catkowicie zachowana. Byta tez wydajniejsza niz w przy-
padku stosowania EGCG i zielonej herbaty. Wtoskie badanie
dowiodto, ze Krameria nie tylko wymiata wolne rodniki,
ale rowniez przeciwdziata fotouszkodzeniom skory*.
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Zywokost lekarski (Symphytum officinale)
Alantoine wystepujacg w korzeniu rosliny (1,5%) mozna réwniez znalez¢
w ludzkim organizmie. Nukleotyd ten pochtania widmo promieniowa-
nia UV, ktdre uszkadza kruche komoérki DNA. Ma tez wiasciwosci leczni-
cze, tagodzace i przeciwdziatajace podraznieniom. Ponadto, jak potwier-
dzaja niektdre badania kliniczne, alantoina poprawia naprawe skary .

Awokado (Persea americana)

Naukowcy odkryli, ze niektére tluszcze roslinne zawierajg naturalne filtry
przeciwstoneczne. Olej ze smaczliwki wdziecznej jest bogaty w witami-
ne E, beta-karoten , witamine D, biatko, lecytyne i kwasy ttuszczowe .

Cho¢ nie jest odporny na dziatanie ultrafioletu,
pomaga chronic skore, rozpuszczajac sebum
wydzielane z gruczotéw tojowych. W ten sposdb
przy okazji wspomaga odparowywanie ze skory .
Dlatego, jesli chcesz sie chronic przed szkodli-
wymi promieniami stonecznymi,
zamiast skrapia¢ olejem z awoka-
do satatki, nanies kilka jego kropli
na skore. Okazuje sie, ze blokuje

- . W
Winorosl wiasciwa (Vitis vinifera)

Jak juz wspomnieli$my, skére niszcza wolne rodniki. Aby stymulo-
wac ja do naturalnej naprawy i odbudowy, potrzebujemy arsenatu
silnych sktadnikéw. Zdaniem badaczy proantocyjanidyna zawarta
w pestkach winogron (OPC) jest wiasnie takim Srodkiem. Spowal-
nia proces starzenia sie i zmniejsza jego widoczne oznaki®®, gdyz

blokuje uwalnianie elastazy, enzymu, ktory niszczy elastyne od-

powiedzialng za jedrnos¢ skéry*. | co istotne, tagodzi szkodliwy

wplyw promieni UV — wywiera taki sam efekt przeciwutleniajacy,
jak witamina E - a przy tym hamuje powstawanie nowotworéw
skory i redukuje wielko$¢ guzéw u bezwtosych myszy narazonych
na rakotwdrcze promieniowanie UV. To nie wszystko. Naukowcy

zwracajg uwage, ze cho¢ promieniowanie ultrafioletowe

moze ttumic¢ uktad odpornosciowy, to u gryzoni karmionych

on ok. 20% Swiatta UV' . Podobnie B
dziatajq oleje pozyskane z koko-  # | |
sOw i orzechéw, natomiast seza- " !
mowy jest odporny na 30% szko- ] e

dliwego promieniowania. : ot

Orzech witoski (Juglans regia)

Pamietacie basn Hansa Christiana Andersena pt. ,,Dzi-
kie tabedzie”? Zta macocha natarta pasierbice sokiem
z wioskiego orzecha, wskutek czego piekna jasno-
lica krélewna zamienita sie w ogorzatga chiopke.
Ten wiasnie fragment jest przystowiowym
ziarnem prawdy, tkwigcym w tej opowiesci.
Wyciag z orzecha wtoskiego jest wytwarza-
ny ze $wiezych zielonych tupin. Alkoholowy
od wiekdw stosuje sie do koloryzacji wloséw.
Natomiast dopiero 10 lat temu wykazano, ze
jego ekstrakt wodny jest szczegélnie skuteczny
podczas opalania, jak i jako $rodek samoopala-
jacy. Jego najwazniejszymi sktadnikami sg juglon
(5-hydroksy-1,4-naftochinon) i naftol blisko spo-

Reagujq one z biatkami keratynowymi obecnymi w ské-
rze, barwiac jg i chronigc przed promieniowaniem UV*.
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krewniony z lawsonem (2-hydroksy-1,4-naftochinon).

ekstraktami z pestek winogron udato sie temu zapobiec.
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Czerwone algi (Pbrphyra umbilicalis)

Obfitujace w witamine B12 czerwone algi, ktérych rocznie spo-
Zywa sie tony w Japonii i Korei, rozwinely niezwykle skuteczng
ochrone przeciwstoneczna. Wodorosty te wystepujg u wybrzezy
oceandw na ptytkich wodach i s3 narazone na silne promienio-
wanie UV. Aby sie przed nim chroni¢, produkujg az 2 typy sub-
stancji biatkowych zwanych pochodnymi mykosporyn, ktére maja

zdolnos¢ pochtaniania promieniowania stonecznego, zwtaszcza
z zakresu UVA. S3 to porphyra-334 i shinorine. Ich efektywno$¢
dziatania i zakres pochfaniania promieniowania UVA s3 poréw-
nywalne z dwoma syntetycznymi filtrami anty-UVA: Parsol 1789
(butyl methoxydibenzoylmethane) oraz Mexoryl SX (tereph-
thalylidene dicamphor sulfonic acid). Szwajcarscy naukowcy
przetestowali in vitro na kulturach komérek oraz na ochotnikach
(kobiety w wieku 36-54 lat) preparat zawierajacy 5% stezenie
ekstraktu. Zaréwno komorki, jak i ludzi codziennie poddawa-
no dawkom promieniowania UVA, odpowiadajgcym typowym
dawkom, otrzymywanym podczas codziennego kontaktu skéry
ze storicem. Testy potwierdzity, Zze dziata on dwojako — absorbuje
promieniowanie UVA, a takze poprzez zawarte w nim substancje
o wilasciwosciach antyoksydacyjnych (4-deoksygadusol), zwalcza
wolne rodniki generowane przez to promieniowanie. Ponadto
jak zauwazyty szczesliwe uczestniczki, ekstrakt z czerwonych
alg wykazuje widoczne dziatanie przeciwstarzeniowe. Po 4 tygo-
dniach codziennej aplikacji preparat z 5% stezeniem ekstraktu
z czerwonych alg w stosunku do placebo, poprawit elastycznos¢
i gtadkos¢ skéry 0 10% oraz wygtadzit zmarszczki 0 20%"°.

Pomidor zwyczajny
(Solanum lycopersicum)

Warto go na state wprowadzi¢ do letniego menu. Jego soczyste
owoce s3 gléwnym zrédtem likopenu - szeroko przebadanego ka-
rotenoidu o istotnym dziataniu przeciwnowotworowym. Likopen
to nie tylko pigment nadajacy pomidorom czerwony kolor, ale tez
silny antyoksydant neutralizujgcy wolne rodniki. Zmiata rodniki
lipidowe, zmniejsza peroksydacje lipidéw i zapobiega rumieniowi
wywotanemu promieniowaniem UV na skdrze. Moze tez zmniej-
szac szkodliwe dziatanie Swiatta stonecznego na skére i wzmacniac
ochrone zaréwno przed krétkotrwatymi (oparzeniami stoneczny-
mi), jak i skumulowanymi skutkami ekspozycji na storice (rak)>°.
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Alerbon

Suplement diety

dla osob ze sktonnoscig
do alergii*

r

skuteczny
bezpieczny

naturalny

My ma@"’?‘-'lnq:

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 alergig *

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?

wentianal and Herbal Option for Treatment

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
~ 1el. 338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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edna z najnowszych teorii

dotyczacych préby sil mie-

dzy ukladem odpornoscio-

wym a nowotworem méwi,
ze moze ona przyjmowacé 3 formy.
Uktad immunologiczny moze zniszczy¢
raka, moze kontrolowac jego wzrost
lub tez moze przegra¢ z nim walke,
podczas ktoérej guz sie uztosliwi.

Trzecia droga

Uczeni z Wydziatu Medycyny Uniwer-
sytetu Waszyngtona zdolno$é odpor-
nosci do kontrolowania i ksztalttowania
raka, czyli jego immunoedytacji widza,
jako wynik opisanych powyzej proce-
sow!, ktore funkcjonuja niezaleznie

lub w sekwencji*. Cala historia terapii
nowotworowych dostarcza potwierdzen
dla mechanizméw eliminacji i uciecz-
ki. Pokazujg to doskonale eksperymenty
na myszach, w ktérych doswiadczal-
ne gryzonie z niedoborem odpornosci
rozwijaja wiecej nowotwor6éw niz ich
dzicy pobratymcy, a komérki nowotwo-
rowe myszy z niedoborem odpornosci
sg bardziej immunogenne (czyli silnie
aktywujace uktad odpornosciowy), niz
zwierzat z prawidlowa odpornoscia.

Natomiast o tezie kontrolowania
rozwoju nowotworu dotychczas wnio-
skowano w duzej mierze z obserwacji
klinicznych, w tym doniesief o przesz-
czepach niewykrytego (utajonego)
raka od dawcy narzadu do biorcéw
z immunosupresja’. Jednak az dotad
brakowato dowodéw na poparcie tezy
o r6wnowadze. Amerykanom bowiem
niedawno udalo sig¢ na mysim modelu
pierwotnej kancerogenezy chemicznej
wykazag¢, ze uzyskanie (i utrzymanie)
stanu réwnowagi jest mozliwe, a co
wiecej, da sie odrézni¢ od eliminacji
i ucieczki. Dzigki temu mogli Sledzi¢
losy komérek rakowych oraz dzialanie
uktadu immunologicznego. Okazalo
sig, ze faktycznie istnieje trzecia droga
— odporno$é moze réwniez hamo-
waé wzrost raka przez dtuzszy czas.

W nowoodkrytym stanie r6wnowa-
gi uktad immunologiczny zmniejsza
zdolno$¢ guza do rozrastania sie i zabi-
ja cze$¢ komoérek nowotworowych.

Nie czyni tego jednak na tyle szybko,
by zmniejszy¢ go lub w ogéle zlikwido-
wac. Robi to jednak na tyle sprawnie,
ze rak nie jest w stanie sig powiek-
szac i przechodzi w stan uépienia.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

66 Wystarczy utrata jednego allelu KATBA,
by czterokrotnie zwigkszyta sie diugosc¢ zycia
w zwierzecych modelach chtoniakdw (Sredni czas
przezycia myszy wzrost ze 105 do 413 dni)! 99

Gdyby udalo sie osiagna¢ taki stan
u ludzi, pozwoliloby to zamienié¢
nowotwory w chroniczne choroby,
ktére da sie kontrolowaé dtugotermi-
nowo poprzez przyjmowanie lekéw.

Bytoby to tym stuszniejsze — ze jak
wierzg naukowcy — ludzki uklad immu-
nologiczny nie jest przygotowany
na walke z nowotworami. Te bowiem
atakujg przede wszystkim osoby star-
sze, ktére majg wiek reprodukcyjny
juz za soba. Tak wiec z ewolucyjne-
go punktu widzenia obrona przed
rakiem nie jest koniecznoscig®.

Ach $pij, bo wiasnie...
Podobny kierunek obraly badania
w dalekiej Australii. Tamtejszy zespo6t
uczonych stworzy! nowsg klase lekéw,
ktérych zadaniem nie jest niszczenie
komoérek rakowych, lecz... usypianie
ich. KAT6A i KAT6B to biatka kon-
trolujace rozwdj embrionalny, ktére
takze biorg udzial w powstawaniu
nowotworéw. Okazuje sig, ze KAT6A
jest 12. najczesciej amplifikowanym
(wielokrotnie kopiowanym) genem
w komérkach nowotworowych.

Dr Tim Thomas i dr Anne Voss
od lat badajacy genetyczne podsta-
wy nowotworzenia wpadli na pomyst,
jak wykorzystaé biatka KAT6 w tej

nier6wnej walce. Odkryli, ze wystar-
czy utrata jednego allelu KAT6A,
by czterokrotnie zwiekszyta sie diu-
go$¢ zycia w zwierzecych modelach
chtoniakéw ($redni czas przezycia
myszy wzrést ze 105 do 413 dni)°.
Blokowanie lub usuwanie bialtek
KATS® jest skuteczniejsze niz istnie-
jace metody leczenia raka, gdyz che-
mioterapia i radioterapia uszkadzajg
DNA komérek. Wylaczenie KAT6 nie
zabija co prawda zadnych komérek,
ale zamiast tego wprowadza komoér-
ki nowotworowe w stan uépienia.
Australijczycy przeanalizowali olbrzy-
mig liczbe zwigzkéw chemicznych,
szukajac takich, ktére hamuja dzialanie
KAT6A. Ich wybér padl na bardzo silne,
selektywne inhibitory KAT6A i KAT6B,
oznaczone WM-8014 i WM-1119. Bada-
nia biochemiczne i strukturalne pokazu-
ja, ze zwiazki te sa odwracalnymi konku-
rentami acetylokoenzymu A oraz hamujg
acetylacje histonéw (zasadowych bialek,
ktore wraz z DNA tworza chromosomy).
WM-8014 i WM-1119 wywolujg wyj-
Scie z cyklu komérkowego i starzenie
sie komérek bez powodowania uszko-
dzen DNA. Testy dowodzag, ze pierwszy
nasila starzenie sig indukowane onko-
genami in vitro oraz w modelu raka
watrobowokomoérkowego u ryb z rodzi-
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Gazem w nowotwor

W wielu klinikach na $wiecie stosuje sie 0zonoterapie ja
wspierajaca leczenie raka.

Naukowcy Uniwersytetu w Sienie sugerowali, ze prze
rowe dziatanie ozonu moze wynika¢ m.in. z jego aktywa
czynnika martwicy nowotwordw (TNF), ktory bierze udziat .
niu komérek rakowych?. - ; :\Cl'iggf‘iel?ggeﬁogi 931-933.

Z kolei przeglad badan in vitro i na zwierzetach, a takze pojedyn : B~ Complementary and Alternative
cze raporty kliniczne sugeruja potencjalna role ozonu jako srodka Medicine, vol. 2018, Article
do wzmacniania efektéw radioterapii i/lub chemioterapii. Potwier- - '379.’318“9' DA

4 v 3 A . . Mediators Inflamm. 13:13-20

dzono tez zdolnosc tego gazu do wywotywania bezposredniego A EidiEaeedcomplement)
uszkodzenia komérek nowotworowych oraz jego wptyw na modyfi- Alternat. Med. 1:93-98.
kacje krzywej dysocjacji hemoglobiny, poziomy 2,3-difosfoglicerynia-
nu, przeptyw krwi i niedotlenienie guza, ktére zapewniajq potencjal-
nie korzystne efekty podczas leczenia rakaz

Ponadto miejscowa ozonoterapia moze przyspieszyc gojenie
po resekcji guza, co pozwala unikna¢ opdznien

BIBLIOGRAFIA

z nowotworami gtowy i szyi dowiodto,
Ze ,0zonoterapia moze polepszy¢
przeptyw krwi i jej oksygenacje

w niektdrych tkankach™.

w rozpoczeciu radioterapii i chemioterapii.

ny karpiowatych. Natomiast drugie

zatrzymuje postep chloniaka u myszy.
Obecnie trwajg badania nad sku-

tecznoscig obu lekéw u ludzi.

Igta w stogu siana
Naukowcy od lat prébuja naktonic
uktad immunologiczny do rozpra-
wienia sie raz na zawsze z nowo-
tworami. Wiemy, Ze moze on wyraz-
nie rozpoznaé¢ komérki rakowe jako
r6zne od zdrowych, ale czesto mimo
to nie jest w stanie powstrzymac ich
wzrostu, choé¢ dysponuje oddziatami
wyspecjalizowanymi w eliminowaniu
zmienionych lub obcych komérek.
Dlaczego nasza odporno$¢ w tym
przypadku przymyka oko?
Nowe badanie przeprowadzone przez
naukowcéw z Memorial Sloan Kettering
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daje wskazéwke, dlaczego tak sie dzieje.
Nowojorczycy odkryli, Ze neoantyge-
ny prowadzg swoistg zabawe w kotka
i myszke z naszym ukladem immuno-
logicznym. Cata powierzchnia komoérki
rakowej jest usiana neoantygenami, czyli
antygenami charakterystycznymi dla
nowotworéw. Wedrujace po ciele lim-
focyty T moga przyczepiac sie do nich,
gdy tylko je mijaja. Dotychczas uwazano,
ze jedyna rzecza, ktéra decyduje o ich
sukcesie badZ porazce wobec komérek
guza, jest immunogenno$¢ neoantyge-
noéw, czyli to, jak podejrzane wydaja sie
limfocytom patrolujagcym organizm.
Jednak wyniki badania przeprowa-
dzonego przez zespél z Memorial Sloan
Kettering sugeruja, ze liczy sie r6wniez
obfito$¢ neoantygenéw. Nieoczekiwanie
okazuje sie, ze uktad odpornosciowy
nie niszczy komoérek, w ktérych zacho-
dzi ekspresja nawet wysoce immuno-
gennych neoantygenoéw, o ile wyste-

puja w niewielkiej iloéci. W jakis
sposéb nawet te wyraznie zmienione
zostaja przeoczone i oszczedzone.
Uczeni zauwazyli, Ze je$li immuno-
genny antygen byl obecny na wiekszosci
lub wszystkich komoérkach guza, uktad
odpornosciowy go niszczyl. Natomiast
gdy zaczeli zmienia¢ liczbe unikal-
nych antygenéw oraz proporcje komé-
rek niosgcych kazdy antygen i podali
je myszom, sytuacja ulegala zmianie.
Dopoki komérki z antygenem immuno-
gennym byly obecne w ok. 10% catko-
witej liczby komérek rakowych, guzy
nadal mogly zosta¢ zniszczone, ale kiedy
odsetek komoérek z antygenem immu-
nogennym byl mniejszy niz 1% cato-
$ci, zmiany stawaly sie niewidzialne.
Zdaniem badaczy mozna to poréwnac
do szukania igly w stogu siana — zna-
lezienie tego 1% jest z géry skazane
na niepowodzenie. A méwigc jezykiem
medycyny, liczba neoantygendw jest
zbyt niska, by wygenerowac skutecz-
na odpowiedZ immunologiczna®.

Paradoks Hellstromow
Problem z limfocytami T jest jeszcze
jeden. Ot6z, cho¢ sa wyspecjalizowa-
ne w namierzaniu obcych antygenéw
i w takiej sytuacji natychmiastowo
biorg je pod straz, to z jakiego$ powodu
w przypadku komoérek rakowych szybko
traca zapatl i pozwalaja guzowi rosnaé.
Dlaczego tak sie dzieje? Ta zagadka nie
daje spokoju uczonym od ponad 50 lat.
Jednak dzi$ zdaja sie by¢ blizej
odpowiedzi niz Ingegerd i Karl Hel-
Istromowie, pierwsi immunolodzy,
ktérzy zwrdcili na ten fakt uwage.
Ot6z jak pokazujg najnowsze bada-
nia limfocyty T, gdy dotra do tkan-
ki nowotworowej, przechodzg przez




&6 Dopdki komarki z antygenem
immunogennym byty obecne
w ok. 10% catkowitej liczby komdrek
rakowych, guzy nadal mogty zostac
zniszczone, ale kiedy ich odsetek
komorek byt mniejszy niz 1% catosci,
zmiany stawaty sie niewidzialne 99

kolejne fale r6znicowania. Korzystajac z mysich modeli raka,
zespol onkologéw odkryl, Ze stajg sie dysfunkcyjne na wcze-
snym etapie rozwoju guza, ale ich los na tym etapie jeszcze
mozna odwrécié, przeprogramowujac je do walki z rakiem.
P6zniej, po dalszym réznicowaniu, komérki przywiazu-

ja sie do zlych nawykéw, mozna by rzec — ,kostniejg™’.

— Nawet jesli je wyjmiesz i zaparkujesz w catkowicie nor-
malnym $rodowisku, nadal nie wracajg do zdrowia — ttu-
maczg dr Mary Philip i dr Andrea Schietinger prowadzacy
badania. — To sugeruje, ze jest to co$ epigenetycznego. Ich
zdaniem ma to $cisly zwiazek ze zmianami w sposobie,

w jaki chromatyna (czyli wiéknista substancja wystepu-
jaca w jadrze komoérkowym, zbudowana z DNA, histo-
néw, ktéra stanowi gtéwny sktadnik chromosoméw) jest
upakowana w komérkach. Jak dowiodly badaczki, okre-
Slone stany chromatyny rzeczywiscie korelujg z tym, czy
dysfunkcja limfocytéw T byla plastyczna, czy utrwalona.
Po prostu po dluzszym pobycie w guzie geny receptoréw
hamujacych, ktére wytaczajg limfocyty T, staja sig szero-
ko otwarte. Teraz pozostaje pytanie, czy naukowcy bedg
umieli otworzy¢ te odpowiedzialne za mordercze instynkty
limfocytéw. Jest to o tyle prostsze, Zze Amerykanki zidenty-
fikowaty markery powierzchni komoérek, ktére sa $cisle sko-
relowane z wewnetrznymi zmianami chromatyny, a takze

z terapeutyczng reprogramowalno$cia limfocytéw T.

Prawdopodobnie mozna by tchnaé zycie z powrotem
w dysfunkcjonalne limfocyty T, dodajac leki ukierunko-
wane na okreslone czynniki transkrypcyjne, ktére kon-
troluja réznicowanie komoérek. Zespot odkryl, ze podanie
myszom 2 takich lekéw moze blokowa¢ limfocyty T przed
wejéciem w utrwalony stan dysfunkcyjny. Mozna je byto
woéweczas tatwiej przeprogramowac, aby w swoich modelach
stawaly do walki z rakiem. Jednak jak méwi dr Schietin-
ger, to wszystko zaledwie uchyla drzwi innym lekarzom,
by spojrzeli na dysfunkcyjne limfocyty i zapytali: ,,Macie

wysoki poziom PD-1 (czg-

1. |. Exp. Med. 196, 129-134 (2002); steczki hamujace odpo-

Immunity 21, 137-148 (2004); Adv. wiedZ przeciwnowo-
Immunol. 90, 1-50 (2006) ed przec owo

2. Nature Rev. Immunol. 6, 836-848 tworowg), ale spéjrzmy
(2006) teraz na inne znaczniki

3. N.Engl. . Med. 348, 567-568 (2003) .

4. Nature, 2007 Dec 6;450(7171):903-7 i zobaczmy, czy potrze-

5. 11 Nature, 2018 Aug;560(7717):253-257 bujecie Czegoé innegoy

6. eLife 2018;7:e41090 s6bv si . ;

7. Nature, 2017 May 25;545(7655):452- Z€Dy s1g Wreszclie ruszyc
456 i zaatakowac ten guz”.

REKLAMA

OZONOTERAPIA

zWYPOCZYNKIEM nad polskim morzem

Jedyny taki osrodek w kraju, stworzony dzieki wsparciu srodkami unijnymi na wzor sanatoriow w Truskaweu
na Ukrainie,
Realizujemy turnusy 7-dniowe. Pobyt zaréwno dla dorostych, jak i dzieci.

WAKACJE WRAZ Z 0ZONEM MEDYCZNYM!
Szerokie czyste plaze, swieze powietrze, |as, cisza | spokoj oraz najwyzszej
jakosci ushugi ozonaterapii.

Pomagamy zardwno w leczeniu chordb i dolegliwosc zdrowotnych,

jak w profilaktyce zdrowia. Wzmacniamy ukfad immunologiczny oraz

W regenerujemy organizm po przejsciu infekeji karonawirusem covid-19.
Cena pobiytu obejmuje: zakwaterowanie w pokoju 2-osobowym, sniadania,
2 zabieqi, codzienne picie wody ozonowej lub wodarowej przygo-
towywanej na miejscu, parking, basen zewnetrzny, mozliwos¢
korzystania z ogniska.

Zabiegi do wyboru wliczone w cene (2 podczas pobytu):

« suche kapiele ozonowe — rekaw ozonowy,

- (zepek ozonowy na glowe,

«inhalacje wodorowe,

«Vacuum masaz twarzy,

«insuflacja rektalna,

« bania ruska.

Oferta zabiegow SPA:

suche kapiele ozonowe — kombinezon ozonowy catego ciata lub rekaw ozonowy na konczyne — leczenie
stopy cukrzycowe], trudno gojacych sie ran, owrzodzen, schorzen dermatologicznych;
czepek ozonowy na glowe - requlacja pracy skdry glowy, wzmocnienie cebulek whosow, leczenie zmian
fuszezycowych na glowie;

ozonowana sol fizjologiczna — alternatywa dla duzej autohe-

motransfuzj, sol fizjologiczna podana dozylnie (w formie kro-

plowki), szybko i skutecznie oddziatuje na caly organizm;

duza autohemotransfuzja — dozylna, najbardziej ) e ""

skuteczna forma ozonoterapii. Polega na pobraniu - ;

krwi pacjenta i naozonowaniu jej oraz ponownym i Yl f .
wprowadzeniu, Oczyszcza krew, oddzialuje na prace {i 7 /*. ‘
catego organizmu; ) /

insuflacja rektalna — moie by¢ stosowana jako .

alternatywa dla podania dozylnego, gdyi ozon wpro-

wadzony t3 drogq wywiera rowniei dziatanie ogolno-

ustrojowe. Ozon w postaci gazu podaje sie doodbytni-

czo specjalnym zestawem do podania rektalnego. Ozon

dostaje sie do sciany jelita grubego, przez ktorg przenika

do krwi. Jest to zabieg nieskomplikowany i bezbolesny;

inhalacje wodorowe — zabieq nieinwazyjny, pozwala na popra-

we pracy ukladu nerwowego, mdzgu, zamiatacz wolnych rodnikow;

vacuum masaz twarzy, szyi, dekoltu, catego ciala - zabieg zdrowotno-kosmetyczny, ktory wplywa

na poprawe kondycji skéry. Ozon pedany pod ciénieniem na zasadzie baniek chinskich oczyszcza, gleboko

dotlenia oraz uelastycznia skare;

bania ruska — zgodna z tradycja wschodu, rozgrzewa miesnie, oczyszcza organizm, relaksuje i hartuje;

picie wody ozonowej — pomaga na schorzenia ukladu pokarmowego-trawienngo, w tym owrzodzenia;

picie wody wodorowej — eliminuje wolne rodniki z organizmu, hamujac procesu starzenia sie komorek;
masaze - relaksacyjny, energetyzujqcy bursztynem, oliwg ozonowy, leczniczy.

Cena pobytu uzalezniona jest od terminu:

od 12.06.2021 - 03.07.2021 — 100 zt od osoby, e
od 04.07 2021 - 31.08.2021 - 130 zi od osohy, ,J
od 01.09.2021 - 110 2} od osoby.

Oferujemy pokoje 2-osobowe 2 mozliwosci -
dostawki w cenie 70 zt od osoby/doba.
Osrodek prayjmuje Gosci zarowno w ramach
pobytdw wakacyjno-wypoczynkowych, jak

i 2drowotnych, Chetnie goscimy dzieci oraz
realizujemy platnosc banem turystycznym.
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odkleszczowe

Covid-19 nie jest jedynym wirusowym zagrozeniem, ktdrego powinnismy sie obawiac,
0 czym w dobie pandemii tatwo zapomnie¢. Rosnace temperatury zachecaja
do spaceréw po lasach i tgkach, gdzie coraz tatwiej o poktucie przez kleszcze.
Pajeczaki te przenosza grozne choroby, a wielu z nich nie znamy jeszcze dos¢ dobrze.

biegty rok byl rekordowy
pod wzgledem liczby odno-
towanych przypadkéw zaka-
zen wirusem kleszczowego
zapalenia mézgu (KZM), szczegdlnie
w krajach sgsiadujacych z Polska,
m.in. w Czechach i Slowacji. Duzy
przyrost zanotowano takze w Szwaj-
carii, gdzie potwierdzono o 73% wie-
cej przypadkéw zakazen KZM niz
w 2019 1., jak réwniez w Niemczech,
gdzie bylo ich wiecej o niemal 60%"'.
Jak wskazuja eksperci, wplyw
na rosngce statystyki moze mie¢ posred-
nio... pandemia covid-19 — czesto szu-
kajac ucieczki od skupisk duzych grup
ludzi, spedzamy bowiem wiecej czasu
na $wiezym powietrzu, blisko natury.
Nie bez znaczenia pozostaja tez poste-
pujace zmiany klimatyczne — stale
rosngca temperatura sprzyja aktyw-
nos$ci kleszczy, a wraz z nig wzrasta
ryzyko roznoszonych przez nie choréb.
I nie chodzi tu wylacznie o KZM czy
borelioze, o ktérych moéwi sie juz dosé
duzo. Okazuje sig bowiem, ze kleszcze
to rezerwuar r6znych wiruséw i bak-
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terii, ktére wywoluja tez rzadsze, ale
i nowe, nieznane dotad schorzenia.

Poznaj nowego wroga!

W ciggu ostatnich lat w kilku krajach
europejskich zidentyfikowano nowy
patogen przenoszony przez kleszcze
Ixodes ricinus, jakim jest Candidatus
Neoehrlichia mikurensis. To Gram-u-
jemna wewnatrzkomérkowa bakteria
nalezaca do rodziny Anaplasmatace-
ae, zidentyfikowana dopiero w latach
90. XX w. Przenoszg ja przede wszyst-
kim wystepujace powszechnie na tere-
nie Europy (w tym w Polsce) kleszcze

Ixodes ricinus. Za gtéwny rezerwuar tego

patogenu uwaza sie drobne gryzonie.
Ta wewnatrzkomérkowa bakteria sta-
nowi czynnik etiologiczny groznej dla

zdrowia ludzi zoonozy — neoerlichiozy?.

To stosunkowo nowa jednostka choro-
bowa, czesto nierozpoznawana przez
lekarzy podstawowej opieki medycznej,
a nawet specjalistéw choréb zakaz-
nych. Neoerlichioze zaliczono do typu
,emerging” (emerging infectious dise-
ases), czyli nowo pojawiajacych sie

i rozwijajacych choréb infekcyjnych
lub inwazyjnych, zagrozenie ktérymi
wzroénie w niedalekiej przyszlosci®.
Jak dotad w Europie opisano jej kilka-
nadcie przypadkéw, m.in. w Szwajca-
rii, Niemczech oraz Czechach, gtéwnie
u pacjentéw z obnizong odpornoscig.
W Polsce bakterie Candidatus N. miku-
rensis po raz pierwszy wykryto

w kleszczach I. ricinus pochodzacych
z teren6w centralnych oraz péinoc-
no-wschodnich (Las Kabacki, Las
Bielanski, Mazurski Park Krajobra-
zowy, Bialowieski Park Narodowy,
Kampinoski Park Narodowy). Ogélny
odsetek zakazonych kleszczy wyniost
woéwczas zaledwie 0,2%"*. Jednak

w innych badaniach prowadzonych
na terenie miejskiej przestrzeni zie-
lonej w Warszawie oraz na obsza-
rach cennych przyrodniczo (Mazur-
ski Park Krajobrazowy, Bialowieski
Park Narodowy, Kampinoski Park
Narodowy) okreslono na $rednio
2,9%, przy czym wyzszy byl odse-
tek zakazonych kleszczy zebranych

z terenéw zurbanizowanych (3,6%)°.



Tajemnicza zoonoza

Pierwszy opis zachorowania na neo-
erlichioze u czlowieka opublikowano
dopiero w 2010 r. Przypadek dotyczyt
77-letniego mezczyzny z obnizong
odpornoscia, chorujacego na prze-
wlekla biataczke. Pacjent cierpiat

na epizodyczne napady goraczki, ane-
mie, zakrzepice zyl glebokich oraz
wysypke. Badania molekularne wyka-
zaly obecnos¢ we krwi chorego bak-
terii Candidatus N. mikurensis®.

Pé6Zniej w wigkszosci przypadkéw
zakazenie stwierdzano u oséb z osta-
bionym uktadem immunologicznym,
m.in. z zaburzeniami autoimmu-
nologicznymi, chorobami hemato-
logicznymi, po splenektomii oraz
leczonych immunosupresantami.

Objawy towarzyszace chorobie zazwy-
czaj sa niespecyficzne i uogélnione.
Naleza do nich: goraczka, kaszel, béle
mieéni, béle stawdéw, zmeczenie, sztyw-
no$c¢ karku, utrata masy ciata, biegunka.
W przebiegu neoerlichiozy moga wysta-
pi¢ takze objawy skérne o postaci przy-
pominajacej rézyczke. Czasem rozwija
sig rumien guzowaty. Ponadto zakazenie
Candidatus N. mikurensis moze pro-
wadzi¢ do powiklan zakrzepowych lub
krwotocznych, tetniakéw oraz wylewéw
podskérnych’. Jak dotad odnotowany
zostal jeden przypadek zgonu pacjen-
ta w nastepstwie sepsy i towarzyszacej
jej niewydolnosci wielonarzadowej®.

Watpliwa tarcza odpornosci
Poczatkowo zakladano, ze choroba
dotyczy gtéwnie os6b z niedoborami
immunologicznymi, jednak pojawia sig
coraz wiegcej informacji o zakazeniach
patogenem u os6b immunokompetent-
nych - czyli bez zaburzen odpornosci.
Pierwsze takie doniesienia pochodza
z Chin. Bakterie wykryto u 7 chorych
z grupy 622 przebadanych z powodu
stanow goragczkowych po ukluciu przez
kleszcze. Wszystkie osoby byly immu-
nokompetentne. Objawy choroby obej-
mowaly u nich: goraczke, béle glowy,
zle samopoczucie, nudnosci i wymioty,
béle mieéni oraz sztywnosé karku®.
Pézniej podobne obserwacje zanoto-
wano w Europie. Przyktadowo w Norwe-
gii skriningowemu badaniu na obecnosé¢
DNA Candidatus N. mikurensis podda-
no 70 0s6b z rumieniem wedrujgcym i/
lub objawami grypopodobnymi po nie-

dawnym poktuciu

przez kleszcze. Patogen
wykryto u 7 pacjen-

téw (10%), a wszyscy
bioracy udziat w badaniu
byli immunokompetentni®.

Z kolei pierwsze doniesienie o zakaze-
niu bezobjawowym u 0séb z prawidlo-
wo funkcjonujacym uktadem immuno-
logicznym pochodzi z 2014 r. z Polski.
Nasi badacze wykryli wéwczas obecnosé
DNA Candidatus N. mikurensis we krwi
5 z 316 lesnikéw (1,6%), u ktérych nie
stwierdzono objaw6w chorobowych,
co potwierdza konieczno$¢ prowadzenia
badan na wieksza skalg oraz uswiada-
miania lekarzy o mozliwosci zakazenia
u pacjentéw z niespecyficznymi obja-
wami po pokluciu przez kleszcze'.

Ktopotliwe rozpoznanie

To, co taczy neoerlichioze z innymi
chorobami odkleszczowymi, przede
wszystkim borelioza, to brak w pelni
skutecznej diagnostyki. Obecnie mato
jest efektywnych testéw serologicznych
z uwagi na mozliwo$¢ wystapienia
reakcji krzyzowych, np. z Anaplasma
phagocytophilum. Rozpoznanie opiera
sig zatem na metodach molekularnych,
w szczeg6lnosci technice reakeji tancu-
chowej polimerazy (PCR, Nested PCR,
Multiplex PCR) oraz analizie sekwen-
cyjnej okreslonych genéw. DNA bakterii
wykrywa sie we krwi zylnej (petna krew,
osocze, surowica) oraz w szpiku kost-
nym', Jak dotad nie zidentyfikowano
patogenu w plynie mézgowo-rdzenio-
wym, nawet u pacjentéw z objawami
neurologicznymi. Z kolei w badaniach
laboratoryjnych u 0séb z neoerlichioza
stwierdza sig m.in. wzrost poziomu bial-
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C-reaktywne),
wzrost prokalcy-
toniny, trombocy-
topenie, niedokrwisto$¢,
hiponatremieg i leukopenig'.
Péki co eksperci uspokajaja, ze pro-
blem neoerlichiozy nie jest duzy, ale
pozostaje pytanie, na ile optymizm
ten wynika z analizy faktéw, a na ile
z niedoszacowania i zbyt malej licz-
by przeprowadzonych testéw. Wysoka
(przekraczajaca 20%) czesto$¢ wystepo-
wania bakterii w kleszczach na terenie
krajéw europejskich moze swiadczyé
o tym, ze istnieje realne zagrozenie
infekcja. Niektére badania wskazuja
nawet, ze Candidatus N. mikurensis
jest drugim co do czestosci patogenem
przenoszonym przez kleszcze I. ricinus
w centralnej Europie, zaraz po Borre-
lia afzelii, a w Holandii oszacowano,
iz rocznie ok. 60 tys. oséb zostaje poktu-
tych przez zakazone nim pajeczaki'®.
Ponadto w kilku doniesieniach odno-
towano, iz Candidatus N. mikuren-
sis moze wspolwystegpowac z innymi
chorobotwoérczymi mikroorganizmami,
a wystapienie takiej koinfekcji u ludzi
zaburza obraz kliniczny choroby, przez
co znacznie utrudnia diagnostyke
i terapie (lekiem z wyboru jest doksy-
cyklina, optymalny czas trwania kura-
¢ji antybiotykowej nie zostatl jeszcze
okreslony, ale w wiekszosci przypad-
kéw poprawa stanu zdrowia pacjentéw
nastepowata w ciaggu 3-6 tygodni).

ka CRP (biato

Pomijane zagrozenia
Oczywiscie kleszcze mogg rozno-
si¢ wiele patogenéw odpowiedzial-
nych za rézne schorzenia, o ktérych

Poznaj rodzimych krwiopijcow!

Na terenie Polski wystepuje kilkadziesigt gatunkéw kleszczy, z czego 19 stanowi staty ele-
ment rodzimej fauny (gtéwnie Ixodes), a kilkanascie innych (najcze$ciej Amblyomma) moze

pojawiac sie przejsciowo.

Sposrdd gatunkow stale spotykanych najlepiej zostat poznany kleszcz pospolity (Ixodes
ricinus), ktdry jest najczestszym wektorem choréb odkleszczowych na terenie naszego kra-
ju. Okazuje sie jednak, Ze coraz bardziej rozpowszechnionym gatunkiem staje sie rowniez
kleszcz takowy (Dermacentor reticulatus), a jego wystepowanie jest bardziej powszechne,
niz uwazano. Ten gatunek takze przenosi liczne patogeny, w tym pateczki tularemii, gorgcz-

ki Q, riketsjozy oraz babeszjozy pséw i koni'.

Inna bagatelizowana kwestia to fakt, ze chociaz wektorami licznych patogendw sa klesz-
cze twarde (gtéwnie z rodziny Ixodidae i Argasidae),

to réwniez pajeczaki miekkie, ktére ich nie przenosza,
stanowia problem medyczny, poniewaz ich ugryzienia

moga wywotywac silne reakcje alergiczne?.

BIBLIOGRAFIA
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rzadko sie méwi. Obok neoerlichiozy
jest to np. tularemia — ostra bakteryj-
na choroba zakaZna spowodowana
przez paleczke Francisella tularensis.
Przenosza ja nie tylko kleszcze, ale
takze male gryzonie, zajace, kréliki,
lisy oraz niektére zwierzeta domowe.
Co ciekawe, niska dawka infekcyjna
(wystarczy od 10 do 50 bakterii, aby
wywolaé chorobeg u czlowieka), poten-
cjat chorobotwoérczy oraz tatwos$é roz-
przestrzeniania sprawiaja, ze moze
by¢ uzyta jako bron biologiczna®.
Cecha charakterystycznag tego scho-
rzenia jest obrzek zmienionych wezléw
chlonnych. Niespecyficzne objawy, takie
jak wysoka goraczka, dreszcze, béle
mie$niowe, brak apetytu, pojawiaja sie
zazwyczaj nagle. W miejscu wnikniecia
patogenu powstajg owrzodzenia. Lim-
fadenopatia, a nastepnie powstawanie
ziarniniakéw w §ledzionie, ptucach
i watrobie sg efektem rozprzestrzeniania
sie bakterii w zakazonym organizmie!'®.
W przypadku niepodjecia leczenia
moze prowadzi¢ do zapalenia gardia
oraz pluc. Leczenie tularemii odbywa
sig za pomocg antybiotykéw podawa-
nych przez okres od 10 do 21 dni.
W ostatnich latach obserwuje sie
wzrost liczby przypadkéw tularemii
na terenie Polski, cho¢ nadal notuje sig
ich niewiele (9-30 rocznie). Ale row-
niez w tym przypadku moze docho-
dzi¢ do niedoszacowania zagrozenia.
Diagnostyka tularemii bywa bowiem
ktopotliwa, a wybér metody zale-
1. https://cutt.ly/fvGFOtH; https://cutt.ly/wvGF2Pt;
https://cutt.ly/vvGGggt
2. Ann Parasitol. 2016; 62(4):267-284
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Jak odstraszyc kleszcze i komary?

Wiadomo, Ze lepiej zapobiegad, niz leczy¢, a najskuteczniejszym sposobem profilaktyki
jest unikanie ugryzien krwiopijcéw. Mozna w tym celu siegac po syntetyczne
odstraszacze kleszczy i komaréw, ktére zawierajg w swoim sktadzie DEET, ikarydyne

lub IR3535. Niemieckie testy pokazuja, Ze czas ich dziatania rézni sie do$¢ istotnie nie
tylko w zaleznosci od preparatu, ale i osoby, wahajac sie od 40 min do 6 godz. Z kolei
wedtug polskich naukowcéw z Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego — PZH oraz
z Wojskowego Instytutu Higieny i Epidemiologii skuteczno$¢ DEET po 90 min od aplikacji
wynosi 100% i pozostaje bardzo wysoka (30%) nawet po uptywie 7 godz., podczas gdy

dziatanie innych substanc;ji stracito na sile®.

Niepokojacy jest jednak fakt, ze DEET podraznia skére oraz ma toksyczne dziatanie
na uktad rozrodczy i nerwowy, a w skrajnych sytuacjach moze doprowadzi¢ nawet do para-

lizu i uszkodzenia mézgu?

Bezpieczniejszg opcja jest ikarydyna (bayrepel), ktéra oddziatuje na receptory wechu
owaddw i kleszczy (przyciagaja je zawarte w pocie kwasy mlekowe i ttuszczowe, a na nie-
wielka odlegtos¢ takze ciepto ludzkiego ciata). Nie nalezy jednak taczyc jej z DEET, bo sub-
stancje te stanowig prawdziwg mieszanke wybuchowa.

Warto z kolei wyprébowac zupetnie naturalne opcje. Testy przeprowadzone
na preparacie zawierajgcym mieszanke olejkéw eterycznych (citronelle, cedrowy,
eukaliptusowy i z trawy cytrynowej), wykazaty, ze dziatat on 120 min, zas repelent
stworzony na bazie olejkéw sojowego, geraniowego oraz kokosowego powstrzymywat

komarzyce od ataku przez 210 min?.

Z kolei na tarasie lub w ogrodzie warto mie¢ wrotycz
pospolity, bylice piotun, lawende lub przyprawy (czo-
snek niedzwiedzi, tymianek, miete, oregano). Rosliny
te zawieraja substancje wydzielajace zapachy, ktére

odstraszajg kleszcze.

zy od okresu choroby i doktadnoéci,

z jaka nalezy okresli¢ szczep patoge-
nu. Metody diagnostyczne opierajg sie
na wykonaniu preparatéw mikrosko-
powych (barwienie metodg Grama,
MayGrunwalda lub Giemzy) i histo-
logicznych. Zaleca sie takze hodowle
z pobranego materialu (owrzodzenia,
plwocina, krew), ale wadami takiej
diagnostyki sg specyficzne wymaga-
nia bakterii i ich powolny wzrost. Inne
opcje to metody molekularne (np. PCR)
i badania serologiczne (np. ELISA)".

Goraczki od kleszczy

Inng malg znang grupa choréb odklesz-
czowych sg riketsjozy — dos¢ rzadkie,
bo mato charakterystyczne dla naszego
klimatu. Do najwazniejszych zalicza
sie ludzkg anaplazmoze granulocy-
tarng (HGA), goraczke Q (kozig grype,
charakteryzujaca sie objawami grypo-
podobnymi z nietypowym zapaleniem
pluc lub watroby) oraz grupe goraczek
plamistych, do ktérych nalezy m.in.
nowy rodzaj DEBONEL/TIBOLA (zaka-
za nia kleszcz Dermacentor reticula-
tus, a do objawow zalicza sie przede
wszystkim zmiane skérng w postaci
charakterystycznego strupa, usytuowang
najczesciej na skorze owlosionej gtowy,
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a takze powiekszenie weztéw chton-
nych, goraczke, béle glowy i migsni)’®.
Istnieje niewiele danych na temat

czestotliwosci wystepowania riket-
sji u kleszczy w Polsce. W niektérych
badaniach DNA patogenéw gorgczek
plamistych wykazano u 2,9% paje-
czakéw'. Niektérymi chorobami

z tej grupy, np. goragczka Q, mozna
zainfekowac sie w wyniku kontaktu
z importowanymi zwierzetami i pro-
duktami odzwierzecymi — rezerwu-
arem wywolujacych ja riketsji Coxiel-
la burnetii sa owce, kozy i bydlo. Jak
wynika z ostatnich doniesien, klesz-
cze réwniez moga by¢ potencjalnym
wektorem C. burnetii, jednak samo
stwierdzenie obecnosci DNA tych
bakterii nie jest jednoznaczne z rolg
pajeczakéw jako wektora. Do zaka-
zenia najczesciej dochodzi drogag
oddechowg lub pokarmowsg, a takze
poprzez uszkodzong skére i blony
$luzowe lub wnikniecie katlu zakazo-
nego kleszcza droga wziewna. Rzad-
ko przyczyna jest samo uklucie®.

Jak wida¢, podczas wycieczek do lasu
czy wiosennych spaceréw warto zacho-
wacé czujnosé. W konicu kleszcze moga
by¢ rezerwuarem wielu mato zna-
nych patogenéw — i to jednoczesnie!


https://emergency.cdc.gov/agent/agentlistcategory.asp
https://emergency.cdc.gov/agent/agentlistcategory.asp
http://cutt.ly/fvGFOtH
http://cutt.ly/wvGF2Pt
http://cutt.ly/vvGGggt

COXA - HIT SPORLASTIC

to aktywna orteza biodra stosowana przy zabiegu operacyjnym zatozenia lub wymiany
endoprotezy stawu biodrowego. Orteza Coxa Hit zabezpiecza noge w stawie
biodrowym w odwiedzeniu i rotacji zewnetrznej. Jest tez zalecana przez lekarzy jako
stabilizator stawu biodrowego do leczenia zachowawczego w przebiegu Koksartrozy

— Coxartroza, inaczej zwyrodnienia bioder.

Wskazania:

Zachowawczo / pooperacyjnie;

Po operacji wstawienia endoprotezy stawu biodrowego (wtaczajac rewizje);
Po zabiegu artroskopii biodra; W przypadku zwyrodnienia i artretyzmu.

Funkcja:
Kompresja zapobiegajaca tworzeniu sie krwiakéw po operacji;
Stabilizacja stawu biodrowego; Lepsza koordynacja i percepcja

miesni biodrowych (propriocepcija); Lekki efekt odwodzenia stawu /
biodrowego; Mozliwos¢ zastosowania kompresow termicznych jako P %4”:" ;
dopetnienie fizjoterapii. A LN

Technika:

Pasek kontrolny wskazujacy odpowiednia kompresje;
Elastyczny, przewiewny materiat;

Bezstopniowa regulacja dzieki zapieciom na rzepy.
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VERTEBRADYN OSTEO

to gorset ortopedyczny, ktory zabezpiecza caty kregostup piersiowy wraz z dolng czescig
tutowia L-S i powtok brzusznych. Polecany dla osob z bezwzglednym wskazaniem
do stabilizacji catego kregostupa, ktére nie lubig ciezkich i niewygodnych zbroi.

Orteza kregostupa VERTEBRADYN OSTEO:

to aktywna orteza tutowia, ktéra nie wywotuje efektu pasywnego usztywnienia
mogacego by¢ przyczyna dyskomfortu, skutecznie zapobiega pogtebieniu sie skrzywienia
kregostupa, pomagajac utrzymac prawidtowg postawe ciata podczas poruszania sie,

a takze gdy siedzisz, redukuje dolegliwosci bélowe plecéw zwigzane z przecigzeniem
miesni grzbietowych, jest dostepna w wielu rozmiarach — dopasuj odpowiedni, mierzac
na siedzaco obwod pasa oraz dtugos¢ kregostupa od kregu szyjnego C7 do powierzchni
krzesta.

Zalety tej ortezy:

Anatomiczna, wstepnie uformowana, regulowana rozsuwana szyna; Wygodne zaktadanie
dzieki maksymalnie wydtuzonym pasom; Pasek przeciggniety przez klamre minimalizuje
wymagana site;

Szlufka: paski sg zawsze pod rekg;

Otwor na rece: fatwe zapiecie;

Indywidualna regulacja paskoéw;

Indywidualne utozenie pelot ramiennych.

Wspaniaty komfort noszenia dzieki elastycznemu materiatowi, kiedy stosujemy orteze
VERTEBRADYN OSTEO:

Osteoporoza;

Leczenie zachowawcze kifoz wtérnych;

Garb potaczony z bolesnoscig;

Niewydolnos¢ miesni;

ZZSK (choroba Bechterewa).

W przebiegu leczenia choroby Scheuermanna Stabilne ztamania kregéw w odcinku
piersiowym/ledzwiowym kregostupa.

Timago International Group — wytgczny dystrybutor marki Sporlastic w Polsce

O SPORLASTIC www.timago.com/pl/ * info@timago.com « tel. 33 499 50 00

ORTHOPAEDICS



http://www.timago.com/pl/
mailto:info@timago.com
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U co trzeciej kobiety obnizenie poziomu hormondéw
wskutek menopauzy niekorzystnie odbija sie na gestosci kosci

strogeny na co dzien odpo-
wiadaja za wiele rozmaitych
funkgcji, m.in. regulacje cyklu
miesigczkowego, wytwarza-
nie kwasu hialuronowego i kolagenu,
czy gospodarke wapniowa. Stymuluja
wzrost kosci i chrzastek oraz zwigk-
szaja odkladanie wapnia w kosciach,
zapobiegajac powstaniu osteoporozy.
Stopniowe wygaszanie funkcji hor-
monalnej jajnikéw wystepuje u kobiet
zwykle miedzy 44. a 56. r.z. Deficyt
estrogenéw, jaki ma wéwczas miejsce,
zakléca blisko 400 przemian metabo-
licznych organizmu — w tym gospo-
darke wapnia. W konsekwencji spada
ilos¢ tego pierwiastka oraz dochodzi
do przewagi proceséw kosciogubnych
nad ko$ciotwérczymi, co prowadzi
do zmniejszenia masy tkanki kostnej.
Szacuje sie, ze osteoporoza dotyczy
ok. 40% kobiet majacych ponad 50 lat.
Ubytek masy kostnej wynosi $red-
nio 2-3% na rok przez pierwsze 10 lat
od menopauzy. Im wczesniej zaczyna
sie okres przekwitania, tym utrata masy
kostnej moze by¢ wieksza. Wedtug Natu-
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ralnej Fundacji Osteoporozy moze ona
osiagna¢ warto$¢ nawet do 20% w ciggu
pierwszych 5-8 lat po menopauzie.

W pézniejszym okresie ulega
zwolnieniu, jednak w dalszym
ciggu postepuje. Konsekwencjg tego
jest znacznie czestsza ilo$¢ zla-
man kosci u starszych kobiet.

Objawy osteoporozy sg raczej skape.
Poniewaz w jej przebiegu dochodzi
do ostabienia migsni, widoczne sa ogra-
niczenia ruchomosci kregostupa ledzwio-
wego, zmiany postawy (np. kifoza kre-
gostupa piersiowego) czy zmniejszenie
wzrostu. Choroba moze manifestowac sie
bélem kregostupa, klatki piersiowej lub
miednicy. Jednak najczesciej diagnozo-
wana jest w nastepstwie ztaman kosci'.

Kiedy sie bac?

Warto wykona¢ badania w kierunku
osteoporozy postmenopauzalnej, jezeli
kto$ z krewnych cierpi na osteoporo-
ze, p6zno zaczelas miesigczkowac (po
15. r.z.) lub tez przeszlas wczesniej
menopauze (do 45 lat). Zdaniem eks-
pertéw czynnikami ryzyka osteoporo-

zy postmenopauzalnej i powigzanej
z nig tamliwosci kosci sg uprzednie
ztamania oraz palenie tytoniu®.

Kolejne badania dowodzg, ze do
tej listy nalezy dopisa¢ naduzywa-
nie alkoholu oraz picie kawy.

Wystapieniu choroby sprzyja
zaréwno nadmierny wysitek fizycz-
ny, jak i siedzacy tryb zycia.

Wplyw na rozwéj osteoporozy moga
mie¢ tez nadczynnoé¢ tarczycy, nie-
doczynnos$é przytarczyc, cukrzyca, prze-
wlekla niewydolnoé¢ nerek oraz choroby,
w ktérych przebiegu dochodzi do zmniej-
szenia wchlanianie wapnia w jelicie®.

Potwierdzono réwniez zwigzek mie-
dzy dtugotrwatym stosowaniem kor-
tykosteroidéw, heparyny oraz lekéw
przeciwdrgawkowych, a zwieksze-
niem ryzyka utraty masy kostne;j.

Sa jednak i dobre wiadomosci, trwaja-
ce 12 lat dunskie badanie potwierdzito,
ze laktacja, stosowanie doustnych §rod-
kéw antykoncepcyjnych i spozycie wap-
nia w diecie powyzej 1500 mg na dobe
wigzaly sie ze znacznym zwigkszeniem
masy kostnej w okresie menopauzy*.



Jak sie ustrzec ztodziejki?
Naukowcy z Tunezji przeprowadzili-
$my poréwnawcze badanie przekrojowe
z udziatem 60 kobiet w okresie pomeno-
pauzalnym oraz badanie przesiewowe
w kierunku osteoporozy metoda densy-
tometrii kosci. Zauwazyli oni nadmierng
podaz nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych u 0s6b z osteoporoza w poréw-
naniu do grupy kontrolnej przy jedno-
czesnym niewystarczajagcym spozyciu
jednonienasyconych kwaséw tluszczo-
wych. Ponadto cierpigce na te chorobe
pacjentki rzadziej niz zdrowe jadly pro-
dukty bogate w wapn, za to pily niemal
dwukrotnie wigcej kawy w poréwnaniu
do grupy kontrolnej. Wskazuje to na
znaczenie diety zaréwno w rozwoju
osteoporozy, jak i w jej profilaktyce’.

Jej podstawg powinny by¢ zielone
warzywa, ktére umozliwiajg utrzy-
manie zasadowego §rodowiska orga-
nizmu i jego réwnowagi mineralne;j.

Sa réwniez doskonalym Zrédiem
witamin, antyoksydantéw i pierwiast-
kéw niezbednych w profilaktyce oste-
oporozy. Badania wykazaty, Ze dieta
bogata w warzywa i owoce rzeczy-
wiscie poprawia gesto§é mineralng
kosci (BMD) i obniza ryzyko ztaman®.

Kawe lepiej zastapi¢ zielong her-
batg. Przeprowadzona pod koniec
2017 r. metaanaliza 17 badan nauko-
wych wykazata, ze jej regularne
spozycie zmniejsza ryzyko rozwo-
ju osteoporozy’. Naukowcy odkry-

li m.in., Ze obecna w tym napoju
epigalokatechina o 79% zwiegksza
aktywno$¢ enzymu wspomagajacego
wzrost kosci oraz znacznie zwiegksza
ich mineralizacje. Ponadto hamu-

je tez aktywnos¢ osteoklastéw.

Mozna tez sobie pozwoli¢ na odrobing
alkoholu. Umiarkowana jego ilos¢ wply-
wa pozytywnie na mineralng gestosé
kosci udowej (w poréwnaniu do absty-
nencji lub naduzywania napojéw wysko-
kowych). U kobiet po menopauzie, ktére
pily 1-2 porcje alkoholu 2-3 razy w tygo-
dniu, byla ona najwyzsza. Na podsta-
wie analizy statystycznej inni badacze
wykazali z kolei, ze osoby spozywajace
jednego drinka dziennie az o 1/5 rza-
dziej niz abstynenci doznaja zlamania
panewki stawu biodrowego. Nalezy
by¢ jednak ostroznym, gdyz wypija-
nie powyzej 2 porcji alkoholu dziennie
znacznie zwieksza to zagrozenie®.
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Brygada ratunkowa
Uczeni potwierdzaja tez, ze cho¢ pro-
cesy mineralizacji zachodzg w mtodo-
$ci, to przez cate zycie mamy wptyw
na to, jak dtugo utrzymamy ich efekty.
Pomocne w tym beda produkty bogate
w wapn — zwlaszcza mleko i jego prze-
twory, w tym produkty fermentowane
(kefiry, jogurty, maslanka czy sery pod-
puszczkowe), a takze warzywa kapustne
oraz ro$liny straczkowe (soja, socze-
wica, fasola) to doskonale zrédta wap-
nia — pierwiastka, ktérego odpowiedni
poziom w organizmie jest najwazniej-
szy z punktu widzenia zdrowia kosci.
W okresie dziecifistwa i mlodosci pozwa-
la on uzyska¢ wysoka gestos¢ mineral-
ng, a w dorostosci umozliwia utrzyma-
nie jej na odpowiednim poziomie’.
Badania przeprowadzone wéréd
kobiet po menopauzie i starszych mez-

Diagnoza

Jesli wystapig takie objawy, jak: béle kregostupa (ktdre
czesto sg przypisywane zwyrodnieniom), béle w odcinku
piersiowym kregostupa, béle krzyza i miedzy topatkami,

warto umowic sie na wizyte lekarska.

Aby potwierdzi¢ rozpoznanie osteoporozy lub osteopenii,
konieczne jest okreslenie gestosci mineralnej kosci (BMD)
za pomocq densytometrii kosci. To rodzaj przeswietlenia.
Po uprzednim zmierzeniu i zwazeniu pacjent ktadzie sie lub
siada (przy badaniu kosci przedramienia) na stole densytome-
trycznym. Promieniowanie wysylane jest przez miniaturowa lampe

czyzn wykazaly, ze w obu tych gru-
pach wilasciwa podaz wapnia zapo-
biega takze utracie masy kostnej'.

Sama ilo$¢ dostarczanego sktadnika
to jednak nie wszystko. Réwnie istotne
okazuja sie czynniki wzmacniajace lub
ostabiajace jego przyswajalnosé. W przy-
padku wysokiego pH w zotadku, nie-
doboru witaminy D, nadmiaru zelaza,
magnezu, alkoholu, kofeiny i biatka czy
duzej ilosci szczawiandw, fitynianéw
i nierozpuszczalnego blonnika w diecie
(obecnego m.in. w produktach z psze-
nicy), spada jego wchlanianie. Z kolei
rozpuszczalne frakcje wi6kna pokarmo-
wego, wystepujace w zielonych warzy-
wach i produktach owsianych, wptywa-
ja korzystnie na metabolizm wapnia.

Nalezy przy tym
pamietac, aby
nie kupo-

RTG do czujnika, ktéry mierzy jego natezenie po przejsciu przez ciato,

a tym samym oblicza mase kosci. Wedtug najnowszych standardéw WHO zalecane jest
wykorzystywanie promieniowania dwuwigzkowego, czyli techniki DXA (Dual Energy X-ray
Absorptiometry), w ktérej uzywana jest jednoczes$nie wigzka niskoenergetyczna i wysoko-
energetyczna. Pozwala to na uzyskanie doktadnych pomiaréw. Badanie trwa kilka minut?.

Najbardziej miarodajna jest densytometria szyjki kosci udowej (biodra) oraz (w drugiej
kolejnosci) odcinka ledzwiowego kregostupa (zmiany zwyrodnieniowe czasem mogg za-
burza¢ wynik, poniewaz pojawiaja sie tutaj najszybciej). Zaleca sie realizowanie badania
gestosci kosci na tym samym aparacie lub chociaz na aparacie tej samej firmy.

Pacjent nie czeka na wynik badania — otrzymuje go od razu po jego wykonaniu. Aparat
podaje mase kosci oraz poréwnuje go z dwiema grupami kontrolnymi: osobami w wieku
20-30 lat (wskaznik T) oraz ludzmi w wieku badanego pacjenta (wskaznik Z).

Kryteria diagnostyczne odnoszg sie do wskaznika T i méwig, ile chory utracit masy kosci
w stosunku do masy szczytowej kosci, jaka ma cztowiek, majac 20-30 lat.

Wedtug WHO normy ksztattuja sie w nastepujacy sposdb (na podstawie wartosci

wskaznika T):
norma: +1,0 do -1,0,

— osteopenia (wczesne stadium osteoporozy): -1,0 do 2,4,

— osteoporoza: —2,5 i mniej,

ciezka osteoporoza: -2.,5 i jedno lub wiecej ztaman.
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66 W 7 prébach klinicznych, w ktérych badano
ztamania kosci, stwierdzono, ze witamina K zmniejsza
czestotliwos¢ ztaman kregostupa o 60%, ztaman
szyjki kosci udowej 0 77% i reszty kosci 0 81%! 99

wac produktéw, ktére w skladzie
majg tylko i wylacznie ten pierwia-
stek. Dlugotrwata suplementacja pro-
duktami monowapniowymi moze
przyczynic¢ sig¢ do wapnienia naczyn
krwionoénych (hiperkalcemia).

Wsréd innych sprzymierzencéw
zdrowych kos$ci znajduje sie réwniez
witamina D3. Odgrywa ona szczeg6l-
ng role — reguluje gospodarke wapnio-
wa, przyczynia sie takze do zachowa-
nia masy kostnej i gestosci mineralnej
kosci, a u senioréw zmniejsza ryzyko
zlaman o 30%''. Co prawda najwaz-
niejszym Zrédtem tego sktadnika jest
ekspozycja na promienie sloneczne, ale
mozna znalez¢ ja takze w mleku, zéttku
jajek, kurzej watrobie, tososiu, sardyn-
kach i §ledziach, a przede wszystkim
w ttuszczach rybich (zwlaszcza tranie).

Do brygady ratunkowej nalezy réw-
niez witamina K2, ktéra aktywuje
i wzmacnia osteokalcyne, czyli wytwa-
rzane przez kosciotwoércze osteoblasty
biatko uczestniczgce w mineraliza-
¢ji kosci. Dzieki temu obniza ryzyko
zmniejszenia masy kostnej i ztaman
u 0s6b w podesztym wieku'?. Witamina
ta pomaga réwniez zwalczy¢ tzw. para-
doks wapniowy — hamuje proces osa-
dzania pierwiastka w tetnicach, ktéry
powoduje ich zwapnienie i grozi rozwo-
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jem miazdzycy. Jej Zr6dtami sg zielone
warzywa liSciaste, pomidory i watroba.

Suplementy

Cho¢ podstawa profilaktyki osteopo-
rozy jest odpowiednia dieta, czasami
konieczne moze by¢ dodatkowe wspar-
cie organizmu, zwlaszcza gdy niezbyt
czesto przebywasz na zewnatrz.

Metaanaliza prac oceniajacych sku-
teczno$¢ witaminy D w profilaktyce
ztaman kosci wykazata, ze dopie-
ro dawki rzedu 700-800 j.m. przy-
nosity istotne efekty, podczas gdy
400 j.m. nie miato wiekszego wplywu
na ich liczbe'®. Przed podjeciem decy-
zji o suplementacji warto jednak zba-
da¢ poziom tej substancji w organizmie
i skonsultowac sig z lekarzem, ktéry
zaleci odpowiednie dawkowanie.

Z kolei 3-letnie badanie na 244 kobie-
tach po menopauzie dowiodlo, ze te
przyjmujace suplementy z witami-
ng K2 znacznie wolniej tracily gestosé
mineralng koéci. Natomiast w 7 probach
klinicznych, w ktérych badano zla-
mania kosci, stwierdzono, ze zwigzek
ten zmniejsza czestotliwo$é ztaman
kregostupa o 60%, zlaman szyjki kosci
udowej 0 77% i reszty kosci o 81%"*!

Kwas alfa-liponowy moze zapobie-
gaé utracie gestosci mineralnej kosci.
Wedtug badaczy wynika to z 2 mecha-
nizméw jego dzialania: hamowania
aktywnosci osteoklastéw, czyli komo-
rek degradujacych kosé, oraz aktywa-
cji ekspresji genéw redoks, co pozwa-
la ttumic¢ stres oksydacyjny'®.

Magnez uczestniczy w metabo-
lizmie ko$ci, pobudzajac ich regenera-
cje i wspomagajac aktywacje enzymu
kostnego fosfatazy alkalicznej, dlatego
zdaniem niektérych ekspertow jego
niedobér przyczynia sie do rozwo-
ju osteoporozy. Badania wykazuja,
ze odpowiednia podaz moze zwigkszaé
gesto$¢ mineralng kosci — w jednym
z nich suplementacja trwajaca 9 miesie-
cy podniosta jg u kobiet 0 11%°. Warto
przy tym pamietac, ze magnez i wapn

wspolzawodniczg o przyswajalnosé
w jelitach: zwiekszenie podazy jed-
nego z nich powoduje koniecznosé
suplementacji drugim, by zacho-
waé odpowiednig wchlanialnosé.

Nie len sie!

Jako ze od dawna ¢wiczenia fizyczne
uznawane sg za skuteczny sposéb sty-
mulowania osteogenezy kosci u pacjen-
téw z osteoporozg, uczeni z Palermo
przyjrzeli sie ich wplywowi na gestosé
tkanki kostnej u tych chorych.

Za najbardziej odpowiedni trening
uznali ¢wiczenia silowe i oporowe
wykonywane z obcigzeniem (pod-
noszenie ciezaréw) lub bez (pltywa-
nie, jazda na rowerze) oraz aerobowe
z obcigzeniem, czyli chodzenie, wcho-
dzenie po schodach, jogging i tai-chi.
Odnotowali przy tym, ze cho¢ samo
chodzenie nie wydawato sie popra-
wia¢ masy kostnej, to bylo w stanie
ograniczy¢ jej postepujaca utrate.

Wrtosi wskazujg jednak, ze aby ¢wi-
czenia byly skuteczne, muszg osiagnac
odpowiednig intensywno$¢ mecha-
niczna, przewyzsza¢ zwyklg codzienng
aktywnos¢ oraz wzmacnia¢ mieénie.
Dlatego najlepiej podja¢ je w konsul-
tacji z fizjoterapeuts i lekarzem.

Zdaniem badaczy sprawdzié¢
tez moze sie trening wielosktad-
nikowe (np. taniec), musi jednak
zawiera¢ pewng proporcje ¢wiczen
wzmacniajacych i oporowych.

Zachowanie masy ciala moze uta-
twi¢ réwniez wibroterapia oraz trening
z wibracja catego ciata (WBV). Ostat-
nie doniesienia naukowe wydaja sig
potwierdza¢, ze zapewnia on dobre
wyniki, zwlaszcza w poprawianiu réw-
nowagi i zmniejszaniu ryzyka upad-
ku, lepiej niz zwykle chodzenie'’.
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Tezyczka

Nietatwo jg zdiagnozowac, a rézne objawy, ktore jej towarzysza, sprawiaja, ze chorzy
w poszukiwaniu przyczyny ztego samopoczucia odwiedzaja kolejnych specjalistow.
Czesto styszg, ze sg hipochondrykami. Bywa, ze sg leczeni na padaczke lub nerwice.

kurcze, mrowienie i odretwie-
nie mie$ni sprawia, ze chorzy
szukajg pomocy u neurologa.
Jednak zanim do niego tra-
fig czesto, z powodu kolatania serca
i bélow w klatce piersiowej, umawiajg
sie na wizyte do kardiologa. Wsr6d
specjalistéw, ktérych odwiedzaja, szu-
kajac pomocy - i powodu kiepskiego
stanu zdrowia - sg takze gastrolodzy,
bo tezyczka powoduje kolki i wzde-
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cia. Trafiajg réwniez do psychiatréw,
bo czesto zdarza sie, Ze tezyczce
towarzysza napady leku i zaburzenia
nastroju, a takze ktopoty z pamiecia

i koncentracjg. Nierzadko na diagnoze
czekaja wiele miesiecy, a bywa, Ze i lat.

Ratunku, jade na SOR

Rozréznia sie 2 rodzaje tej choroby:
jawng (hipokalcemiczng) i utajong.
Trudna w diagnozowaniu jest zwtaszcza

ta druga, zwana tezyczka normokal-
cemiczng lub spazmofilia. To wlasnie
przy niej chorzy cierpia na skurcze,
mrowienia r6znych czesci ciala oraz
dretwienie mie$ni. Tym objawom, ktére
pojawiaja sig bez utraty przytomnosci,
towarzysza odczucia zmeczenia, ob-
nizony nastréj, ktopoty z koncentracjg
czy snem. To dlatego zdarza sie, ze te-
zyczka utajona leczona jest jako zabu-
rzenia lekowe, depresja lub padaczka.



Spazmofilia charakteryzuje sig fagod-
niejszym — relatywnie — przebiegiem
od tezyczki jawnej, ktdra jest choroba
agresywna i o gwaltownym przebiegu.
Jednak obydwie powoduja, Ze pacjen-
ci — jeszcze przed diagnoza — szukajg
pomocy na szpitalnym oddziale ratun-
kowym lub w panice wzywajg karetke'.
Czlowiekowi robi sig slabo, zaczyna
mie¢ dusznosci i odczuwa mrowienia.
Czesto towarzyszy temu kolatanie serca,
bywa, Ze jego mowa staje sie betko-
tliwa, za$ rece sie wykrecaja. Pacjent
nie wie, co sig z nim dzieje, podejrze-
wa zawal lub udar i trafia na SOR.

Za mato wapnia,
za mato magnezu
Tezyczka utajona wystepuje, gdy w or-
ganizmie jest niski poziom wapnia.
Woéwczas cialo zacznie wykazywaé
nadpobudliwo$é, a skurcze migéni
moze wywolaé zupetnie nieadekwat-
ny bodziec. Moze wéwczas wystapic
hiperwentylacja, zwigzana z szybkim
i gtebokim oddychaniem, czesto wyste-
pujaca podczas napadéw paniki i leku?.
Bywa jednak, ze nawet przy odpowied-
nim poziomie wapnia, ale obnizonym
magnezu i potasu, pojawia sig tezyczka
utajona. Przy diagnozowaniu pomocna
jest obserwacja tzw. objawu Chvostka
— podczas badania lekarz uderza mlo-
teczkiem neurologicznym w nerw twa-
rzowy. Moze wowczas wystapi¢ skurcz
miesni twarzy, ktéry swiadczy o tezycz-
ce utajonej’. Na te chorobe wskazywacé
moze réwniez objaw Trousseau. Lekarz
pompuje mankiet ci$nieniomierza
(20 mmHg wyzej niz wynosi ci$nienie
skurczowe osoby badanej), ktéry, po-
zostawiony na 3 min na rece pacjenta,
daje objaw tzw. reki potoznika, czyli
ulozenia palcéw sposéb, ktéry przypo-
mina reke lekarza podczas badania ko-
biety w ciazy (zgiecie 4. i 5. palca dloni
przy wyproscie pozostatych palcéw)’.
Niezwykle istotne w diagnostyce
sg badanie biochemiczne krwi, ktére
maja na celu ustalenie stezenia wapnia
catkowitego, magnezu i parathormo-
nu, ktérych stezenie moze powodowac
zaburzenia réwnowagi wapniowo-
-fosforanowej’. Oznacza sie takze wi-
tamine D w surowicy (a doktadnie jej
metabolit 25(0OH)D) - to dlatego, ze zbyt
niski poziom tej substancji moze ne-
gatywnie oddzialywa¢ na wchlanianie

wapnia®. Bywa takze, ze zrédlem tezyczki
sg nieprawidtowosci w funkcjonowaniu
nerek, wéwczas diagnozuje sig pacjenta
na podstawie m.in. badain moczu — bada
sig, ile w ciggu doby wydala magnezu

i wapnia wraz z moczem. Podstawg jest
wywiad oraz przeprowadzenie badania
elektromiograficznego (EMG), ktére
pozwala okresli¢ pobudliwo$é¢ miesni

po elektronicznym stymulowaniu nerwu.

Zdradzieckie wytadowania
Z powodu wielu niespecyficznych ob-
jawéw, ktére moga sygnalizowacé takze

Parestezje

OCZYMLEKARZE...

inne schorzenia, préba tezyczkowa jest
jedyny badaniem, ktére pozwala jedno-
znacznie okresli¢ przyczyne wystepo-
wania wielu zr6znicowanych objawo6w,
utrudniajacych diagnoze w przypadku
wystepowania utajonej postaci choroby:.
Rozpoznanie potencjalu elektrosta-
tycznego mieéni pozwala jg zdiagnozo-
wac lub wykluczy¢. Badanie wyglada
nastepujaco: pacjentowi zaklada sie

na ramie opaske uciskowa, zas na nad-
garstek — uziemiajaca. Miedzy palcem
wskazujgcym i kciukiem umieszcza

sie elektrode iglowa. Badanie nie trwa

Typowym objawem tezyczki s nieprzyjemne odczucia, takie jak mrowienie lub odretwienie
obejmujace twarz i koriczyny. Niektdrzy chorzy skarzg sie na uczucie zimna lub uderzenia
goraca. Parestezje tego typu mogg towarzyszy¢ rowniez innym chorobom, np. stwardnie-
niu rozsianemu, uszkodzenia centralnego uktadu nerwowego lub zaburzeniom lekowym.
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dtugo — przez ok. 10 min lekarz wyko-

4
nujacy badanie pompuje opaske uci- Cenna rownowaga
skows, po czym rozpoczyna sig porr}iar. Wapri to jeden z najwazniejszych pierwiastkéw w ciele cztowieka. Stanowi budulec kosci
Trwa on ok. 5 min. W trakcie ostatnich i reguluje procesy krzepniecia krwi. Wptywa na prace: serca, miesni i uktadu nerwowe-
2 min medyk moze poprosi¢ o bardzo go. Najwiecej jest go w kosciach (az 99%), pozostaty 1% znajduje sie we krwi i ptynach
glebokie oddychanie. Wyniki dostepne pozakomorkowych.

sq natychmiast. Osobom planujgcym Wapn catkowity we krwi utrzymywany jest w waskich zakresach normy. Jest to mozliwe
dzieki dziataniu parathormonu (produkowanego przez przytarczyce), witaminy D oraz wy-
dzielanej przez tarczyce kalcytoniny. Wzrost poziomu tego pierwiastka we krwi nastepuje
z jednoczesnym spadkiem poziomu fosforanéw, co zapobiega¢ ma wytracaniu sie kryszta-

badanie zaleca sie zrezygnowanie
z suplementacji, zwlaszcza magnezu,

na 4 dni przed wizytg, by unikna¢ za- 16w fosforanu wapnia.

fatszowania wynikéw préby. W przy- Wapi zjonizowany we krwi wystepuje w znacznie mniejszych stezeniach. Jest
padku choroby na ekranie urzadzenia zwigzany z albuminami i aktywny biologicznie. Jego norma miesci sie w przedziale
widaé wyladowania tezyczkowe. 1,16-1,32 mmol/I (4-5,2 mg/dl).

Cho¢ préba pozwala na jednoznacz- Natomiast prawidtowy poziom wapnia catkowitego we krwi oscyluje miedzy
2,12 a 2,6 mmol/I, czyli czyli 8,5-10 mg/dl.
Jesli przekroczy 2,6 mmol/I méwimy o wystapieniu hiperkalcemii. Przy czym wartoscig

ne postawienie wstepnej diagnozy,

a w konsekwencji szybkie podjecie krytyczna jest tu 3,75 mmol/I, ktére skutkuje powstaniem przetomu hiperkalcemicznego,

leczenia, warto tez wykona¢ dodatko- prowadzacego do zaburzer rytmu serca i $piaczki.

we testy laboratoryjne, m.in. nalezy Natomiast gdy stezenie Ca spadnie ponizej 2,25 mmol/I, badz jego zjonizowanej formy
zbadaé¢ poziom magnezu i ustali¢, czy bedzie ponizej 0,95 mmol/l, dochodzi do hipokalcemii, czyli niedoboru tego pierwiastka.
jego niedobér wynika ze ztych mecha- Znane sg przypadki os6b, ktdre przy prawidtowym stezeniu wapnia catkowitego cierpiaty

na tezyczke, bowiem miaty niedobér zjonizowanej frakcji tego pierwiastka. Cechg cha-
rakterystyczng ostrej hipokalcemii (wapn zjonizowany <0,75 mmol/I) jest tezyczka, ktdra
charakteryzuje sie drazliwoscig nerwowo-mie$niowa. przy ostrej hipokalcemii moze spasc
on nawet ponizej 0,75 mmol/I~

nizméw wchianiania, czy tez zwigzany
jest ze zwigkszonym wydalaniem tego
pierwiastka®. Zrobi¢ trzeba morfologie

krwi, zbadac¢ stezenie zelaza i ferrytyny, Stezenie wapnia oznaczane jest w probce krwi zylnej. Aby wynik badania byt wiarygodny,
a takze witamin i kreatyniny. To dlate- nalezy wykonac je na czczo. Zalecane jest oznaczanie zaréwno wapnia catkowitego, jak
go, ze niedobér witaminy B12, kwasu i zjonizowanego we krwi. W celu doktadnej oceny poziomu wapnia catkowitego dobrze jest
foliowego, witaminy D3 oraz zelaza oznaczyc z tej samej probki krwi takze poziom albuminy, gdyz
znacanio utrudnia prayswajanic magne- K SN AT A VA A2

. . . . . . y = 1. Internist (Berl). 2003
zu. Podobnie dziatanie majq niektére nia sie, ze ono wzrasta.

leki przyjmowane przez pacjentéw
z nadci$nieniem, a to dlatego, ze dzia-
tajg moczopednie. Szybsze wydalanie

mineral6éw, a wiec takze kluczowego Mrowienie wokot ust nu bezposredniego zagrozenia zycia.
w tym przypadku magnezu, moze po- Tezyczka jawna jest chorobg bardziej Znane sg Smiertelne przypadki, kiedy
wodowa¢ zaburzenia w gospodarce agresywna niz utajona, wystepuje tez napad doprowadzil do zamkniecia
glukozowo-insulinowej. OczywiScie od niej o wiele rzadziej. Gdy atakuje, krtani, uniemozliwiajac oddychanie.
niedoborom sprzyjaja takze zla dieta moze doj$¢ do utraty przytomnosci W przeciwienstwie do utajonej

i nawyki, w tym spozywanie alkoholu. i skurczu mieséni krtani, czyli do sta- postaci choroby, jawna zwykle wy-

stepuje w konsekwencji usunigcia
przytarczyc, do czego moze dojs$é

w czasie operacji usuwania guza tar-
czycy®. Ryzyko wystapienia tezyczki
poteguja takze choroby trzuski®.

Klasyczny napad tezyczki jawnej,
czyli hipokalcemicznej, zwiastuje mro-
wienie wokét ust. Wkrétce dochodzi
mrowienie i odretwienie twarzy i kon-
czyn. Pojawic¢ sig moze takze wspo-
mniana juz ,,reka potoznika”. Wskutek
szybkich i gwattownych oddechéw
moze nastapi¢ hiperwentylacja, co po-
teguje objawy ataku, zaburza bowiem
homeostaze kwasowo-zasadowa.

Jako ze taki atak moze stanowi¢
bezposrednie zagrozenie zycia, nie
nalezy zwleka¢ z wezwaniem pomocy.
Czesto wlasnie w ten sposéb po raz
pierwszy manifestuje sig choroba.




W szpitalu zwykle chore-
mu podaje sie sole wapnia’.

Uwaga, zestresowane
perfekcjonistki

Stres to sprzymierzeniec tezyczki.

Na wystapienie tej choroby z tego po-
wodu najbardziej narazeni sq mtodzi
ludzie, ktérzy sg aktywni zawodowo

i funkcjonujg w warunkach podwyz-
szonego stresu. Jak wspomniano,
tezyczka czesto wystepuje przy po-
operacyjnej niedoczynnosci tarczy-

cy (ok. 40% przypadkéw) oraz przy
idiopatycznej niedoczynnosci tarczy-
cy (75%). Alergicy i diabetycy znajduja
sie w grupie ryzyka. Tezyczka utajona
czeSciej wystepuje u kobiet, zwlasz-
cza mlodych, aktywnych zawodowo,
wykazujacych cechy perfekcjonizmu
zar6wno w pracy, jak i zyciu domo-
wym. To wlasnie one zwykle poszukuja
przyczyn zlego samopoczucia i innych
objawéw u rozmaitych specjalistéw,
nierzadko — zwtaszcza przy napadach
leku — pomocy szukajac u psychiatry.

Wapn pilnie poszukiwany
Szczesliwie tezyczka jest uleczalna.
Zauwazalna poprawe przynosi suple-
mentacja magnezu i wapnia, a takze
zmiany w stylu zycia i diecie. Warto
ograniczy¢ spozycie kawy oraz alkoholu,
ktéry wprawdzie dziata rozluzniaja-

co krétko po spozyciu, co powoduje,

Ze samopoczucie pacjentow

przejsciowo sie poprawia, G
jednak juz nastepnego dnia %
dolegliwosci wracaja. Je-

sli zwiekszone wydalanie magnezu
zwiazane jest z przyjmowanymi leka-
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66 Z powodu wielu niespecyficznych objawow, ktdre
moga sygnalizowac takze inne schorzenia, préba
tezyczkowa jest jedyny badaniem, ktdre pozwala

jednoznacznie okresli¢ przyczyne wystepowania wielu
zréznicowanych objawow, utrudniajacych diagnoze
w przypadku wystepowania utajone;j postaci choroby 99

mi — np. moczopednymi — mozna je,
po konsultacji z lekarzem, zmieni¢.

Jak podkreslaja specjalisci, poprawa
samopoczucia mozliwa jest relatyw-
nie szybko. Istotne jest rzetelne prze-
strzeganie zalecen. Jesli objawy mimo
wdrozone;j terapii, a takze suplemen-
tacji i zmiany diety, nie ustepujg lub
ustepuja zbyt wolno, lekarz prowadzacy
moze skierowa¢ pacjenta do psychiatry,
ktéry moze wdrozy¢ leczenie farma-
kologiczne, np. lekami z grupy SRRI.

Poniewaz tezyczka czesto wystepuje
przy hipokalcemii, czyli obnizonym
stezeniu wapnia we krwi — kluczo-
wym sposobem zapobiegania jej lub jej
wyréwnania jest dieta zapewniajaca
odpowiedni poziom tego pierwiast-

ka. To z kolei oznacza, Ze jadlospis
powinien by¢ bogaty w produkty
mleczne (sery, mleko) i niektére ryby
- na przyklad lososia, szprotki czy
sardynki. Wazne miejsce w menu
powinny zajmowac buraki, natka
pietruszki i rzezucha oraz brokuly.
Jako dodatek do satatek lub przekaska
sprawdzg sie takze orzechy wloskie

i laskowe, a takze pistacje oraz nasiona
stonecznika. Unika¢ natomiast nalezy
szczawiu i rabarbaru — z uwagi na za-
warto$¢ kwasu szczawiowego — oraz
tych produktéw, ktére zawierajg kwas
fitynowy — czyli roslin straczkowych

i produktéw zbozowych - one bowiem
utrudniajg wchlanianie wapnia.

1 Przeglad Lekarski 2015 /72 /1

2 Magnesium. 1985;4:129-3

3 | Anaesthesiol Clin Pharmacol. 2011 Jul-Sep; 27(3): s
393-394

4 www.msdmanuals.com/it-it/professionale/
malattie-endocrine-e-metaboliche/squilibri- d
elettrolitici/ipocalcemia ”

5 | Exp Med (1909) 11 (1): 118-151 4

6 Internist (Berl). 2003 Oct;44(10):1237-42 I’

7 Clinical Medicine 2011;11(6):594-5 | ol
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Opryszczka

Opryszczka wargowa, potocznie
zwana zimnem, ma posta¢ peche-
rzykéw wypelnionych plynem,
ktére formujg sie na ustach lub
w ich okolicy. Za ich powsta-
wanie odpowiada wirus herpes
simplex. Bolesne zmiany sg sil-
nie zakazne, a ich pojawie-

nie sig poprzedza zazwyczaj
uczucie lekkiego mrowienia,
swedzenia lub pieczenia ust.

Po pewnym czasie nieleczone
pecherzyki pekaja, aby zamienié¢

Y|MU]J -DU20 LIZYNY Pokarmy bogate

dan sugeruje, ze suplementacja aminokwa- wlizyne:

. L L U 0 nazwie lizyna moze by¢ pomocna w zmaganiu si
sig w strupki, ktére utrzymuja sig opryszczkg WJYednym z niZh IEc))soby przyjmujagce Iizyng tu(T clfyk EEE)
jeszcze przez kolejne kilka dni. codziennie przez pét roku rzadziej miaty opryszczke, jej obja- :?ur\t/:zak gs\t,eilév;/ona

Opryszczka zazwyczaj znika sama wy byly stabsze, a czas gojenia krétszy, niz u oséb bioracych halibut orzeszki

w ciggu 1-2 tygodni. Przy czym gdy placebo’. Korzystne jest réwniez jedzenie pokarméw bogatych - i ——
raz sig pojawi, niestety wirus juz w lizyne (patrz‘srfis obp.k], ale Iepjej ich nie gri[l9vyaé, opiekac wieprzo- A e
na stale zostaje w naszym organzi- ani smazy¢, obniza to bomgm z.a\{vartosc lizyny. . S
mie. Nieki6rzy maja wirusa w sta- Sugerowana dawka: 1-3 g dziennie jallo suplement — jajka

nie uspienia, dzieki czemu nie do-
$wiadczajg uciazliwych objawow.

U innych jednak opryszczka przeja-
wia skfonno$é do nawrotéw, czasem
dos¢ czgstych. Za czynniki wywotujace wirusa herpes simplex‘. Z kolei w badaniu
te ucigzliwo$¢ uwaza sie m.in. stres, k| _ 3 nicznym oSoby przyjmujace witamine C wraz z fla-
przemeczenie czy drobne urazy skory. : wonoidami zaobserwowaty, ze zmiany opryszczkowe

/ ) g0j3 sie znacznie szybciej, niz w grupie placebo. Terapia

byta najskuteczniejsza, gdy witamine C brano juz przy

. , _ najwczesniejszych oznakach pojawienia sie opryszczkic.
gicznym, dlatego dobrym pomystem ’ Sugerowane dawki: profilaktycznie 1-3 mg dziennie
na jej zapobieganie jest wzmocnienie = %/ (suplement witaminy C z bioflawonoidami); leczniczo
odpornosci. Warto tez przebadac sig Pl na juz powstatg zmiane (tyle witaminy C, ile
pod katem alergii i nietolerancji pokar- toleruje uktad pokarmowy przez 5-10 dni)
mowych, ktére nadwerezaja odpornosé, ;
utrudniajac organizmowi powstrzy-
mywanie nawrotéw opryszczki'.

A jezeli to stres jest przyczyng proble-
méw, dobrze byloby regularnie stoso-
wac techniki tagodzenia jego objawdw,
takie jak medytacja, joga czy tai chi.

Skoro wiemy, czym jest opryszcz-
ka i skad sie bierze, zapoznajmy sig
z kilkoma sprawdzonymi naturalnymi
sposobami na jej leczenie i profilaktyke.

RZ WITAMINE C

in vitro okazato sie, ze witamina C moze

Opryszczka czesciej daje o sobie znaé
przy ostabionym uktadzie immunolo-

Skutki uboczne lekow Badania wykazaly, ze natural-
Typowym lekiem na opryszczke jest na mas¢ sktadajaca sie w 90%
acyklowir, dostepny w postaci kremu z miodu manuka z Nowej
oraz tabletek doustnych. Jest skuteczny, Zelandii i w 10% z gliceryny
ale moze wywotywac¢ efekty uboczne, ta- byta réwnie skuteczna w miej-
kie jak pieczenie i swedzenie skéry (krem), scowym leczeniu opryszczki,
a takze niewydolnoé¢ nerek oraz wstrzas co acyklowir®. Taka mas¢
anafilaktyczny (podanie doustne)'. mozemy samodzielnie

przygotowac w domu.
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Badaniana
ja, zeim nizszy p
Z kolei badania wstepne w!

Sugerowana dawka: najlepiej skonsult

olejku wita-

miny E bezposrednio

na zmiane opryszcz-
kowa moze zlagodzi¢

bél i przyspieszy¢

gojenie’. Patyczek

kosmetyczny nalezy
namoczy¢ w olejku

z przektutej kapsutki

. witaminy E i przyktada¢

. do pecherzyka przez

. 15min. W pierwszym

. dniu zabieg powtarzajmy

' co 3 godz., a nastepnie
3 razy dziennie przez

kolejne 2 dni.

poziom cynku i zaleci odpowiednia, spersonalizowang dawke. W badaniu
zastosowano 45 mg cynku dziennie (w dwéch podaniach). Nalezy przy tym 4

pamietac, ze dlugotrwatej suplementacji cynkiem powinna towarzyszy¢

suplementacja zelazem (2 mg dziennie), aby zapobiec jego niedoborom.

OCZYMLEKARZE...

PROFILAKTYKA | LECZENIE

ECENIA ZIOLOWE

rz Meilyr James, wiasciciel Herbal Clinic
skim Swansea (www.herbalclinic-swan-
sea.co.uk), jako miejscowy srodek na opryszcz-
ke zaleca mirre. Patyczek kosmetyczny
nalezy zamoczy¢ w nalewce z mirry (w propor-
cjach 1:3) i przyktadac¢ na zmienione miejsce
5-10 razy dziennie. Najlepsze rezultaty osia-
gniemy, rozpoczynajac terapie juz przy pierw-
szych symptomach opryszki, gdy odczuwamy
mrowienie, zanim jeszcze pojawi sie pecherzyk.
Jezeli nie uda sie w pore zdoby¢ nalewki z mirry,
mozna na kilka sekund przyktada¢ do zmienio-
nego miejsca plasterek papryczki chili (nalezy
to robi¢ przed pojawieniem sie pecherzyka).
W potaczeniu z leczeniem miejscowym James
poleca napar ziotowy. Oto przepis — wymieszaj

w réwnych proporcjach suszone ziele dziurawca

(Hypericum perforatum) i melisy (Melissa offici-

nalis). Jedna tyzke stotowa suchej mieszanki za-

lej kubkiem wrzacej wody i zaparzaj pod przy-
kryciem przez co najmniej 20 min. Pij 3-4 kubki
dziennie przez tydzien, poki objawy nie ustapia.

0SUJ MASC Z MELISA

isy (Melissa officinalis) jest skuteczny w miejscowym lecze-
szczkowych. W toku pewnego badania krem z tej rosliny ta-
godzit objawy i skracat czas gojenia’. W aptekach mozna kupi¢ mas¢ Lip
Help na opryszczke, ktéra zawiera ekstrakt z melisy lekarskiej, a takze
cynk, bielony wosk pszczeli, olej z nasion stonecznika oraz witaminy
B1, B2, B12 i C. Kolejnym sktadnikiem roslinnym pomocnym w zwal-
czaniu opryszczki jest lukrecja, co udowodnity badania in vitro®.

CEJ CYNKU

regularnymi atakami opryszczki sugeru-
w organizmie, tym dtuzej zmiany sie goja°.
aty, ze przyjmowanie suplementéw cynku 2
moze skrdci¢ czas gojenia, a takze sprawic, Ze nawroty bedg rzadsze'.

owac sie z ekspertem, ktory zbada 3

I‘
Yy

1 AlternMedRev,

2006;11:93-101

IntegrMed

(Encinitas),2017;

16:42-6

Dermatologica,

1987;175:183-90

JImmunol,1937;

33:251-7

5 OralSurgOralMed
OralPathol,1978;
45:56-62

6 BM|Open,2019;9:
026201

7 Phytomedicine,
1999;6:225-30

8 |undishapur]
Microbiol,2014;7:
e11616

9 |OralPatholMed,
2005;34:423-5

10 BMCOralHealth,
2020;20:296

11 NYStateDent],
1978;44:382-3,
DentSurv,1976;
52:50-1

CZERWIEC 2021 | OCZYMLEKARZE... 101


http://www.herbalclinic-swan-sea.co.uk
http://www.herbalclinic-swan-sea.co.uk

JAK SOBIE RADZIC Z...

Anemia
ytanie: Od diuzszego
czasu odczuwatam
duze zmeczenie — nawet
wejscie po schodach
na drugie pietro konczyto
sie zadyszka, czesto tez
czutam kofatanie serca
i stabos¢ miesni. Do tego
bytam bardzo blada, psy-
chicznie rozdrazniona
i petna leku. Zdiagnozo-
wano u mnie niedokrwi-
stos¢ z powodu niedobo-
ru zelaza. Spodziewatam
sie tego, bo wieku doj-
rzewania tez miatam
anemieg, a teraz w wieku
36 lat wrdcita. To dopiero
poczatek mojego lecze-
nia, na razie dostatam
preparaty z zelazem
i zalecenie, zeby udac
sie do dietetyka w celu
omowienia jadfospisu,
ktéry poprawitby moje
wyniki krwi. Lekarz moéwi,
ze w zaleznosci od efek-
tow, by¢ moze bedziemy
rozwazac terapie dozylng
zelazem. Chciatabym tego
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unikna¢. Wiem, ze zelazo
jest stabo przyswajalne
przez ludzki organizm,
dlatego planuje wspo-
moc leczenie naturalnymi
srodkami oraz odpo-
wiednim odzywianiem.

dpowiedz: Zela-

7o wystepuje
na powierzchni ziemi doé¢
powszechnie — jest pod
tym wzgledem na czwar-
tym miejscu ze wszystkich
pierwiastkéw. Ale w orga-
nizmie ludzkim znajduje
sie w ilo$ciach sladowych,
dlatego nazywane jest
mikroelementem. Chociaz
zelaza w naszym organi-
zmie jest relatywnie mato,
to jeden z tych pierwiast-
kéw, bez ktérych cztowiek
nie mégtby funkcjonowacé.
Tak jest skonstruowana
nasza fizjologia. Na zela-
zie opiera sig transport
tlenu we krwi. Bez niego
organizm by sie udusit.
Pierwiastek ten znajduje
sie m.in. w hemoglobi-

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre — jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

nie — barwniku krwinek
czerwonych — ale wcho-
dzi tez w sklad wielu
enzymow i biatek. Jest

w miegéniach, §ledzionie,
watrobie, nerkach, szpiku
kostnym, osoczu. Najwaz-
niejszym zadaniem zelaza
jest transport tlenu z ptuc
do tkanek i organéw,

a doktadniej do kazdej
komorki ciala. Od zelaza
Scisle zalezny jest proces
powstawania czerwonych
krwinek. Zelazo bierze
udzial réwniez w produk-
cji hormonéw i neuroprze-
kaznikéw (na przyktad
dopaminy), syntezie kola-
genu (a wiec regeneruje
kosci, tkanki chrzestne
itaczne), a takze wptywa
na prawidtowe dzialanie
enzymow, ktére odgrywaja
wazng role w detoksykacji
organizmu, w tym w eli-
minacji wolnych rodni-
kéw, odpowiadajacych

za starzenie sie. Zelazo
wchlania sig w dwunast-
nicy i jelicie cienkim.

Nastepnie wigzane jest
w blonie §luzowej przewo-
du pokarmowego z biat-
kiem apoferrytyng. W ten
sposéb powstaje ferrytyna
ito w jej postaci zelazo
moze by¢ magazynowane
w watrobie. Z ferrytyny
uwalniane jest do krwi
i transportowane przez
transferrytyne. Zatem nie-
dobor zelaza w organizmie
moze wynika¢ nie tylko
ze zbyt matej jego ilosci
w diecie, ale tez z niepra-
widlowego jego wchlania-
nia lub transportowania’.
Niedokrwisto$¢ dotyka
jedng czwarta $wiato-
wej populacji, stanowigc
8,8% catkowitego global-
nego obcigzenia choro-
bami. Niedobér zelaza
jest gtéwna przyczyng
niedokrwistosci w r6z-
nych krajach i u obu plci,
przy czym czesSciej dotyka
to kobiety. 30-50% przy-
padkéw niedokrwistosci
jest spowodowanych nie-
doborem zelaza. Poniewaz
1,6 mld ludzi ma anemis,
kilkaset milion6w oséb
przejawia anemie z nie-
doboru zelaza. W zwigz-
ku z tym niedobér zelaza
jest najczestsza przyczyna
anemii na calym Swiecie’.
Objawy tej choroby
w duzej mierze zaleza
od nasilenia niedokrwi-
stosci. Osoby cierpia-
ce na anemig czujg sie
zmeczone i wyczerpane,
sg tez bardziej podatne
na infekcje. Wazne orga-
ny, takie jak mézg i serce,
nie sg optymalnie zaopa-
trywane w tlen. Spada
wydajnos¢ psychiczna
i fizyczna. Niedobdr zela-
za wplywa na produkcje
energii w ,,elektrowniach”
komoérkowych zwa-
nych ,,mitochondriami”
— dochodzi do ogélnego
pogorszenia wydajno-
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Sci organizmu. Dlatego
do typowych objaw6w nie-
doboru zelaza oprécz zme-
czenia naleza: wewnetrz-
ny niepokéj, nerwowosé,
béle glowy, klopoty
z pamiecia i zwigkszona
wrazliwo$¢ na zimno®.
Niedobér zelaza moze
réwniez manifestowac sie
kotataniem serca, a takze
przyspieszonym i stabym
pulsem. Moga tez poja-
wi¢ sie duszno$ci podczas
wysitku, na przyktad przy
wchodzeniu po schodach®.
Na niski poziom zelaza
reaguje tarczyca, ktéra
przestaje prawidlowo funk-
cjonowac. Kiedy brakuje
zelaza, zaczynaja famac
sig paznokcie i wypadaé
wlosy. Gdy brakuje tlenu,
organizm wchodzi w tryb
oszczednosSciowy i skapi
energii na to, co nie jest
rzecza pierwszej potrze-
by, a taka jest odzywienie
mieszkéw wlosowych.
Blisko 15% oséb cier-
piacych na zesp6t niespo-
kojnych nég ma niedobér
zelaza®. Przy anemii czesto
pojawiaja sig bdle glowy
- zeby nie dopusci¢ do nie-
dotlenienia mézgu, tetnice
w glowie rozszerzajq sie,
a zwiekszenie ich objeto-
$ci powoduje ucisk i bdl
oraz pogorszenie funkcji
poznawczych mézgu®. Naj-
bardziej powazna postacia
niedoboru zelaza jest nie-
dokrwisto$é, czyli anemia.
Jej objawem jest bladosé
skory i warg. Hemoglobina
nadaje koloryt naszej krwi
i skérze, brak r6zowego
zabarwienia moze §wiad-
czy¢ o anemii. Takze bla-
do$c¢ dziaset, wewnetrznej
strony warg i wewnetrz-
nej czesci dolnej powieki
moze na to wskazywac.
Dodatkowo przy anemii
pojawia sie takze arytmia
serca — przepracowane

JAK SOBIE RADZIC Z...

serce moze miec nieregu-
larny rytm, lekarz moze
w nim uslysze¢ szmery’.
Jesli chcemy zbadac,
czy nie mamy niedoboru
zelaza, powinni$my oce-
nié nie tylko to, ile zelaza
jest w danym momencie
we krwi, ale tez ile zmaga-
zynowane jest w naszym
organizmie. Takim bada-
niem jest okreslenie
poziomu ferrytyny. Jest
ono bardziej miarodaj-
ne niz ocena poziomu
zelaza w osoczu krwi.
Mozna tez okresli¢ poziom
transferryny w surowi-
cy — to badanie ocenia,
ile Zzelaza w naszym ciele
jest w trakcie ,trans-
portu z magazynu”.
Prawidlowe ste-
zenie zelaza w oso-
CZU Wynosi u mez-
czyzn 17,7-35,9 umol/l
(90-200 ug/dl), u kobiet
11,1-30,1 umol/1
(60-170 ug/dl). Prawi-
dlowe stezenie ferrytyny
zalezy od plci. U mez-
czyzn jej poziom powinien
zawierac sie w przedzia-
le do 300 ug/l, a u kobiet
do 150 ug/l. Prawidto-
we stezenie transferry-
ny W surowicy wynosi
200-400 mg/dl. Coraz cze-
$ciej jednak do obliczen,
ile zelaza mamy ,w trans-
porcie”, wykorzystuje sig
wskaznik okreslany jako
wysycenie transferryny
zelazem (TfS). Prawidlowo
wynosi on 15-45%. Jesli
jest ponizej 15%, Swiadczy
to o niedoborach zelaza
i niektérych postaciach
jego niedoboru funkcjonal-
nego. Zwiekszone wysyce-
nie transferryny zelazem
(powyzej 45%) wystepuje
w przypadku nadmiaru
zelaza (np. w hemochroma-
tozie), ale moze tez wysta-
pi¢ w stanach zapalnych
i chorobach przewleklych.

zbadaé, czy uie wamy auem{i, Powiuuiém.c/
ocewé wie tylko to, le zelaza /esf we krwi,
ale tez /ak duzo zostato zufaqazc/uo»‘vaue
W uaszym orqauizmie. Takiw badawiem

/esf okredleie poziomy ferrytyuy.

Zawarto$¢ transferryny
we krwi mozna oceni¢
posrednio na podstawie
tzw. catkowitej zdol-
no$ci wigzania zela-
za (total iron-binding
capacity — TIBC). Pra-
widlowo TIBC wynosi
u kobiet 40-80 umol/l
(223-446 ug/dl), a u mez-
czyzn 45-70 umol/l
(251-391 ug/dl). Zwigk-
szenie TIBC wystepuje
w niedoborze zelaza.

Sa tez inne badania

i wyliczane na ich pod-
stawie wskazniki stuzace
do zdiagnozowania nie
tylko niedoboru zela-

za, ale tez rozréznianiu
przyczyn tego stanu oraz
rodzajow niedokrwisto$ci.
O poglebieniu diagnostyki
zawsze decyduje lekarz®.

Supleweutac)a

Gdy mamy potwierdzony
badaniami laboratoryjny-
mi niedoboér zelaza, ktéry
powoduje niedokrwisto$é,
lekarze zalecajg suplemen-
tacje. W suplementach
diety moze wystepowac
zelazo dwuwartoSciowe
(Fe2+) i tr6jwartoécio-
we (Fe3+). To pierwsze
to jon zelazawy, a drugie
jonu zelazowy. W prepa-
ratach zelazo Fe2+ moze
wystepowaé w formie
r6znych soli: siarcza-

nu zelaza II, glukonia-
nu zelaza II, fumaranu
zelaza II. Takie nazwy
znajdziemy na opakowa-
niu leku lub suplemen-
tu. Jednak zdecydowana
wiekszos$¢ dostgpnych na
rynku preparatéw zawie-
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ra zelazo w formie tréj-
wartoSciowej (Fe3+). Jest
ona gorzej rozpuszczalna
w ukltadzie pokarmowym,
musi réwniez przejsc
dodatkowe przemiany,
by zosta¢ w pelni przy-
swojona przez organizm.
Jelita stabo radzg sobie
z wchlanianiem zelaza.
100 mg doustnego pre-
paratu przyswajajg tylko
w 25%, a dotyczy to i tak
przypadkéw wiekszego
niedoboru zelaza. Sredni
stopien niedokrwistosci
to jedynie 10-13%, wchla-
niania, przy czym u kobiet
ten proces przebiega gorzej
niz u mezczyzn®’. Doustne
suplementy sa niewystar-
czajaco wchlaniane w prze-
wodzie pokarmowym
z powodu nadekspresji
hepcydyny, hormonu pep-
tydowego, ktéry odgrywa
kluczowsg role w homeos-
tazie zelaza. Niebezpie-
czenstwo suplementacji
zelazem polega na tym,
ze moze zosta¢ uszkodzona
btona §luzowa jelit. Bada-
nia na zwierzetach suge-
ruja prawdopodobienistwo
pojawienia sie nieswoiste-
go zapalenia jelit, a nawet
zapoczatkowanie rakowa-
cenia komérek. Zotadko-
wo-jelitowe skutki uboczne
przyjmowania suplemen-
téw z zelazem utrudniajg
przestrzeganie zalecen
lekarskich i prowadza
do zaprzestania przyjmo-
wania preparatéw nawet
u 50% pacjentéw''. Sa to
najczes$ciej zaparcia, béle
brzucha, nudnosci, wymio-
ty. Dlatego, w celu polep-
szenia tolerancji zelaza,
rozsadne sa zmniejszenie
dawki. Lekarze przepisuja
zwykle 100-200 mg zela-
za dziennie, ale dobre
efekty mozna uzyskac
juz przy dawkowaniu
15-30 mg'. Doustna suple-
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mentacja zelaza jest sku-
teczna, jesli jest ono wchia-
niane przez jelita, a mozna
to poznac po braku dole-
gliwosci zwigzanych
z trawieniem. Zazwyczaj
jednak nie sprawdza
sie przy niedokrwisto-
$ci w stopniu fagodnym
(Hb, 11,0-11,9 g/dl u kobiet
niebedacych w ciazy
i11,0-12,9 g/dl u mez-
czyzn), poniewaz uzupel-
nianie zelaza nastepuje
powoli. Przy suplementa-
¢ji nalezy systematycznie
monitorowaé odpowiedz
na terapie. Poziom zela-
za powinien wzrosnac
o 2 g/dl w ciagu 4-8 tygo-
dni, chociaz niektérzy
pacjenci mogg zglaszaé
poprawe samopoczucia
juz po kilku dniach. Jesli
wyniki nie poprawiaja
sig, warto zmodyfikowaé
leczenie, na przyklad
zmieni¢ zelazo na dozyl-
ne lub rozwazy¢ zmianeg
suplementu. W zaleznosci
od poziomu niedoboru
i przyczyny, normalizacja
Hb moze zajaé¢ do 3 mie-
siecy, a uzupelnienie
zapaséw zelaza (ferry-
tyna> 100 pg /L) moze
jeszcze wiecej czasu'’.
Preparatéw z zelazem
nie 1acz z suplementami
zawierajgcymi wapn lub
magnez, bo wtedy stabiej
sig wchlonie. Pamietaj tez,
aby takich tabletek nie
popija¢ kawg ani herbata.
Zawarte w tych napojach
taniny tworzg z zelazem
trudno wchlaniajace sie
zwigzki chemiczne. Nale-
zy zachowaé co najmniej
dwie godziny odstepu
miedzy zazyciem prepa-
ratu zelaza a wypiciem
ktérego$ ze wspomnia-
nych napojéw. Gdy osoby
korzystajace z preparatéw
zelaza nie sg zadowolone
z efektéw, mogg je popra-

wi¢ dzieki witaminie C.
Ale jesli po kwas askorbi-
nowy w duzych dawkach
siegnie osoba, u ktérej
zelazo wchlania sie pra-
widlowo, to moze tym
sobie zaszkodzi¢. Witami-
na C spowoduje bowiem
zwigkszone wchlanianie
zelaza z przewodu pokar-
mowego i w nastepstwie
nadmierny wzrost jego
stezenia we krwi, czyli
po prostu moze dojsc¢

do jego przedawkowa-
nia. Objawy to zmecze-
nie, ostabienie, nudnosci,
biegunki i przebarwie-
nie powlok skérnych'.

Dostawa

w kropléwce

Gdy suplementacja doust-
na zelazem okazuje sie
nieskuteczna, warto zde-
cydowac sie na poda-

nie go dozylnie, ponie-
waz badania wskazuja,

ze mozna sie po tej meto-
dzie spodziewaé popra-
wy zdrowia. Ten sposéb
dostarczenia zelaza omija
jelita, wigc automatycznie
eliminujemy skutki ubocz-
ne w postaci problemoéw
z trawieniem i niedosta-
tecznych wchtanianiem
pierwiastka. Naukowo
dowiedziono, ze ten spo-
séb leczenia zmniejsza
ryzyko nawrotéw ane-
mii'*. W ciggu pierw-
szych 8 tygodni po infuzji
poziom TfS (dostepnego
zelaza) w surowicy jest
podwyzszony ponad
norme, dlatego jej bada-
nie nalezy zaplanowacd
dopiero po 8, a nawet

12 tygodniach. Poziom
ferryny przekraczajacy
50% jest wskaznikiem
przecigzenia zelazem

i nalezy odpowiednio
zmodyfikowa¢ leczenie.
Poziom Zelaza powinien
wzrosngc o 2 g/dl w ciggu

4-8 tygodni od zakon-
czenia podawania dozyl-
nego. Gdy nie osiaga sig
pozadanych wynikow,

do leczenia wlgcza sie,
oprécz zelaza — witaminy
B6, B12, G, kwas foliowy,
substancje biatkowe i hor-
mony — by pobudzi¢ proces
namnazania i r6znicowania
erytrocytéw (czerwonych
krwinek krwi) z komdrek
macierzystych w szpiku
kostnym kosci plaskich

i nasadach kosci dtugich.
Proces ten jest regulowany
przez stezenie erytropoety-
ny we krwi’. Dlugotrwate
podawanie zelaza pozaje-
litowo moze doprowadzié
do przebarwien skory.
Dawkowanie i rodzaj poda-
wanego zelaza powinien
by¢ dobierany z najwyzsza
ostrozno$cia, poniewaz
wyniki kilku badan Natio-
nal Health and Nutrition
Examination Survey
wskazaly, ze wysokie TfS
w polaczeniu z wysokim
spozyciem zelaza, zwiek-
sza ryzyko zachorowania
na raka'®. W przeciwien-
stwie do tego szwedzkie
badanie Apolipoprotein
Mortality Risk udowod-
nito pozytywny zwigzek
miedzy catkowitg zdol-
noscig wigzania zelaza,
ktéra wzrasta, gdy poziom
dostepnego zelaza jest
niski, a ryzykiem raka'”.
Badania kliniczne i bada-
nia na zwierzetach doty-
czace zelaza (gtéwnie siar-
czanu zelazawego) i zelaza
podawanego dozylnie
(gtéwnie sacharozy zela-
za i glukonianu zelaza)
wykazaly wzrost marke-
row stresu oksydacyjnego
w réznych uktadach narzg-
déw'®. Ubocznym skutkiem
suplementacji zelaza jest
zwiekszona produkcja wol-
nych rodnikéw, co moze
prowadzi¢ do choréb ser-
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cowo-naczyniowych,
neurologicznych lub
nowotworowych. Obec-
no$¢ nadmiaru wolnego
zelaza inicjuje reakcjg
Fentona, ktéra prowadzi
do oksydacyjnego uszko-
dzenia bton komérko-
wych, biatek, lipidéw
i kwas6éw nukleinowych,
a takze do pobudzenia
mediatoréw stanu zapal-
nego'’. Dlatego w przy-
padku pacjentéw z nie-
dokrwistoscia dazy sie
do zmniejszenia dawki
zelaza i zastgpienia
go innymi uzupelniajacy-
mi terapiami oraz dieta.
Jesli suplementacja
zelazem — ustna czy
dozylna — nie przynosi
rezultatéw, warto rozwa-
zy¢ badania w kierunku
celiakii, zakazenia Heli-
cobacter pylori i autoim-
munologicznego zaniko-
wego zapalenia zotadka.
Te choroby sa czesta
przyczyna anemii, wyni-
kajacej niedoboru zela-
za*?!, W przypadku
przewleklej i krytycznej
niedokrwistosci (poziom
Hb <7 g/dl) stosuje sie
transfuzje krwi, ktére naj-
czesciej sg tymczasowym
rozwigzaniem, podejmo-
wanym zeby wzmocnic¢
pacjenta i przygotowac
na dalsze leczenie®”.

Metaliczua dieta

W produktach spozyw-
czych zelazo wystepuje
w dwdch formach: hemo-
wej i niechemowej, ktére
r6znia sie pochodzeniem
oraz przyswajalnoscia.
Zelazo hemowe znajduje
sig tylko w produktach
pochodzenia zwierzecego,
takich jak mieso, dréb,
podroby (watrébka), ryby,
owoce morza. Zelazo
niehemowe — w pro-
duktach roslinnych

oraz w jajkach (zéttko).
Hemowe przyswajalne
jest w 20%, a niehemo-
we w 5%. To pierwsze
jest lepiej przyswa-
jalne przez organizm
nie tylko ze wzgledu
na swojg budowe. Zela-
zo niechemowe z roslin
wystepuje w obecnosci
innych zwiazkéw, ktére
dodatkowo obnizajg jego
wchtanianie*. Takg wie-
dze ma doswiadczony
dietetyk i dlatego, jesli
zmagamy sig z niedobo-
rem zelaza, warto sko-
rzystaé z jego porady.
Wechianianiu tego pier-
wiastka przeszkadzajg
fityniany, obecne przede
wszystkim w produktach
zbozowych, roélinach
stragczkowych, orzechach,
nasionach. Przyswaja-
nie zelaza niehemowe-
go utrudniajg tez tani-
ny zawarte w herbacie
i kawie, stad zalecenia,
by nie pi¢ ich do posil-
ku, w ktérym znajduje
sie zelazo pochodzace
z produktéw roslinnych.
Przyswajalnos¢ zelaza
ograniczajg takze szcza-
wiany obecne w warzy-
wach takich jak szczaw,
szpinak czy rabarbar.
Wapn tez jest sktadnikiem
uposledzajacym wchta-
nianie zelaza, stad warto
tak komponowa¢ posilki,
aby nie zawieraly jedno-
cze$nie zrodel wapnia
i zelaza. Nalezy pamie-
ta¢, ze przyswajalnosé
zwigzkéw mineralnych
czy witamin jest uzalez-
niona takze od tego, jaki
mamy zaprogramowany
genetycznie zesp6t enzy-
mow, ktére sprawiaja,
ze tatwiej lub trudniej
pozyskujemy z diety
dane sktadniki. To nasze
wlasciwosci osobnicze
decydujg o tym, ile zela-

REKLAMA
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Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Oculobon spozywa¢
2 x dziennie po 1 kapsutce.

[ ® Chroni siatkdwke oka przy cukrzycy
i nadcisnieniu
B Wspomaga wzrok w ciemnosci zwtaszcza
u kierowcow i uzytkownikéw komputera
® Chroni plamke z6ttg w przypadku jej
zwyrodnienia zwigzanego z wiekiem (AMD)

® Wspomaga wzrok u 0sob starszych
zwtaszcza w przypadku zacmy *

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Jedzeuwie warzyw oraz frodukféw

zbozom/ch poddauc/ch

rweutac,

wlekowe] zwigksza wchtawawe zelaza

Pateczki kwasv wlekoweqo mog2 zatew

uas Wesprzeé co zostato poi’w:erdzoue
ua szczepie Lactobacillvs ploutarvm 29%.

za bedziemy wchtaniali,
abstrahujac od tego, czy
jest ono hemowe, czy nie-
hemowe. Warto wiedzieg,
ze przy diecie zawierajacej
produkty roslinne i zwie-
IZece, organizm przyswaja

z niej tylko ok. 10% zelaza,

ktére znajduja sie w pro-
duktach spozywczych?.
Jest kilka zasad ogdl-
nych, ktérych warto
przestrzega¢, komponu-
jac positki, jesli chcemy
za sprawg diety mie¢
odpowiedni poziom zela-
za w organizmie. Naj-
lepszym sojusznikiem
zelaza jest witamina C.
Stad cenna jest obecnosé
w kazdym positku owo-
c6w czy warzyw, ktére
sq jej dobrym Zrédtem:
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truskawek, malin, czar-
nych porzeczek, pomaran-
czy, kiwi, papryki, natki
pietruszki, pomidoréw
czy kapusty. Zwiekszy
to ilos¢ zelaza przyswo-
jonego przez organizm.
Jesli stosujemy suple-
menty tego pierwiastka,
warto popijaé je sokiem
z owocéw bogatych
w witamine C. np. z czar-
nej porzeczki lub poma-
ranczy. Uwazaj jednak,
jesli bierzesz jakie$ inne
leki, poniewaz znacza-
cej wiekszosci z nich nie
mozna popija¢ np. sokiem
pomarafnczowym czy
grejpfrutowym. Najle-
piej zwykla woda.
Dodatek nawet niewiel-
kiej ilosci ryb czy miesa

do positku sktadajacego
sig gtéwnie z produktéow
ro$linnych jest kolejnym
sposobem na zwigk-
szenie przyswajalnosci
zelaza niehemowego.

U os6b, ktérych dieta
opiera sig gtéwnie
na zbozach i roslinach
stragczkowych, mogg
wystgpowac niedobory
zelaza i cynku. Dzieje
sig to gtéwnie na skutek
dziatania wspomnia-
nych juz fitynianéw.
Istnieja jednak spo-
soby na zmniejszenie
aktywnosci fitynianéw
— gotowanie, kietko-
wanie, fermentacja,
moczenie (kilkunatogo-
dzinne moczenie kasz
czy straczkéow aktywuje
enzym, ktéry rozkla-
da kwas fitynowy).

Mitem jest, ze z produk-
téw roslinnych to szpi-
nak ma najwiecej zela-
za. Pod wzgledem jego
zawarto$ci wcale nie jest
wyjatkowy. Przekonanie,
ze szpinak jest zelazo-
wa bomba, to — zdaje sig
- wynik pomytki. Przez
lata uwazano, ze szpi-
nak ma 30 mg zelaza
na 100 g lisci. Tymczasem
ma go o rzad wielkosci
mniej — tylko 3 mg. Mowi
sie, ze to naukowcy bada-
jacy walory szpinaku sig
pomylili, stawiajac prze-
cinek w ztym miejscu.
Wyprzedzajg go znacznie
na przyklad naturalne
kakao w proszku (powyzej
10 mg zelaza/100 g), orze-
chy pistacjowe (powyzej
6 mg/100 g) czy natka pie-
truszki (5 mg/100 g). Sporo
zelaza ma tez kasza gry-
czana (3 mg/100 g). Mimo
to szpinak ma wiele
innych cennych sktad-
nikéw i nie powinien
zosta¢ pozbawiony miana
zdrowego warzywa®.

Gdzie est

uawigce| Fe?

— watroba gesia, kacza,
wieprzowa, drobio-
wa, wolowa, cielgca,

— wolowina, wieprzowi-
na, cielecina, barani-
na, ge$, kaczka, krélik,
wedliny podrobowe;

— sardynki, makrela,
tunczyk, zottko;

— chleb zytni na zakwa-
sie, graham, platki
owsiane, platki zytnie;

— amarantus, komosa
ryzowa, kasza jagla-
na, gryczana, peczak,
brazowy ryz;

— naturalne kakao;

- soja, fasola biala,
soczewica, ciecierzy-
ca, tofu, tempeh,

— natka pietruszki, ziem-
niaki gotowane ze skoéra,
szpinak, botwina, szpa-
ragi, zielony groszek,
jarmuz, szczypiorek,
kiszona kapusta, ruko-
la, brukselka, brokul,

- jagody goji, morele
suszone, rodzynki,
persymona, figi suszo-
ne, marakuja, czarna
porzeczka, pomaran-
cza, maliny, truskawki,
boréwki, awokado,

— sezam, pestki dyni,
nasiona konopi, nasiona
chia, pestki stoneczni-
ka, orzechy nerkowca,
siemie Iniane, orzechy
laskowe, orzechy ziem-
ne, pistacje, migda-
1y, wiérki kokosowe,
orzechy wloskie, orze-
chy brazylijskie®.

Probiotyki

To, co jemy, karmi nie
tylko nasze komorki,

ale takze wchodzi w in-
terakcje z bakteriami
zamieszkujacymi nasze
jelita. Badania przeprowa-
dzone z wykorzystaniem
szczepOw probiotycznych
pokazuja, ze sktad mi-
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krobioty jelit ma wplyw
na to, jak wchtaniamy
zelazo. Nauka dowodzi,

ze dodatek okreslonych
drobnoustrojéw probio-
tycznych, ktére sa bakte-
riami kwasu mlekowego,
zakwasza Srodowisko jelit,
co ulatwia pozyskiwanie
zelaza z diety. Okazuje

sie réwniez, ze jedzenie
warzyw oraz produktow
zbozowych poddanych fer-
mentacji mlekowej zwiek-
sza wchtanianie zelaza.
Pateczki kwasu mlekowego
moga zatem Cie wesprzed,
co zostalo potwierdzone
na szczepie Lactobacil-

lus plantarum 299v *’.

Wiwat
autyoksydauty!
Doustne suplementy zela-
za majg swoje wady, a sg
to podraznienia przewodu
pokarmowego oraz niska
biodostepnosé. Poza tym
aktywuja w organizmie
wolne rodniki. Dlatego
roénie liczba badan klinicz-
nych nad roélinnymi pro-
duktami leczniczymi, ktére
moglyby poméc w anemii.
Okazuje sie, ze niektére
dzialajg bezposrednio,

aby podwyzszy¢ poziom
zelaza, a inne — poprzez
swojg aktywno$é przeci-
wutleniajacg zwiekszajg
odporno$¢ na stres oksy-
dacyjny lub wyzwalajg
mechanizmy komérkowe,
takie jak autofagia (oczysz-
czanie) lub lecza anemig
zwigzang z przewleklym
stanem zapalnym?®.

Ulva proliferal ES§EIE
nym z gatunkéw zielonych
makroglonéw. Zawiera
w sobie siarczanowe poli-
sacharydy o unikalnych
cechach strukturalnych
w postaci wigzan ramno-
zy i kwasu uronowego.
Badania na szczurach
udwodnity, ze ekstrakt

z tej rodliny indukuje
wzrost liczby erytrocytéow
i poziomu zelaza w suro-
wicy oraz przyczynia sie
do przywré6cenia prawidto-
wego poziomu zelaza®.
Dziegiel chinski (Ange
[FEETAD) réwnowazy
poziom zelaza poprzez
zwiekszenie wydzielania
hematopoetycznych czyn-
nikéw wzrostu, takich
jak erytropoetyna. W ten
spos6b stymuluje komérki
krwiotwércze™. Polisacha-
rydy, wchodzace w sklad
dziegla, poprawiaja
poziom zelaza w surowi-
cy®'. Proszek z korzenia A.
sinensis, bogaty w arabi-
noze, glukoze i galaktoze,
pobudza proces erytropo-
ezy, czyli odnawiania sig
krwinek czerwonych®*.
zawiera zelazo, azotany,
sdd, potas i betalaine®.
Leczy anemig, pobudza-
jac zdolnos¢ erytrocytow
do przenoszenia tlenu.
Zbadano, ze 8 g burakéw
zjadanych codziennie
przez 20 dni, spowodowa-
o wzrost poziomu zelaza
i ferrytyny we krwi, zelaza
w surowicy, a takze spa-
dek transferyny i catko-
witej zdolnosci wigzania
zelaza u siedmiu kobiet
w wieku 22-24 lat™. Za$
picie 100-200 ml soku
z burakéw przez 6 tygodni
podniosto poziom zelaza
i ferrytyny®. Podawanie
burakéw w postaci prosz-
ku i suplementéw na bazie
zelaza przez 14 dni kobie-
tom z niedokrwistoscig
prowadzito do podwyz-
szenia poziomu zelaza
i liczby erytrocytow°.

Naturalue
chelator

W przypadku niewlasci-
wego leczenia dozylnego
anemii lub przy trans-

fuzjach krwi dochodzi
do przeciazenia zelazem.
Jedna jednostka przetoczo-
nych erytrocytéw zawiera
ok. 250 mg Fe, podczas gdy
organizm nie moze wyda-
la¢ wiecej niz 1 mg zelaza
dziennie. Pacjent otrzymu-
jacy 25 jednostek rocznie
przy braku chelatacji gro-
madzi 5 g zelaza”. Terapia
chelatowa stuzy do wia-
zania nadmiaru zelaza
i usuwania go z organizmu.
Syntetyczne chelatory ze-
laza sg w duzych dawkach
toksyczne i dlatego rzadko
stosowane w leczeniu
niedokrwisto$ci. Istniejg
jednak naturalne substan-
cje, ktére potrafig wigzac
zelazo i usuwac je z orga-
nizmu, i nie maja skutkéw
ubocznych®®. Nie tylko
przeciwdziatajg przela-
dowaniu, ale podczas le-
czenia tym pierwiastkiem
eliminuja wolne rodniki
i odcigzaja watrobe.
PTT0Y zawiera licze zwigz-
ki polifenolowe, takie jak
kwas galusowy, katechina,
3-galusan epigalokatechiny
(EGCG), epigallokatechina,
3-galusan epikatechiny,
epikatechina i proanto-
cyjanidyny*®. Ekstrakt
tak bogaty w polifenole
ma dzialanie przeciwu-
tleniajace ze wzgledu
na zdolno$¢ do neutra-
lizowania wolnych rod-
nikéw i chelatowania
niektérych metali, takich
jak zelazo™. Ponadto pod-
czas badan stwierdzono,
ze zwieksza wchlanianie
zelaza hemowego i hamu-
ja jelitowe wchtanianie
zelaza niehemowego*'.
[TOTINE, gléwny
sktadnik kurkumy (Cur-
cuma longa L) jest poli-
fenolem o niskiej masie
czasteczkowej, szeroko
stosowanym w medycynie
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ajurwedyjskiej i chinskiej.
Kurkuma typu 97, ktéra
zawiera 77% kurkuminy,
17% deksetoksykurkuminy
i 3% bisdemetoksykur-
kuminy, indukuje akty-
wacje biatek regulujacych
zelazo*. Wyniki innych
badan pokazuja, ze kur-
kumina reguluje poziom
zelaza zaréwno w suro-
wicy, jak i w §ledzionie
i szpiku kostnym™.
(TTITTTIE jest fla-
wonolem wystepujacym
w cebuli, brokutach, czo-
snku, pomidorach, czar-
nej herbacie, szpinaku
i jabtkach, docenianym
za dzialanie przeciwutle-
niajace i przeciwzapal-
ne*. Kwercetyna aktywuje
hepcydyne, jeden z glow-
nych hormonéw bioracych
udziat w jelitowym wchta-
nianiu zelaza®. Badania
wykazaly, ze moze wply-
wac na homeostaze zela-
za i pomaga¢ komdrkom
w walce ze stresem oksy-
dacyjnym*. Kwercetyna
chelatuje jony metali w sta-
bilny kompleks, zapobie-
gajac w ten sposdb reakcji
Fentona® i chroni ludzkie
erytrocyty przed uszkodze-
niem wolnymi rodnikami,
wywolanym przez zelazo*.
Uwaza sie, ze podobnie
jak inne flawonoidy two-
rzy kompleks z zelazem
Fe3+, ktéry ma wieksza
stabilno$¢ niz Fe2+°. Che-
latowanie zelaza przez
grupe 3-hydroksylowa
kwercetyny jest waznym
czynnikiem wchtaniania
zelaza w dwunastnicy®.
ISTETE jest flawo-
noidem wyizolowanym
z kory Myrica rubra, czyli
boréwki czerwonej (zwa-
nej tez chinska), ktéra
ma wlasciwosci chela-
tujace zelazo®'. Podanie
mirycetyny myszom
poprawito ich wyniki ery-
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trocytéw i zelaza we krwi
i zelaza w surowicy®?.
ludycza |agoda

! OPUKC a fiqgowa
Solanum torvum to roélina
znana jako indycza jagoda,
diabelska, figa lub grosz-
kowy baktazan. Ro$nie

w Afryce, Azji i Ameryce
Poludniowej. Jej owoce za-
wierajg fitosktadniki, takie
jak glikozydy steroidowe

i saponiny, a takze wita-
miny C i z grupy B, sapo-
niny, alkaloidy steroidowe
oraz sporo soli zelaza.
Podanie szczurom chorym
na niedokrwistos¢ eks-
traktu z Solanum torvum
spowodowalo znaczacy
wzrost liczby erytrocytow,
jak i stezenia hemoglobiny
w poréwnaniu z nieleczo-
nymi szczurami®. Podobne
badanie, tez na szczurach
chorych na anemie, wy-
konano z uzyciem soku

z Opuntia elatior Mill, czyli
opuncji figowej. Zwierzeta
nie tylko wyzdrowiaty, ale
przeszly szybka rekon-
walescencje. Naukowcy
tlumacza to zwiekszong
erytropoeza i wlasciwoscia-
mi przeciwutleniajgcymi
betacyjaniny, ktéra wcho-
dzi w sktad opuncji®.

Dna moczanowa
ytanie: Jakis czas temu
zaczety mnie bolec

rézne stawy, a zwtaszcza

te najmniejsze w palcach
rak i nég. Miatem wra-
zenie, jakby kto$ wbit

mi w nie igte. Potem

doszty bole nadgarstkéw

i fokci, tak silne, ze nie

bytem w stanie nic pod-

nies¢. Po wizycie u lekarza
rodzinnego i wykonaniu
serii testow okazato sie,

Zze mam dne moczanows3.

Lekarz powiedziat, ze to

przez nadwage i zt3 diete

i przepisat mi leki na obni-
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zenie kwasu moczowe-
go oraz sterydy na stan
zapalny. Chciatbym sie
dowiedzie¢, co moge jesz-
cze zrobi¢, aby wspomac
leczenie oraz zmniejszy¢
ryzyko nawrotu choroby?

dpowiedz: Nazywa-
na dawniej podagra,

dna kojarzy sie najczesciej
z brakiem umiarkowania
w jedzeniu i piciu u ary-
stokratéw z zamierzchtych
czas6w, bowiem juz wieki
temu lekarze zauwazyli,
ze wywoluje ja nadmier-
na konsumpcja alkoholu,
miesa, stodyczy i owo-
c6w morza, a dotyczy
ona gléwnie oséb boga-
tych (tylko ich bowiem
bylo sta¢ na te pokarmy
w duzej iloéci) i oty-
ych, przez co ochrzczo-
no ja chorobg kréléw.

Jednak od pewnego
czasu obserwujemy try-
umfalny powr6t choroby
zar6wno na salony, jak
i pod strzechy. W ostat-
niej dekadzie liczba jej
przypadkéw wzrosta
dwukrotnie, co czyni
ja jednym z bardziej roz-
powszechnionych typéw
zapalenia stawéw. W opi-
nii prof. Brygidy Kwiat-
kowskiej z warszawskiego
Instytutu Reumatologii
w Europie najwiekszy
wzrost odnotowano
w Wielkiej Brytanii, gdzie
odsetek chorych zwigk-
szyt sie do 3%. Natomiast
szacuje sie, ze w Polsce
z powodu dny moczano-
wej cierpi 1,4% populacji,
czyli ok. 420 tys. oséb.

Zdaniem ekspertéw
nawr6t ten jest poklosiem
wzrostu dobrobytu, oty-
osci i zespotu metabo-
licznego oraz starzenia sie
spoleczenstw. Co doktad-
nie kryje sie pod tymi
og6lnikami? Po pierw-

sze, rozwojowi choroby
sprzyja czeste spozywa-
nie produktéw bogatych
w puryny — zwigzki che-
miczne, ktére organizm
przeksztalca w kwas
moczowy. Nalezg do nich
cielecina, wotowina, wie-
przowina, jagniecina,
pieczony kurczak, gesina,
zajac, dziczyzna, podroby,
skorupiaki, anchois, sar-
dynki, szprotki, §ledzie,
makrela, pstrag i foso$
(ré6wniez wedzone) i grzy-
by. Znaczna ilos¢ tych
substancji wystepuje tez
w smalcu oraz w sloninie.
Po drugie, posrednio
winny moze by¢ syrop
kukurydziany o wyso-
kiej zawartosci fruktozy,
ktéry jest czesto stosowa-
ny do stodzenia napojéw.
W samych USA w latach
1977-1997 ich spozycie
wzrosto 0 61%', co przy-
czynilo sig do zwiekszenia
catkowitego spozycia kalo-
rii w tych samym czasie.
Badania eksperymentalne
na modelach zwierzecych
oraz krétkoterminowe
préby zywieniowe wsréd
ludzi sugeruja, ze wigksze
spozycie fruktozy przy-
czynia sie do insulino-
opornosci, uposledzonej
tolerancji glukozy i hipe-
rinsulinemii’. Ponadto
spozycie fruktozy wiaze
sie ze zwiekszonym ryzy-
kiem nadciénienia i prze-
wleklej choroby nerek.
Ot6z czynnikiem ryzyka
moga by¢ réwniez choro-
by nerek, nadcisnienie,
toczen i cukrzyca®. Ponadto
dne wigze sie ze schorze-
niami uktadu krazenia,
w tym chorobg wieficowa.
Specjalisci medycy-
ny alternatywnej odkry-
li, Ze jej objawy moga
wywolaé réwniez alergie
pokarmowe oraz $rodki
diuretyczne i regularnie

przyjmowana aspiry-
na w niskich dawkach
(1-2 g dziennie), ktore
zaleca sie pacjentom z cho-
robami krazenia, a takze
leki czesto przepisywane
PO przeszczepie narza-
déw, jak cyklosporyna®.
Czesto przeoczana
przyczyna podagry jest
zatrucie olowiem; nerki
moga nie radzi¢ sobie
z usuwaniem nadmiaru
tego metalu ciezkiego.
Tureckie badanie dowio-
dlo, Ze pracownicy nara-
zeni na kontakt z olowiem
czeSciej cierpig z powo-
du hiperurykemii i majg
wyzsze poziomy kwasu
mMOoCZowego W surowicy
niz osoby z grupy kontro-
Inej°. Jesli podejrzewasz,
ze tak moze by¢ w Twoim
przypadku, zainteresuj
sig, w jaki sposéb oczyscié
organizm z metali cigzkich
metodami naturalnymi.
Dna moczanowa to cho-
roba wieku $redniego,
dotyczaca 6 razy czesciej
mezczyzn niz kobiet. Naj-
czeSciej ma ostry przebieg
— powoduje intensywny,
nawracajacy bol, zwlasz-
cza w pierwszym stawie
srédstopno-paliczko-
wym (MTP) u podstawy
duzego palca stopy. Cza-
sami, jak w Twoim przy-
padku umiejscawia sie tez
w nadgarstku i palcach rak.
Dzieje sig tak, gdy
z powodu nadmia-
ru kwasu moczowego
w surowicy krwi (powy-
zej 6,8 mg/dl) tworza
sie malenkie krysztatki
moczanu sodu, ktére osa-
dzaja sie w obrebie stawu.
Uktad odpornoséciowy
atakuje je za pomoca fago-
cytow (komérek zernych),
a powstajace przy tym tok-
syczne produkty uboczne
wywolujg stan zapalny,
zaczerwienienie i obrze-
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ki. Pacjenci otrzymuja
pierwszy sygnal ostrze-
gawczy, gdy atak powo-
duje bél i nadwrazliwosé
stawu (zwykle palucha).
Chorzy, podobnie jak
Ty, otrzymuja $rodki prze-
ciwbdlowe i przeciwza-
palne oraz leki obnizajace

Warto stosowac sie do tych
zalecen, jednak pomocne
moga okazaé sie réwniez
ponizsze wskazowki.

Co pi&; .

a czeqo wes
Napoje zawierajace pu-
ryny to: czarna herbata,
kawa, kakao oraz, ptynna
czekolada. Picie alkoholu,
zwlaszcza piwa, wydaje
sig podnosié ryzyko za-
chorowania na dne mo-
czanowg, dlatego lepiej
go unikac¢’. Nalezy tez

Idddddddduiie

poziom kwasu moczowego.

jednak uwazac na stodkie
napoje bezalkoholowe,
a nawet na soki owoco-
we i warzywne (te, ktére
zawierajg duze ilo$ci
fruktozy), poniewaz ich
spozywanie réwniez
powigzano z podagra’.
Zamiast tych napo-
jow siegaj po wode. Picie
6-8 jej szklanek dzien-
nie rozcienczy kwas
moczowy, obnizajac
jego stezenie we krwi.

Stosy; diete
vbogopuryuowa
Polega ona na ograniczaniu
spozycia zwigzkéw puryno-
wych do 300 mg dziennie.
W okresie zaostrzenia do-
legliwosci lub wysokiego
stezenia kwasu moczowego
we krwi nawet do 120 mg.
Jak wykazalo pewne ba-
danie, mezczyzZni, ktérzy

przeszli na taka diete, ob-

nizyli w ten sposéb poziom

kwasu moczowego w swo-
jej krwi ze sredniego pozio-
mu 5 mg/dl do 3 mg/dl i to
po uplywie zaledwie kilku
dni®. Program zywieniowy
eliminujacy te zwiazki
organiczne moze tez za-
pobiega¢ nawracajacym
atakom podagry. Znaczaco
ogranicz zatem jedzenie
brokutéw, brukselki, kuku-
rydzy, zielonego groszku,
poréw, szpinaku, soi oraz
owocow, konserw, sorbi-
tolu i ksylitolu. Wysokie
stezenie puryn zawieraja
takze rabarbar, czekolada,
ostre i korzenne przypra-
wy, musztarda, a takze
niektoére grzyby, takie jak
prawdziwki, boczniaki

i pieczarki. Niedozwolone
$8 zupy i sosy na wywa-
rach kostnych, miesnych,

Zadbaj o siebie z linig

MOJE ZDROWIE!
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grzybowych oraz potrawy
smazone, pieczone z ttusz-
czem, duszone z wcze-
$niejszym obsmazaniem.

Co wozesz |edb?

W jadlospisie nie powinien
przewazac ttuszcz, gdyz
nasila on zwrotne wchta-
nianie moczan6w w kana-
likach. Rekomendowana
jest dieta wysokoweglo-
wodanowa, gdyz zwigksza
wydalanie tych zwigzkéw
z moczem. Na Twoim tale-
TZu moga gosci¢ pszenne,
razowe i zytnie pieczywo,
maki, wszystkie rodzaje
kasz oraz makaronéw, ni-
skotluszczowy nabial i jaja.
Najnizsza zawarto$¢ zwigz-
kéw purynowych sposréd
warzyw majg: gotowane
ziemniaki, pomidory, sa-
lata, marchew, rzodkiew,
koperek, szczypiorek, natka

REKLAMA
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Jedz 225-250 q widui kazdeqo dwia. Navkowey

z USA odkryli Ze ryzyko Wc/st%pieuia ataku

v pacjeutéw z duz ktérzy do 2 dui wezesuie|

/edli widwe bt/fo o0 35% wzsze W poréWuauiu
2 osobawi, ktére ich we 5poz'c/waﬁ/.

i korzen pietruszki, ogorki,
seler i buraki. Dozwolone
sg tez owoce cytrusowe
i jagodowe, jabtka, gruszki,
porzeczki, brzoskwinie,
morele, kiwi oraz wisnie
i czerednie. Mozesz tez
przygotowywac sobie
wywary do zup na ba-
zie warzyw i doprawia¢
je zawiesinami z maki
i mleka. Jako przekaski
stosuj orzechy laskowe,
ziemne lub migdaty®.
Istotne jest jedzenie
4-5 positkéw dziennie
w regularnych odstepach
czasu. Ostatni positek
powinien by¢ spozy-
ty minimum 3 godz.
przed snem ze wzgledu
na wzrost ilosci zatrzy-
mywanego kwasu moczo-
wego w organizmie.
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Post

Czasem skutecznym spo-
sobem ztagodzenia obja-
wow artretycznych moze
okazacé sie stosowanie
postéw przerywanych.
Badania prowadzone

na uniwersytecie w Oslo
wykazaly, ze krétkotrwa-
ty post z nastepujacymi
po nim zmianami w die-
cie przynosi korzysci

w postaci zmniejszenia
objaw6w reumatoidalnego
zapalenia stawéw’. Inne
doniesienia wskazuja,

ze wprowadzenie po okre-
sie powstrzymywania

sie od jedzenia takich
zmian dietetycznych jak
wylaczenie migsa z ja-
dlospisu na co najmniej
3 miesigce wykazat ,sta-
tystycznie i klinicznie

znaczacy, korzystny
i dlugotrwaty efekt”'.
Podjada) wiswe
Jedz 225-250 g tych
owocéw kazdego dnia.
Oficjalna medycyna
wecigz podchodzi do tego
ostroznie, ale nauko-
wych dowodéw na sku-
teczno$¢ wisni w walce
z podagra przybywa''.
Naukowcy z USA odkry-
li, ze ryzyko wystapienia
ataku u pacjentéw z dna,
ktérzy do 2 dni wcze-
$niej jedli wisnie byto
0 35% nizsze w poréwna-
niu z osobami, ktére ich
nie spozywaly'?. Jesli nie
przepadasz za tymi owo-
cami, to poméc Ci moze
réwniez stosowanie suple-
mentu zawierajacego
ekstrakt z wisni. Anto-
cyjany z nich pozyskane
dziataja przeciwzapalnie
oraz zmniejszaja aktyw-
nos¢ cyklooksygenazy.

Kwercetyua

I browmelaa

Ten flawonoid — wystepu-
jacy w cebuli, kaparach,
rzezusze, kaszy grycza-
nej, jarmuzu i koprze
ogrodowym — zalecany
jest niekiedy w lecze-

niu dny moczanowe;j.

W badaniach in vitro
kwercetyna hamowata
enzym bioracy udziat
w rozwoju dny moczano-
wej, cho¢ uzyskane wyniki
mogg nie mie¢ przelozenia
na ludzi. Jednak do§wiad-
czenia przeprowadzone
na szczurach wydaja
sie obiecujgce. Lecze-
nie kwercetyna ostabilo
obrzek w sposéb zalezny
od dawki i zmniejszy-
lo histologiczne objawy
ostrego dnawego zapalenia
stawéw u leczonych zwie-
rzat. Ponadto hamowato
rekrutacjg leukocytow,

zmniejszalo poziomy che-
mokin oraz produktu kon-
cowego peroksydacji lipi-
déw, malonodialdehydu,
a takze zwiekszalto aktyw-
no$¢ enzymu przeciwutle-
niajgcego u gryzoni. Zda-
niem chinskich uczonych
oznacza to, ze ten flawo-
noid wywiera silne dzia-
tanie przeciwzapalne'.
Warto tez siegac
po ananasa, gdyz zwarty
w nim enzym - brome-
laina — zwieksza wchia-
nianie kwercetyny.
Sugerowana dawka:
150-250 mg kwerce-
tyny 3 razy dziennie
(miedzy positkami).

Py sok z selera
Hiperurykemia, czyli
zwiekszone stezenie kwa-
su moczowego we krwi,
jest uznanym czynnikiem
predysponujacym do dny
moczanowej, a ostatnie
dowody sugeruja, ze jest
réwniez powigzana z cho-
robg wienicowa. Irafiscy
naukowcy postanowili
sprawdzi¢, czy sok z se-
lera zwyczajnego oraz
napdj z jego nasion — ktére
cieszg sie ogromng popu-
larnosciag w Australii jako
domowe lekarstwa na po-
dagre — rzeczywiscie moga
skutecznie poméc w walce
z tym schorzeniem.
Uczeni zbadali wplyw
wodno-alkoholowych
ekstraktow z Apium
graveolens (AGE) na hipe-
rurykemie wywolang okso-
nianem potasu u myszy.
Okazato sie, ze badana
substancja znaczaco
obnizyta poziom kwasu
mMoCzowego W SUrowicy,
aktywnos$¢ watrobowe;j
dehydrogenazy ksantyno-
wej oraz oksydazy ksan-
tynowej, a takze peroksy-
dacje lipidéw w sposéb
zalezny od dawki. Doustne
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podawanie wyciggu przez
2 tygodnie odwrdcilo pod-
wyzszony poziom kwasu
moczowego W SUrowicy,
w poréwnaniu do gryzo-
ni z hiperurykemig'*.

Sprawdz alerqie
Zastosuj diete eliminujaca
produkty najczesciej wy-
wolujace ataki dny mocza-
nowej: roéliny psiankowa-
te (ziemniaki, pomidory,
baktazan, stodka papryka,
papryka w proszku, pieprz
kajeniski), gluten, nabial,
soje, cukier rafinowany,
kukurydze, jajka, czeko-
lade, kawe, pomarancze,
wolowine, wieprzowing
oraz drozdze.

Bierz suvplemeuty
Jak sugeruje jedno z ba-

dan, codzienne stosowa-
nie kwasu askorbinowe-

Iddddddddivie

go moze by¢ pomocne

w zapobieganiu chorobie
i jej leczeniu. Po 2 mie-
sigcach u uczestnikéw
badania przyjmujacych
witaming C zaobserwo-
wano obnizenie stezenia
kwasu moczowego w po-
réwnaniu z poziomami
obserwowanymi u os6b
przyjmujacych placebo.
Wyniki tego badania
potwierdza metaanaliza
dokonana przez naukow-
c6w z Johns Hopkins
University School of Me-
dicine Baltimore'.

Inne przydatne suple-
menty obejmuja olej z ryb,
witaminy E i z grupy B
(zwlaszcza kwas foliowy).

Sugerowane dzien-
ne dawki:

* 500 mg -3 g witaminy C;
* 1200-1800 j.m.
witaminy E;

* zbilansowany B-kom-
pleks zawierajacy
25 mg witaminy B,;
niacynamid (900 mg
— 4 g dziennie w kilku
dawkach, ale tylko pod
okiem lekarza, gdyz
wysokie stezenie moze
doprowadzi¢ do nieto-
lerancji glukozy i uszko-
dzen watroby), B12 i kwas
foliowy (po 800 mcg);
* 1000-1500 mg oleju
rybnego.

A woze
akvpuuktura?

Jak wskazujg niektére
dowody, warto wyprébo-
wac te tradycyjng chinska
technike, oczywiscie w po-
laczeniu z dietg. W pew-
nym badaniu, u pacjentéw
poddajacych sie nakluwa-
niu iglami przez miesigc
spadek kwasu moczowego

i innych markeréw dny
moczanowej byl wigkszy
niz w grupie kontrolne;j.
Naukowcy doszli do wnio-
sku, ze akupunktura moze
nawet zapobiega¢ uszko-
dzeniom nerek bedacych
powiklaniem podagry'’.

Z kolei uczeni ze Sloan-
-Kettering Cancer Center
w Nowym Jorku zestawili
29 r6znych randomizowa-
nych badan z grupg kontro-
Ina, obejmujacych tacznie
17 922 pacjentéw, u ktérych
stosowano akupunkture
badz tez symulowano zabie-
gi (tj. albo nie wkluwano
igiel prawidtowo, albo
tez wkluwano je w nie-
wlasciwe punkty ciata).

Pacjenci poddani praw-
dziwej akupunkturze
odczuwali znacznie wyraz-
niejsze zlagodzenie bélu
niz ci, u ktérych zabiegi

REKLAMA
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symulowano, co dowo-
dzi, ze pozytywne skutki
byly zastuga samej terapii,
nie za$ efektu placebo’.
Ogromny materiat zebra-
ny podczas badan przeko-
nat ich, ze akupunktura
fagodzi przewlekly bdl, a jej
dzialanie jest rzeczywiste
i nie ma nic wspélnego
z efektem placebo. Obec-
nie zalecaja oni wlgczenie
akupunktury do wachla-
rza oferowanych pacjen-
tom opcji leczenia bélu.

Wé{grébu
rei /DZSZUF
Badania naukowe na te-
mat tej afrykanskiej ro-
$liny — znanej réwniez
jako hakoroé§l rozestana
(Harpagophytum pro-
cumbens) — ktérej korzen
stosuje si¢ w medycynie
tradycyjnej, sa niejed-
noznaczne. Jedno z nich
wykazato jednak, ze pro-
szek z czarciego pazura
(zawierajacy 60 mg harpa-
gozydu) wykazal pewng
skutecznosé w tagodzeniu
zwyrodnienia stawéw kre-
gostupa, bioder i kolan'®.
Rosling zaleca sig czesto
jako naturalny srodek
tagodzacy w podagrze.
Sugerowana dzienna
dawka: 750 mg przy
zawarto$ci co najmniej
3% harpagozydu
3 razy dziennie
(lub odpowiednik
9 g surowego materiatu
ro$linnego) przez
co najmniej 2-3 miesigce.
(NTLXTN Czarci pazur
moze wplywaé na dzia-
lanie lekéw na cukrzy-
ce, rozrzedzajacych
krew i innych prepa-
ratéw na recepte.

ldZ2 do homeopaty
W toku pewnego badania
odkryto, ze indywidu-
alnie dobrane srodki
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homeopatyczne poma-
gaja opanowac objawy
artretyczne lepiej niz
same konwencjonalne
leki przeciwzapalne'.
Takie leczenie wymaga
oczywiscie osobistych
konsultacji z wykwalifi-
kowanym lekarzem-ho-
meopata. Zwolennicy tej
metody leczenia zalecaja
kilka preparatow:

w bélu wywolanym zlo-
gami kwasu moczowego.
[EYEYIIL -~ gwajako-

wiec to lekarstwo poda-
wane na podagre i ropient
stawéw, gdy bél tagodzi
niska temperatura.

[FXTTI BRI — bagno
zwyczajne jest czesto
uzywane przy wszelkich
objawach stawowych,
ktére stabng po przyltoze-
niu woreczkéw z lodem
oraz gdy stawy sg pokryte
plamami, sine lub pur-
purowe i spuchniete.

Sugerowana dzien-
na dawka: 3-5 pigutek
o rozcienczeniu 12X lub
30C co 1-4 godz. az do
ustapienia objawow?.

pomaga
przy nagltych napadach
piekacego bélu i atakach
nastepujacych po ude-
rzeniu lub urazie.

Belladonna tago-
dzi intensywny,
pulsujacy bél.

- przy
bélu pogarszajacym sig
podczas ruchu, a zmniej-
szajacym sig pod wply-
wem ucisku i ogrzania.

- W przy-
padku bélu wywota-
nego zapaleniem sta-
wow, pogarszajacego
sie na skutek ¢wiczen
fizycznych, a fagodzone-
go cieptem i odpoczyn-
kiem. Jest szczegdlnie
skuteczne, jesli atakom
towarzyszg mdlosci.

—w przypadkach,
gdy ruch poczatko-

wo jest bolesny, lecz
dyskomfort ustepuje
w miare aktywnosci.
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A Czamy Imbir |
U SIRTMAX®
g‘!Suplementdiety

§ SIRTHAN® sistrakt poryskiwany 2 Maca czamega
Imibiru (wamena rhwnbe? cxama burkuma)
Kasmplens paralons

i
o
. . E SIRTMAN —
Sita czarnej bl -

kurku my o kenaya £

Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd. )

0 ﬁ

LIPOSOMAL CAPSULE
et S i

oza |

I_(enay S E———
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzigki zastosowaniu

liposoméw, ktére zbudowane sg z takich samych skiadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docierajg do poszczegdlnych komorek ciata.

L] L] EI
Spirulina |
z Hawajow
Kenay -:M

Spirulina Hawaiian
Cena: 63 zi (100 tabl.)
www.kenay.com.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do Swiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-
¥ny takze w opakowaniach po 200, 400 600 tabletek.

_J/

§ Omega-3 EPA/DHA
EZmega MAX
H (é Suplement diety
Bezpieczne i sl
& & & orzyezymiajy sie do prawidicwego
zrodto kwasow |
omega-3 e 2N
K wiww, kenayag.pl
enay

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-
ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-
nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej iloSci po-
maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-
tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Zielona Herbata
Zastrzyk energii
Yango

Zielona Herbata
Cena: 47 zt (90 kapsutek)
www.sklep.yango.pl

Zielona herbata doceniana jest na catym $wiecie ze wzgle-
du na jej wyjatkowe wiasciwosci. Substancje czynne w niej
zawarte wptywajg na zwiekszenie poziomu energii i wital-
nosci oraz poprawe stanu psychicznego. Ponadto wptywa
pozytywnie na zdrowie dolnych drég moczowych, prace
uktadu sercowo-naczyniowego, prawidtowy poziom chole-
sterolu i funkcje poznawcze mdézgu. Chroni przed stresem
oksydacyjnym i nadwaga, a takze wzmacnia ukiad odpor-
nosciowy. Zielona herbata znana jest z najwyzszej spo-
$rdd wszystkich herbat zawartosci przeciwutleniaczy.

\_

~
Borrelin’
Naturalne wsparcie :‘; ‘6 !
odpornosci
Yango RIS
Borrelin —

Cena: 85 zt (100 kapsutek)
www.sklep.yango.pl

Wyselekcjonowana mieszanka ekstraktéw roslinnych, ktére
zostaty dobrane w oparciu o Protokét Buhnera. Dzieki wysokiej
dawce antyoksydantéw skutecznie wspiera uktad odpornoscio-
wy. Ponadto wchodzacy w jej sktad czystek wykazuje aktyw-
nos¢ przeciwutleniajaca, oregano wptywa pozytywnie na zdro-
wie gérnych drég oddechowych, witamina C zmniejsza uczucie
znuzenia i zmeczenia. Natomiast resweratrol z rdestowca
japonskiego zwalcza wolne rodniki a lebiodka pospolita wptywa
dobroczynnie na funkcjonowanie uktadu pokarmowego.

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

~
& ¢
.@
Sita adaptogenow

— wzmochnienie i odpornos¢

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 39 zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Kordyceps (maczuznik chinski) to gatunek grzyba od lat
stosowany w tradycyjnej medycynie chinskiej. Z kolei cytryniec
chinski i traganek bloniasty to rosliny adaptogenne, bogate

w kwasy organiczne, flawonoidy, witaminy i polisacharydy.
Dzieki potgczeniu tych sktadnikéw preparat Kordyceps Ekstrakt
Kompleks wzmacnia odpornos¢, wspiera uktad oddechowy

i krazenia, reguluje przemiane materii i dziata antyoksydacyjnie.
Jest polecany w okresach ostabienia, przemeczenia,

stresu i rekonwalescencji.

_/

§ e R WS —
® e
W e
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'_:v\\ < c’"
° > 0 Wy
Twoja odpornosc -
° ° '»I U
w jednej tabletce
jedne} 2
Farmapol )
Zincas Max C+D3 N s B
Cena: ok. 11zt
(50 tabletek weganskich) . 50 tabletek a 0,32

www.farmapol.pl

Zincas MAX C+D3 suplement diety to preparat w postaci table-
tek dostarczajacy witamine C, witamine D3 i cynk. Witamina

C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu immuno-
logicznego, chroni komérki przed stresem oksydacyjnym oraz
zwieksza wchifanianie zelaza. Witamina D3 tez odpowiada

za podnoszenie odpornosci, a oprécz tego wzmacnia migsnie,
kosci i zeby. Ponadto bierze udziat w procesie podziatu komé-
rek. Zawarty w preparacie cynk to trzeci sktadnik, ktéry dziala
immunomodulujgco, a dodatkowo reguluje metabolizm weglo-
wodandw i kwaséw ttuszczowych, pozytywnie wptywa na wy-
glad skéry, wtoséw i paznokci, a takze pomaga w utrzymaniu
prawidtowych funkcji poznawczych.

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Spokojnie,
zrelaksuj sie
Yango

Harmonia

Cena: 49 zt (60 kapsutek)
www.sklep.yango.pl

Synergiczne potgczenie roslinnych

adaptogendw z myslg o osobach narazonych na stres, chcacych
wesprze¢ uktad nerwowy, a takze poprawic pamiec i koncen-
tracje. Ashwagandha podnosi witalno$¢, wspiera rownowage
psychiczna, poprawia odpornos$¢ organizmu na stres. Korzen
maca jest zrédlem energii i pomaga utrzymac optymalng wy-
trzymatosc. Cytryniec chinski dziata adaptogennie i zwieksza
odporno$c fizjologiczng organizmu, poprawiajac samopoczucie.
Zenh-szen syberyjski wptywa na prawidtowe krazenie krwi i po-
maga uzyskac efekt relaksacyjny. Tarczyca bajkalska dziata jako

naturalny przeciwutleniacz.

na cellulit

Onkomed
OZONELLA i OZONELLA LEN
Cena: 28 zt (100 ml),

44 74 (200 ml), 88 zt (500 ml)

www.ozonella.pl, www.allegro.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%, zas catkowitq re-
dukcje stwierdzono juz pod koniec 3. tygodnia u 100% badanych.

4 4
e XK

Remedium ONATY )NATL
na opryszczk : . .

p y e Tamanu Oil OIejek na komary “O'SqultO‘OII
Natur Planet oo R
Olej Tamanu Natur Planet {#
Cena: 19,19 zt (30 ml) a) Mosquito Qil ALY
www.naturplanet.pl w Cena: 11,57 zt (50 ml) = 5

Gesty, nierafinowany olej ttoczony z pestek owocéw
Calopgyllum Inophyllum o charakterystycznym zapachu

i zielonkawym kolorze. Doskonaty do miejscowej pielegnacji
skory problematycznej. Korzystnie wptywa na zmiany
tradzikowe, blizny, przebarwienia i egzemy. Pomaga réwnie
w walce z opryszczka wargowa, powodujac jej szybsze
zaschniecie i zagojenie.

_J

www.naturplanet.pl

Kompozycja oleju ze stodkich migdatéw oraz naturalnych
olejkéw eterycznych wzbogacona witaming E. Delikatny, $wiezy,
cytrusowy aromat skutecznie odstrasza komary i meszki,
jednoczesnie pielegnujac skére. Nie zawiera szkodliwych dla
zdrowia substancji. Mosquito Oil to doskonata ochrona catej
rodziny w z zgodzie z natura.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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;) SINGULARIS”

SUPERIOR
SELEN FORTE
ORGANIC
Ochrona przed I
° ° ° FORMA SELENU
infekcjami s
Singularis :
Selen Forte Organic 200 ug

.:UPLEMENT DE‘Y

Cena: 41,99 zt (60 kaps. weganskich) |
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

Selen Forte Organic to suplement diety w postaci kapsutek we-
ganskich dostarczajacy wysoko przyswajalng, opatentowang

i przebadang organiczna forme selenu - sladowego pierwiastka
petnigcego wazng funkcje w wielu procesach biologicznych
zachodzacych w organizmie. Selen pomaga w syntezie amino-
kwasdw, ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i tarczycy
koraz w zachowaniu zdrowych wtoséw i paznokci.

-

@ SUPERIOR
YNK KOMPLEKS

TRTHAN, GLUKORIAN, SIAREZAN MONO.L MiTom

W RAMOLOWY M cm-rummu kA DU COMR I,

mmwlﬂwiﬁﬂ Hllm O

m,;“ BN ROMONTK FRILD TALS i e
15

Wyjatkowy cynk

Singularis

Cynk kompleks 15 mg

Cena: ok 31zt

(60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

W jednej kapsutce zawarte sg 3 formy cynku, kazda w dawce

5 mg. S3 to: cytrynian cynku, glukonian cynku oraz siarczan
mono I-metioniny cynku. Monometionina cynkowa jest potg-
czeniem mineralnego cynku i aminokwasu metioniny - to najta-
twiej przyswajalny przez organizm ludzki aminokwas. Preparat
zawiera zaréwno forme chelatowa, jak i organiczng cynku,

co gwarantuje wysoka biodostepnos¢ oraz réwny rozktad suple-
mentu niezaleznie od réznic osobniczych. Cynk kompleks zaleca
sie przy podnoszeniu odpornosci, dolegliwosciach zwigzanych

\ZE wzrokiem oraz przy zaburzeniach metabolizmu. )

-

SUPERIOR

ODPORNOSE Q‘j

INGULARIS =

Wzmochij 0 | ouriiis 8
u k*ad Seiass sorommosciontes
immunologiczny

Singularis

Odporno$¢ Kompleks

Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla oséb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktdry przyczynia sie

do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktgczy kurkumy
k[Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk. )

-

W|ta.m|na C :
ozwigkszonym . wngﬂgg&jooo :
wchtanianiu )
Singularis ?E:
Witamina C 1000 =

:

+ Bioperine® Superior

Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wplywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost
\i procesy naprawcze tkanek.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Wieki tradycji
i technologia

Narum

Mumio acidofilne

Cena: 64,90 zt (30 kapsutek)
WWwWw.myharum.com,

5% kod rabatowy: PROBIOTYK

Lactobacterium mazuni ,,Karine” Str.2 zawiera naturalny zestaw
bakterii, ktdre zyjg ze sobg w symbiozie. W jej sktad wchodzi
19 szczep6w probiotycznych pochodzacych z gérskich rejonéw
Armenii, znanych juz od 5 tys. lat ze swoich prozdrowotnych
wiasciwosci. Mumio, czyli wysiek lub zywica, ktérg mozna
znalez¢ w niektorych jaskiniach lub szczelinach skalnych na wy-
sokosciach 2-50 tys. m n.p.m., ma wielorakie dziatanie - bio-
stymulujace, odzywcze, gojace, regenerujace, przeciwbolowe,
antywirusowe, bakteriobdjcze i antyoksydacyjne.

Bakterie ,Karine” namnazaja sie na liofilizowanym mumio,
dzieki czemu doprowadzaja do jego fermentacji i roztozenia
do formy mleczanu, czyli najlepiej przyswajalnej dla komérek
korganizmu.

J

Ochrona nie tylko
przed ,,zemsta faraona”

Narum

Narum Travel, Cena: 39, 90 zt (30 kapsutek)
WWwWw.mynarum.com,

5% kod rabatowy: PROBIOTYK

Przed nami wakacje. Narum Travel podczas dalszych i blizszych
podrdzy ochroni przed konsekwencjami spotkania z obcg mikro-
flora, zapobiegajac biegunce, wymiotom, nudnos$ciom, gorgczce
czy bélowi brzucha. Skiadniki produktu - liofilizowany ekstrakt

z szyszek olchy, aktywowany suszony wegiel drzewny z lipy oraz
liscie jezyn — wykazujg wiasciwosci lecznicze niezytu ukiadu
pokarmowego, dziatajq $ciggajaco, tonizujaco, przeciwwymiotnie
i przeciwbiegunkowo. Dzieki zawartosci bakterii probiotycznych
Lactobacillus acidophilus Er-2 szczep 317/402 Narine produkt
dziata delikatnie, nie powodujac zapar¢. Narum Travel polecany
jest do stosowania terapeutycznego, ale mozna go réwniez przyj-
mowac profilaktycznie. Najlepiej zacza¢ stosowanie na kilka dni
przed wyjazdem i kontynuowac przez caty czas pobytu. Narum
\TRAVEL otrzymat nagrode Plebiscytu Influencer’s Top 2020.

J

AN

e }
Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna

niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (11) 51
www.javawoda.pl !

Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu
organizmu, ktére zaburza jego funkcjono-
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢ e
do przedwczesnego starzenia i rozwoju
choréb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy,
nadci$nienia, dny moczanowej czy kami-
cy nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga
cieszy¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alka-
liczna o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrddta
w jednym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla
ludzi aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na orga-
nizm podczas wysitku fizycznego i po nim. Ma naturalny ujemny
potencjat redox (miedzynarodowa nazwa reakcji utleniajgco-re-
kgeneracyjnych dla ptynéw).

\ )

J

Wibamina
Stonce w kapsutce Ds)
Yango _4[]00 IU_

| e
Witamina D3 to suplemen-

tacyjny odpowiednik produkowanej przez skére witaminy

D, ktdrej poziom w organizmie uzalezniony jest od dziennej
ekspozycji na swiatto stoneczne. Dostarczenie odpowied-
niej jej ilosci jest wazne dla prawidtowego wzrostu i rozwoju
kosci oraz zebdw, a takze poprawy funkcjonowania uktadu
odpornos$ciowego. Niedobér witaminy D u dzieci prowadzi
do krzywicy i zaburzen rozwoju zebdw. U dorostych moze
skonczy¢ sie niedostatecznym wysyceniem kosci wap-
niem i osteoporozg, a co za tym idzie - podwyzszonym

Witamina D3 4000 IU
Cena: 27 zt (90 kapsutek)
www.sklep.yango.pl

\ryzykiem ztaman i trudnosciami ze zrastaniem kosci.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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http://www.mynarum.com
http://www.mynarum.com
http://www.javawoda.pl
http://www.sklep.yango.pl

prenumerata

; Zaprenumeruj O Czym Lekarze
e G Rl G -_ CiNie Powiedza, a zawsze
dostaniesz najnowszy numer

du
Restart ukta wprost do Twojej skrzynki!

* Cena prenumeraty rocznej wynosi 152,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniejw cenie
250,20zt oszczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynieza 41,70 zt.



http://www.UlubionyKiosk.pl
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Rzesz6w, ul. Rejtana 67 DEBSKI & SYN
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14 @ @ Poznai, ul,LH. Dabrowskiego 10,

Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14 @ @ @ czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,

Jarostaw: ul. Sobieskiego 1 Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy $wiata
@ynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13 ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
Y www.zielamia24.pl ) L tel. 71 372 4550 )L www.mojazielarnia.pl )
0 Ogdlnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna Jelenia Géra Radom
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl O ,Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12 O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2
Biatobrzegi Kalisz Rzeszow
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24, U Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
tel. 48 613 38 92 Diety, www.kenay.com.pl, ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,

tel. 62 757 35 88 . .
www.zielarnia24.pl

Elbl
o Lublin

1 Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska, Soch
. Ve O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4, e
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,

g ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,

towicz . . .
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski, 0 Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek www.zielamiazdrowia.pl
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14| ul. Zdurska 2, tel. 46 837 46 13 Stargard
G e o O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebanska 12, 0 Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3, ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
Glogow _ _ Olszty.n www.sezamziola.pl
0 Sklep U Natury , ul. Balwierska 33, O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny, Tord
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656 g
tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl 0 Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
Grojec Plock www.med-life.pl
) Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas, Warszan

tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

ul. Mszczonowska b, tel. 48 6641397 : 0 S.M. Zdrowa Zywnoé(, Plac Przymierza 4
Piaseczno

lfawa O EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),

. _ . 0 SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa = e e
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia sywnosC, ul, Czajewicza 1, tel. 506 767 474 ul. Gérczewska 218, tel.

biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B, TT—

= Poznan
R O Republika Ziét, ul. Strzeszyriska 61, O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
Jarostaw www.republika-ziol.pl tel. 71 372 45 50
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1, O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10, O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.zielarnia24.pl www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89 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 /wspotpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa:pt-36e5d63bco
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http://www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl
http://www.pachnacaksiegarnia.pl
http://www.sklepunatury.pl
http://www.kampai.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.piramidazdrowia.pl
http://www.zdrowozakreceni.com
http://www.zielarniasklep.pl
http://www.republika-ziol.pl
http://www.mojazielarnia.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.zielarniazdrowia.pl
http://www.sezamziola.pl
http://www.med-life.pl
http://www.visvitalis.com.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.mojazielarnia.pl

Zamow lipcowe /
0 Czym Lekarze Ci Nie

Bez wychodzenia zdomu i be

e Raport Specjalny: Wyostrz wzrok

® Temat Numeru: Pozbadz sie mgty

mozgowe]j

e Wirusy mogg wywolac¢ raka skéry

e Upat sprowadza depresje!

e Jakie sg skutki uboczne

szczepien?

® Jak sobie radzi¢ z...

podwyzszonym cholesterolem

préchnica

Kup nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90!
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Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47

Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22 257 8498

Katarzyna Sienkiewicz
katarzyna.sienkiewicz@avt.pl, 22 257 84 94
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wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94
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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]

MACIERZANKA PIASKOWA (THYMUS SERPYLLUM)

: Ta krzewinka o delikatnych kwiatach i niepowtarzalnym zapachu dziaia
wykrztusnie | pomaga w dolegliwoSciach gornych drog oddechowych

starozytnos$ci stosowanie dzi-
kiego tymianku zalecali Diosku-
rides i Pliniusz, a w Grecji przy
uzyciu jego olejku eterycznego
balsamowano zwloki. Tak naprawde jednak
zastosowanie macierzanki w ziololecznic-
twie jest bardzo szerokie. Zawarty w niej
olejek dziala wykrztu$nie i mukolitycznie,
a napary z ziela stosuje sie w infekcjach
gérnych drég oddechowych, a takze w celu
poprawy apetytu i zwigkszenia wydzie-
lania soku zoladkowego. Zewnetrznie
surowiec sprawdzi sie przy bélach reu-
matycznych i stanach zapalnych skéry.

W zielu macierzanki i pozyskiwanym z niej
olejku eterycznym zidentyfikowano ponad
50 substancji aktywnych, takich jak tymol,
karwakrol, nerolidol, linalol, terpineol i bor-
neol'. W sktadzie chemicznym surowca
zidentyfikowano réwniez garbniki, substan-
cje gorzkie (serpyling), flawonoidy (luteo-
ling, apigenine, glikozydy skutellareiny),
tréjterpeny, kwasy ursolowy i oleanolowy,
matle ilosci saponin oraz sole mineralne.
Wszystkie te sktadniki decydujg o szerokim
spektrum dziatania dzikiego tymianku.

Olejek eteryczny macierzanki, stosowany

przez inhalacje, trafia bezposrednio do drég
1. Medicina (Kaunas). oddechowych, gdzie podraznia blong §lu-

2004; 40(8):795-

800:TEOP 2016; zowgq oskrzeli, powodujac ruchy nabtonka
\l,al(alglﬂzk'%is rzeskowego i wydzielanie rzadkiego §luzu.
69(6):791-798 Dzigki temu olejek dziata wykrztusnie i mu-
'ri‘gf'féggclhen', kolitycznie, a napary z macierzanki ulatwiaja
80(6):667-72; odkrztuszanie flegmy i maja wlasciwosci ta-
ES’{B%??&?“’ godnie przeciwkaszlowe oraz spazmolityczne

Industrial Crops
and Products
2014; 52:183-190
Evid Based
Complement
Alternat Med 2015;
2015:101978

| Crohns Coli-

tis 2014 Aug;
8(8):775-88
Postepy Fitoterapii
2014; 2:104-109
Food Che-

mistry 2007;
103(3):778-786

(rozkurczowe)’. Poniewaz pozwalajg oczyScié¢

i odkazi¢ drogi oddechowe, poleca sig je szcze- | .

g6lnie palaczom oraz wszystkim osobom, kt6-
re majg sktonnosci do powracajgcych infekcji.

Napary z ziela macierzanki stosuje sie
w niezytach jamy ustnej, gardta, krtani
i oskrzeli. Sprawdzajg sie przy infekcjach
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oraz stanach zapalnych dzigsel i ze-
béw. Zaleca sig je do plukania jamy
ustnej i gardla w przypadku zaka-
zen o podtozu bakteryjnym. Wodne
i etanolowe ekstrakty z macierzanki
piaskowej wykazujg dzialanie bak-
teriostatyczne np. wobec gronkowca
zlocistego czy pateczki okreznicy®.

Olejek
Serpylli oleum jest dostepny w handlu
i mozna go zazywac doustnie w dawce

3-5 kropli kilka razy dziennie przy kaszlu,

zapaleniu zatok, katarze, przeziebieniu,

zaburzeniach wydzielania zétci i chorobach
pasozytniczych przewodu pokarmowego.

Wcierany w skore dziata rozgrzewajaco.

Hamuje rozwoj bakterii i grzybéw, ponad-

to pierwotniakéw. Podawany na czczo
w wysokich dawkach pomaga w zwal-
czaniu oblencéw pasozytniczych.

Wyciag olejowy

1 cze$¢ Swiezego ziela skrop spirytusem i za-
lej 1-2 czesciami cieptej oliwy z oliwek. Ma-
ceruj 7 dni, przefiltruj. Zazywaj 1 raz dziennie
po 1-2 tyzki w celu oczyszczenia watroby

i drég z6tciowych oraz przy zaparciach.
Napar

11yzke (ok. 2 g) ziela zalej 1 szklan-

ka (200 ml) wrzacej wody, pozostaw

20 minut pod przykryciem, przecedz. Pij

$wiezo przygotowany napar 2-3 razy dzien-
nie po positkach, zwtaszcza w stanach zapal-
nych gérnych drég oddechowych lub kaszlu

jako $rodek utatwiajacy odkrztuszanie.
Nalewka

0,5 szklanki ziela zalej 400 ml wédki
40% i wytrawiaj przez 14 dni. Przefiltruj.
Zazywaj 3-4 razy dziennie po 5-10 ml.
Napar do uzytku zewnetrznego

3 tyzki ziela zalej szklankg wrzatku i za-

parzaj pod przykryciem 15 min. Do ptuka-

nia ust przecedz, a jako kompres zawijaj

rozparzone i odpowiednio ostudzone ziele
w ptdtno i przyktadaj do chorego miejsca.

Odwar do kapieli

Przygotuj odwar z 20 dag ziela w 3 | wody.

Przeced? go i wlej do 1/2 wanny wody

o temperaturze 37-38°C. Kgpiel powinna
trwac 10-20 min, w zaleznosci od wie-
ku i stanu zdrowia. Przede wszyst-

kim dziata wzmacniajgco po przebytej
chorobie oraz u 0séb starszych.

Olejek jest réwniez korzystny

we wzmacnianiu uktadu odpor-

no$ciowego i pomaga w walce

z przezigbieniami, grypa, chorobami

zakaznymi i dreszczami®. Podobnie

napary z macierzanki wykorzystuje

sie do terapii infekcji wirusowych.
Udowodniono, ze olejek ma-

cierzankowy dziata antysep-

tycznie na drogi moczowe, jest

bardzo pomocny przy zapale-

niu pecherza i cewki moczo-

wej. Dziata tez diuretycznie’.

Ekstrakt z S. herba dzialal prze-
ciwzapalnie w eksperymentalnych
modelach zapalenia jelita grubego,
co udowodniono zaréwno histo-
logicznie (utatwial regeneracje
tkanki uszkodzonej okreznicy), jak
i biochemicznie (poprawit rézne
markery zapalenia, w tym aktyw-
no$¢ mieloperoksydazy, zawarto$é
glutationu i poziomy leukotrienu
B4, jak réwniez zmniejszyl ekspresje
réznych cytokin, takich jak TNF-a)°.
Ziele macierzanki dzieki za-
warto$ci zwigzkow fenolowych
i garbnikéw dziala réwniez de-
zynfekujaco oraz wykazuje wia-
sciwosci $ciagajace. Zaleca sig
stosowac go do ptukania jamy ustnej
w przypadku stanéw zapalnych
oraz do przecierania zmian skor-
nych o charakterze bakteryjnym.

W polskiej medycynie ludowe;j
macierzanka byla stosowana po-
wszechnie w leczeniu choréb
reumatycznych. Poniewaz jej
preparaty wykazujg wlasciwosci
przeciwzapalne i rozgrzewajace
organizm, mozna wykorzysty-
wacé je w lagodzeniu dolegliwosci
zwigzanych ze zwyrodnieniami.

Ze wzgledu na obecnos¢ w zielu
zwigzkéw goryczkowych macie-
rzanka pobudza wydzielanie soku
zoladkowego, poprawiajac tra-
wienie oraz usuwajac nadmierng
fermentacje i wzdecia. Badania

in vitro potwierdzily dziatanie

przeciwskurczowe macierzanki,
dlatego zaleca sig stosowac jg razem
z potrawami wzdymajgcymi oraz
preparatami przeczyszczajgcymi’.

Jak wykazano, etanolowe ekstrak-
ty macierzanki piaskowej dziataja
antyoksydacyjnie®. Te wlasciwosci
moga by¢ pomocne w schorze-
niach wynikajgcych z dzialania
wolnych rodnikéw i postepujgcego
stresu oksydacyjnego, ktéry odgry-
wa kluczowa role w schorzeniach
uktadu krazenia, cukrzycy, ale
rowniez w chorobach neurodege-
neracyjnych, takich jak alzheimer.

Wystepowanie: macierzanka
piaskowa wystepuje w Europie,
Afryce, Ameryce Pétnocnej oraz Azji.
W Polsce spotykana jest na te-
renach piaszczystych i skarpach,
porasta réwniez dobrze nasto-
necznione lesne polany i nieuzytki.
Mozna uprawiac ja w ogrédku.
Surowiec: ziele (Serpylli

herba) i pozyskiwany z nie-

go olejek (Serpylli oleum).

Pora zbioru: przez caty okres kwit-
nienia (od czerwca do wrzesnia).
Wazne: gléwnym przeciwwskaza-
niem do stosowania preparatéw

z macierzanka jest uczulenie na ty-
mol. Osoby cierpigce na schorzenia
tarczycy powinny skonsultowac sie
z lekarzem ze wzgledu na ryzyko
wptywu rosliny na wydzielanie
hormondw gruczotu. Ze wzgledu

na brak danych nie zaleca sie stoso-
wania u ciezarnych i dzieci do 12. r.z.
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Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

Zmeczona
ciggtym

zmeczeniem?

Floradix® z Zelazem

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

m ptynna formuta, wysoka przyswajalnosc

m witamina C zwieksza wchianianie zelaza

m nie powoduje zaparc¢

m bez substancji konserwujgcych, barwnikow, laktozy

m odpowiedni dla wegetarian

m bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersia

Floradix®
vaelazo i witaminy
MW"“GI formule
‘era ekstrakty ziolowe i
klnncentraty sokéw u.,,..‘,m,:,‘,\‘I ch
Zela_zq, Witaminy By, Bg
A2rC Prayezyniajg gie'
uc:"l‘::?alsiszenia
i muzeni?eczema

Suplermen; disty

250 m|

£

3
Ei fb.com/floradixpolska mwg;:sﬂh%r:g%ﬂ
infolinia: 881212184 Y www.naszazielamia.pl


https://www.floradix.pl/pl
https://www.salus-haus.com
https://naszazielarnia.pl
https://www.facebook.com/floradixpolska

REKLAMA

ORTOPEDZI \H SZOKU' - cofa zmiany zwyrodnieniowe BEZ OPERACJI W 14 DNII
I

___kg 72 reumatyzmem

Pan Janusz P. (711.) z Trojmlasta Jest jedna z 245 700 osdb na catym swiecie, ktére w
zaledwie 2 tygodnie pozbyly sie dolegluwoscu reumatycznych, bélu stawdw, bioder, -
kregostupa i powrdcity do petnej sprawnosci ruchowej. Nordycka kuraqa z krélestwa
Fiordéw szturmem podbija $wiatowy rynek, a teraz jest dostepna réwniez w Polsce!

utorska metoda remineralizujgca ukiad

kostno-stawowy opracowana przez dr.

Jorgena Larsena z Centrum Reumatolo-

gii w Bergen przywraca ptynnosc ruchow

i cofa zmiany zwyrodnieniowe u kazdego,
niezaleznie od wieku i stanu zaawansowania proble-
mu. Juz w ciagu 24h likwiduje bdl, ucigzliwe trzesz-
czenie, skrzypienie i sztywnos¢ stawow. Jednym
z pierwszych Polakow, ktorzy przetestowali te nowa-
torskg kuracje jest p. Janusz (71 1.), emeryt z Tréjmia-
sta. Mezczyzna od wielu lat borykat sie z przewlekiym
bélem stawow, spotegowanym przez wilgotny nad-
morski klimat.

,.Cho¢ mieszkam dostownie kilkaset metrow od
plazy w Sopocie, przez dobre kilka lat nie widziatem
morza. Tesknitem za nim, bo dawniej to byta moja
codziennosé — kazdego ranka wyptywatem kutrem
na polow. Niestety, postgpujgce zwyrodnienia sta-
wéw sprawity, Ze na emeryturze nie mogtem nawet
pojsc na spacer po plazy. Przez bol w kolanach, bio-
drze i kregostupie ledwo moglem wstac z fozka i sie
ubraé. Odkad zona odeszta, bytem niemal catkowicie
zdany na siebie. W weekendy odwiedzala mnie corka
z mezem, robili dla mnie zakupy i pomagali w domu.
Chcieli mi kupi¢ wozek, zebym mogt sie tatwiej prze-
mieszczac, ale odmawiatem - nie bylem przeciez in-
walida!” - opowiada p. Janusz.

+Albo pojde o wlasnych sitach,
albo wcale!”

.Nie dopuszczatem do siebie mysli, ze staje sie coraz

bardziej niedotezny. Lekarze zatamywali rece, bo przy

tak szybkim postepie zwyrodniert mogtem i tak skon-
czy¢ na wozku. A byto coraz gorzej. Bol promieniujacy
od kolan przez cate ciato dostownie paralizowat mnie
przy kazdej czynnosci. Godzinami lezatem przed TV
zesztywnialy i obolaly. W stawach mi trzeszczalo,
tupato przy kazdym kroku, musialem sie rozciggac
i rozgrzewac, zeby jakos chodzi¢. Probowatem zelow,
masci, tabletek, plastrow i chtodzacych oktadéw -
wszystko na nic. Czutem chwilowa ulge, ale bol wracat
ze zdwojona sita. Zamiast spacerowac brzegiem plazy
i oddycha¢ morska bryza, mogtem tylko obserwowac

rybitwy, ktore kotowaly na niebie.
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Zaawansowane
zwyrodnienie stawu, kosci
pozbawione mazi stawowef
tra o siebie, powodujac bo

i obrzeki.

Zmiany zwyrodnieniowe
zostaly cofniete, nastapila
regeneracja mazi stawowej,
dzigki czemu kosci
przestaly trze¢ o siebie.

Naturalny straznik
zdrowych stawow

Pewnego dnia zadzwonit do mnie moéj wnuczek, Adam.
Pracuje jako mechanik na statkach towarowych, wiec
rzadko bywa w domu. Poinformowat, ze wiasnie sta-
cjonuja w norweskim porcie i zapytal, jak sie czuje.
Odpowiedziatem, ze gdy wroci do Gdarska to zastanie
dziadka-kaleke. Adas zasmiat sie i powiedziat tylko:
.Dziadzius, nic sie nie martw i czekaj na listonosza - wy-
statem Ci swietny srodek na reumatyzm, kiory jest popu-
larny w Norwegii. Tutaj klimat nikogo nie oszczedza!”.

Przesytke otrzymatem juz po kilku dniach i od razu
sprawdzitem, co to za preparat. Producent napisal, ze
1. dawka zwalcza bol stawow juz w ciggu 24h, a po
14 dniach kuracji tkanka chrzestno-stawowa zo-
staje zregenerowana. Rozpoczatem wiec stosowa-
nie i rzeczywiscie — juz na 2. dzien czutem wyraina
ulge. Normalnie sie schylitem, zeby zatozy¢ skarpetki
i juz mnie tak nie rwato w krzyzu. Bol minat, a po kilku
dniach wstatem z {6zka bez koniecznosci rozciggania
sie. Po 2 tygodniach powtdrzytem badania - lekarz
byt w szoku, zmiany zwyrodnieniowe cofnely sie! Nic
mnie juz nie bolato, kucatem, siadatem i chodzitem bez
przeszkdd. A co najwazniejsze — w koricu wybratem
sie nad morze! Dzieki mojemu kochanemu wnukowi,
znow jestem sprawny jak za dawnych lat!”

dr Jorgen Larsen
- reumatolog, tworca
preparatu

.Opatentowana  przeze  mnie

v 100% naturalna formufa remine-
ranzujgca ukfad kostno-stawowy blyska-
wicznie zwalcza bol i eliminuje nieprzyjemne trzeszcze-
nie stawow, przywracajgc peing sprawnoscé ruchowa.
Aktywnie odbudowuje tkanke chrzestna i cofa zmiany
zwyrodnieniowe nawet 7-krotnie szybciej niz inne
Srodki dostepne na rynku. Wnika w komérki dotknigte
zwyrodnieniem, regenerujc je i likwidujac obrzeki i sta-
ny zapalne. Substancje bioaktywne pochodzenia na-
turalnego zwiekszaja sprezystosé chrzastki, likwiduja
mikrourazy powstale na powierzchni kosci i zwiekszaja
poslizgowos¢ mazi stawowej, co zapewnia doskonala
amortyzacje stawdw | zapobiega ich Scieraniu. Prepa-
rat az 5-krotnie przyspiesza wytwarzanie sie kolage-
nu (biatka tkanki tacznej), dzieki czemu sita Sciegien
i miesni podporowych zwigksza sie nawet 0 82%, gwa-

rantujac plynnosé i stabilnosc ruchow.”

———______.
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GWARANCJA JAKOSCI ~
NordicPharm2019 <%

Juz 1 dawka mojego w 100%
naturalnego preparatu to gwarancja
natychmiastowych i diugotrwalych
efektow - bez trucia sie chemia,
zabiegow i rehabilitacji!

) catkowita redukcja bélu juz w 24h

> bezpowrotna eliminacja obrzekow
i stanéw zapalnych

b zwiekszenie produkcji mazi stawowej
i kolagenu az 0 250%
7-krotnie szybsza odbudowa tkanki

) chrzestnej i regeneracja komérek
kostnych

N trwate cofniecie sie zmian
zwyrodnieniowych juz w 2 tygodnie
N blyskawiczny powrdt do pelnej

Sprawnosci ruchom

JWiele lat temu przez niefortunny
upadek nabawifam sie kontuzji lewe-
go kolana. Po fizjoterapii doszfam
do siebie, ale uraz przez cate zycie
dawat sie we znaki. Nawracajacy
bal, trzeszczenie i fupanie przy kaz-
dej zmianie pogody, to byfa udreka.
Podswiadomie odcigzatam obolate kolano,
przenoszac ciezar ciala na prawa noge, co poskutkowa-
fo pojawieniem sie nowych zwyrodnien. Stosowatam
rozne tabletki i Zele, ale pomagaly tylko na chwile. Na
szczescie w pore trafitam na ten preparat, bo grozita mi
operacja. Juz po 1. dawce bdl w obu kolanach minaf,
a po kuracji wrécitam do pefnej sprawnosci.”

Jolanta, 42I., Nasielsk

Preparat dr. Jorgena Larsena jest juz dostepny
w Polsce w sprzedazy telefonicznej. Jezeli Ty rowniez
cierpisz z powodu artretyzmu, reumatyzmu, bolu kolan,
kregostupa, bioder, szyi lub nadgarstkow zacznij dzia-
ta¢, zanim bol odbierze Ci resztki radosci z 2ycia.

Wystarczy, ze zadzwonisz pod ponizszy numer, a otrzymasz preparat w promocyjnej
cenie. Dla pierwszych 150 osab, ktére zadzwonig do 29.06.2021r., producent
przygotowat specjalng znizke -73%! Nie zwlekaj — decyduje kolejnosc zgloszen.

71 300 35 64

0d poniedziatku do niedzieli: 8:00-20:00 (Zwykie polaczenia lokalne bez dodatkowych optat)




