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921 mg maslanu sodu
W porejl dziennaj

738 mg czystego
kwasu maslowego
w porciji cziennej
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AZ 210 kapsulek
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2 mg plperyny
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- dia skutecznego
wehhanianio

Ekstrakt z kurkurmy
standaryrowany na
85% kurkuminoidow

7 prremy$lanis
dobranych azczepiw
bakteril
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Produkt standaryzo-
wany na immuna-
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[ Colostrum od
polskiege producenta,

pozyskiwane w ciggu
pierwszych 12 godzin
od narodzin

E Naturalny weglel
kokosowy o silnej
adsorpcji

B’ Wyscka dowka
350 mg w jednej
porcji

W Formuia w proszku
- ai 260 porcji
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MAGNEL
LIPOSOMALNY

[ Maognez wspiera
prace migsnliukladu
nervowego

210 matych, latwych do
poiykania kapsulek

Forma liposomalna
sprawia, 2e czasteczki
magnezu lepie|
przenikaja przez
Btony Sluzawe

Suplementy diety

WITAMIMNA

1000 mg czyste)
witaminy C z naturainych
ekstraktow: acercll,
carmu carmu i dzikie| rozy

Witamina C pomaga
w prawidiowymn
funkejorowaniu ulktadu
odpormosciowego

| Formutaw proszku

- 80 poreji
w opakowaniu
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Do zakochania (nie) jeden krok [T 10r/FE
0 ZaKocCnahia {nie) jeaen Kro POWIED7
Do dzi§ pamigtam festiwal shantowy, w ktérego czasie bylam swiadkiem L 3t odpornodcic
zakochania sig od pierwszego wejrzenia. Kuzyn mojej przyjaciétki Kasi 2Kl maoze
przyprowadzil swojego kolege ze studiéw Pawtla. Przedstawial go nam e
.

po kolei. Pawel spojrzat na Kasig i przepadl. Do dzi$ dnia sa malzen-
stwem. Patrzylam na to absolutnie zafascynowana. Teraz jednak, w ob-
liczu naukowych odkryé¢, okazuje sie, ze jesli chciatabym ocali¢ jakies PR
resztki romantyzmu, to moge nazywac to wydarzenie doskonalg alche- Z= .

mia mitosci. Zaczne jednak od obrazu Botticellego pt. ,Wenus i Mars”. i ks

Dotad wspominano jedynie o jego mitosnych przestaniach: ze milosé

wyczerpuje mezczyzne, lecz dodaje sit kobiecie.

Jednak David Bellingham, dyrektor programowy Instytutu Sztuki domu aukcyjnego Sotheby’s,
wywrdcil te interpretacje do géry nogami. Ot6z zauwazyl on, ze satyr w prawym dolnym rogu dziela
trzyma w reku owoc roéliny o dziataniu halucynogennym — bielunia dziedzierzawy. Stad sugestia,
ze uwieczniony przez mistrza bég wojny jest po prostu na haju... Datura stramonium zwalnia hamulce
u zazywajacej ja osoby, wywoluje omdlenia oraz uczucie goraca, ktére sktania do zdjecia z siebie ubran.

Bellingham pokazat obraz specjalistom z Krélewskich Ogrodéw Botanicznych w Kew. To tam
udalo sie zidentyfikowaé¢ owoc.

David Bellingham podejrzewa, ze twérca zamierzat przedstawic nie tylko Wenus i Marsa, ale takze
Adama i Ewe, a owoc datury symbolizowatby wtedy owoc z drzewa poznania dobra i z1a.

Jakby na to nie spojrze¢, nowe odkrycie nieco zmienia wymowe
dziela. Mozna sig zastanawia¢, czy malarzowi chodzilo o to, ze cho-
dzilo o to, ze mito$¢ zwala z nég najsilniejszych (Mars), gdyz upaja
i uzaleznia jak narkotyk?

Jesli Botticelli faktycznie miat taka intuicje i wglad w istote mitosci,
to zapewne przybilby teraz piatke z badaczami z USA, kt6rzy opisali
zestaw zwigzkow chemicznych odpowiedzialnych za stan zakochania.
Okazuje sie, ze jesli pojawiajg sie one w okreslonym miejscu we wilasci-
wym czasie i w prawidlowej kolejnosci, mogg zadziata¢ jak strzata Kupidyna...

Zdaniem Marka Kristala, profesora psychologii na uniwersytecie w Buffalo istnieje kilka rodzajow
substancji koniecznych dla wytworzenia sie romantycznego zwigzku.

Aby ktos sie zakochal, musi zadziata¢ caly kompleks bodZzcéw zewnetrznych i réznych proceséw
biochemicznych, w dodatku we wtasciwej kolejnosci.

Jako pierwszy powinien zadziata¢ zapach. Won tworzy co§ w rodzaju ram dostosowanych do kulturo-
wych kryteriéw atrakcyjnoéci, np. lepiej pachnie¢ jak réze niz kojarzyc¢ sie ze stechlizna.

Potem przychodzi czas na feromony, ktére oddzialujg na mézg za posrednictwem zmystu wechu
i narzadu nosowo-lemieszowego. Regulujg one zachowania zwigzane z seksem, czujnoscia, teryto-
rialno$cia, agresjg oraz strachem.

W lancuchu wydarzen teraz musi zadziata¢ mézg, ktéry wytwarza substancje odpowiedzialne
za powstanie i utrzymanie przywigzania. Prof. Kristal wymienia m.in. wazopresyne i oksytocyne,

a takze dopamine (dzialajacg w obszarze brzusznym nakrywki). Ta ostatnia odpowiada za nagradza-
jace wlasciwosci seksu i milosci.

Psycholog odczarowuje réwniez rolg afrodyzjakéw w zdobywaniu partnera. Wedtug niego, zamiast
zazywag hiszpaniskg muche, sproszkowany rég nosorozca czy zajadac sie czekoladq i szparagami, lepiej
fadnie pachnieé¢ i wyglada¢ jak ktos, komu sie dobrze powodzi.

Pocieszam sie, ze nie do konca ma racje, gdyz w przypadku moich przyjaciét, z petng odpowiedzial-
noscig moge powiedzieé, ze wszyscy tam bylismy spoceni i wygladalismy na zwyklych studentéw,

a jednak strzala Amora trafita oboje.

Czytojest
chemia, czy
to jest kochanie?

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

REDAKTOR NACZELNA

OCZYMLEKARZE...
0D WYDAWCY

WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relacji
zlekarzem. W tej sytuacji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac Srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Tarczycaamiesniaki 28

Ginekolodzy znalezli zaskakujgce powigzania migdzy gruczotem ;

tarczowym, zmianami w macicy a... naszym jadtospisem t_—/

Ukfad odpornosciowy vs mozg 64

To niewiarygodne: niektdre choroby psychiczne rozwijajg

sie wskutek ataku uktadu immunologicznego na naszg centrale!

Aptekapeina... kapeluszy 8e

Christopher i Katherine Parker ujawniajg badania, ktére wyjasniajg,

dlaczego grzyby witalne sg tak wazne dla naszego zdrowia

Jak zadbac o meskie klejnoty? 94

Penis tez moze chorowac i nie mowimy tu tylko o zaburzeniach

erekcjil Co mozna zrobi¢ w takich sytuacjach?

Antybiotyki—2 strony medalu 98

Ratujg zycie, ale wigzg sie rowniez z mnostwem
potencjalnie powaznych objawéw niepozgdanych u dzieci

i dorostych. Jakie sg skuteczne alternatywy?

9 sposobdw na poranne mdtosci 110

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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MIKSTURA 10

WYMOWNE GRAFIKI
Ztap swoja matche 20

Po te zielong herbate siegaja teraz wszyscy —a jej liczne
zalety zdrowotne nie sa jedynie hastami marketingowymi

NEWS FOCUS

Przez ponad 20 lat organy regulacyjne nie miaty dostepu
do danychtaczacych je zdepresjq i samobojstwami

RAPORT SPECJALNY

Kiedy uktad odpornosciowy

atakuje mézq 28
Kto kim steruje? 86

Rewolucyjne odkrycia w komunikacji miedzy
mozgiem a ukfadem odpornosciowym

ZDROWY STYLZYCIA
Zmien jedna rzecz 1))

Witamina C pomoze nie tylko po zabiegu, ale tez
przed infekcja i w niejednej chorobie przewlektej

Gdy brwiii rzesy staja sie stabe, to sygnat, ze mamy
niedobory, stan zapalny lub zaburzenia mikrokrazenia
Naturalne uderzenie w cholesterol 52
Substancje pochodzenia roslinnego moga realnie
wspierac requlacje gospodarki lipidowej i ochrone serca

Detoks od dopaminy 58

Jak przywréci¢ homeostaze w dobie cyfrowego przebodzcowania?

TEMAT NUMERU

Tarczyca a mie$niaki 62

Czego potrzebuje Twoj gruczot? 66
0d Twojej diety oraz od doboru suplementacji
w duzej mierze zalezy, czy bedzie dziatat sprawnie.

JAK SOBIE RADZIC Z:

Przezigbieniem 12
Bliznami 77

DETEKTYW MEDYCZNY

Kamienie nerkowe? Nie, dziekuje! 82
Ziota pomoga sprawic, ze bolesne zfogi wytracajace sie
w obrebie uktadu moczowego odejdg w niepamie¢

PROFILAKTYKA | LECZENIE
Apteka petna... kapeluszy 86

Antybiotyki—2 strony medalu 88
Plan na dtugie zycie 104

Dr Leigh Erin Connealy dzieli sie swoimi sekretnymi
sposobami na uniknigcie raka i innych choréb

Homeopatia na kurzajki 108

David Needleman wskazuje na wyprébowane
metody, ktére pozwola pozbyc sie ich na dobre

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy B

Dobry wybér dla zdrowia il
Prenumerata 19
Nasz zielnik: Gorczyca biata 12

Czekamy rE‘ITsty Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

700 tys. 0séb
na catym swiecie umiera
kazdego roku z powodu

opornosci na srodki
przeciwdrobno-

ustrojowe, a wedtug
prognoz WHO do 2050 r. liczba
ta moze wzrosnac¢

do 120 min rocznie

~: 2/3 pacjentow
z IﬂGZIliem doswiadcza

objawow psychiatrycznych
— od depresji i stanow

lekowych po jawng psychoze

Na mdfosci i wymioty
"'} CiQiy cierpi od
50 do 90% kobiet

Guzki tarczycy lub rak
tarczycy 3 razy czgéciej
wystepuja u kobiet

Mankiety
ciSnieniomierzy myl,
sie w 30% przypadkow

Stulejke ma
ok. 96% chtopcow

w wieku 3 lat, ale do 17. r.z.

odsetek ten spada do ok. 1%

LUTY 2026 | OCZYMLEKARZE... 7



OCZYMLEKARZE...
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 byty

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

8 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2026

Cieplo/zimno
Droga Redakcjo,

\/'  postanowilem

wreszcie wziqé
sie za siebie i od pewnego
czasu cwiczg intensywnie
— dzien zaczynam od jog-
gingu w pobliskim lesie,
potem praca, a po niej

sitownia i kilka razy w tygo-
dniu basen wieczorem. Nie-

stety, zdarzajq mi sie urazy,
a to Zle postawie stope, a to
czyms sie na sifowni ude-
rze, czasami wywroce sie
w lesie na jakims korzeniu,
albo naciqgne miesien...
wiadomo, ze szybkq ulge

w takich chwilach daje

oktad. I tu jest moje pytanie

— zimny czy cieply? Moja
mama ma swoje teorie,
zona swoje, a Internet
podpowiada cos zupelnie
innego. Jaki oklfad stosowac
na konkretne przypadlosci?

Michat

To prawda, ze oklad jest
jednym z najlepszych
sposobdéw na szybka po-
moc w przypadku urazéw
sportowych. Warto jednak
pamietac o tym, ze jesli
b6l czy trudnosci w po-
ruszaniu sa silne i nie
ustepuja, konieczna jest
wizyta u lekarza, a najle-
piej udac sie na oddziat
ratunkowy — w niektdérych
przypadkach czas udzie-
lenia pomocy decyduje

o tym, czy uraz zostawi
trwale §lady, czy nie.

A co do okladéw, zimne
majg te zalete, ze niska
temperatura zmniejsza
b6l i narastanie obrzeku,
hamuje takze podskérne
i dostawowe krwawienia,
zmniejszajac ukrwienie
tkanek. Z kolei cieple okta-

dy to ukrwienie zwiekszaja,

co przektada sie na szyb-
szg regeneracje. Ponadto
ciepto rozluznia i relak-
suje, dzieki czemu ciepte
oklady takze tagodza bdl.
No dobrze, to w jakich

sytuacjach, nie tylko tych
zwigzanych z uprawia-
niem sportu czy ¢wicze-
niami, uzywac ciepla,
a w ktérych zimna?
Oklad zimny: ostry
bél, bezposrednio po ura-
zie, wigkszo§¢ urazow
sportowych (sttuczenia,
zwichniecia, skrecenia),
opuchlizna, stany zapal-
ne, goragczka, migreny,
oparzenia I stopnia.
Oktad ciepty: bél
przewlekly, béle men-
struacyjne, sztywnos¢
mieéni lub stawdw,
skurcze miesni, przed
intensywnym treningiem
w celu rozgrzania miesni.
Czasami stosuje sie
i zimne, i cieple, np.
po kontuzji, aby zapobiec
powstawaniu obrzeku
i krwiaka oraz zlagodzi¢
bél, stosuje sie poczat-
kowo oklady zimne,
a po kilku dniach, aby
tkanki mogty sie szybciej
zregenerowac i obrzek
mégt zostaé wchlonie-
ty, naktada sig ciepte.
Warto tez, aby$ pamie-
tal, ze oktadami, choc¢
wydaja sie catkowicie
bezpieczne, mozna so-
bie zaszkodzi¢, np. nie
wolno cieptych oktadéw
stosowac bezposrednio
po urazie, bo zwieksza
sie jego zasieg. Dlatego
w przypadku watpliwo-
Sci zawsze warto zapytac
lekarza lub fizjoterapeute.

‘ Podstepny
s _ dostawca cukru

Szanowna Re-

dakcjo, od kilku
lat miatam wysoki poziom
glukozy na czczo. Lekarz
stwierdzil insulinooporno$c,
zalecil leki oraz zmiane
diety i trybu zycia. Poczqt-
kowo nie stosowalam sie
do tych zalecen zbyt pilnie,
ale z czasem, kiedy moje
samopoczucie stawafo sie
coraz gorsze, zdecydowa-



fam - biore sie za siebie.
Od 5 miesiecy wiecej
sie ruszam i drastycznie
zmienitam swojq diete,
praktycznie wykluczajqc
z niej cukier i jego zamien-
niki. Ale... poziom glukozy
zmniejszyt sie tylko nie-
znacznie i czuje sie troche
oszukana - tyle robie, a tu
nic, zadnej znaczqcej zmia-
ny. Co moze by¢ tego przy-
czynq? Moze cos$ robie zle?
Barbara

Zmiana diety i trybu zycia
to podstawowe zalecenia
przy zaburzeniach gospo-
darki weglowodanowej,
zazwyczaj bardzo skutecz-
ne w obnizaniu pozio-
mu glukozy na czczo.
Po 5 miesigcach powinna$
zatem widzie¢ zdecydowa-
ng réznice. Jesli tak sie nie
dzieje, trzeba sie zastano-
wi¢, co moze zwigkszacé jej
stezenie. A tu mamy kilku
podstepnych ,,dostawcéw
cukru”, ktérych warto
znaé. Przede wszystkim
leki — jesli leczysz sie
na nadci$nienie i przyjmu-
jesz beta-blokery lub leki
moczopedne albo stosu-
jesz statyny, zmniejszajace
poziom cholesterolu,
poziom glukozy moze by¢
caly czas wysoki. Podob-
nie dziataja kortykostero-
idy i niektére antybiotyki
—w takim przypadku
omow z lekarzem korekte
dawki lub zmiane leku.
Poza lekami sg 4 czynni-
ki, ktére mogg dawac ten
sam efekt. Na szczeScie,
z nimi mozesz poradzi¢
sobie sama. Pierwszy jest
stres — gdy ciato pozo-
staje w trybie walki lub
ucieczki i nie ma czasu
na regeneracje, stale
wysoki poziom hormonu
stresu, kortyzolu, pobu-
dza uwalnianie rezerw
glukozy do krwiobiegu.
Drugi to bezsennosé
—juz jedna nieprzespana

noc podnosi stezenie kor-
tyzolu, bo poczytuje sobie
te sytuacje za zagrozenie,
a to prowadzi do wzrostu
stezenia glukozy we krwi.
Ponadto zaburzenia snu
nasilajg insulinoopornos¢.
Trzecim jest tzw. efekt
poranka, czyli naturalny
wzrost poziomu gluko-
zy we krwi weczesnym
rankiem, miedzy godzing
3:00 a 8:00 rano, bedacy
konsekwencjg wydzielania
hormonéw wybudzaja-
cych nas ze snu - ta daw-
ka glukozy ma nad dac site
do wstania z 16zka i roz-
poczecia dnia. Z reguly,
u zdrowych os6b, wzrost
ten jest szybko kompen-
sowany przez insuline,
jednak przy insulinoopor-
nosci, stezenie glukozy
moze dluzej utrzymywac
sig na wysokim poziomie.
Czwarty czynnik to od-
wodnienie, ktére prowadzi
do ,koncentracji” krwi,a co
za tym idzie, badania
moga pokazaé wyzszy
poziom glukozy. Warto,
aby$ omodwila te przyczyny
z lekarzem i pozostawata
pod jego stata opieka. Nie
poddawaj sig, zmiana diety
i trybu zycia przyniesie
w koricu dobre rezultaty:.
.‘ Krétka chwila
i zapomnienia
\/' Szanowni Pan-
stwo, cho¢ staram
sie trzymac zdrowej diety,
czasami pojawia sie u mnie
cheé na cos stodkiego, tak
silna, ze trudno sig oprzec.
Siegam wtedy, niestety, albo
po cukierka, albo po ba-
tonik i to uczucie mija.
Jednak zaczelam sie za-
stanawiad, czy to normal-
ne? Przeciez jem zdrowo
I organizmowi nie powinno
niczego brakowad. A moze
tak bardzo bylam juz uza-
lezniona od cukru, ze moje
cialo sie go domaga?
Malgorzata

Przyczyn nagtej checi na zje-
dzenie czego$ stodkiego jest
wiele. Od zaburzen gospo-
darki weglowodanowe;j,

po przewlekly stres, w kto-
rym nasz organizm potrze-
buje szybkiego zrédta energii
— a tej dostarcza cukier.

Nie bez znaczenia sg takze
nawyki — je$li w konkretnej
sytuacji, np. w zdenerwo-
waniu, siegatas po cukierka,
Twéj mbézg mogt przyzwy-
czai¢ sig do tej szybkiej
nagrody pocieszenia. Coraz
cze$ciej mowi sig jednak

o tym, Ze objaw ten moze
wskazywac na niedobory
sktadnikéw pokarmowych,
gtéwnie biatka i mineraléw,
w tym przede wszystkim
magnezu, chromu i cynku.
Zatem nastepnym razem,
zamiast siega¢ po stodka
przekaske, sprébuj wypié

OCZYMLEKARZE...
LISTY

szklanke wody mineralnej
albo przygotuj sobie por-
cje elektrolitéw i zobacz,
czy pragnienie stodyczy
minie. Mozesz tez zjes¢

na szybko wysokobiatkows
przekaske, np. jogurt typu
skyr, jajko, gar§¢ orzechow
albo nasion lub plasterek
dobrej jakosci wedliny
badz kawatek wedzonej
ryby. Jezeli nadal bedziesz
odczuwala nagle napady
gtodu na stodkie pokarmy,
rozwaz wizyte u lekarza

i wykonanie badan kontrol-
nych, poniewaz moze to by¢
pierwszy objaw insulino-
opornosci lub rozwijajacej
sie cukrzycy typu 2. Dobrze
by bytlo, aby$ zbadata takze
jelita, poniewaz podob-

ny symptom towarzyszyc¢
moze dysbiozie jelitowej
lub infekcji pasozytniczej.
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
kosmetykéw marki Anwen stworzonych we wspétpracy
z Klaudig Matuszewska. Zestaw skiada sie z szamponu
prebiotycznego do codziennego stosowania, ktory
skutecznie oczyszcza wiosy i skalp oraz pozostawia
wtosy nawilzone i wygtadzone, maski emolientowej
z silikonami, ktdra dziata wygtadzajgco, nabtyszczajgco
i ochronnie oraz nabtyszczajgco-wygtadzajacego serum
silikonowego, ktdre ujarzmi nawet najbardziej niesforne
pasma i btyskawicznie je wygtadzi. Serum mozna takze
uzywac na koncéwki, aby zapobiec ich rozdwajaniu.
Wiecej informacji: sklepanwen.pl. Gratulujemy!
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H w Niemczech twierdza
Utrata Wa g' tO jednak, ze te dziatania moga
e przynies¢ jedynie powierzchow-
nIEJEdyny k|UCZ ne efekty, jesli nie zrozumiemy
czynnikéw biologicznych, ktdre

d 0 0 b n IZE n |a ryzyka determinuja rozwéj cukrzycy.

Przesledzili oni stan zdrowia
Ccu krzycy typu 2 1100 os6b w stanie przed-

Zapobieganie stodkiej chorobie to przede cutzz'yc.o-w yn; N W.f azie,
wszystkim normalizacja poziomu cukru w orejllnsu |na.n|e|
we krwi. Ludzie myéla, ze utrata wagi zmniej-  USuwa skutecznie glu-

- P skora, a nie w bardziej nie-
= ¥ bezpiecznych przestrze-
B 7 niach miedzy narzada-

T dﬁ mi. U 22% z nich poziom
cukru we krwi unormo-
wat sie, a ryzyko cukrzycy

zmniejszyto sie nawet o 71%. Strategia
regulacji poziomu cukru we krwi obejmo-
wata spozywanie mniejszej ilosci ttuszczu
i wiekszej ilosci btonnika, a takze zwiek-
szong aktywnos¢ fizyczng w pracy i cza-

sza ryzyko rozwoju cukrzycy - ale ryzy- kOZYZ' krWI i nie tra}ns— sie wolnym. Naukowcy zauwazyli jednak,

ko spada o ponad 70%, jesli skupimy sie portuje jej do komérek Ze uczestnicy badania zmniejszyli ryzyko

na poziomie cukru we krwi, czyli glukozy, - 1234 z nich nie straci- cukrzycy niezaleznie od jakichkolwiek zmian

nawet jesli nie schudniemy ani kilograma. to na wadze. Niektorzy w aktywnosci fizycznej. Ci, ktérzy skupili
Wigkszoé¢ strategii radzenia sobie ze sta- ~ hawet przytyli w trak- sig na zrozumieniu sposobu przetwarza-

nem przedcukrzycowym koncentruje sie cie rocznego badania. nia glukozy przez organizm, nadal nie cho-

na utracie wagi i zdrowej diecie. Naukowcy Jednak nadmiar ttusz- rowali na cukrzyce dziewie¢ lat pézniej.

ze Szpitala Uniwersyteckiego w Tybindze czu gromadzit sie pod NatMed,2025;31(10):3330-3340

Uwaga! Cukrzyca moze
uszkodzi¢ mtody mozg

Autorzy niewielkiego studium zauwazyli, ze u otylych
dzieci z cukrzyca typu 2. wystepujg problemy poznawcze,
dotyczace m.in. uwagi i pamieci, ktérych nie ma u réwnie

otytych maluchéw wolnych od cukrzycy.
Poniewaz w badaniu wzieto udziat 36 dzieci,
za wczesnie na wycigganie wnioskow, Ze to cukrzyca
odpowiada za réznice miedzy grupami. Nie wiadomo
tez, jak dalece i czy w ogdle ograniczenie mozliwosci
intelektualnych szkodzi mtodym diabetykom.

Dr Antonio Convit, psychiatra z Langone Medical Center
Uniwersytetu Nowojorskiego, uwaza, ze jego zespot uchwycit
moment powstawania ewentualnego uszkodzenia mozgu.
Musimy zacza¢ patrzec na te chorobe w bardziej ztozony sposadb,
a nie tylko skupiac sie na jej wptywie na oczy, nerki czy stopy.
Amerykanin uwaza, ze cukrzyca typu 2. odpowiada obecnie,

przynajmniej w USA, za 40% przypadkéw cukrzycy u dzieci.

W przesztosci dotyczyta ich gtéwnie cukrzyca typu 1., stad
zarzucona juz nazwa tej jednostki chorobowej — cukrzyca
mtodziencza. Ze wzgledu na lawinowy wzrost liczby otytych dzieci
i nastolatkéw zwiekszyto sie jednak rozpowszechnienie cukrzycy
typu 2. w tej grupie wiekowej. Nie jest to tylko problem USA.
Krajowi eksperci alarmuja: liczba dzieci z cukrzyca typu 2 w Polsce
drastycznie ros$nie, napedzana epidemia otytosci, w efekcie

obecnie co roku diagnozuje sie ok. 30 na 100 tys. dzieci.

Monitorujac wptyw cukrzycy na mtody mézg, Convit i inni

przeprowadzili eksperyment z 18 otytych nastolatkéw
z cukrzyca typu 2. | réwnie liczng grupa otytych réwiesnikéw
bez stodkiej chorony. Po przebadaniu okazato sig, ze diabetycy
wypadli gorzej od pozostatych pod wzgledem uwagi,
pamieci i planowania. Mieli tez nizszy iloraz inteligencji.
Réznice byty istotne statystycznie, ale poszczegdlnych
wskaznikéw nie zsumowano, nie wiadomo wiec, o ile
doktadnie (procentowo) spadty wyniki chorych dzieci.
Amerykanie podejrzewaja, ze cukrzyca wptywa na naczynia
krwiono$ne mézgu. Na szczescie opisane wyzej niekorzystne
zjawiska zanikajq wraz z wyeliminowaniem cukrzycy
typu 2., dlatego tak wazne jest, by unormowac wage nastolatkow.
Diabetologia.2010;d0i:10.1007/500125-010-1857-y

10 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2026




MORWA BIALA

Obnizytam

poziom cukru

we krwi

* A

RS SR
" - il | -

T 2
it . >

. f
LR,

4

I

--.:A_:_!I - h

=

-

5

b 2
i 3-':"1‘";.

Pani Krystyna odkryta u siebie podwyzszony poziom cukru we krwi. Na szczescie
corka polecita mamie produkowany w Skandynawii Zuccarin, ktory pomaga
utrzymac w normie poziom cukru we krwi,

Pani Krystyna, wiele lat pracowala w stuz-
bie zdrowia. Na emeryturze nadal prowadzi
aktywny tryb zycia. Kiedy badania wykazaty,
ze ma podwyzszony poziom cukru we krwi
preestraszyia sie.

Na szczedcie, corka, zachgcila mamg do wy-
probowania tabletek Zuccarin.

Preparat ten zawiera duza dawke wyciggu
2 lidci morwy bialej oraz chrom i pomaga
utrzymac w normie poziom cukru we krwi.
Po pewnym czasie poziom cukru powrocil
do normy.

M trakele proyimowania tobletek Zuccarin
mdj poziom cukru ohnizyt sig.”

Pani Krystyna pamigta smak owocdw morwy
z dziecifistwa, zrywala je prosto z drzewa
w pigknym ogrodzie rodzicow. Cala rodzina
cieszyla sig ich smakiem, nie znajac ich zdro-
wotnych waloréw.

Teraz opowiada znajomyum:

Miczesniej prébowatam innych suplemen-
tow diety zawierajgcych wyciqq z morwy,
Jednak tylko kupiony w aptece Zuccarin

mi pomogl. Nadal ga stosuje | nle musze

przestrzegac rygorystyczne) diety. To najlep-
sze co mogtam zrobic dla siebie!”

Liscie morwy - przetom!

Wycigg z lisci morwy moze stabilizowac po-
ziom cukru we krwi, powstrzymujac wehla-
nianie cukréw z weglowodandw,

Jedna tabletka zazyta przed positkiem pomaga
kontrolowad poziom cukru we krwi, apetyt
na slodkie potrawy oraz wage.

Zapytaj o Zuccarin® skandynawskiej firmy New Nordic
Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.
W przypadku braku moze by zamowiony specjalnie

dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 8101001 ulatwi zaméwienie produktu.

www.newnordic.pl - tel.: +48 22 212 54 10

Mew Mardic Healthbrands Polska Sp. 2 a0,

- i
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Zuccarin™ - skandynawskie tabletki
zmniejszajgce przyswajanie cukru
kolejny rok z rzedu zostaly wyrdznio-
ne jako Produkt Roku w kategorii
»Preparaty obnizajgce poziom
cukru” w publikacj Swiata Farmacji.

MNagroda zostala przyznana na
padstawie ankiety przeprowadzone
wirad farmaceutow. W odpowiedzi
na pytanie ,Ktéry produkt beda
Panstwo najczeéciej polecaé
swoim pacjentom w roku 20252"
wiekszosd farmaceutdw wskazala
Zuccarin™ w kategorii Preparaty
obnizajace poziom cukru®,

Wyprodukowany w Szwecji
suplement diety Zuccarin™ utrzy-
muje w normie poziom cukru we
krwi. Preparat zawiera najwyisza
standaryzowana na 2% DNJ
dawke ekstraktu z morwy biatej
- 800 mg w dziennej dawce,
Zawarty w preparacie chrom
przyczynla sie dodatkowo

do utrzymania prawidlowego
stezenia glukozy we krwi.
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Dziurawiecrownie skuteczny,

4.7 jaklek przeciwdepresyjny
kY, f

Jak wykazat istotny przeglad 200 badan, dziurawiec zwyczajny

4, rzeczywiscie fagodzi objawy tagodnej depresji i moze by¢
L rownie skuteczny, jak leki przeciwdepresyjne. Naukowcy
brytyjskiego Uniwersytetu Johna Mooresa w Liverpoolu
wierdzg, ze pomocne mogg byc¢ réwniez szafran, probiotyki
i suplementy diety z witaming D, ale istnieje bardzo
mato dowoddw na efektywnosc ok. 60 pozostatych
% badanych dostepnych bez recepty produktéw.
Badacze szukali danych klinicznych dotyczacych
skutecznosci 64 dostepnych bez recepty
Srodkéw przeciwdepresyjnych. W przypadku
18 z nich wykazano pewne ,,obiecujace”
rezultaty. Oprdcz dziurawca i szafranu,
ktérych efektywnos¢ potwierdzono silnymi
dowodami, najlepsze efekty wydawato sie przynosic¢
stosowanie kwasu foliowego, lawendy, cynku, tryptofanu, rézerca gérskiego i melisy
lekarskiej. Pozytywny wptyw wykazano tez w przypadku herbaty z gorzkiej pomarariczy,
tzw. lawendy perskiej i rumianku, podczas gdy ocena dziatania produktéw zyskujacych
na popularnosci, takich jak melatonina, magnez i kurkumina przyniosta sprzeczne rezultaty.
Nie ma réwniez jednomyslnosci co do przeciwdepresyjnej skutecznosci cynamonu,
zmijowca, witaminy C oraz potgczenia witaminy D z wapniem. Prebiotyki, rodzaje
skrobi i btonnika, ktére wspieraja rozwéj korzystnych bakterii jelitowych, oraz
suplementy diety z S-adenozylo-L-metioning (SAMe) nie wydajg sie dziata¢ lepiej niz
placebo - stwierdzili naukowcy.

FrontPharmacol 2025;16:1609605

Czego mozesz sie nauczyc¢ od osy?

Smierci, gdziez twe zadto? Osy
potrafig opdznic¢ Smierc i pro-
ces starzenia, czego by¢ moze
i ludzie moga sie nauczy¢.
Naukowcy z brytyjskiego Uni-
wersytetu w Leicester odkryli,
ze larwy osy szmaragdowej
sg W stanie zatrzymac swdj
rozwdj, zy¢ dtuzej i starzec sie
wolniej. Wszystko ma zwig-
zek ze szlakami biologicznymi,
a badacze uwazajq, ze ludzie
mogliby wykorzystac te tech-
nike, by wydtuzy¢ sobie zycie.
Charakteryzujgca sie meta-
licznym ubarwieniem osa
z gatunku Nasonia vitri-
pennis ma DNA
podobne do ludz-

kiego, a jej krotki okres zycia
sprawia, e jest idealnym
obiektem badan. Naukowcy
wystawili matki tych owadéw
na zimno i ciemnos¢, co wywo-
tato uich larw przypominajacy
hibernacje stan, zwany dia-
pauza. Ten naturalny ,,przy-
cisk pauzy” wydtuzyt doroste
zycie miodych o ponad 30%.
Co jeszcze bardziej niezwy-
kte, osy, ktore przeszly diapau-
ze, starzaly sie na poziomie
molekularnym o 29% wolniej

niz pozostate. Ich epigene-
tyczne zegary tykaty wol-
niej, co stanowi pierwszy
bezposredni dowdd na to,
ze tempo biologicznego sta-
rzenia bezkregowcéw mozna
regulowac w cyklu rozwoju.
- To tak jakby osy, ktére
wczesnie zrobity sobie prze-
rwe, wrocity z dodatkowym
zapasem czasu. To pokazu-
je, ze proces starzenia nie
jest niezmienny — mozna
go spowolnic dzieki $Srodowi-
sku jeszcze przed wkrocze-
niem w dorostos¢ - powie-
dziat gtéwny autor badania
prof. Eamonn Mallon.
PNAS2025;122(31): 62513020122

CISNIENIOMIERZE
mveasiew 30%
PRZYPADKOW

Mankiety, ktdrych lekarze uzywa-

ja do pomiaru cisnienia tetnicze-

g0, daja btedne wyniki w prawie

1/3 przypadkéw - szczegdlnie jesli
chodzi o ocene nadci$nienia tetni-
czego. Rozwigzanie moze by¢ proste.
Wystarczy przed zatozeniem man-
kietu unies¢ ramie na kilka sekund,

a szanse na prawidtowy odczyt wzra-
stajg — twierdzg naukowcy z brytyj-
skiego Uniwersytetu Cambridge.

Mankiet stosuje sie w ramach
ostuchowej metody pomiaru ci$nie-
nia tetniczego. Zaktada sie go na
ramie, a nastepnie pompuje, co odci-
na doptyw krwi do przedramienia.
Nastepnie, podczas gdy z mankietu
powoli uchodzi powietrze, lekarz
ostuchuje ramie za pomoca steto-
skopu. Cisnienie tetnicze wyraza sie
w dwdch oddzielnych wartosciach:
maksymalnej (ci$nienie skurczo-
we) i minimalnej (ci$nienie roz-
kurczowe). 120/80 mmHg uwaza
sie zwykle za ,idealny” wynik.

Mimo Ze mankiet jest stosowa-
ny rutynowo, czesto zafatszowuje
wyniki i nie wykrywa ok. 30% przy-
padkéw nadcisnienia tetniczego
przez zawyzanie ci$nienia rozkur-
czowego i niedoszacowanie cisnie-
nia skurczowego. Chociaz wszyscy
maja $wiadomos¢ czestych nie-
doktadnych wartosci, nikt nie byt
pewien, jak zaradzi¢ problemowi.

Naukowcy z Cambridge, ktérzy
stworzyli model odzwierciedlajacy
sposo6b dziatania mankietu, odkryli,
Ze samo uniesienie ramienia przed
jego zatozeniem poprawia przeptyw
krwi i zwieksza szanse na uzyskanie
doktadniejszego odczytu. Inne wska-
zowki majace na celu dokiadniejszy
pomiar to wykonywanie go wyiacz-
nie na odstonietym ramieniu, uni-
kanie rozmdw podczas badania,
siedzenie na krzesle z oparciem,
trzymanie stép ptasko na podtodze
oraz potozenie badanej reki na stole
na wysokosci klatki piersiowej.

PNAS Nexus2025; 4(8): pgaf222
&
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Sojusz natury i nauki dla zdrowia

OCZYMLEKARZE...
Kolagen pozyskiwany z ryb, miéd i propolis, estry kwasow omega otrzymywane
z oleju Inianego i ryb, mlodziwo bydlece, kurkumina, wyciag z rokitnika, witaminy
i inne naturalne sktadniki odzywcze o bardzo wysokiej przyswajalnosci. Te efekty
wspolpracy nauki z przyroda pozwalaja dluzej cieszy¢ si¢ zdrowiem i uroda.

Kapsutki AP Alfa — kwasy omega

Bezpieczna dawka skoncentrowanych kwaséw omega, niezbednych dla organizmu na kazdym jego poziomie. Wystepuja w mozgu, w siatkéwce oka,

w uktadzie krazenia, petnig wazng funkcje w btonach komérkowych skory i uktadu oddechowego, w ukfadzie odporno$ciowym, w miesniach, w komérkach
ttuszczowych, we krwi oraz w watrobie. AP Alfa to kwasy omega-3 w komplecie (petny zestaw: ALA, EPA, DHA) oraz omega-6 i omega-9. W formie estrow
— idealnie oczyszczone, 0 wysokiej bioprzyswajalnosci.

Kolagen AP Bioaktiv
Polskim uczonym udato sig po wielu latach prob wypracowac technologig uzyskiwania kolagenu w postaci niezmienionej, takiej, w jakiej wystepuje
on w naszym organizmie. W formie ,zywej” moze on na biezaco uzupetniac jego deficyty w skorze i sasiadujacych z nig tkankach.

Andrew: Cierpiatem na problemy z biodrami, szcze- tem wiec kolejny i po 2 tygodniach przyjmowania makologiczne — a kolagen aktywny

golnie bol w prawym biodrze. Kupitem opakowanie kapsutek bole biodra i sztywnosc¢ zniknety. biologicznie wyleczyt rany w ciagu

kolagenu w kapsutkach Anna Pikura Sensation Krystyna: Przesztam operacjg usunigcia nowotworu tygodnia. Po czerwonej chemii

i zaczatem przyjmowac po dwie dziennie. Proble- piersi. Po zabiegu 2 lata poddawano mnie chemio- miatam rany rowniez w jamie ustnej.

my ustapity po okoto 3 tygodniach. Skorczytem terapii i radioterapii. Chemioterapia w kropldwkach Pedzlowatam je kolagenem, z bardzo

opakowanie i zapomniatem o bolu. Lecz minat rok zniszczyta mi zyly. Dzigki wceieraniu w reke kola- dobrym skutkiem. Obecnie smaruje nim

i béle powrdcity. Nie chcac bra¢ srodkéw przeciwbo- genu zyty odbudowaly sie i znowu sg drozne. wszystkie zadrapania i skaleczenia. Szybko sig goja.
lowych, zaczafem rozwaza¢ wymiang biodra, lecz Po naswietlaniach obszar po stronie operowanej miatam Alina: Kolagen intymny pomadgt mi wyleczy¢ nadzerke.
wtedy natknafem sig na stary pusty stoiczek. Kupi- dotkliwie poparzony. Nie pomagaty zadne preparaty far- Jestem bardzo zadowolona i polecam jego stosowanie.

Colostrum

w kapsutkach
Mtodziwo bydlgce (pierw-
sze mleko krowie) zawiera
40 razy wigcej zwigzkow
czynnych niz mleko dojrzate.
Wzmacnia odporno$¢ i uktad

AP Immuno
Polski Propolis Ekstrakt PPE 1400 na bazie miodu gryczanego. Propolis i mi6d, silne antyoksydanty,
przeciwdziatajg starzeniu sig i niszczeniu tkanek, nowotworom, cukrzycy i chorobom uktadu krazenia.

CERTYFIKAT
Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku potwierdzit hamujacy wptyw ekstraktu propolisu na hodowle ludzkich
komorek linii HCT-15 raka jelita grubego oraz komarek linii U-87 MG glejaka wielopostaciowego. Oznaczona

pokarmowy, dodaje energii, w produkcie warto$¢ kadmu i ofowiu (pierwiastkow toksycznych) jest ponizej dopuszczalnej normy.

przy$piesza regeneracje. Poprawia naturaing Agnieszka (Niemcy): Mam astmeg i zawsze kaszlatam, ale odkad zaczetam stosowa¢ AP Immuno, jestem zdrowa.
flore bakteryjng i stan ukfadu pokarmowego. Mamy teraz sezon przeziebien i wszyscy naokofo choruja, tylko ja nie — cho¢ jestem fryzjerkg i mam ciggly kontakt z ludzmi.
Ekstrakt z propolisu Api Immunal AP Omega

Z ekstraktami z kurkumy, kocanki i aceroli. Bogaty w antyoksydanty. Zalecany przy no- Deficyt kwasow omega moze prowadzi¢ do no-
wotworach, chorobach ukfadu krazenia, cukrzycy, chorobach skory, niedoczynnosci wotworéw, chorob ukfadu krazenia, nerek,

tarczycy, procesach degeneracyjnych w mozgu. Badania na Uniwersytecie Medycz- stawow, choroby Alzheimera, cukrzycy, oste-

nym w Lublinie wykazaty, ze zmniejsza zywotno$¢ komorek nowotworowych gruczotu oporozy, pogorszenia wzroku, dolegliwosci

piersiowego i raka prostaty 0 50% juz podczas pierwszych 24 godzin inkubacji. trawiennych, chordb skary. Estry to sama

Wiadystaw (82): Wystapity u mnie niepokojace objawy zwigzane z rozrostem gru- esencja omega-3, -6 i -9 oraz optymalna przy-

czotu krokowego, dostatem skierowanie na biopsje. Dodatkowo problemy z ukfadem swajalnos¢. Cenny ALA wystepuje tu w odwro-

krazenia stawaly sig coraz bardziej dokuczliwe, czego przejawem byt m.in. wysoki poziom conej proporciji (az 55-62% cafosci kwasow omega).
cholesterolu. W tej sytuacji postanowitem wyprébowacé kapsutki Api Immunal. Juz po miesigcu wyniki A: Skuteczny na stany zapalne przy endometriozie.

sg znakomite. Poziom cholesterolu spadt i jest w normie, a do toalety wstaje w nocy najwyzej raz, a nie G: Bardzo dobry produkt, to juz 3 butelka, réznica w sko-
jak dotad kilka razy. rze, wlosach i w gtowie — mysli sig szybciej.
Liposomalne witaminy, mineraty, s s s ‘

antyoksydanty Anna Pikura * ; | et .

3a

e w 4

Sktadniki odzywcze w formie liposomalnej,

bezprecedensowa bioprzyswajalnos$¢ ponad 90%. ‘ l X - 1, . ¢

Glutation Witamina C 1000 z rokitnikiem nymi nogami podczas zasypiania. poprawiajg nastroj, pielegnuja
Silny przeciwutleniacz, putapka na toksyny, Silne antyoksydanty. Podnosza odpornosc, Znajoma zaproponowata mi Magnez skore, wiosy i paznokcie.

wolne rodniki i metale cigzkie. zapobiegajg chorobom, w tym nowotworom,  z witaming B6 w ptynie firmy Anna Wskazania: intensywny tryb
Renata (65): Ze wzgledu na wiek spowalniajg starzenie, przy$pieszaja Pikura. Rzeczywiscie po 3 dniach zycia, dieta wegetarianiska,

i rozne dolegliwo$ci czutam sig staba, regeneracje skory, kosci, naczyn zapomniatam o swojej dolegliwosci, cigza i okres karmienia,
apatyczna. Glutation w ptynie firmy Anna krwiono$nych, dzigset i innych tkanek. odczufam ulge. Pierwszy raz spotkatam zaburzenia ukfadu pokarmowego,
Pikura $wietnie oczyszcza organizm Magnez + witamina B sig z tym, ze magnez jest w postaci rekonwalescencja, wyniszczenie
z toksyn, metali ciezkich. Czuje, Dbaja 0 sprawnosé ukfadéw nerwowego, ptynnej, co jest jego wielka zaleta. organizmu, starszy wiek.

2g powraca mi energia i chgé do zycia. migsniowego, sercowo-naczyniowego, Witaminy B Complex Forte Kurkumina

Witamina D; + K, MK, kostnego i odpornosciowego. Wspomagaja ~ Wazne w procesach metabolizmu Przeciwzapalna, antyoksydacyjna,
Dbaja o kosci, uktad sercowo-naczyniowy, sprawnos¢ umystu, zapobiegaja energetycznego, w uktadach przeciwnowotworowa. Wzmacnia
migsnie oraz o zgby, wiosy i paznokcie. bolesnym skurczom mig$ni. SErcowo-naczyniowym, nerwowym, stawy, ukiad trawienny, naczynia
Przeciwdziataja osteoporozie oraz Renata (65): Od kilku miesiecy w tym w mozgu, oraz trawiennym. krwiono$ne i mozg. Pomaga
zwapnieniu nerek i miazdzycy. miatam problem z tzw. niespokoj- Przeciwdziatajg uczuciu zmeczenia, w cukrzycy i otytosci.

*powyzsze opinie stanowig subiektywng ocene ich autorow. Anna Marzec

Preparaty i ksiazke Kolagen i ja autorstwa Anny Pikura mozna kupi¢ wysytkowo:
tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA. |

-

KLINIKI ANNA PIKURA: bq\"‘
Wroctaw ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445 e
Krakow ul. Starowislna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886 f
www.annapikura.com
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Winogronanowa
dietetyczna gwiazda

Rodzina i przyjaciele, ktérzy przynosza pacjentom
do szpitala winogrona, wiedzg, co robig — zawierajg one
1,6 tys. zwigzkéw chemicznych korzystnie wptywajacych
na serce, mézg, skore i jelita. Rzeczywiscie powinny
dotaczy¢ do grona superzywnosci — twierdzi badacz
raka dr John M. Pezzuto z Uniwersytetu Zachodniej
Nowej Anglii w USA, ktdry przeanalizowat ponad 60 badan
na temat tych owocoéw i ich oddzialywania na zdrowie.
Winogrona wspomagajq uktad sercowo-naczyniowy,
réwnowage poziomu cholesterolu, prace mézgu, skory,
jelitioczu, a nawet regulacje ekspresji genéw oraz
poprawiaja krazenie. Zawdzieczajg to zawartosci ponad
1,6 tys. zwigzkéw chemicznych, w tym przeciwutleniaczy i
polifenoli, takich jak flawonoidy, antocyjanidyny, katechiny,
kwasy fenolowe i resweratrol. Chociaz najwazniejsze sg polifenole,

Zmiana

to wiasnie cate winogrona odpowiadajq za pozytywne efekty
biologiczne - twierdzi dr Pezzuto.
)AgricFood Chem2025;73(31):19262-19272

CHCESZZACHOWAG
BYSTROSCUMYSLU?
WZMOCNL MITOCHONDRIA

Zaczynasz miec¢ problemy z pamiecig? Twoje baterie
moga potrzebowac troche wiecej zyciowej energii.
Woczesne objawy neurodegeneracji — np. zapomina-
nie lub ubytek podstawowych zdolnosci poznaw-
czych — mogga by¢ spowodowane utratg energii
w mitochondriach, czesto opisywanych

jako komorkowe elektrownie.

Naukowcy po raz pierwszy
zaobserwowali bezposredni
zwigzek pomiedzy zanika-
niem mitochondriéw a neu-
rodegeneracja i odwrdcili
proces utraty pamieci dzieki
wzmocnieniu tych komérko-
wych elektrowni. Do tej pory zjawisko
to odnotowano jedynie u myszy i w modelach
komputerowych. Badacze z Francuskiego Narodowe-
go Instytutu Badan Zdrowia i Medycyny sadzg jednak,
ze ich odkrycie moze okazac sie kluczem do odwrd-
cenia procesu utraty funkcji poznawczych u ludzi.

To ma sens. Mozg zuzywa wiekszos¢ produko-
wanej przez organizm energii, dlatego niewydol-
ne mitochondria w pierwszej kolejnosci wptywaja
prawdopodobnie na funkcje poznawcze. Pozbawie-
nie neurondw niezbednego im paliwa moze pro-
wadzi¢ do demenc;ji i choroby Alzheimera.

Istnieje wiele zmian w diecie i stylu zycia, ktdre
moga pobudzi¢ aktywnos$¢ mitochondriéw. Wita-
miny z grupy B odgrywajg w tym procesie istot-
na role, podobnie jak owoce jagodowe i warzywa
lisciaste. Mitochondria reaktywuja réwniez kwasy
ttuszczowe omega-3 zawarte w rybach, oleju Inia-
nym i orzechach wioskich. Gorzka czekolada, dobry
sen i aktywno$c fizyczna tez mogg je wspomac.
NatNeurosci2025;28(9): 1844-1857
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sposobu
chodzenia
tagodzibal
kolana

B6l stawdw kolanowych
podczas chodzenia?
Niewielka korekta ustawienia stép
moze znacznie ztagodzic tego rodzaju
dolegliwosci. Obrdcenie stopy do wewnatrz
lub na zewnatrz o 5-10 stopni moze
zadziata¢ skuteczniej niz srodek przeciwbdlowy,
a takze spowolni¢ degradacje stawu kolanowego.
Najlepsza pozycja stopy to kwestia préb i btedéw
i rozni sie u poszczegdlnych oséb, ale jesli uda
sie znalez¢ indywidualne optimum w tym
zakresie, efekty bedg spektakularne - twierdzg
naukowcy z amerykariskiego Uniwersytetu
Utah. Przetestowali te technike na grupie
68 ochotnikdéw z wczesnymi objawami choroby
zwyrodnieniowej stawdéw kolanowych. Potowie
z nich pokazano, jak prawidtowo ustawic
stopy — do wewnatrz lub na zewnatrz. Reszte
nauczono za$ techniki pozorowanej, ktéra nie
zmieniata istniejacego kata utozenia stép.
Szkolenie wolontariuszy trwato 6 tygodni.
Zachecano ich do ¢wiczenia nowego sposobu
chodzenia przez co najmniej 20 min dziennie,
az do momentu, gdy zaczeli czu¢ sie z nim
naturalnie. Po roku uczestnicy raportowali stopien
redukgji bolu kolana, a rezonans magnetyczny
ujawnit skale degeneracji stawu. W poréwnaniu
Z grupq pozorowang badani, ktérzy zmienili ustawienie
stop, stwierdzili ztagodzenie dolegliwosci bélowych
oraz ze postepowanie to byto réwnie skuteczne, jak
stosowanie $rodkow przeciwbélowych — twierdza
naukowcy. Rezonans magnetyczny wykazat u nich
spowolnienie procesu uszkodzenia chrzastki stawowej.
Jest to wazna technika, zwlaszcza Ze u niektdrych
0s6b choroba zwyrodnieniowa stawu kolanowego
moze zaczac sie juz po 30. r.z., a mimo to trzeba
czekac dziesiatki lat, az degradacja bedzie na tyle
powazna, by uzasadnic aloplastyke. Naukowcy
badajg obecnie mozliwosci sformalizowania swoich
odkry¢. Pracuja tez nad stworzeniem inteligentnego
obuwia oraz aplikacji, ktére beda przypominac ludziom
o0 koniecznosci chodzenia w nieco inny sposadb.
LancetRheumatol 2025; doi: 10.1016/52665-9913(25)00151-1
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Konopie indyjskie
moga pomaoc
Cizasnac

Nie $pisz? Zazywanie leczniczego produktu
z konopi indyjskich moze pomdc. Moze réwniez
poprawi¢ nastrdj i zmniejszy¢ bél, twierdza
naukowcy z Imperial College London, ktérzy
$ledzili 124 osoby cierpigce na bezsennosc, ktore
zazywaly konopie indyjskie przez 18 miesiecy.
Zgtosili oni poprawe jakosci snu, ktéra
utrzymywalta sie przez 18 miesiecy leczenia,
a uczestnicy wykazali réwniez znaczng poprawe
w zakresie leku i depresji oraz mniejsze odczuwanie
bélu. Ok. 9% pacjentéw zglosito problemy takie jak
zmeczenie, bezsenno$¢ lub sucho$¢ w ustach.
Jednak mogli oni przejs¢ przez to tagodnie,
ostrzega inne badanie. Osoby przyjmujace produkty
z tetrahydrokannabinolem w duzych dawkach
(powyzej 5 mg lub 10% THC) zwiekszajg ryzyko
wystapienia psychozy i schizofrenii. Produkty
te staly sie bardziej powszechne od czasu legalizacji
i komercjalizacji medycznej (a w niektérych
stanach USA rekreacyjnej) marihuany.
Naukowcy z University of Colorado
przeanalizowali 99 badan z udziatem ponad
221 000 uczestnikéw. Wsréd oséb przyjmujgcych
marihuane rekreacyjnie 53% zgtosito wystepowanie
leku, a 41% epizodéw depresyjnych. Sposréd
0s6b przyjmujacych produkty THC w celach
terapeutycznych 47% stwierdzito, ze pomogto im to
w walce z lekiem i depresja. Jednak 24% stwierdzito,
ze odczuwato wiekszy lek, a 30%, ze po zazyciu
produktéw z konopi nasilita sie u nich depresja.
PLoS Mental Health, 2025; 2 (8): €0000390
AnnlinternMed, 2025;178(10):1429-1440
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Dieta
srodziemnomorska

dba o zdrowie dzigset

Zdrowe dzigsta to nie tylko efekt
szczotkowania i nitkowania zebéw
- dieta $rédziemnomorska réwniez
moze odgrywac istotna role. Dieta
ta zmniejsza stany zapalne, co pomaga
utrzymac zdrowe dzigsta, twierdza
naukowcy z King’s College London.
Osoby, ktére nie przestrzegajg tej
diety — ktadacej nacisk na warzywa,
owoce, orzechy i oleje - sg bardziej
narazone na choroby dzigset, zwlaszcza
jesli spozywaja duzo czerwonego
miesa, twierdza naukowcy.
| Periodontol, 2025; doi: 10.1002/jper.70016
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Szczepionkiprzeciwko covid-19
uratowatyzaledwie 299 mtodych ludzi

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oszacowata, ze tylko w ciagu | ¥ ;
pierwszego roku wakcyny ocality Zycie ponad 14 min oséb, a w trak- | . !/ 4 "'
cie pandemii liczba ta wzrosta do 20 min. Jednak nowa analiza prze- ' 3

t—= L
prowadzona przez naukowcéw z amerykanskiego Uniwersytetu
Stanforda wskazuje, ze rzeczywista liczba jest blizsza 2,5 min.
Naukowcy, ktdrzy korzystali z modelowania komputerowego, od-
kryli, ze wiekszo$¢ uratowanych stanowity osoby powyzej 60. roku
zycia. Chociaz mtodzi byli celem nieustannej kampanii promocji
szczepien, szczepionki ocality na catym Swiecie zaledwie 299 lu-
dzi ponizej 20.r.z.i1808 w wieku 20-30 lat. W sumie, aby uratowac
jedno zycie, trzeba byto zaszczepic 5,4 tys. osdb. Jednak wsrod lu-
dzi ponizej 20. r.z. liczba ta wzrosta do 100 tys. Co zaskakujace, tyl-
ko 2% uratowanych stanowili pensjonariusze domaéw opieki, mimo
ze to wiasnie oni znajdowali sie w grupie najwiekszego ryzyka.
Naukowcy nie uwzglednili dziatar niepozadanych szczepionek,
ktdre obejmowaty wyniszczajgce problemy z sercem, a nawet zgo-
ny. W przypadku preparatéw mRNA odnotowano wiecej objawdéw
niepozadanych niz w przypadku wszystkich innych szczepionek
razem wzietych. Analiza obejmuje okres od 2020 r. — kiedy wprowa-
dzono pierwsze szczepienia przeciwko SARS-CoV-2 - do 2024 r.
JAMAHealth Forum2025;6(7):e252223 L
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Co nauka wie o mitosci?

Luty to miesigc szalencow, bo Sw. Walenty jest tak naprawde ich patronem. Tyle
wiedzg, wszyscy. Jednak mato kto pamieta, ze Walenty poswiecit zycie w imie mitosci.

Z wyksztalcenia byl lekarzem, z powota- mlodych legionistow. Zostat za to wtra- Juz w nastepnym stuleciu jego gréb b
nia duchownym. Zyt w III wieku w Ce- cony do wigzienia, gdzie zakochat sie zostat otoczony kultem. Przez wieki

sarstwie rzymskim za panowania Klau- w niewidomej cérce swojego straznika. $w. Walentego uwazano za obronce

diusza II Gockiego. Cesarz ten za namowa Legenda méwi, Ze jego narzeczona pod przed cigzkimi chorobami (zwlaszcza

swoich doradcéw zabronil mtodym wplywem tej mitosci odzyskata wzrok. umyslowyml nerwowymi i epilep-
mezczyznom w wieku 18-37 lat wcho- Gdy dowiedzial sig o tym cesarz, kazat ym wieku w Stanach

dzi¢ w zwiazki malzenskie. Uwazatl on, zabi¢ Walentego. W przeddzien egzekucji ' % >to go uzna-

ze najlepszymi zolnierzami s legioni- Walenty napisal do swojej ukochanej list, ~ wac za paf ona zakochanych. I tak

$ci niemajacy rodzin. Zakaz ten ztamat ktéry podpisal: ,0d Twojego Walentego”.  narodzily sie obchodzone niemal

biskup Walenty i blogostawit sluby Egzekucje wykonano 14 lutego 269 roku.  na calym $§wiecie Walentynki.

#1 Mitosc (nawet zawiedziona) jest jak narkotyk

Postugujac sie funkcjonalnym rezonansem magnetycznym, zesp6t doktor Lucy Brown z College’'u
Medycznego Alberta Einsteina na Yeshiva University $ledzit aktywnos¢ mézgu 15 mtodych dorostych,
ktdrzy zostali ostatnio porzuceni przez druga potéwke, ale nadal wspominali, ze intensywnie jg kochaja.
Na widok zdjecia niegdysiejszego partnera u ochotnikéw aktywowato sie kilka rejonéw mézgu, m.in.:

* pole brzuszne nakrywki, osrodek nagrody, ktory kontroluje moty-

wacje i odpowiada za uczucie romantycznej mitosci;

jadro potlezace — kolejna cze$¢ uktadu nagrody zwigzana ze zdolnoscig do odczuwania przyjemnosci;
kora okotooczodotowa i przedczotowa, kojarzone z zachciankami i uzaleznieniem;

wyspa;

przedni zakret obreczy - rejon zwigzany z fizycznym bélem i dyskomfortem.

— Romantyczna mitos¢, zaréwno szczesliwa, jak i zawiedziona, moze by¢ natural-

nym uzaleznieniem. Nasze odkrycia sugeruja, ze bél odrzucenia jest prawdopodobnie nie-

zbedna czescia zycia, jaka natura wbudowata w ludzka anatomie i fizjologie. Naturalne

odrodzenie, czyli zwigzanie sie z kims innym, takze stanowi cze$¢ naszej fizjologii — przeko-

nuje Brown. Warto o tym pamietac, jesli kto$ niedawno ztamat Ci serce. To moze tez wyja-

$niac, dlaczego czasem kompulsywnie chcemy pisa¢ lub dzwonic do naszych bytych.

| Neurophysiol.2010)ul;104(1):51-60
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#2 Slub z Al

W 2008 r. David Levy, autor ksigzki pt. ,,Mitosc¢ i seks
z robotami” méwit o tym, Ze uwaza, ze prawdziwe
romantyczne zwigzki cztowiek-robot bedg mozliwe
juz za ok. 40 lat. Na konferencji prasowej zorgani-
zowanej na Uniwersytecie w Maastricht przewi-
dywat, Ze roboty jako gadzety erotyczne pojawig

sie na rynku w ciggu 5 najblizszych lat. Zostang
wyposazone w czujniki i syntezatory mowy, dzieki
czemu beda w stanie wydawac dzwieki podczas
pieszczenia przez cztowieka ich stref erogennych.

Dzi$ mozemy powiedziec, ze nie pomylit sie zbytnio.

W pazdzierniku 2025 r. w Okayamie 32-letnia Yuri-
na Noguchi operatorka call center z Japonii wzieta
$lub z Lune Klaus Verdure - stworzonym i sper-
sonalizowanym przez nig za pomocg Chata GPT.

W czasie symbolicznej uroczystosci kobieta w biatej
sukni uzyta okularéw rzeczywistosci rozszerzonej,
aby ,,zobaczy¢” swojego cyfrowego partnera, wy-
mienita z nim obraczki oraz ztozyta przysiege.

www.woprost.pl/zycie/12206178/japonia-32-latka-
waziela-slub-z-chlopakiem-z-chatgpt.html

W/’
/A\g&%
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#3 Mitos¢ bezwarunkowa
istnieje!

Okazuje sie, ze stanowi ztozong forme oddziaty-
wan pomiedzy 7 rejonami mézgu. Uruchamiaja
sie wtedy sieci neuronalne tylko czesciowo
pokrywajace sie z aktywowanymi przez mitos¢
erotyczna, co oznacza, ze mito$¢ bezwarun-
kowa to zupetnie inna kategoria emocji.
Profesor Mario Beauregard z Uniwersytetu
w Montrealu méwi, ze naukowcy interesowali
sie tym uczuciem, zaktadajac, iz z powoddéw
ewolucyjnych powinnismy by¢ w stanie kocha¢
w ten sposob wyltgcznie ludzi, ktérzy pomagajag
nam przekazywac czy rozsiewac po swiecie
nasze geny, czyli np. matzonkéw i dzieci. Tym-
czasem emocja ta pojawia sie czesto takze
w innych sytuacjach. Badacze ustalili, ze u nie-
ktérych badanych uwalnia sie takze dopamina.
Dzieki temu bezwarunkowa mito$¢ uta-
twia tworzenie sie silnych wiezéw emo-
cjonalnych, a to z kolei stanowi klucz
do przetrwania gatunku ludzkiego
PsychiatryRes.2009May15;172(2):93-8

#4 Obusieczna oksytocyna

Psycholodzy z Uniwersytetu w Hajfie udowodnili, ze oksy-
tocyna dziata jak ogdlny wigcznik emocji spotecznych, czyli
moze by¢ zaréwno hormonem mitosci, jak i nienawisci.

Woczesniejsze badania systematycznie wykazywaty, ze ok-
sytocyna wywiera wplyw pozytywny. Wydziela sie w czasie
porodu i sprzyja tworzeniu sie wiezi. Kiedy ludzie wdychali jej
syntetyczna forme, stawali sie bardziej altruistyczni. Jednak,
jak dowiodt eksperyment, osoby, ktére inhalowatly oksytocyne,
w okreslonych sytuacjach mogly stawac sie bardziej zazdrosne.
Biological Psychiatry 2016 Feb79(3):213-221

LUTY 2026 | OCZYMLEKARZE... 19



WYMOWNE GRAFIKI

Ztapswoja
matChQ! Pij nazdrowie!

Potezielong herbate siegaja Matcha

terazwszyscy—ajejliczne ma wiele zalet ” ~
zalety zdrowotne nie sgjedynie // \\

hastami marketingowymi

Y \
Chroni \
komorki l
madzgu

X \
Poprawia \

Ludzie inteligentni pija zielong herbate, \ funkCJe I
a superinteligentni wybieraja matche. Jest pozn awcze
/

to rodzaj zielonej herbaty, ale jest przetwa- [
rzana w odmienny sposéb, dzigki czemu jest ) r\’ - ==
/e

bogatsza w prozdrowotne przeciwutleniacze.

Matcha jest drobno mielona, sproszkowa- 3
ng zielong herbatg z lisci Camellia sinensis. % ;
W odréznieniu od zwyklej zielonej herbaty, i S . \ ‘
ktorej liscie zaparza sie i wyrzuca, do przyrza- \ - prz.yja_ '
dzenia matchy wykorzystuje sie sproszkowane \ / odprezen"_] ]
liscie w calo$ci, przez co nap6j ma wyzsze \ / 7/
stezenie kofeiny i przeciwutleniaczy. \

Herbata ta jest tez bogata w chlorofil
— przeciwutleniacz o wlasnos$ciach przeciwra-
kowych - oraz w L-teaning — aminokwas
sprzyjajacy odprezeniu, poprawiajacy jakosé
snu i zwiekszajacy koncentracje. Matcha za-
wiera tez luteine i witaming K, ktére moga
pomodc osobom w podeszlym wieku zachowaé N\
ostro$¢ umystu, a jej katechiny, a szczeg6l-

X ; . . N
nie galusan epigallokatechiny (EGCG), moga / ZW|eksza \

obniza¢ ryzyko choroby wienicowe;j. e s e
Tak twierdza jej zwolennicy, ale naukow- - L’ |’ mase mlesplowa
y W odpowiedzi

cy najwyrazniej sg tego samego zdania. Jak
P é . .
~ nacwiczenia

_at "‘l{
7 N\
7 o N
omaga
- l: regulowac )

poziom cukru
\ wekrwi /
\ /

donosza badacze z uniwersytetu w Katarze,
eksperymenty wykazaly, ze matcha obniza
stres i ,,nieco” poprawia uwage i pamiec’.

Dobrze jest tez pi¢ ja, gdy wykonuje sie : 3 .
¢wiczenia oporowe. Codzienne picie matchy : \ mIkI'Oblom
moze poméc miesniom w adaptacji i utatwic \ 'elito‘Ny /
pokonanie zmeczenia, jak dowodza badacze J /
z Uniwersytetu Prefekturalnego w Kioto®. ; \

4
Matcha moze by¢ nawet antydepresantem, -
cho¢ jak dotad pozytywne rezultaty zaobser- - =5 ey
wowano jedynie u laboratoryjnych myszy®.
Nie wszystkie rodzaje matchy sg jednak
sobie r6wne; herbaty te majg ré6zne kla- \\
l

sy jakosci, a niektdre z nich mogg zawie- PO maga
ra¢ metale cigzkie lub inne skazenia. regulowaé

wage

1 CurrResFoodSci,2022;6:100396

2 Nutr],2023;22:32

3 Nutrients,2023;15:581;
doi:10.3390/nu15030581
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Nastréj nerw bifedny

Stanley Rosenberg, specjalista w zakresie terapii czaszkowo-krzyzowej, przekonu-

je, ze stany psychiczny i emocjonalny cztowieka zalezg przede wszystkim od prawi-

dtowego dziatania nerwu btednego. Opierajac sie na teorii poliwagalnej, udowad-

nia, ze liczne powszechnie wystepujace problemy psychiczne i fizyczne — od leku

przez depresje po migreny i bél plecow — swiadcza o jego nieprawidtowym funkcjo-

nowaniu. W swojej ksigzce dzieli sie z nami prostymi ¢wiczeniami, ktére umozliwia-

ja regulacje dziatania nerwu btednego w celu osiggniecia stanu gtebokiego odpre-

zenia, poprawy jakosci snu i regeneracji po urazie lub traumie. Rosenberg pokazuje,

jak dobre funkcjonowanie autonomicznego uktfadu nerwowego pozwala uzyskac

wewnetrzny spokdj i rbwnowage oraz pozytywnie wptywa na relacje z innymi.
Zaproponowane przez niego techniki pracy z ciatem znajduja zastosowanie

w zaburzeniach lekowych, terapii traumy i depresji oraz pracy z osobami z zabu-

rzeniami ze spektrum autyzmu.

Stanley Rosenberg: , Terapeutyczna moc nerwu btednego.

Praca z ciatlem oparta na teorii poliwagalnej”, cena: 34,64 zi,

Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, www.wuj.pl

Gdy mezczyzna chce mieé dziecko
i... nie moze

To rzadka gratka. Oto dwoje znakomitych specjalistow — dr n. med. Ewa Kempisty-Je-

znach (lekarz medycyny meskiej i ogélnej, internista) i dr n. med. Ireneusz Marek Sala-

ta (specjalista endokrynolog i ginekolog-potoznik, androlog kliniczny) — pisze o proble-

mach z meska ptodnoscig. W dzisiejszych czasach coraz czesciej zaptodnienie stanowi

nie lada wyzwanie. Nieptodnos¢ to wspoélny problem pary. Trudnosci z zajsciem w cia-

ze lezg mniej wiecej w pofowie po stronie kobiet i mezczyzn. Ptacimy cene za zanie-

czyszczenie srodowiska. Jemy, pijemy i wdychamy chemie. To ona jest miedzy innymi

przyczyng spadku produkgji testosteronu i wptywa negatywnie na ptodnos¢ mezczyzn.

Z kolei u kobiet zmniejsza libido i zwieksza ryzyko poronienia, przedwczesnego poro-

du oraz przedwczesnego przekwitania. Do tego nieustannie towarzyszacy nam stres.
Na szczescie w wielu przypadkach moga pomoc proste rzeczy. W ksigz-

ce przedstawione sg mozliwe przyczyny niepfodnosci, a takze postepo-

wanie diagnostyczne i leczenie. | chociaz autorzy przygladaja sie proble-

mom wspoiczesnych par, to skoncentrowali sie na panach. Bo to meska

ptodnos¢ jest dzisiaj zagrozona, o czym Swiadczg zmiany w jakosci nasienia.

Ewa Kempisty-Jeznach i Ireneusz Marek Salata: ,, Kod ptodnosci”,

cena: 28,10 zt, Wydawnictwo Prészynski i S-ka, www.proszynski.pl

Hormonalne sekrety

Codziennie w gabinecie spotykamy pacjentéw, ktérym brakuje juz sit i energii na szu-
kanie odpowiedzi na pytanie: ,,co mi wiasciwie jest?”. Czasami to sledztwo mozna
by juz dawno zamkna¢, gdyby tylko przyjrze¢ sie tarczycy.

Lekarz ginekolog Tadeusz Oleszczuk wraz z dietetyczka kliniczng Matgorzatg
Zielinska odstaniajg swiat hormonalnych tajemnic i wskazujg droge wyjscia
ze zdrowotnego impasu.

Czy tarczyca moze miec cos wspoélnego z macicg? Jak dbac holistycznie o tarczyce
i zapewnic sobie dfugowiecznos¢? Jak sie obserwowac i po czym poznad, ze w naszym
organizmie zaczyna dziac sie cos$ nie tak? Jak podej$¢ do nadczynnosci i niedoczyn-
nosci tarczycy? | wreszcie: jaka role w tym wszystkim odgrywa antyzapalne menu?

Ta ksigzka to wyjatkowe potaczenie medycznej wiedzy, btyskotliwych dia-
gnoz i praktycznych wskazéwek, jak na co dzien utrzymywac tarczyce w ide-
alnej kondycji. Potgcz kropki, wprowadz odpowiednia diete, wzmacniaj do-
bre nawyki. Od czego zacza¢? Wtasnie dajemy Ci plan dziatania!
Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk i Matgorzata Zielinska: ,,0 tarczycy. Czego
ginekolog Ci nie powie”, cena: 30,99 zt, Wydawnictwo Pascal, www.pascal.pl
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Ciemnastronalekow
nawypadanie wlosow

Przezponad 20 lat organyregulacyjne nie miaty dostepu
dodanychtaczacych stosowanywleczeniutysienia
androgenowego lek nareceptez depresjgisamobdjstwami

[ inasteryd to wedlug reklam
| drugi po psie najlepszy przy-
jaciel cztowieka. Ten sam lek
zwalcza 2 gtéwne problemy
mezczyzn: zaburzenia prostaty (Proscar)
oraz wypadanie wlos6w (Propecia).
Jednak preparaty te — a zwlaszcza
Propecia — majg réwniez swojg ciem-
na strone, ktérg producent i amery-
kanska Agencja Zywnoéci i Lekéw
(Food and Drug Administration,
FDA) ukrywajg od ponad 20 lat. Po-
woduja one bowiem ciezka depresje,
ktérej ofiary popelniajg samobéjstwa.
Dokladna skala problemu pozostaje
nieznana, poniewaz nie da sie $ledzi¢
reakcji niepozadanych, ktérych nikt
nie jest $wiadom. Naukowcy szacu-
ja jednak, ze kilka tysiecy mezczyzn
odebralo sobie zycie, a setki tysig-
cy cierpi na przewleklg depresje.
Lek Propecia cieszy! sie tagodnym
traktowaniem, poniewaz stosuje sie
go w leczeniu ,tylko” kosmetyczne-
go problemu, ale obawy dotyczace
$miertelnych dziatan niepozadanych
pojawily sie juz w 2002 r. 8 badan, kt6-
rych wyniki opublikowano w latach
2017-2023, wykazalo, ze powoduje
on problemy neurologiczne, takie jak
lek i depresja, oraz zwigksza ryzyko
rozwoju przewleklej depresji o0 57%".
W 2011 r. FDA ostatecznie uznala,
ze Propecia moze powodowac depresje,
i dodata jg do listy potencjalnych dzia-
Tan niepozadanych leku. Jednak dopiero
petycja pacjentéw i ich rodzin sktonita
w koficu regulatora do umieszczenia
ostrzezenia, ze moze on tez prowadzic¢
do samoboéjstwa. FDA dodata te infor-
macje do etykiety leku jako nieformalne
powiadomienie w 2022 r., ale nigdy
nie zrobilta tego w formie tzw. czarnej
ramki — najsurowszej sankcji przed
wycofaniem preparatu z rynku — czego

24 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2026

domagali sig wnioskodawcy. Europejska
Agencja Lekéw poszla w jej §lady dopiero
w tym roku, uznawszy, ze stosowanie
leku moze prowadzi¢ do samobéjstwa.

Korzenie problemu
Na ostrzezenia czekano dlugo: FDA za-
twierdzila lek do stosowania w leczeniu
lysienia androgenowego w 1997 r. Byt
on pochodng preparatu Proscar. Ten
ostatni zostal zatwierdzony w 1992 r. jako
srodek stosowany w leczeniu tagodnego
rozrostu gruczotu krokowego (benign
prostatic hyperplasia, BPH), ale chociaz
powodowal on zmniejszenie prostaty,
lekarze zauwazyli réwniez, ze ich pa-
cjentom odrastaly wlosy. 5 lat pézniej
wprowadzono na rynek lek Propecia
jako $rodek na lysienie androgenowe.
Nadal byt to finasteryd, ale w zalecanej
nizszej dawce 1 g dziennie, podczas gdy
Proscar przepisywano w dawce 5 g.
Chociaz srodek ten zwalcza 2 réz-
ne problemy, oddziatuje na te same
procesy biologiczne. Finasteryd
nalezy do grupy lekéw zwanych
inhibitorami 5-alfa-reduktazy. Le-
czy BPH przez blokade produkcji
testosteronu w organizmie i zapobie-
ganie jego konwersji do dihydrote-
stosteronu (DHT), ktéry odpowiada
za mase mie$niowg i wzrost wloséw.
DHT moze réwniez powodowac po-
wiekszenie gruczotu krokowego.
Finasteryd moze by¢ skuteczny.
Niektére badania wykazaly, ze obniza
poziom DHT w gruczole krokowym
o ponad 90%, a we krwi o 70%?. Z in-
nych wynika, ze nawet 87% mezczyzn
przyjmujacych lek Propecia zglasza od-
rastanie wloséw®. Jednak nizsza dawka
finasterydu nie prowadzi do calkowitej
eliminacji DHT i chociaz tysienie spowal-
nia, nadal trwa. Moze ono jednak ustagé,
jesli lek jest przyjmowany przez rok.

W leczeniu BPH diugotrwate stosowanie
finasterydu zmniejsza objeto$¢ prostaty,
co tagodzi ucigzliwe objawy ze strony
ukladu moczowego zwigzane z powigk-
szeniem gruczolu, takie jak potrzeba
nocnej wizyty w toalecie. Redukuje to za-
leganie moczu w pecherzu, a lek op6znia
tez koniecznos¢ interwencji chirurgiczne;j.

Wszystko to ma jednak charakter krét-
kotrwaty — w ciggu 14 dni od odstawie-
nia leku poziom DHT wraca do normy,

a wraz z nim wszystkie typowe problemy
z prostata, podobnie jak tysienie. Za-
sadniczo finasteryd pozbawia mezczyzn
meskosci, a pobudza porost wlos6w

i zmniejsza obrzek gruczotu krokowe-

go — ale to miecz obosieczny. Pacjenci
stosujacy oba leki zglaszajg réwniez
zaburzenia erekcji i spadek libido.

Ubytek meskosci
Poniewaz Proscar pozbawia mezczyzn
meskosci, jest czgsto lekiem pierwszego
wyboru dla kobiet transptciowych (mez-
czyzn identyfikujacych sig jako kobiety).
Jest rutynowo stosowany w polaczeniu
z estrogenem ze wzgledu na swoje wia-
$ciwosci antyandrogenne, ktére hamuja
wydzielanie meskich hormonéw, takich
jak testosteron. Niektérzy badacze suge-
ruja, ze utrata meskosci — a w szczegdl-
noéci meskich funkcji seksualnych - jest
powodem, dla ktérego przyjmujgcy ten
lek mezczyzni popelniaja samobdjstwa,
a my$li samobéjcze moga utrzymywac
sie dtugo po zakonczeniu leczenia®.
Finasteryd moze réwniez prowadzi¢
do rozwoju $miertelnego rodzaju raka
prostaty. W badaniu Prostate Cancer
Prevention Trial (PCPT) por6wnano
jego codzienne stosowanie z place-
bo w grupie ponad 18 tys. mezczyzn
w wieku 55 lat i starszych, ktérych
monitorowano przez 7 lat. Lek obnizyl
czesto$é wystepowania raka prostaty
0 25%, ale jednoczes$nie zwiekszyt
wskaznik zachorowan na nowotwér
o wysokim stopniu ztosliwosci. W prze-
ciwienistwie do depresji i samobéjstw
FDA zareagowala szybko i wydata
ostrzezenie w czarnej ramce’.
Dzialaniem niepozadanym, ktérego nikt
sig nie spodziewal, bylo niedoci$nienie
ortostatyczne (hipotonia ortostatyczna)
— zawroty glowy przy szybkim wstawa-
niu spowodowane spadkiem ci$nienia
w mézgu. Problem ten dotyczy ok. 9%
przyjmujacych finasteryd mezczyzn,
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a liczba ta podwaja sie, gdy jest zazy-
wany w wiecej niz jednym preparacie.

Jednak to wlasnie opieszatos¢ w kwe-
stii depresji i samobojstw dreczyta
prof. Mayera Brezisa, eksperta w dzie-
dzinie zdrowia publicznego z Uni-
wersytetu Hebrajskiego w Jerozolimie.
Przez lata producent leku - firma Merck
—1FDA zwlekali z wydaniem ostrze-
zenia pomimo rosnacej liczby dowo-
déw sugerujacych zwigzek z depresja,
lekiem i myé$lami samobdjczymi'.

Prof. Brezis wskazuje na 8 szeroko za-
krojonych badan, ktérych wyniki opu-
blikowano w latach 2017-2023, pokazu-
jacych wyrazny trend: osoby stosujace
finasteryd byly znacznie bardziej nara-
zone na wystepowanie zaburzen nastro-
ju i mysli samobéjczych niz te otrzymu-
jace placebo. Wzorzec ten powtarzatl sig
w réznych krajowych bazach danych,
w tym w systemie zdarzen niepozada-
nych FDA oraz w dokumentacji me-
dycznej ze Szwecji, Kanady i Izraela.

— Dowody nie sg juz anegdo-
tyczne. Teraz obserwujemy spo6jne
wzorce w réznych populacjach.

A konsekwencje mogly by¢ tra-
giczne — stwierdzil prof. Brezis.

Niewielu zmartych

Nie mozna jednak okreéli¢ doktadnej
liczby ofiar. Propecia to lek stosowany
przez ponad 8 mln ludzi na calym swie-
cie, a mimo to w publicznych rejestrach
odnotowano zaledwie kilka przypadkow
samoboéjstw wéréd pacjentéw. FDA mo-
gla zdawac sobie sprawe, ze problem
siega znacznie glebiej. Wewnetrzne

akta agencji z 2010 r., cytowane w ra-
porcie prof. Brezisa, zawieraly cate
sekcje oznaczone jako ,,poufne”, w tym
szacunki liczby poszkodowanych.

Do 2011 r. do FDA zgloszono zale-
dwie 18 zwigzanych z finasterydem
samobdjstw. Na podstawie §wiato-
wego stosowania leku prof. Brezis
doszed! do wniosku, zZe ich rzeczy-
wista, cho¢ wciaz zanizona, liczba
powinna siega¢ kilku tysiecy.

— To nie bylo tylko ograniczanie
liczby zgtoszen, to byla systemo-
wa porazka nadzoru farmaceu-
tycznego — stwierdzit ekspert.

W obliczu tak wielu wymagajacych
regulacji lekéw stosowanych w leczeniu
zagrazajacych zyciu zaburzen zdrowot-
nych FDA przyjeta by¢ moze bardziej
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Wewnetrzne akta FDA
Zz2010r. zawieraty cate
sekcje oznaczone jako
,poufne”, w tym szacunki
liczby os6b poszkodowanych

liberalne podejécie do terapii estetyczne-
go problemu. Firma Merck z pewnoScia
podzielata ten punkt widzenia. Nie zaini-
cjowata ani jednego badania dotyczgcego
skutecznosci czy bezpieczenstwa leku,

a wszystkie ostrzezenia o niebezpieczen-
stwie pochodzily z préb przeprowadzo-
nych przez niezaleznych naukowcéw.

— Nie chodzito o kwestie zycia lub
$mierci ze wzgledéw medycznych,
lecz o wlosy — zauwazyt prof. Brezis.

Finasteryd rozwigzuje niektére proble-
my mezczyzn dzieki blokadzie produkcji
DHT, ale wiaze si¢ z tym inna reakcja,
ktoérej nikt nie przewidziat. Lek moze
rowniez zaburza¢ w moézgu dzialanie
neurosteroidéw, takich jak allopregna-
nolon, ktdry jest powigzany z regulacjg
nastroju. Badania na zwierzetach wyka-
zaly dlugotrwaly wplyw na neurozapa-
lenie, a nawet zmiany w hipokampie,
ktéry kontroluje emocje i pamiec.

Jednak przerwanie leczenia nie konczy
probleméw. Uporczywe objawy, znane
jako zespdt pofinasterydowy, obejmujace
bezsennos¢, ataki paniki, zaburzenia
funkcji poznawczych i mysli samob6j-
cze, utrzymujg sie miesigcami, a nawet
latami po odstawieniu farmakoterapii.

Stop!

Prof. Brezis wzywa do natychmiasto-
wych zmian w sposobie zatwierdzania,
monitorowania i przepisywania sto-
sowanych w zwalczaniu probleméw
kosmetycznych lekéw, takich jak fina-
steryd. Jego zalecenia obejmujg zawie-
szenie sprzedazy preparatu Propecia
do czasu ponownego potwierdzenia
jego bezpieczenstwa, nakaz badan

porejestracyjnych ze $cistym egzekwo-
waniem przepiséw oraz systematyczng
rejestracje historii farmakoterapii w do-
tyczacych samob6jstw dochodzeniach.
Prof. Brezis nie powinien ustawac
w wysiltkach. Zwolennicy finastery-
du - czesto kliniki medycyny este-
tycznej — wciaz promuja go, jakby
byl nieszkodliwym §rodkiem.
— Pomysl o finasterydzie jak o osobi-
stym ochroniarzu swoich wloséw. Oto
co lubie méwi¢ moim pacjentom o za-
geszczaniu wlos6w finasterydem: to tak
jakby dawa¢ mieszkom wlosowym nowy
poczatek. Dzieki obnizeniu poziomu di-
hydrotestosteronu lek pozwala mieszkom
wlosowym produkowaé grubsze i moc-
niejsze pasma wloséw. Wyobraz to sobie
tak: mieszki wlosowe sa, jak malenikie
ogrody. Usun chwasty (DHT), zapew-
nij dobrg glebe (prawidlowy przeptyw
krwi), a nagle rosliny (wlosy) bedg rosty
znacznie lepiej! — ttumaczy z zapartym
tchem jeden ze zwolennikéw finasterydu.
Te twierdzenia wspomagaja nape-
dzanie wielomiliardowego przemystu.
Komentatorzy rynkowi twierdza, ze po-
pyt na finasteryd rosnie. Przewidujg
staly wzrost sprzedazy wraz ze sta-
rzeniem sie populacji i rosngcym na-
ciskiem na mtodos¢ — a przynajmniej
mlody wyglad. Roczna sprzedaz fina-
sterydu osiggneta 362,1 mln dolaré6w
w 2021 r. i wedlug prognoz do 2031 r. wy-
niesie 546,7 mln, cho¢ nadal pozostaje
on w tyle za lekiem Rogaine (minoksydy-
lem) — liderem rynku w leczeniu lysienia.
Dyskusja na temat depresji i samo-
béjstw psuje zabawe, a wszelkie zmiany
w przepisach i raportowaniu bezpie-
czenstwa, ktére proponuje prof. Brezis,
nadejda jego zdaniem za p6zno dla wielu
tysiecy os6b, ktére juz odebraly sobie
zycie. Co znamienne, jego artykul byl
pos$wiecony jednemu mezczyznie — wcze-
$niej zdrowemu pacjentowi, ktéry zazy-
wat finasteryd ,,tylko” po to, by poprawic
stan swoich wlos6w. W ciggu kilku dni
popadl w powazne zaburzenia psychicz-
ne i nigdy nie doszed! do siebie. Kilka
miesiecy p6zniej odebral sobie zycie.
Bryan Hubbard

1 |ClinPsychiatry,2025;86(4):25nr15862
2 Zitoetal, Finasteride(StatPearls,2024),
ncbi.nlm.nih.gov
3 |Dermatol,2012;39(1):27-32;
JAmAcad Dermatol,1998;39(4 Pt1):578-89
4 DermatolOnline),2017;23(11):13030/qt24k8q743
5 ExpertOpinDrugMetabToxico, 2010;6(7):873-81
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Dbaj 0 jakosc zycial

odbudowuje organizm!

Korzysci zazywania kolagenu sa nieocenione. Zalety sa szeroko znane, a dostarczanie
z zewnatrz tego skladnika, np. pod postacig kolagenowych produktow, jest zalecane.

KolagenCito-produkt na medal!

odziennej diecie trudno jest
pokry¢ zapotrzebowanie na ten
skfadnik. Zastanawiasz sie, czy

suplementacja kolagenem jest dla
Ciebie? Sprawdz, na co moze pomdc?

Wiotka skora

Kolagen jest stosowany w leczeniu
probleméw skérnych, takich jak fuszczyca,
tradzik. Pomaga zapobiegac starzeniu

sie skory, poniewaz stymuluje produkcje
elastyny. Dodatkowo stosowanie
kolagenu moze pomoc w poprawie
wygladu wioséw i paznokci.

Opadajace policzki, zmarszczki
Jednym z pierwszych objawow starzenia

sie skory s wiotkie i opadajace policzki

oraz zmarszczki. To efekt braku produkgji
kolagenu, ktory jest podpora dla

skory. Dzieki przyjmowaniu kolagenu
poprawia sie elastycznos¢ i skora

staje sie napieta oraz sprezysta.

Opadajace powieki

To kolejny sygnat wysytany przez nasz
organizm, ze stan elastycznosci naszej
skdry wymaga poprawy. Opadajace

powieki to efekt ostabienia miesni
wokot oczu, ktére podtrzymuja powieki
w bardziej uniesionej pozycji. Winna jest
takze sucho$¢ skory. Oba te problemy
moze wspomac stosowanie kolagenu.

Dekolt - dobre efekty

po kolagenie

Dekolt podobnie jak twarz i dtonie,
stosunkowo czesciej niz inne czesci ciata
jest wystawiony na promieniowanie
stoneczne. Dlatego moze dotyczy¢

go problem tzw. fotostarzenia i elastozy
postonecznej. Warto stosowac dobry
kolagen, dzieki ktdremu zmarszczki

na dekolcie ulegaja sptyceniu.

Bolace biodra, tokcie,
kolana, kregostup

Kolagen jest rdwniez korzystny podczas
leczenia stawdw i kregostupa. Przyczynia
sie do utrzymania elastycznosci

stawdw oraz pomaga w regeneragji
uszkodzonych tkanek. Moze pomdc
zmniejszy¢ dyskomfort i sztywnos¢
stawow, a takze poprawia ich ruchomosé.
Unikatowy KolagenCito w kazdej
pastylce zawiera az 400 mg cennego

kolagenu oraz witamine C wspierajaca
odbudowe widkien kolagenowych.

Niska odpornosc

Kolagen jest znany ze wspomagania
uktadu odpornosciowego. Wspiera
produkcje przeciwciat i wspomaga
ochrone organizmu podczas wirusow.

Staba koncentracja i pamie¢
Regularne przyjmowanie kolagenu
moze réwniez pomadc w poprawieniu
koncentracji i pamieci. Uptywajace
lata powoduja, ze wtdkna kolagenowe
rozpadaja sie! Dlatego warto wspierac sie
dobrej klasy kolagenem, jak na przykfad
KolagenCito. Wybieraj produkty

od renomowanych producentéw.
Firma Reutter jest znana od ponad
wieku w produkgji preparatéw
wyprodukowanych z najwyzsza
starannoscia. Eksperci firmy Reutter
zadbali o fatwo$¢ podania produktu

- KolagenCito, to migkkie pastylki

do ssania (do 3 szt. dziennie). Stosujac
wysokogatunkowy KolagenCito

masz pewnos¢, ze jest to produkt
100% oryginalny - chroniony prawem
patentowym na $wiecie! Dostepny

w aptekach i sklepach medyczno-
zielarskich. Dobra cena ok. 43 zt.
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ODPORNOSC

KONTRA

Niektdre choroby psychiczne
rozwijajg sie wskutek ataku
uktadu odpornosciowego na mozg.
Celeste McGovern bada rozwijajaca

sie dziedzine psychiatrii
autoimmunologicznej.

d ponad wieku psychia-

tria poszukuje rozwigzania

mrocznych tajemnic choréb

psychicznych. Co sprawia,
ze dziecko obsesyjnie myje rece? Dlacze-
go depresja bywa tak gteboka i dtugo-
trwata? Z jakiego powodu u niektérych
zdrowych mlodych ludzi rzeczywistosé¢
zalamuje sie i przeksztalca w znieksztal-
cenia poznawcze i halucynacje psychozy?

Historia psychiatrii jest pelna zro-
dzonych z tych poszukiwan horroré6w
- od lobotomii z uzyciem szpikulca
do lodu, $piaczek insulinowych i krze-
sel uspokajajacych, przez freudowska
psychoanalize, po sttumione pragnienia
seksualne i tzw. zle macierzynstwo.
Dzisiejsze niemal automatycznie wypi-
sywane recepty na leki przeciwlekowe,
przeciwdepresyjne, a nawet przeciwko
,dziecigcej chorobie afektywnej dwu-
biegunowej” opierajg sig na niepopartej
naukowo teorii o chemii mézgu, ktéra
od lat jest przedmiotem dyskusji.
Otwiera sie jednak kilka nowych ho-

ryzontéw, a jeden z najwazniejszych
— psychiatria/neurologia autoimmu-
nologiczna — koncentruje sie nie tylko
na mozgu, lecz takze na uktadzie od-
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pornosciowym. Naukowcy odkrywaja
uderzajace dowody na to, ze choroby
psychiczne czasami wynikajg z tego,

ze wlasne mechanizmy obronne organi-
zmu zwracajg sie przeciwko mézgowi.
Dziedzina ta zmusza gléwny nurt psy-
chiatrii do ponownego przemy$lenia
dlugo utrzymywanych zalozen na temat
przyczyn zaburzen psychicznych i daje
nadzieje na ich trwale wyleczenie.

Mozg to nie twierdza
— Ekscytuje mnie przetamywanie barier
pomiedzy neurologig i psychiatrig, mie-
dzy chorobami umystu i ciala - méwi
Alasdair Coles, profesor neuroimmu-
nologii na brytyjskim Uniwersytecie
Cambridge. Kieruje on w Wielkiej Bry-
tanii ambitnym badaniem klinicznym
majacym na celu sprawdzenie, czy
oparte na immunologii terapie moga
zmienia¢ rokowania pacjentéw z rozpo-
znaniem psychozy (w ramce pt. ,Badania
w toku” znajdziesz wiecej informacji
na temat badan PPiP2 oraz SINAPPS).
Jeszcze niedawno neurolodzy uwazali,
ze mozg zyje za murem twierdzy — jest
s,immunouprzywilejowany”, catkowicie
odizolowany od atakéw uktadu odporno-

Sciowego. Dzi$ ta koncepcja ewoluowata,
a bariere krew-mozg postrzega sie jako
rodzaj dynamicznego zywego filtra, ge-
stg siatke naczyn krwiono$nych, ktéra
decyduje, co moze przedostac sig z krwi
do mézgu. Niektére komérki uktadu
odporno$ciowego, zwlaszcza limfocyty
T i w mniejszym stopniu limfocyty B,
moga dyskretnie przemykac sie przez
nig, by pelni¢ funkcje immunologicznych
straznik6w na patrolu. Czasami jednak
dziataja one samowolnie. Wywolujg
stany zapalne, zakl6cajg neurotrans-
misje i sieja spustoszenie w funkcjach
moézgu, w tym w myS$lach i emocjach.
Od dziesiecioleci tego rodzaju za-
burzenia odporno$ci rozpoznaje sie
w przebiegu choréb autoimmunologicz-
nych, takich jak toczen rumieniowaty.
Az 2/3 pacjentéw z toczniem do$wiadcza
objaw6w psychiatrycznych — od depresji
i stanéw lekowych po jawna psychoze
— gdy przeciwciala i cytokiny wywolujg
stan zapalny mézgu. Zaburzenia leko-
we i depresja czesciej niz w populacji
ogoblnej wystepujg wsréd oséb z takimi
schorzeniami jak stwardnienie rozsiane
i celiakia. Kiedy$ bagatelizowano je jako
emocjonalne nastepstwa przewleklej



choroby. Obecnie wiadomo, ze moga
by¢ bezposrednig konsekwencja atakéw
uktadu odpornoéciowego na tkanke ner-
wowa. Coraz wiecej dowodéw wskazuje
za$ na to, ze wspélwystepowanie choréb
autoimmunologicznych i psychicznych
nie jest jedynie zbiegiem okolicznosci'.

Przypadek Amelii
Ok. 20 lat temu tajemnica zatoczyta
szersze kregi wraz z badaniem serii
zagadkowych przypadkéw. Neurolog
dr Josep Dalmau i jego wsp6lpracow-
nicy z amerykanskiego Uniwersytetu
Pensylwanii zglebiali historig 17-letniej
dziewczyny — nazwijmy jg Amelig — kt6-
ra w grudniu 2005 r. zaczela popadac
w obted. Wczesniej byla zdrowa, ale na-
gle wystapily skrajne wahania nastroju
- od euforii po przygnebienie. Jej bliscy
rozpoznali u niej réwniez halucynacje.
Na oddziale ratunkowym szpitala
dzieciecego u Amelii stwierdzono ,dez-
organizacje my$lenia” i lekooporne ,,epi-
zody katatoniczne”, w zwigzku z czym
skierowano ja do osrodka psychiatrycz-
nego. Wkrétce potem otrzymala jednak
wypis, poniewaz personel uznat, ze ,nie
wspélpracuje” w procesie terapeutycz-
nym. W kolejnych dniach Amelia trafita
na 2 rézne szpitalne oddziaty ratunko-
we, a ostatecznie przyjeto ja na kolejny
oddzial psychiatryczny. Pielegniarki
zauwazyly, ze byla ,,emocjonalnie ote-
piata, niespokojna, wiéczyla sie bez celuy,
zdarzaly jej sie napady krzyku i nie byta
w stanie prowadzi¢ sensownej rozmowy”.
U pacjentki stwierdzono psychoze,
ale na szczescie pewien objaw uchronit
ja przed otrzymaniem recepty na leki
przeciwpsychotyczne i ponownym wy-
rzuceniem za drzwi. Miala podwyzszong
temperature ciala, wiec z oddziatu psy-
chiatrycznego wyslano ja do osrodka me-
dycznego w celu wykluczenia zapalenia
opon mézgowych. Przy przyjeciu perso-
nel szpitala odnotowat u nastolatki epizo-
dy braku reakc;ji, czyli katatonii, chociaz
wyniki badan obrazowych mézgu byty
prawidtowe. Naklucie ledzwiowe wyka-
zalo podwyzszony poziom biatych krwi-
nek, dlatego w celu zwalczenia infekcji
podano leki przeciwwirusowe i przeciw-
bakteryjne, a takze srodek uspokajajacy.
Kilka godzin pézniej stwierdzono,
ze Amelia nie reaguje — tym razem praw-
dopodobnie z powodu licznych napadéw
padaczkowych — i przewieziono ja na od-

KILKA LAT WCZESNIE) PACJENTCE
USUNIETO GUZ JAJNIKA, ZWANY
POTWORNIAKIEM... REZONANS
MAGNETYCZNY MIEDNICY WYKAZAL
JEGO POZOSTALOSC 0 SREDNICY
PRAWIE 7,5 CM.

dzial intensywnej terapii. Monitorowanie
elektroencefalograficzne nie wykazato
jednak oznak aktywnosci napadowe;j.
Dziewczyna byla zaintubowana i pod
wplywem silnego srodka uspokajajacego,
jednak liczne testy diagnostyczne nie
ujawnily ukrytej przyczyny jej choroby.

Rozwazajac zagadkowe objawy Ame-
lii, neurolodzy wzieli pod uwage jej
nietypowg historig choroby. Kilka lat
wcze$niej usunieto jej guz jajnika, zwany
potworniakiem. Termin ,,potworniak”
pochodzi od greckiego slowa teratos
oznaczajacego potwora, poniewaz te guzy
- niegdy$ uwazane za tagodne — stano-
wig skupiska réznych tkanek organizmu,
w tym czasami wloséw, skéry, miesni,

a nawet komoérek mézgowych. Zlecono
rezonans magnetyczny miednicy, aby
sprawdzié, czy u Amelii nie zachowaty
sie pozostatosci potworniaka. I rze-
czywiscie znaleziono guz o Srednicy
prawie 7,5 cm. 3 dni péZniej pacjentka
przeszla operacje majaca na celu jego
usuniecie i potwierdzenie sktadu.

Tymczasem dalsze badania ptynu
mézgowo-rdzeniowego Amelii ujawnily
obecno$¢ autoprzeciwcial — czynnikéw
uktadu odpornosciowego, ktére wy-
szkolily sie do ataku na potworniaka
i szturmowaly teraz tkanke mézgowa.
Lekarze rozpoczeli plazmafereze, czyli
proces filtrowania krwi pacjentki z tych
nieprawidlowych autoprzeciwciat
i podawania jej immunoglobulin, czy-

li zdrowych przeciwcial od dawcow.
Duze dawki sterydow sttumily atak
uktadu odpornoéciowego na mozg.

12 dni po operacji Amelia wykazala
»uderzajaca poprawe” — prawidtowo
odpowiadala na pytania i samodziel-
nie oddychata. Kilka miesiecy pézniej
w badaniu neurologicznym oceniono
jej stan jako ,,normalny” i wrécita do li-
ceum, gdzie osiggata dobre oceny.

RAPORT SPECIALN

Amelia byta jedna z 12 cierpiacych
na rozpoznawalny zesp6l autoimmu-
nologicznego zapalenia mézgu kobiet
i dziewczat opisanych w badaniu
z 2007 r. Wigkszo$¢ z nich zrekrutowano
z o$rodkéw psychiatrycznych z objawami
dezorientacji, niepokoju, pobudzenia,
czestymi mys$lami paranoidalnymi lub
urojeniowymi oraz cichym wpatrywa-
niem sie w przestrzen. U wiekszosci
wystgpily tez drgawki i czesto potrzebna
byta wentylacja mechaniczna. U wszyst-
kich kobiet stwierdzono potworniaki
i wymierne poziomy przeciwcial auto-
immunologicznych. 9 z 12 pacjentek
zadziwiajaco wyzdrowialo po operacji
usuniecia guza i leczeniu immunomo-
dulacyjnym. 7 wrécilo do pracy lub
szkoly. 2 z 3 badanych, ktérym nie usu-
nigto potworniaka, zmarlo z powodu
»pogorszenia stanu neurologicznego”.

Sojuszniczy ogien

Gl6éwny autor artykulu z 2007 r., dr Dal-
mau, jest neurologiem w hiszpanskim
Szpitalu Klinicznym w Barcelonie

i wykladowcg kontraktowym neuro-
logii na wspomnianym juz Uniwer-
sytecie Pensylwanii. 2 lata wczes$niej
opublikowal przelomowg prace
opisujaca 4 podobne przypadki.

W ramach swoich przelomowych
badan zesp6t dr. Dalmau opracowat
skomplikowany eksperyment, w kt6-
rym cienkie wycinki szczurzego mézgu
wystawiono na dzialanie ptynu mézgo-
wo-rdzeniowego pobranego od owych
pierwszych 4 pacjentéw. Po 8 miesigcach
modyfikacji udalo sig¢ w konicu uzyskac
4 uderzajace obrazy — przypominajace
skamienialo$ci amonitéw — ktére po raz
pierwszy wyraznie pokazaly wigzanie
atakujacych przeciwcial z receptorami.

Nie dosé¢, ze wszystkie badane ko-
biety cierpialy na te samg chorobe,
to jeszcze ich mézgi atakowato to samo
przeciwcialo. Wigzanie bylo najsilniej-
sze w hipokampie (obszarze mézgu
odpowiedzialnym za przetwarzanie
informacji, pamie¢ i §wiadomos$¢ prze-
strzenna). Jednak kluczowe pytanie
pozostawalo bez odpowiedzi: ktére
receptory byly celem ataku? W czasie
badania metoda préb, bltedéw i uza-
sadnionych przypuszczen zesp6l
dr. Dalmau, ktéry kontynuowat prace,
rozwigzal te zagadke. Winowajca byty
przeciwciala atakujgce receptor NMDA®.
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Receptory NMDA (N-metylo-
-D-asparaginowe) sa niezbedne
do uczenia sie, zapamietywania
i zachowania. Wystepuja w calym
moézgu i umozliwiajg neuronom re-
agowanie na neuroprzekazniki, ktére
albo aktywuja, albo hamuja komérki.
Te fundamentalne interakcje stano-
wig podstawe wszelkiego my$lenia
i dziatania. U pacjentéw dr. Dalmau
atakujace elementy potworniaka
przeciwciata skierowaly swa potezna
immunologiczng artylerig réwniez
na mozg. Przyltaczyly sie do recep-
tor6w NMDA i zablokowaly ich
chemiczne sygnaly, co zapoczatko-
watlo proces psychicznego rozpadu.

Nowg chorobe nazwano autoim-
munologicznym zapaleniem mézgu
z obecnoscig przeciwcial przeciwko
receptorom NMDA. Nagle psycho-
za — kiedy$ leczona wytacznie jako
zaburzenie psychiczne — okazala
sie w niektérych przypadkach
chorobg uktadu odpornosciowego.
Co wigcej, istnialo leczenie zapew-
niajace 75-procentowa skutecznosé
u 0s6b, ktére bez niego wymaga-
tyby hospitalizacji psychiatrycz-
nej, zyly na ulicy lub umarty.

Wies¢ sie rozchodzi...
W ciggu roku od raportu dr. Dalmau
chorobe tg zdiagnozowano u ponad
100 pacjentéw. Nastepnie w 2009 1.
reporterka amerykanskiego tabloidu
New York Post, 24-letnia Susannah
Cahalan, zaczela zle sig czu¢. Roz-
winela sie u niej obsesja na temat
inwazji pluskiew w jej mieszkaniu,
chociaz specjalista w dziedzinie
zwalczania szkodnikéw nie mégt
znalez¢ zadnych sladéw ich obec-
noéci. Kobieta zaczeta wyobrazaé
sobie, ze jej chlopak ja zdradza,
a potem zemdlala w redakcji.
Diagnozy obejmowaty mononukle-
oze, chorobe afektywng dwubiegu-
nowsg i zaburzenie schizoafektywne
(schizofrenie z zaburzeniami na-
stroju). W szczytowym momencie
psychoza Cahalan byta dramatyczna
— obejmowata halucynacje ozywa-
jacych obrazéw i urojenia o mocy
postarzania ludzi silg umystu. Ob-
jawy psychiatryczne byly gtéwna
cechg charakterystyczng choroby, ale
nastgpit tez atak padaczki na szpi-
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talnym korytarzu. W pewnym sensie
bylo to szczescie, poniewaz dzieki
temu kobieta zamiast na oddzial
psychiatryczny trafita na oddziat
epileptologii Centrum Medycznego
Langone Uniwersytetu Nowojor-
skiego, co zmienito wszystko.

U ok. 25% os6b cierpigcych na au-
toimmunologiczne zapalenie mézgu
nie wystepujg napady padaczkowe.
Nawet hospitalizacja pacjentow
i zalozZenie rejestrujacych je elektrod
przypomina lowienie ryb. Sprzet nie
zawsze jest w stanie wykry¢ napady.

Cahalan spedzila miesiac w szpita-
lu, zanim neurolog dr Souhel Najjar
wykonat cos, czego nie zrobil nikt
inny: tzw. test zegara. Poprosil ja,
aby narysowala zegar z cyframi. Test
ten jest zazwyczaj przeprowadza-
ny w przypadku oséb z demencjg
lub chorobg Alzheimera. Cahalan
z Yatwos$cig narysowata koto, co po-
trafia nawet pacjenci z powaznymi
deficytami poznawczymi. Jednak
cyfry na jej zegarze byly $cisnie-
te po prawej stronie okregu.

Dla dr. Najjara byt to dowdd
na neurologiczne, a nie psychiatrycz-
ne, podloze zaburzenia Cahalan.
Ostatecznie neurolog zlecit przesta-
nie jej plynu mézgowo-rdzeniowego
do laboratorium dr. Dalmau w celu
przeprowadzenia badan. Pozytywny
wynik uczynit Cahalan 217. pacjent-
ka na $wiecie, u ktérej zdiagnozowa-
no autoimmunologiczne zapalenie
mozgu z obecnoscia przeciwciat
przeciwko receptorom NMDA.

Stosunkowo proste potaczenie
steryd6w i terapii immunologicz-
nych (podawania immunoglobulin
i plazmaferezy) doprowadzito
po kilku miesigcach do jej pelnego
wyzdrowienia, a nastepnie publi-
kacji jej autobiografii pt. ,,Brain
on Fire” (,Umyst w ogniu” wyda-
nej przez Free Press, 2012), ktora
stala sig bestsellerem amery-
kanskiego dziennika ,New York
Times”. Historia Cahalan, a takze
praca dr. Dalmau i dr. Najja-
ra odbily sig szerokim echem
w mediach na calym $wiecie.
Zaowocowaly niezliczonymi
wyktadami na uczelniach me-
dycznych oraz filmem platformy
Netflix w 2018 r. W rezultacie

Badania w toku

Uniwersytet Oksfordzki jest jedng z insty-

tucji zajmujacych sie badaniami nad auto-
immunologicznym zapaleniem mézgu.

- Opisalismy przeciwciata przeciwko recepto-
rom NMDA i innym neuronalnym celom u 10%
0s6b po pierwszym epizodzie psychozy. Przed-
stawiliSmy poprawe stanu pacjentéw i prze-
ciwciat po immunoterapii — méwi prof. Belinda
Lennox, kierownik Wydziatu Psychiatrii Uni-
wersytetu Oksfordzkiego (psych.ox.ac.uk).

Jej laboratorium opublikowato wyniki pilota-
zowego badania SINAPPS1 w 2018 r. Zespot pod
kierownictwem prof. Alasdaira Colesa zrekruto-
wat 10 oséb po pierwszym epizodzie psychozy
i z wysokim poziomem autoprzeciwciat, u ktérych
zastosowano immunoterapie w postaci immuno-
globulin, plazmaferezy i/lub sterydéw. ,,U wszyst-
kich pacjentéw z przeciwciatami anty-NMDAR
zaobserwowano radykalng poprawe, jesli nie
catkowite ustgpienie objawéw psychotycznych
po leczeniu” - donosi artykut. Nie odnotowano
zadnych dziatan niepozadanych'. Zespoét dazy
obecnie do ustalenia zwigzku przyczynowego
w badaniu SINAPPS2, do ktérego rekrutowani
sg dorosli pacjenci (w wieku 16-70 lat) z psy-
choza i wysokim poziomem autoprzeciwciat.

W ramach szerzej zakrojonego projektu badaw-
czego réwniez prowadzonego na Uniwersytecie
Oksfordzkim, wszystkie osoby po pierwszym
epizodzie psychozy lub jej nawrocie w fazie remisji
zapraszane s3 do jednego z 40 osrodkéw w Anglii
i Szkocji w celu wykonania

testéw krwi na obecnos¢

autoprzeciwciat. Badanie 1 |NeurolNeurosurg

PPiP2 bedzie konty- Psychiatry,2019;90:
365-367

nuowane do 2027 r.




ATAKUJACE ELEMENTY POTWORNIAKA
PRZECIWCIALA SKIEROWALY SWA
ZDUMIEWAJACA ODPORNOSCIOWA
ARTYLERIE ROWNIEZ NA TEN SAM

RODZAJ RECEPTOROW W MOZGU

wigcej 0s6b ustyszato o autoimmu-
nologicznym zapaleniu mézgu.

Cahalan nie daje spokoju myél, jak cu-
dem unikneta niekoniczacej sie tutaczki
po systemie psychiatrycznym z powodu
objaw6éw choroby psychicznej, podczas
gdy jej uktad odpornosciowy wypalat jej
mozg. ,Skoro jeden z najlepszych szpitali
$wiata potrzebowat tyle czasu, by dojsé
do tego etapu, ile innych oséb nie bylo
leczonych, diagnozowano u nich chorobe
psychiczng badz skazywano je na pobyt
w domu opieki lub na oddziale psychia-
trycznym?” - pytata w swojej ksiazce.
Takim pacjentom grozita tez $§mierc.

To bylo prawie 15 lat temu. Dzieki ze-
znaniom Cahalan i §wiadectwom innych
pacjentéw oraz zaangazowaniu naukow-
cOw, takich jak dr Dalmau, badania w tej
dziedzinie nabraly rozpedu (3 lata temu
wyszukiwanie w bazie PubMed hasta:
»autoimmunologiczne zapalenie mézgu”
dato 2 tys. wynikéw, dzis§ zas ponad
12 tys.). Coraz wiecej osdb zgtaszajacych
sig z neurologicznymi objawami auto-
immunologicznego zapalenia mézgu
przechodzi testy przesiewowe w kierun-
ku przeciwcial autoimmunologicznych.
Dziesiatki tysiecy pacjentéw poddaje
sig obecnie odpowiedniej terapii.

W przypadku opisanym przez amery-
kanska gazete Washington Post kobieta,
ktéra przez 20 lat byla w stanie katatonii
i przebywata w zaktadzie psychiatrycz-
nym, ,przebudzila sie” i w zadziwiajgcy
sposéb wrécita do zdrowia po leczeniu
ukrytej choroby autoimmunologiczne;j.
April Burrell miata zaledwie 21 lat, gdy
w 1995 r. zaczeta doswiadczaé halu-
cynacji i splatania. Zdiagnozowano
u niej schizofrenig i — dziwacznym
zrzadzeniem losu — zbadat ja psychia-
tra Sander Markx, ktéry wéwczas byl
zaledwie studentem medycyny.

— Po prostu stata i wpatrywala sie
w przestrzen. Nie brata prysznica, nie wy-

chodzila na zewnatrz, nie uSmiechata sie
ani nie $miata. A personel pielegniarski
musial nig manewrowac fizycznie — wspo-
mina Markx, obecnie profesor i dziekan
wydzialu psychiatrii precyzyjnej na ame-
rykanskim Uniwersytecie Columbia.
Prawie 2 dekady péZniej jeden z jego stu-
dent6w opowiedzial mu o kobiecie, ktéra
widziat w szpitalu. Okazalo sie, Ze byta nig
April, a Markx nie mégt uwierzy¢, ze wcigz
przebywa w tej samej placowce w tym sa-
mym okropnym stanie. Skontaktowat sie
z jej rodzing i poprosit ekspert6w o ponowng
analize kondycji pacjentki. Zlecono badania
krwi w celu wykrycia markeréw immunolo-
gicznych. Rzeczywiscie, April, ktéra przez
blisko 2 dekady byta zamknieta w swoim
umysle, cierpiata na psychoze wywolang
toczniem. Jej uklad odpornosciowy atako-
wal mézg. Rezultaty immunoterapii byly
zdumiewajace. Halucynacje ustgpity, a po-
wrécita przytomnosé. Kobieta rozpoznata
swoja rodzine i w koncu wrdécita do domu.

...lecz niewystarczajaco daleko
Powr6t do zdrowia April stal sie podstawa
rozwoju psychiatrii autoimmunologiczne;j.
Rodzi sig jednak niepokojace pytanie.
Tu jest takich pacjentéw — od dawna
uznanych za nieuleczalnych — zamknie-
tych w jakichs$ instytucjach lub zyjacych
na ulicach? Dzi$, 20 lat po przelomo-
wym badaniu dr. Dalmau, wiekszo$ci
0s6b po pierwszych epizodach psychozy
nadal nie bada sie pod katem marke-
r6w immunologicznych, chyba ze trafig
do jednego z duzych osrodkéw badaw-
czych. Wiekszo$¢ psychiatréw gtéwnego
nurtu nadal nie styszata o psychozie
autoimmunologicznej lub odrzuca udziat
uktadu odpornosciowego jako rzadkosé.
Wytyczne psychiatryczne nadal traktuja
psychoze jako zaburzenie o charakterze
przede wszystkim psychicznym, chyba
ze wystepujg neurologiczne lub ogélno-
ustrojowe sygnaly ostrzegawcze, takie
jak drgawki, dysfunkcje ruchowe lub
historia nowotworu, infekgcji czy cho-
r6b autoimmunologicznych. A jednak,
jak pokazuja coraz liczniejsze badania,
te czerwone flagi czesto nie sa obecne.

Przyczyny
autoimmunologicznego
zapalenia mozgu

Co znamienne, u Cahalan nie stwier-
dzono potworniaka. Wystepuje on tyl-
ko u okoto jedne;j trzeciej do potowy
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RAPORT SPECJALN

2 dziedziny w powijakach

W ostatnich latach rozwinely sie 2 nowe nurty badawcze - psychia-
tria metaboliczna oraz psychiatria autoimmunologiczna. Zaczeto badac
biologiczne Zrédta chordb psychicznych w réwnolegtych kierunkach.

Psychiatria metaboliczna postrzega zaburzenia psychiczne
jako stan niewydolnosci energetycznej komdrek, w ktérym neu-
rony majg trudnosci z efektywnym wytwarzaniem lub wykorzy-
staniem zrddta energii. W jej ramach stosuje sie terapie, takie jak
wysokottuszczowa dieta ketogeniczna (w celu zmiany zrédta ener-
gii mézgu z glukozy na ketony), oraz inne ukierunkowane na mito-
chondria strategie, aby przywrdci¢ rownowage energetyczna.

Z kolei psychiatria autoimmunologiczna postrzega wiele chordéb
psychicznych jako swoisty sojuszniczy ogien ze strony uktadu odpor-
nosciowego, w ramach ktérego stan zapalny lub niekontrolowane prze-
ciwciata kieruja mechanizmy obronne organizmu przeciwko mézgowi.
W ramach tej dziedziny nauki stosuje terapie immunologiczne, np. do-
zylne wlewy immunoglobulin i plazmafereze, aby sttumic ten atak.

Jednak te 2 historie sie zazebiajg. 0dpowiedz immunologiczna to jeden
z najbardziej energochtonnych zachodzacych w organizmie proceséw,

a przewlektly stan zapalny moze uszkadza¢ mitochondria, uszczupla¢
rezerwy metaboliczne i zaburza¢ neurotransmisje. Tymczasem dysfunk-
cje metaboliczne - spowodowane insulinoopornoscia, stresem oksy-
dacyjnym lub nieréwnowagg sktadnikéw odzywczych - moga wywotac
stan zapalny uktadu odpornosciowego, naruszyc¢ bariere krew-mdzg

i narazi¢ mézg na dalsze ataki. £acznie te dziedziny sugeruja, ze cho-
roba psychiczna moze wynikac z btednego kota miedzy aktywacjg sys-
temu immunologicznego a zatamaniem metabolicznym w mézgu.

Dieta ketogeniczna nie tylko zmienia sposéb, w jaki mézg wykorzy-
stuje zrddto energii, lecz takze przeksztatca mikrofiore jelitowa, co moze
uspokajac uktad odpornosciowy i wptywac na mézg. Dzieki ograniczeniu
spozycia weglowodanéw pozbawia preferujace cukier bakterie pozy-
wienia i sprzyja rodzajom tych drobnoustrojéw, takim jak np. Akkerman-
siai Parabacteroides, ktére wzmacniajg bariere jelitowa i zmniejszajg
stan zapalny. Powstata mieszanka ttuszczéw, ketonéw i produktéw
ubocznych mikroorganizmdw sygnalizuje uktadowi odpornosciowemu,
by sie uspokoit, i ttumi szlaki zapalne, ktére moga prowadzi¢ zaréwno
do choréb autoimmunologicznych, jak i psychicznych. W ten sposéb moc
diety ketogenicznej moze wykracza¢ poza metabolizm - przez zmiane
komunikacji pomiedzy jelitami, systemem immunologicznym i umystem.
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dorostych kobiet z autoimmunologicznym
zapaleniem moézgu z obecnoscia przeciwciat
przeciwko receptorom NMDA, a u wiekszosci
mezczyzn i dzieci nie. Usunigcie potworniaka,
jesli jest obecny, znacznie poprawia rokowa-
nie i zmniejsza ryzyko nawrotu choroby. Jed-
nak w wielu przypadkach, w tym u Cahalan,
czynnik wyzwalajacy pozostaje niejasny.
Wiadomo,
ze autoimmunologiczne zapalenie moézgu,
podobnie jak wiele choréb psychicznych,
rozwija sie po infekgcji. Jego najbardziej znanym
prekursorem jest opryszczkowe zapalenie
moézgu, ale moze do niego prowadzi¢ szereg
wirusowych i bakteryjnych zakazen.

Inne dysfunkcje mézgu o podiozu immuno-
logicznym, takie jak zesp6t PANDAS (pediatric
autoimmune neuropsychiatric disorders asso-
ciated with streptococcal infections, autoim-
munologiczne pediatryczne zaburzenia neu-
ropsychiatryczne po infekcji paciorkowcami),
stanowig porazke uktadu odpornosciowego.

Nagle (w niektérych przypadkach dostownie

z dnia na dzien) u dziecka pojawiajg sie obja-
wy obsesyjno-kompulsyjne lub inne raptowne
zmiany w zachowaniu, np. tiki. Przyczyna sa za-
kazenia paciorkowcami grupy A, np. pacior-
kowcowe zapalenie gardla lub szkarlatyna.

Podczas zakazenia paciorkowcami uktad od-
pornosciowy produkuje zwalczajace bakterie
przeciwciala, ale z powodu mimikry molekularnej
— podobienstwa miedzy drobnoustrojami i komér-
kami mézgowymi — niektére z nich omytkowo
atakuja tkanke mézgows. W przypadku zespotu
PANDAS pod ostrzatem znajdujg sie komorki jadra
podstawnego — regionu mézgu odpowiedzialnego
za ruch, emocje i ksztattowanie nawykéw. Powo-
duje to stan zapalny, ktéry prowadzi do naglych
zmian w zachowaniu, kontroli motorycznej (takich
jak tiki), wahan nastroju lub napad6w wécieklosci,
probleméw ze snem, regresji (takich jak moczenie
nocne, przylepnos¢ lub dziecigca mowa u star-
szych dzieci) oraz pogorszenia wynikéw w nauce.
Zespol ostrych dziecigcych zaburzen neuropsy-
chiatrycznych (pediatric acute-onset neuropsy-
chiatric syndrome, PANS) to szersza kategoria dys-
funkcji. Obejmuje zesp6t PANDAS, ale czynnikiem
wyzwalajagcym moga by¢ nie tylko paciorkowce,
lecz takze grypa, borelioza i wirus Epsteina-Barr.

Narkolepsja to choroba powodujaca paraliz sen-
ny i intensywne halucynacje podczas zasypiania,
senno$¢ w ciggu dnia oraz katapleksje (nagta utra-
te napiecia mie$niowego wywolang emocjami).

To kolejny uderzajacy przyklad uktadu odporno-
sciowego zwracajacego sie przeciwko mézgowi

w spos6b przypominajacy autoimmunologiczne
zapalenie mézgu. Wszystkie dowody wskazuja
obecnie na autoimmunologiczne podtoze wigkszo-



$ci przypadkéw narkolepsji typu 1, czyli tej z katapleksja.

Komérki uktadu odpornoéciowego niszcza wéwczas nie-

wielkie skupisko neuronéw w podwzgérzu, ktére produkuje

hipokretyne — biatko regulujace cykle snu i czuwania.
Wiekszosé¢ badan sugeruje, ze destrukcja zachodzi

przez mimikre molekularng — ten sam proces, ktéry

lezy u podstaw autoimmunologicznego zapalenia mé-

zgu. W przypadku pomytki komérki uktadu odporno-

Sciowego przygotowane do walki z wirusem, kierujg

swdj atak na podobnie wygladajace biatka w mézgu.

Pandemia grypy H1N1 z 2009 r. stano-

wita dobitny przykiad tego, jak szczepienie, a nie zakazenie,

moze powodowaé narkolepsje autoimmunologiczng.

W Wielkiej Brytanii i Europie po podaniu szczepionki

przeciwko grypie — Pandemrix — pojawily sie skupiska

nowych przypadkéw narkolepsji. Ponad 1,5 tys. osdb,

w tym dzieci w wieku zaledwie dwdch lat, cierpiato

na to dozywotnie, wyniszczajace zaburzenie snu.

Pé6zniejsze badania wykazaly, Ze — podobnie jak

w przypadku autoimmunologicznego zapalenia mézgu

—chroniacy przed szczepieniem mechanizm uktadu

odporno$ciowego ostatecznie przetamat barierg krew-

mozg i zaatakowat kluczowe obwody neuronalne.

Skutkowato to konieczno$cig dozywotniego przyjmowania

lekéw na recepte, dzieki ktérym pacjenci pozostawali

przytomni i zasypiali o wlasciwych porach, a takze

nocnymi lekami i zapasciami kataplektycznymi.

RAPORT SPECIALN

Historia Ryana

Ryan Baldridge junior byt bystrym dzieckiem, ktére z tatwoscig radzito
sobie z kartami edukacyjnymi, az nagle — w wieku 18 miesiecy - stra-
cit zdolno$¢ méowienia. Jak donosi amerykanski tabloid New York Post,
lekarze powiedzieli rodzicom chlopca, Zze autyzm ich syna jest trwaty.

Lata pdzniej badanie krwi chtopca wykazato co$ innego: autoprze-
ciwciata przeciwko receptorom alfa kwasu foliowego — niekon-
trolowane biatka uktadu odpornosciowego, ktdre blokujg dotarcie
niezbednego folianu do mézgu. Diagnoza — mézgowy niedobor kwasu
foliowego — wytonita sie po cichu jako biologiczny podtyp autyzmu,
w przypadku ktérego problemem nie jest sam mozg, lecz zaktdcenia
pomiedzy systemem immunologicznym a receptorami, ktére umozli-
wiajg folianowi (witaminie B9) petnienie w mézgu kluczowych funkgji.

Juz w 2012 r. badania wskazywaty na obecnosc przeciwciat
przeciwko receptorom alfa kwasu foliowego az u 75% dzieci z au-
tyzmem w poréwnaniu z zaledwie 10-15% tych bez tego zabu-
rzenia. Naukowcy zaczeli zaleca¢ leukoworyne — kwas folinowy
(aktywna forme kwasu foliowego) — lek na recepte, ktéry omija
zablokowana Sciezke i przywraca metabolizm folianu w mézgu.

Ryan zaczat ponownie méwi¢ w ciggu kilku tygodni od rozpoczecia
przyjmowania leukoworyny, a jego rodzice napisali, ze go ,,odzyskali”.
Tej jesieni administracja amerykanskiego prezydenta Donalda Trumpa
oglosila, ze Agencja Zywnosci i Lekéw (Food and Drug Administration,
FDA) zatwierdzita te substancje w leczeniu autyzmu o podtozu auto-
immunologicznym zwigzanego z niedoborem kwasu foliowego. Jest
to bezprecedensowy krok, ktdry daje nadzieje pacjentom cierpigcym
na to wczesniej nieuleczalne schorzenie. Liczba przypadkéw rosnie
bowiem z roku na rok i obecnie dotyka 3,5% amerykaniskich dzieci.
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RAPORT SPECJALN

Epizod narkolepsji po przyjeciu szcze-
pionki Pandemrix byt punktem zwrot-
nym w neuroimmunologii. Okazalo sie,
ze szczepienie moze wywolaé¢ autoimmu-
nologiczne ataki na wysoce wyspecjali-
zowang tkanke mézgowa. Potwierdzono
tez, ze bariera krew-mézg nie jest tak

Walcz ze stanami
zapalnymi i chron mozg

Cho¢ nasz uktad immunologiczny potrafi
zwracic sie przeciwko naszym tkankom,
eksperci sg zgodni, lepiej dla nas, zeby dobrze
dziatat. Okazuje sie bowiem, ze wzmacnianie
odpornosci jest kluczowe dla ochrony mézgu,
poniewaz uktad immunologiczny i uktad ner-
wowy $cisle ze sobg wspdtpracuja, a przewlekty
stan zapalny wynikajacy z ostabionej odpornosci
bezposrednio uszkadza komérki mézgowe. Mdzg nie jest
odizolowany od reszty organizmu - i choruje, gdy ciato walczy

z chronicznymi infekcjami lub stanami zapalnymi. Jak pokazaty
przytoczone w tym tekscie historie pacjentéw, najbezpieczniej

jest trzymac reke na pulsie. Walczy¢ ze stanami zapalnymi, ta-
godzi¢ schorzenia autoimmunologiczne i stara¢ sie doprowa-

dzi¢ do ich remisji. Przy okazji warto tez wesprzec¢ neurony.
Zacznijmy od tego, Ze maja silne dziatanie prze-
ciwzapalne, pomagajg redukowac markery stanu zapalnego

(CRP, cytokiny) oraz tagodza objawy choréb autoimmunologicznych,
RZS, tuszczycy. Dziatajg przeciwzapalnie na poziomie komdrkowym.

Jednak to nie wszystko. Badania z ostatnich kilku lat ujawnity,
ze diety bogate te zdrowe tluszcze sprzyjajg zdrowej rownowadze
emocjonalnej i pozytywnym nastrojom w pézniejszych latach,
prawdopodobnie dlatego, ze DHA jest gtéwnym komponentem sy-
naps mézgowych. Zgodnie z rosnacy iloscig dowodéw naukowych
olej rybi pomaga tagodzi¢ objawy depresji. W prowadzonym przez
20 lat badaniu, ktére objeto 3 317 kobiet i mezczyzn, stwierdzono,
ze u ludzi spozywajacych najwieksze ilosci EPA i DHA prawdo-
podobienstwo wystgpienia objawdw depresji jest najmniejsze.

Z kolei uczeni z Uniwersytetu Pittsburskiego poinformowali,
ze osoby w $rednim wieku, ktére miaty wiecej DHA, lepiej wypa-
dty w réznorodnych testach, m.in. rozumowania niewerbalnego,
elastycznosci poznawczej, pamieci roboczej i stownictwa.

Moje zalecenie dla wiekszosci dorostych to daw-
ka 1-2 g oleju rybiego wysokiej jakosci dzien-
nie, ze zréwnowazong zawartoscig EPA i DHA.

XY Istnieja badania naukowe sugerujace, ze S-adenozylome-
tionina sprzyja poprawie nastroju, Sprawniejszemu poruszaniu
sie i panowaniu nad bélem. Bierze udziat w sekrecji kluczowych
neuroprzekaznikow — serotoniny, dopaminy i noradrenaliny

— wspierajac zdrowy nastroj. Dodatkowa, wykazana w badaniach
korzyscia jest poprawa stanu stawéw i zmniejszenie bélu.

Typowa dawka miesci sie w granicach 400-800 mg 2 razy dzien-
nie. Na ogot lepiej jg zazywac wczesnie w ciggu dnia, poniewaz
moze dziata¢ energetyzujaco. Badania sugeruja, ze nalezy zacho-
wac ostroznos¢, zazywajac SAM przy zaburzeniu dwubiegunowym.

Bakopa drobnolistna (Bacopa monnieri) [yEXsr4ER

silna, jak sie wydaje, oraz udowodnio-
no, ze choroby psychiczne czgsto mogg
mie¢ immunologiczne odciski palcow?’.
Opinia publiczna, a nawet wiekszos¢
psychiatréw, w duzej mierze nie wie,

ze do instytucji ochrony zdrowia napty-
wajg setki tysiecy zgloszen dotyczacych
niepozadanych objawéw psychicznych
po szczepieniu. Globalna baza danych
Swiatowej Organizacji Zdrowia — Vigi-
Base — zawiera ponad ¢wier¢ miliona
(ponad 252 tys.) niepozadanych zdarzen

nie przez 6 tygodni), znacznie poprawia pamie¢
i zdolnos$¢ do skupiania uwagi. Zdaniem bada-
czy wnika to z jej wptywu na przewodnictwo
neuronalne wskutek oddziatywania na kanaty
regulujace doptyw jonéw wapnia do mézgu. Ka-
tiony wapnia umozliwiaja przeptyw impulséw
nerwowych miedzy komdérkami nerwowymit.
Zawarta w niej kur-
kumina jest jednym z najsilniejszych antyoksy-
dantéw znanych nauce, setki razy skuteczniejszym
niz czarne jagody, ktdre tez majg znaczace zdolnosci
przeciwutleniajgce. Ona dostownie zeskrobuje oksydacyjna
,rdze” z naszych komérek. Usuwa wolne rodniki, ktére przy-
czyniaja sie do wzrostu kwasu arachidonowego - hormonu
nazywanego matka zapalenia. A przez to wszystko zapobiega
powaznym chorobom, zatrzymuje degeneracje komérek i od-
miadza genetyczne kody komdrkowe, co sprawia, ze komarki
zaczynaja sie rozmnazac, tak, jak robig to u ludzi miodych.

Za pomoca réznych szlakéw gasi pozary. Spowalnia lub blokuje
produkcje enzymdw, takich jak kinazy biatkowe, ktére nasilajg za-
palenie oraz kontroluje produkcje cytokin — biatek, ktére stuzg jako
molekularni postaricy miedzy komérkami. Gdy powstaje zbyt wiele
prozapalnych cytokin, konsekwencjg jest przewlekty stan zapalny?.

Ponadto wykazano, ze jest ona selektywnym blokerem ak-
tywnosci wywotujacego stany zapalne enzymu COX-2, przy
czym - w przeciwienstwie do NLPZ — nie hamuje enzymu
COX-1, ktory chtonni nabtonek uktadu pokarmowego i naczyn
krwiono$nych. Likwiduje biologiczne wskazniki stanu zapalne-
go w 99%, przez co znaczaco zmniejsza dolegliwosci bélowe.
(BT to zywe bakterie (probiotyki), ktére spozywane
w odpowiednich ilosciach wywierajg pozytywny wptyw na uktad
nerwowy poprzez interakcje z bakteriami jelitowymi. Zaburzenia
zdrowia psychicznego stajq sie powaznym problemem zdrowia
publicznego. Mikrobiota jelitowa petni istotne funkcje: synteze
neuroprzekaznikéw, takich jak kwas gamma-aminomastowy
(GABA), serotonina czy dopamina, regulacje poziomu kortyzolu itd.

Wiadomo juz, ze psychobiotyki wykazujg dziatanie przeciwleko-
we i przeciwdepresyjne, a ich dziatanie jest posredniczone przez
oS jelitowo-mozgowa. Wykazano, ze spozywanie psychobioty-
kéw ma pozytywny wptyw na korygowanie dysbiozy mikrobioty
i tagodzenie specyficznych objawéw zwigzanych z zaburzeniami
osrodkowego uktadu nerwowego, takimi jak bezsennos¢, depre-
sja, neuropatia cukrzycowa, jadtowstret psychiczny, zaburzenia
ze spektrum autyzmu, choroba Parkinsona i stwardnienie rozsiane.

Co wiecej, moze tez ona wplywaé na wrodzong i adaptacyjna
odpowiedz immunologiczna, gléwnie poprzez produkcje czaste-
czek posredniczacych w interakcjach gospodarz—mikroorganizm.
Doskonatym przyktadem takich czasteczek sa krétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe, ktdre stanowig zrédto energii
dla komérek nabtonka jelit, indukujg wzrost limfo-

tanie neuroochronne. Poprawia doptyw krwi : h . .
do mézgu. Chroni neurony przed powstawa- 1 EvidBasedComplementAlternatMed, cytow T regulat?rowygh i moduluja produkcje cyto-
2016;2016:4103423 kin. Ponadto krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe

niem blaszek beta-amyloidowych i $miercia.

W badaniu klinicznym przeprowadzonym
z udziatem studentéw stwierdzono, ze standary-
zowany wyciag z bakopy (po 150 mg 2 razy dzien-

6(10):92
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2. BiochemPharmacol.2008Feb
15;75(4):787-809; Foods.2017Oct;

3. Medicina(Kaunas).2024Apr5;60(4):601

reguluja dojrzewanie i funkcje mikrogleju, ktéry
jest gtéwnymi komérkami efektorowymi wrodzo-
nej odpornosci osrodkowego uktadu nerwowego?.



psychiatrycznych. Obejmujg one zaréw-
no stany lekowe i depresje, jak i nowe
przypadki psychozy, samobéjstwa 1 mys$li
samoboéjcze po samych szczepionkach
przeciwko covid-19. W dziesiagtkach opi-
sow przypadkéw przedstawiono wcze-
$niej zdrowych pacjentéw, u ktérych
po szczepieniach rozwijaly sie autoim-
munologiczne zapalenia mézgu z obec-
nos$cig przeciwciat przeciwko receptorom
NMDA i inne zaburzenia psychiczne’.
Utrzymujacy sie stres
moze prowadzi¢ do rozregulowania
uktadu odpornosciowego, co wywoluje
reakcje autoimmunologiczne.
W jednym z raportéw opisano
przypadek 20-letniej kobiety bez historii
choréb psychicznych, u ktdrej stres
zwiazany z egzaminami i operacja
urologiczng najwyrazniej wywolatl
psychoze z obecnoscig przeciwciat
przeciwko receptorom NMDA®.
Niezaleznie od przyczyn autoimmuno-
logicznych choréb psychicznych arena
badan w tym zakresie eksplodowata.
Naukowcy przeszli od autoprzeciwciat
przeciwko receptorom NMDA i zidenty-
fikowali kilka innych, z ktérych kazde
ma swoj wlasny zestaw objaw6éw w mézgu.

Wazniejsze pytania

Niektérzy badacze zadaja sobie wazniej-
sze pytanie: czy subtelniejsze wersje tego
procesu moga leze¢ u podstaw czesci
zaburzen psychicznych, ktére dotykajg
miliony ludzi na catym §wiecie? Zespoty
z amerykanskich uczelni — Uniwersyte-
tu Columbia i Uniwersytetu Yale — oraz
brytyjskiego Uniwersytetu Oksfordzkiego
obok innych naukowcéw badaja, czy
niektdre formy schizofrenii, depresji lub
zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych rze-
czywiscie wynikajg z ukrytej aktywnosci
autoimmunologicznej. Badania krwi pod
katem markeréw immunologicznych,
obrazowanie mézgu wykazujgce oznaki
stanu zapalnego oraz opisy przypadkéw
pacjentéw, ktoérych stan poprawia sie
dzieki immunoterapii, wskazuja na zwig-

1 PsychiatryClinNeurosci,2019;73(6): 302-316;
Eur|MedRes,2025;30:490

2 AnnNeurol,2007;61(1):25-36

3 AnnNeurol,2005;58(4):594-604

4 Nature,2018;562(7725).63-68; CurrNeurol NeurosciRep,
2018;18(7):43; SciTrans|Med, 2015; 7(294): 294ra105;
PL0SOne,2012;7(3):e33723

5 FrontNeurol,2021;12:764197; Brain BehavimmunHealth,
2021;18:100363

6 PrimCareCompanionCNS Disord,2024;26(2): 23cr03628

zek immunologiczno-psychiatryczny,
ktéry kiedy$ byt nie do pomyélenia.

Niesie to za soba daleko idace kon-
sekwencje dla pacjentéw i ich rodzin.
Nawet jesli tylko utamek choréb psy-
chicznych ma podloze autoimmuno-
logiczne, otwiera to droge do zupelnie
nowych metod leczenia — nie tylko
fagodzacych objawy, lecz takze uderza-
jacych w gtéwng przyczyne problemu.

— Mamy tu naprawde dobry przyktad
mechanizmu immunologicznego — prze-
ciwciala, ktére potencjalnie moze wywotaé
co$ tak tajemniczego, jak psychoza, a jed-
nocze$nie by¢ leczone w sposéb rutynowy,
tak jak w zwyklym szpitalu w przypad-
ku np. tuszczycy czy zapalenia stawéw
- wyjasénia prof. Coles z Cambridge.

Ta nowa perspektywa moglaby réwniez
wyrwacé chorobe psychiczng z diugiej
i naznaczonej stygmatyzacja przeszlto-
$ci psychiatrii. Dziennikarka Cahalan,
ktoérej wiasne zapalenie mézgu zostato
kiedys pomylone z psychoza, wspomi-
nala o tym podziale po wyzdrowieniu.

— Gdy podejrzewano u mnie zaburzenia
psychiczne, personel medyczny byl dla
mnie mniej zyczliwy niz pézniej, gdy leka-
rze odkryli, Ze to méj uklad odpornoéciowy
atakuje mézg — powiedziala w wywiadzie
dla magazynu psychiatrycznego. Zadata
nurtujace pytanie: z czego to wynika?

— W szczytowym momencie mojej choroby
nic nie odré6znialo mnie od osoby z zabu-
rzeniami schizoafektywnymi lub schizo-
frenia. Jedyna r6znica pojawila sie péZniej
— kiedy wyzdrowiatam — powiedziala Ca-
halan. Jej doswiadczenie ujawnia w sposo-
bie leczenia choréb psychicznych gleboko
zakorzenione uprzedzenia: wspélczucie

i pilna potrzeba dziatania czesto pojawiaja
sie dopiero wtedy, gdy przyczyne proble-
mu mozna dostrzec pod mikroskopem.

To wcigz mloda dziedzina naukowa, ale
jesli oparte na odpornosci terapie moga
cho¢ troche ztagodzi¢ tak nieustepliwg
chorobe, jak schizofrenia, skutki tego faktu
7 pewnoscig rozprzestrzenia sie na inne
zaburzenia psychiczne. Nie kazdy przy-
padek psychozy czy depresji powoduje
uklad odpornosciowy, ale taka mozliwosé
ma moc nie tylko uzdrawiania, lecz takze
zmiany spojrzenia psychiatrii na choro-
by psychiczne. Lekarze mogg zauwazy¢
nie tylko uszkodzony mézg, lecz takze
caly potrzebujacy pomocy organizm. Dla
milionéw ludzi, ktérzy dawno zostali
spisani na straty, to powdd do nadziei.
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Kto kim,st

Rewolucyjne odkrycia w komunikacji miedzy mdzgiem a uktadem odpornosciowym

rzez dziesieciolecia w podrecz-
nikach medycyny i biologii
widnial dogmat, ktéry ksztal-
towal myslenie calych pokolen
lekarzy i naukowc6éw: mézg jest narza-
dem ,,uprzywilejowanym immunologicz-
nie”. Oznaczalo to przekonanie, Ze ten
najwazniejszy organ jest w duzej mierze
odizolowany od ukladu odpornoséciowe-
go, ktory rzekomo omijat go szerokim
tukiem, aby nie zaktécaé jego skompliko-
wanych funkgcji. Jednak najnowsze bada-
nia, prowadzone przez czolowe osrodki
naukowe w Stanach Zjednoczonych,
burza ten paradygmat, odstaniajac skom-
plikowang sie¢ powigzan, systeméw
nadzoru i mechanizméw sterujacych,
ktére tacza nasz uktad nerwowy z sita-
mi obronnymi organizmu. 2 kluczowe
odkrycia — zidentyfikowanie ,bramy” dla
komorek odpornosciowych w oponach
mozgowych oraz odnalezienie ,,centrum
sterowania” w pniu mézgu — otwierajg
zupelnie nowe perspektywy w leczeniu
choréb neurologicznych, od stwardnie-
nia rozsianego po chorobe Alzheimera.

Wartownicy na murach
Podstawowym pytaniem, ktére od daw-
na nurtowalo badaczy z rodzacej sig
dziedziny neuroimmunologii, bylo:

w jaki sposéb uktad odpornoéciowy
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w ogdble dowiaduje si¢ o tym, co dzieje
sie w mézgu? Wiadomo byto, ze stany
zapalne w mézgu sg powiazane z sze-
regiem schorzen, takich jak choroba
Alzheimera, stwardnienie rozsiane,
autyzm czy schizofrenia. Istnialy
rowniez dowody na to, ze komorki
odpornosciowe odgrywaja role w nor-
malnym rozwoju i funkcjonowaniu
moézgu. Mimo to, mechanizm przepty-
wu informacji pozostawat zagadka.
Przetom nastapil dzieki naukow-
com z Washington University School
of Medicine w St. Louis. Zesp6t ten,
kierowany przez profesora Jonathana
Kipnisa oraz dr. Justina Rustenhovena,
zidentyfikowal miejsce, w ktérym odby-
wa sig immunologiczny nadzér mézgu.
Okazuje sie, ze uklad odpornosciowy
nie ignoruje mézgu, lecz monitoruje
go z bezpiecznego dystansu, stacjonu-
jac w oponach mézgowych — tkankach
otaczajacych mozg i rdzen kregowy.

Odkrycie w zatokach

opony twardej

Kluczem do rozwigzania zagadki oka-
zaly sie zatoki opony twarde;j. Sg to
kanaly zylne znajdujace sie w twardej,
zewnetrznej warstwie opon moézgowych,
tuz pod czaszka. Wczesniej, w 2015 .,
zespol profesora Kipnisa odkryt sie¢ na-

czyn drenujacych plyn i mate czasteczki
z mézgu do weztéw chlonnych, co udo-
wodnito fizyczne polaczenie miedzy
mézgiem a ukladem odpornosciowym.
Jednak te naczynia stanowily jedynie
droge wyjscia. Nie bylo jasne, gdzie ko-
morki odpornosciowe wchodza w inte-
rakcje z sygnatami plynacymi z mézgu.

Nowe badania wykazaty, Ze naczynia
odprowadzajgce plyn z mézgu biegng
wzdluz zatok opony twardej. Co istot-
ne, zatoki te nie posiadaja szczelnej
bariery, ktéra w innych miejscach
oddziela krew od tkanki mézgowe;j.
Eksperymenty ujawnily, ze zatoki
te sag wypelnione molekutami pocho-
dzacymi z mézgu oraz komérkami
odpornosciowymi, ktére zostaly tam
przetransportowane wraz z krwia.

W zatokach zidentyfikowano wiele
rodzajéw komorek odpornosciowych.
Cze$¢ z nich odpowiada za wylapywanie
i prezentowanie podejrzanych czaste-
czek pochodzacych z krwi, inne za$
skanuja te molekuly i w razie wykrycia
zagrozenia inicjuja odpowiedZ obronna.

Strategia ,,przegladania

$mieci sasiada”

Prof. Jonathan Kipnis postuzy! sie obra-
zowg analogia, aby wyjasni¢ ten mecha-
nizm: ,WyobraZ sobie, ze Twoi sgsiedzi



codziennie przeszukujg Twoje $mieci. Je-
§li zaczng znajdowac w nich zakrwawio-
ne reczniki, wiedza, ze co$ jest nie tak”.
W tym ujeciu komérki odporno-
$ciowe sg wlasnie takimi sgsiadami.
Patroluja one zatoki opony twardej,
analizujac ptyn wyplywajacy z mé-
zgu (czyli ,,$mieci”). Jesli wykryja
antygeny nowotworowe lub oznaki
infekcji pochodzgce z moézgu, wiedza,
ze pojawit sie problem. Nastgpnie za-
noszg te dowody do ,kwatery gtéwnej”
uktadu odpornosciowego, czyli we-
zléw chlonnych, gdzie inicjowana jest
pelna odpowiedZz immunologiczna.

Dlaczego nadzér odbywa

sie na obrzezach?

Lokalizacja tego systemu nadzoru nie
jest przypadkowa. Jak wyjasnia dr Justin
Rustenhoven, aktywno$¢ immunolo-
giczna bezposrednio w tkance mézgo-
wej moze by¢ niezwykle szkodliwa.
Reakcja odpornosciowa czesto wigze
sig z obrzekiem i niszczeniem neu-
ronéw. Mézg, zamkniety w sztywnej
czaszce o stalej objetosci, nie toleruje
obrzekéw. Dlatego ewolucyjnie system
nadzoru zostal przesuniety na grani-
ce narzadu. Komorki odpornosciowe
mogg tam monitorowac stan mézgu,
nie ryzykujac jego uszkodzenia.

To odkrycie wyjasnia, dlaczego przez
tak diugi czas uwazano mézg za narzad
uprzywilejowany immunologicznie
— system ten dziata bowiem ,na dystans”
i wkracza do akcji bezposéredniej tylko
wtedy, gdy wykryje powazny problem'.

Implikacje dla

SM i nowych terapii

Zrozumienie, ze zapalne reakcje im-

munologiczne moga zaczynac sie

w oponach mézgowych, rzuca nowe

$wiatlo na choroby takie jak stward-

nienie rozsiane (SM). Jest to scho-

rzenie degeneracyjne, w ktérym

uktad odpornosciowy atakuje ostonki

nerwow, co zaburza komunikacje

miedzy mézgiem a resztg ciala.
Wykorzystujac mysi model

stwardnienia rozsianego, naukowcy

z Washington University wykazali,

ze poczatek choroby wiaze sie z ma-

sowym gromadzeniem aktywowanych

komérek odpornosciowych w zatokach

opony twardej. Sugeruje to, ze szko-

dliwe reakcje mogg rozpoczynac sie

wlaénie w oponie twardej i stamtad
rozprzestrzenia¢ sie na mézg.

To otwiera fascynujace mozliwosci te-
rapeutyczne. Skoro zatoki opony twardej
sq ,brama” do mézgu i miejscem, gdzie
zaczynajq sie stany zapalne, mozna pré-
bowaé¢ manipulowaé tym obszarem, aby
zapobiega¢ wnikaniu nadreaktywnych
komérek odpornoéciowych do mézgu.
Co wiecej, opona twarda znajduje sie
blisko powierzchni czaszki, co suge-
ruje mozliwo$¢ dostarczania lekdw
bezposrednio przez kos¢. Prof. Kip-
nis spekuluje, ze teoretycznie mozna
by stworzy¢ masé, ktéra przenikataby
przez ko$¢ czaszki i docierata do opony
twardej, modulujac uktad odporno-
Sciowy w miejscu powstawania wielu
schorzen neuroimmunologicznych.

Rownowaga miedzy

obrong a atakiem

Podczas gdy badania z Washington

University skupity sie na tym, gdzie

i jak uktad odporno$ciowy monito-

ruje mozg (system czuciowy), inne

przelomowe badania, opublikowane

w prestizowym czasopi$mie Nature,

ujawnily, w jaki sposéb mézg ak-

tywnie steruje odpowiedzia odpor-

nosciowg (system wykonawczy).
Amerykanscy badacze wykazali ist-

nienie specyficznej grupy komoérek ner-

wowych w pniu mézgu, ktére dziatajg

jak termostat, regulujac ré6wnowage

miedzy zbyt stabg a zbyt silng reak-

cja odpornosciowa. Odkrycie to jest

pierwszym naukowym potwierdzeniem

istnienia w mézgu osrodka sterujace-

go reakcjami immunologicznymi.

Rola nerwu btednego
Kluczowym elementem tego syste-
mu jest nerw bledny. Jest to nerw
czaszkowy, ktory taczy mézg z wie-
loma narzgdami wewnetrznymi, nie
przechodzac przez rdzen kregowy.
Znany byl dotychczas gléwnie z roli
w uruchamianiu przywspétczulne-
go ukladu nerwowego, wplywaniu
na prace serca i uktadu pokarmowe-
go. Podejrzewano, ze ma on réwniez
wplyw na uklad odpornosciowy, ale
mechanizm ten pozostawal nieznany.
Nowe badania wyjasniaja, ze sygna-
ly z mé6zgu przekazywane sg wlasnie
do nerwu btednego, ktéry nastepnie
reguluje przebieg odpowiedzi zapal-
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nej. Osrodek ten znajduje sie w pniu
moézgu — strukturze taczacej mézg

z rdzeniem kregowym, gdzie zloka-
lizowane sa réwniez wazne centra
kontrolujace oddychanie i krazenie.

Mechanizm precyzyjnej regulacji
Od sily reakcji odpornosciowej zalezy
skutecznos¢ walki z infekcja. Jest to jed-
nak gra o delikatng r6wnowage. Jesli re-
akcja jest zbyt staba, zakazenie sig nasila
i organizm nie moze zwalczy¢ patogenu.
Jesli jednak reakcja jest nadmierna,
uktad odpornoéciowy moze zaczaé nisz-
czy¢ wlasne tkanki zamiast zarazkow,
co prowadzi do choréb autoimmunolo-
gicznych lub stanéw zagrozenia zycia.
Neuroimmunolog dr Hao Jin z Na-
rodowego Instytutu Alergii i Choréb
Infekcyjnych w Bethesda przeprowa-
dzil kluczowe eksperymenty na my-
szach, aby zrozumie¢ ten mechanizm.
Gryzoniom wstrzykiwano komponent
bakteryjny wywotujacy reakcje od-
porno$ciowa. Gdy badacze zidenty-
fikowali neurony wplywajace na te
reakcje, przetestowali ich dzialanie
poprzez zablokowanie ich aktywnosci.
Wyniki byly uderzajace. Zabloko-
wanie dziatania tych konkretnych
neuronéw skutkowato niekontrolowa-
ng reakcjg uktadu odpornosciowego.
U myszy, ktérych neurony zostaly
~wylaczone”, zaobserwowano 3-krotny
wzrost poziomu molekul zapalnych
w poréwnaniu do gryzoni, u ktérych
system dziatal poprawnie. Dowodzi to,
ze mozg aktywnie hamuje i moduluje
odpowiedz immunologiczna, zapobie-
gajac jej wymknieciu sie spod kontroli®.

Nowe perspektywy leczenia
Odkrycie to ma ogromne znaczenie
dla medycyny klinicznej. Dr Pawetl
Grzesiowski, prezes Fundacji Instytut
Profilaktyki Zakazen, skomentowat
to odkrycie, twierdzac, ze otwiera
ono nowe mozliwosci terapii wielu
choréb — od schorzen z autoagresji
po wstrzas cytokinowy (nagla, nad-
mierng reakcje ukltadu odpornoscio-
wego, ktéra moze by¢ $miertelna)’.

1. Cell. Jan. 27, 2020. doi: 10.1016/j.cell.2020.12.040

2. Nature 2024 May 630(8017), doi:10.1038/s41586-
024-07469-y

3. www.termedia.pl/neurologia/Mozg-steruje-
reakcjami-immunologicznymi,56126.html
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Wspélautor badan, neurobiolog
dr Charles Zuker z Columbia Uni-
versity, wskazuje, ze zrozumienie
tego mechanizmu moze poméc
ustali¢ przyczyny wielu zaburzen
immunologicznych, w tym tajem-
niczego zespotu ,long covid”. Jest
to stan, w ktérym objawy utrzy-
mujg sie przez wiele miesigcy lub
lat po przebyciu ostrego zakazenia
wirusem SARS-CoV-2, co moze wy-
nika¢ z zaburzonej regulacji immu-
nologicznej przez uklad nerwowy.

Co wiecej, badacze widzg poten-
cjat w terapiach celowanych wpty-
wajgcych na nerw bledny. Dr Zuker
sugeruje, ze poprzez modyfikowanie
aktywnosci specyficznych neuronéw
przekazujacych sygnaty do systemu
immunologicznego, mozna bedzie le-
czy¢ takie choroby jak reumatoidalne
zapalenie staw6w czy stwardnienie
rozsiane. Zamiast ttumi¢ caly uklad
odpornosciowy lekami systemowymi,
lekarze mogliby precyzyjnie ,przestra-
ja¢” sygnaly wysylane przez mozg.

Nowy obraz cztowieka
Zestawienie tych 2 grup odkry¢ - jed-
nego dotyczacego nadzoru w oponach
moézgowych i drugiego dotyczacego
regulacji przez pienn mézgu — daje
nam zupelnie nowy, holistyczny ob-
raz funkcjonowania organizmu.

Z jednej strony mamy SR
komérki odporno-
$ciowe w zatokach opony twardej stale
,~wachaja” plyn mézgowy, szukajac
§ladéw zagrozenia i raportujgc do we-
zl6w chlonnych. Dziatajg one na granicy

mozgu, chronigc jego delikatng strukture
przed bezposrednim stanem zapalnym.
Z drugiej strony mamy Bk e
mozg,
po otrzymaniu informacji o zagrozeniu,
nie pozostaje bierny. Za pomocg wy-
specjalizowanych neuronéw w pniu
mozgu i nerwu blednego precyzyjnie
steruje intensywnoscig odpowiedzi
immunologicznej, dbajac o to, by byta
ona adekwatna do zagrozenia, ale nie
niszczycielska dla wlasnego organizmu.

Przysztos¢ badan i niewiadome
Mimo tych gigantycznych postepow,
naukowcy zachowujg pokore. Dr Ste-
phen Liberles z Harvard Medical School
zwraca uwage, ze cho¢ zidentyfikowano
kluczowe $ciezki, mézg moze wykorzy-
stywac jeszcze inne, nieznane nam szla-
ki przekazywania sygnatéw do ukladu
odporno$ciowego. Podkresla on, ze nie
znamy wcigz wszystkich interakcji
miedzy tymi 2 poteznymi systemami.
Jednakze juz teraz te odkrycia zmie-
niajg spos6b, w jaki myslimy o choro-
bach mézgu. Schorzenia psychiatryczne
i neurologiczne nie sg juz postrzegane
jako problemy izolowane wewngtrz
czaszki, ale jako stany §cisle powigzane
z funkcjonowaniem uktadu odporno-
$ciowego catego organizmu. Otwiera
to droge do nowych metod diagnostycz-
nych i terapeutycznych, ktére moga
przynie$¢ ulge milionom pacjentéw
na $wiecie. Wizja masci przenikajacej
przez czaszke czy stymulacji nerwu
blednego w celu leczenia zapalen to juz
nie science-fiction, ale realny kierunek
rozwoju wspoltczesnej medycyny.
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ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj witamine C

Oto 11 powoddw, dla ktérych warto zadbac o wtasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

To jedna z najlepiej zbadanych witamin. nie, a u dzieci zaleca ok. 2 mg/kg masy Witamina C ulatwia przyswajanie ze-
Uczestniczy w wielu procesach zyciowych  ciata dziennie), wydaja sig razaco ni- laza, uczestniczy w procesie syntezy
ijest nam niezbedna do prawidlowego skie, gdy poréwnamy, ile wytwarzaja jej kolagenu, wplywajac na stan tkanki
funkcjonowania. Niestety psikus ewolucji np. szczury, psy czy konie. GdybySmy Iacznej, bierze udzial w syntezie neu-
sprawil, Ze nie umiemy jej sami wytwa- chcieli otrzymywac taka sama dawke jak roprzekaznikéw, poprawiajac prace
rzaé i dlatego musimy dostarczac jg wraz one w przeliczeniu na kilogram masy moézgu, uczestniczy w przemianach
z pozywieniem. O to, jakiej dawki kwasu ciala, to musieliby$my bra¢ 2-4 g dzien- aminokwasow, zwlaszcza tyrozyny,
askorbinowego potrzebujemy, uczeni nie, gdy jesteSmy zdrowi, i nawet bierze udzial w syntezie hormonéw
spierajg sie nie od dzis. Dos¢ powiedziec, 15 g/kg masy ciata kazdego dnia choroby. steroidowych (kortykosteroidéw),

ze te, ktére oficjalnie nam sie zaleca Gdy spojrzec¢ na jej rozliczne za- aktywuje wiele enzymow, a to do-

(u dorostych ok. 1 mg/kg masy ciata dzien-  dania, wydaje sig to uzasadnione. piero poczatek bardzo dtugiej listy.

Wzmacnia prace ukiadu
immunologicznego

Naukowcy od dtuzszego czasu spierajg sie, czy
witamina C moze przyczynié sie do zapobiegania i leczenia
przeziebienia. Wiadomo, Ze pelni funkcje bariery nabtonkowej,
chroniac nas przed patogenami. Poza tym kilka komérek
uktadu immunologicznego moze akumulowac¢ ten zwiazek,
gdyz potrzebuje go do wykonywania swoich zadan — zwlaszcza
fagocyty i limfocyty T. Kwas askorbinowy nasila chemotaksje,

fagocytoze i ostatecznie zabijanie
drobnoustrojéw. Jest réwniez potrzebny
do apoptozy i usuwania zuzytych
neutrofili z miejsc infekcji przez
makrofagi, zmniejszajac w ten
spos6b martwice i potencjalne
uszkodzenie tkanek. Wyraznie
wida¢ wigc, ze niedobér
witaminy C w ustroju
powoduje zmniejszong
odporno$¢ na niektére
patogeny, podczas gdy wyzsza
jej podaz poprawia kilka
parametréw odpornosciowych'.
W odniesieniu do przezigbienia
r6zne badania, w tym metaanalizy,
podkresdlajg, ze profilaktyczne
przyjmowanie tego zwigzku moze nieznacznie skrécic czas
trwania choroby u 0s6b zdrowych, ale nie wplywa na jej
wystepowanie i nasilenie, cho¢... niektére obserwacje kliniczne
wykazaly poprawe stanu zdrowia pacjentéw z covid-19 leczonych
witaming C. Kwas askorbinowy odgrywa gtéwna role jako
kofaktor i modulator ré6znych Sciezek uktadu odpornosciowego.
Zwrocili na to uwage naukowcy z Mediolanu i Tel Awiwu,
ktérzy oceniali badania dotyczace jego stosowania w profilaktyce
lub leczeniu pacjentéw z zakazeniem SARS-CoV-22.
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Utatwia kontrole glikemii

Dowody z badan krétkoterminowych sugeruja,
ze suplementacja witaminy C moze poprawi¢ kontrole
glikemii i wartosci ci$nienia krwi u oséb z cukrzyca
typu 2. Australijscy uczeni, ktérzy dokonali syntezy
danych z 28 badan, zauwazyli, ze przyjmowanie jej
suplementéw przyniosto statystycznie i klinicznie
istotne zmiany w warto$ciach skurczowego ci$nienia
krwi oraz hemoglobiny glikowanej (HbA1c).
Podkreslaja jednak, ze potrzebne sg dlugoterminowe,
obejmujace wiekszg liczbe pacjentéw, wysokiej jakosci
badania, by mozna byto zalecac je jako terapig®.
Zdaniem Iranczykéw diabetycy musza
przyjmowac 1 g witaminy C dzienne (poza Zrédtami
z pozywienia), aby mialto to wplyw na obnizenie poziomu
glukozy i lipidéw we krwi oraz zmniejsza ryzyko powiklan.
Na poparcie swoich twierdzen majg wyniki trwajgcego
6 tygodni kontrolowanego badania, w ktérym 84 pacjentéw
z cukrzycg typu 2 losowo przydzielono do 2 grup. Pierwsza
przyjmowata 500 mg kwasu askorbinowego, a druga 1 000°.



' SR
Buduje kosci

Jest niezbedna do formowania
i wydzielania osseiny — sktadnika
budulcowego kosci. Potwierdza to analiza
kilku badan epidemiologicznych
i genetycznych przeprowadzonych
na myszach, ktéra wykazala, ze wplywajac
na ekspresje genéw macierzy kostnej
w osteoblastach, witamina C przyczynia
sie do tworzenia kosci beleczkowej’.

Jest potrzebna
po zabiegach

Badacze z Teikyo University School of Medicine
zauwazyli, Ze stezenie kwasu askorbinowego we krwi
spada po operacji i dalej ulega obnizeniu u pacjentéw

oddzialu intensywnej terapii chirurgicznej. Spadek
ten moze by¢ spowodowany podwyzszonym
zapotrzebowaniem wynikajacym ze zwigkszonego
stresu oksydacyjnego. Aby znormalizowac¢ stezenie
witaminy C w osoczu, u tych oséb potrzebne
sg dawki znacznie wyzsze niz zalecane.
Japoniczycy dowiedli, ze ciagle pozajelitowe podawanie
kwasu askorbinowego w dawce 500 mg/dobe zmniejszalo
pooperacyjny stres oksydacyjny, objawiajacy sie
zmniejszonym wydalaniem izoprostanu z moczem'°.

ZDROWY STYL ZYCIA

Korzystnie wplywa
na uktad krazenia

Witamina C uczestniczy w wytwarzaniu czerwonych
krwinek, uszczelnia i wzmacnia naczynia krwionosne,
co zapobiega latwemu tworzeniu sig sificow i krwotokow.
Reguluje ci$nienie tetnicze oraz hamuje utlenianie ,,ztego”
cholesterolu LDL, zmniejszajac zmiany miazdzycowe.
Zesp6t z Department of Public Health and Primary Care,
University of Cambridge wykazal, ze podwyzszony poziom
kwasu askorbinowego we krwi (wyzszy niz 66 umol/l) miat
korzystny wplyw na uktad krgzenia u 20 649 mezczyzn
i kobiet w wieku 40-79 lat, ktérzy w ramach projektu byli
obserwowani przez 10 lat. Uczeni stwierdzili tez, ze stezenie
witaminy C we krwi moze by¢ wykorzystane jako biologiczny
marker do identyfikacji 0s6b z wysokim ryzykiem udaru.
Okazalo sig bowiem, ze najwyzsze $rednie jej poziomy
(powyzej 66 umol/l) wiazaly sie z 42% nizszym ryzykiem
udaru w poréwnaniu z najnizszym $rednim poziomem
we krwi (mniej niz 41 umol/1)°. W innych badaniach
wskazano z kolei na fakt, Zze poziom kwasu askorbinowego
w surowicy miedzy 2 a 5 mg/l moze spowodowac
dlugoterminowe powiklania, takie jak zwiekszenie ryzyka
sercowo-naczyniowego i nowotworowego lub zaémy’.

Niszczy wirusy
Bakteriolog Claus W. Jungeblut po przestudiowaniu statystyk
dotyczacych epidemii polio w Australii w 1938 r. doszedt
do wniosku, ze osoby, ktére zachorowaly, cierpialy na niedobér
witaminy C. Eksperymenty, ktére przeprowadzil na rezusach,
utwierdzily go w przekonaniu, Ze ten sktadnik odzywczy
moze catkowicie zwalczy¢ wirusa polio. Wprowadzal wirusa
do organizméw malp, a kiedy mialy juz pierwsze objawy
choroby, podawal im uderzeniowg dawke. Jak obliczyl,
ok. 6 razy wiecej zwierzat unikneto paralizu po leczeniu naturalng
witaming C niz odpowiadajgce im grupy kontrolne®.
Dzigki tym badaniom zyskal tez dowody,
ze jest ona skuteczng bronig przeciwko
tezcowi, zakazeniu gronkowcem,
dyfterytowi, opryszczce i zéltaczce!
W szczytowym momencie
zachorowan na polio,

w latach 50., amerykanski biolog
i lekarz Frederick R. Klenner
zaczal eksperymentowac
z duzymi dawkami kwasu
askorbinowego podawanymi
dozylnie. W grupie 60 pacjentow,
ktorzy zostali poddani takiej
kuracji, wyzdrowieli wszyscy’.
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Chroni przed szkorbutem

Nazywano go niegdy$ chorobg marynarzy, bo to gtéwnie oni
tracili zeby ze wzgledu na slabg dostepnosé swiezej zywnosci
na statkach. Dzi§ wystepuje rzadko. Jednak poczatkowe fazy
szkorbutu wciaz sg rejestrowane wsréd pacjentéw. Zreszta,
by wystapily, wystarcza 3 miesigce, gdy nie dostarczamy sobie
z dietg kwasu askorbinowego. Najczestsze symptomy to oslabienie,
béle miesni i stawéw, plamica naczyniowa i zespét krwotoczny,
a p6zniej objawy stomatologiczne: bél dzigset i utrata zebow.
U os6b majacych naprawde niski poziom kwasu askorbinowego
(<2,5 mg/l) wystepujg niedokrwisto$é¢, hipocholesterolemia,
hipoalbuminemia. Leczenie jest najprostsze na §wiecie i polega
na podawaniu 1 g witaminy C dziennie przez 15 dni’.

-
BIBLIOGRAFIA

1. Med Monatsschr Pharm.
2009 Feb;32(2):49-54; quiz

2 Nt 2021 A Zmniejsza ryzyko
L13(4)1172 P .

> SOt s choréb przyzebia

. Indian | Med Res. 2007

o u

N

Nov;126(5):471-4

. ] Bone Miner Res. 2015

Nov;30(11):1945-55

. Am ] Clin Nutr. 2008

Jan;87(1):64-9
Rev Med Interne. 2004
Dec;25(12):872-80

. | Exp Med. 1937 Sep

30;66(4):459-77

. South Med Surg. 1949

Jul;111(7):209-14

Jak pokazuje przeglad badan
przeprowadzony przez japonskich
uczonych, nizsze poziomy kwasu

askorbinowego sg skorelowane
z zapaleniem przyzebia. Nie
do$¢ na tym, pacjenci z nizszym
spozyciem w diecie lub nizszym
poziomem witaminy C we krwi
wykazywali wiekszg progresje
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choréb przyzebia'’.

Jest przyjaciotka
wszystkich palaczy

Przekrojowe obserwacyjne badanie pilotazowe
przeprowadzone przez zespot naukowcow
z University of Otagoe w Christchurch
sugeruje, ze doro$li z historig palenia, stanem
przedcukrzycowym lub otyloscia majg wieksze
zapotrzebowanie na witaming C niz osoby zdrowe.
Szkodliwy wplyw palenia papieroséw na naszg
ochrong antyoksydacyjna jest dobrze znany. Ostatnie
prace pokazuja, ze narazenie os6b niepalacych
na dym tytoniowy powoduje u nich zwiekszone
uszkodzenia oksydacyjne zwigzane z chorobami
serca i ukladu oddechowego. Na szczescie
przy okazji wskazuja rozwigzanie: zar6wno
czynni, jak i bierni palacze, majgc na uwadze
antyoksydacyjne wlasciwosci kwasu askorbinowego,
powinni jak najczesciej po niego siegac''.

A A

Wspomaga leczenie raka

Coraz wiecej dowodéw wskazuje,
ze witamina C moze by¢ silnym Srodkiem
przeciwnowotworowym, gdy jest podawana
dozylnie i w wysokich dawkach. Badania kliniczne
wczesnej fazy potwierdzity bezpieczenstwo
i wykazaty skutecznos$é takiej terapii w eradykacji
komoérek ré6znych typ6w nowotworéw.

Co wiecej, jest ona poteznym Srodkiem
wspomagajacym leczenie raka, dzialajac
synergistycznie z wieloma standardowymi
chemoterapuetykami, jak réwniez sposobem
fagodzenia ich toksycznych skutkéw ubocznych'.
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Najlepsze zrodta
Cho¢ najczesciej kojarza nam sie z nig cytrusy, to owoce
te wcale nie s3 rekordzistami. Pomarancze i cytryny
zawierajq jedynie 50 mg witaminy C w 100 g. Oto owoce
i warzywa majace najwyzsza zawartos$¢ tego zwigzku:
« acerola — wg réznych zrédet 1000-4500 mg/100 g;
 jagody camu camu - 1230-2061 mg/100 g;
« dzikaréza - 250-800 mg/100 g;
« czarna porzeczka - 150-300 mg/100 g;
« czerwona papryka - 125-200 mg/100 g;
* brukselka - 65-145 mg/100 g;

Dba o stawy

Zwiazek ten bierze udzial w procesie tworzenia kolagenu,
ktory jest sktadnikiem chrzastek stawowych. W zwigzku
z tym kwas askorbinowy w pewnym zakresie odpowiada
za elastycznos$¢ stawéw, a co za tym idzie mniejsze ryzyko
kontuzji. Jak wynika z badan, w stanach zapalnych w plynie
maziowym poziom witaminy C zmniejsza si¢ nawet
0 80%, dlatego w tym czasie koniecznie trzeba zadba¢
o uzupelnienie jej niedoboréw. Zdaniem wtoskich badaczy
jest ona kluczowa zar6wno w zapobieganiu zapalnemu
zapaleniu stawéw, jak i utrzymaniu stawéw w jak najlepszej
kondycji u os6b cierpigcych na chorobe zwyrodnieniowsg'®.

REKLAMA

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
i spetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 lyzecki plynu rozpuscic w 4 tyzeczkach wody,
zazywad bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradyeyjnie jako pomocniczy w stanach napigda nerwoweqo
oraz trudnodciach w zasyplaniu,

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowal leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
skiadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceas, dawniej zlofonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartosc alkeholu naleiy wwazglednic przed zastosowaniem u osob
2 grup ryzyka, jak np. pacjentdw z chorobg alkoholows, chorobami watroby lub padaczka, 7e
wagledu na zawartos alkohalu nie zaleca sie stosowanta u dziecl pentiej 12 roku fyda,

PODRAIDT DOPOWIEDZIALNY: .

Laboratorium Medycyny Naturaingj BONIMED, 34-300 Zywiac, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Praed uzyciem zapoznajsie 2 ulotls, ktom zawiera wskazania, praecwwekazania, dane o daHan
miepaiadanych | dawlowanie oraz informace dotyczace stosowania produkiu lecaniczegn, bad shonsultuj
sige 2 lekarzem lub farmateul, gdyz lek niewdascivie stosowany saqraia Twajemu zyciu lub drowiu,

Do nabycia: apteki i zielarie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Blue Cap - LINIA 6 SPECJALISTYCZNYCH

blue cap®

DERMOKOSMETYKOW FIRMY CATALYSIS (HISZPANIA)

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINIACJA PODRAZNIEN

SWEDZENIA SKORY PROBLEMATYCZNEJ

(EUSZCZYCA. ATOPOWE ZAPALENIE SKORY (AZS). EGZEMA | GRZYBICA)
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWNIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?

Ta unikalna linia specalistyczmych produktow
dermokosmelycznych dostepnych w 6 po-
slaciach sprayu, Kremie, szamponie, piance,
mileczku 1 zelu do mycia clata, kiora zostaa
stworzona przez hirme Catalysis z Hiszpani do
wspomagania procastw leczenia standw za-
palmych skary w przypadku wystgpowania ate-
powego zapalenia skory. tuszczycy. lojotokowe-
go zapalenia skory, egzemy oraz grzybicy skéry.
zcsTa'[ stworzony do codzien-
nej pielegnacji skory z tendencjg do roznych
odmian tuszczycy tojotokowego zapalenia
skory. egzemy | wypryskdw bagodzi swiad
oraz fuszezenis sig w tym rawniez skary glo-
wy. & takze poprawia wyglad skary Jegoprze-
ciwgrzybicze dziatanie odnosi sig gldwnie do
droxdzakaw Malassezia (dawniz) Pityrospo-
rum) ‘Rekomendowany do stosowania dia do-
rostych | dzieci od 6-go roku zycia.

ze wzgledu na jego silne. na-
wilzajace dniatanie zaiecany jest w praypadiu
bardro suche) i spierzchnigte] skary. atopo-
wego zapalenia skory (AZ5), Rekomendowany
tn stosowania dla dorostych | dzieci bez egra-
niczenia wiekowege.

- Mleczko do pielegna-
cji skéry problematyczne]. suchej tuszeiy-
cej sie oraz zniszczone) w wyniku réznych
problemow dermatologicznych. Inlensywnie
nawilza skore. przywracajac jej migkkosc
elastycznost | zdrowy wyglad Redukuje tusz-
crene b:-WIalj. preczeme araz podrazmenia
Rekomendowany dostosowania dla dorostych
idzieci bez agraniczenia wiekowego.

[Blue Cap Szampon SRR

do pielegnacji skéry giowy ze skionnoscia do
silnego tupiezu | tojoteku. Normalizuje akiyw-
nost metabolicing skory glowy. srybko lago-
dzi ohjawy swedzenia i redukuje tuszcrenie
sig naskorka. Eliminuje nadmiar toju, nawilza
| OCzysZoza Zmieniong chorobowo skare w spo-
sih naturalny. Rekomendawany do stosowania
tla dorostyeh i dzieci od 2-go roku zycia.
Swietnie sig wchiania, Za-
lecana jest do codziznne| pielegnacyl skary
z tendencja do réinych odmian tuszczycy
tojotokowego | atopowego zapaleria skary
egremy. tagodzi swigd | tuszezenie sig skary
{rowniez na gtowie) Rekomendowany do sto-
=spwania tla derostych i dziee] bez ogranicze-
nia wickowego.

c‘a mycia ciaka wskazany ject do
eadzienne pielegnac)i suchs|skory ze skton -
nodcig do kuszezenia sig. Skutecznie kbagodai
objawy swedzenia, pozostawiajac skire da-
brze nawilzang, elastyczng, migkka | delikar-
naw dotyku. Rekomendowany do stesowania
tladorostych | dzieci od 2-ge roku zycia.
Wezystloe dermokosmetyke Blue Cap - to
wysoce skuteczne. cathowicie wolne od ste-
ryddw produkty, kidre gwarantuja shuteczng
dtugoterminowa kontrole problemdw skar-
nych bez zadnych skutkéw ubocznych. |ch
ctowny sktadnik aktywny pirokton olaminy,
zostat paddany unikalnemuna skalg Swistows
procesow) aklywaci molekularnej (MA), kicry
nadat mu silne wiasciwosci przeciwutlenta-
jace 1 przeciwzapalne. Dzigki termu pirokton
olaminy moze wspomagac xachowanie inte-
gralnoscii funkejonalnoscishery wrnilive|

AKTYWACJAMOLEKULARNA (MA)
- lo unikalna na skale Swiatowa metoda
wzmacniania sktadnikdw aktywnych opraco-
wana przez firmg CATALYSIS.

lak skuteczne ¢ korzystne dia ckory dziatanie
produktow linn BLUE CAP zawdziecza)g swo-
iste| formule z akitywowanym melekularnie
Piroktonem Olaminy.
W badamu laboratoryjnym wykanano ba-
danje dwoch probek Piroktonu Olaminy: ak-
tywowanego molekularnie | nieaktywowa-
nego molekularme gdaie polwierdzono, 2e
aklywowany molekularnie Pirokion Olaminy
jest czasteczka az 50 razy stabilniejszg ni2
nieakiywowany dzigki czemu zwigksza sig
jego bioprzyswajalnosd
Réznica w dzistaniu kliniczoym migdzy ak-
tywowanym a nieaklywowanym Piroktonem
Olaminy wynikaz fakiu zehardzie) stabilmy. ak-
tywowany Pirokion Olaminy jest tatwiej przy-
swajalny. penetruje bardziej w strukiury sko-
ry | pozostaje lam przez diuzszy okres czasu
wprzeciwiznsbwie doe nieaklywowanego, Klory
ulega szybcie] dysociaci w powierzchownych
warstwach naskérka Dlatego wiasnie Blue
Cap dziata skuteczniej niz inne konkurency|ne
produlkly ze rwykbym” czyl nieaklywowanym
moiekularnie Firoktonem Olaminy
Pirokton Olaminy dziatanie
- Reguluje nadmierng proliferacje keraty
nocybiw, co jest okdwnym ohjawem chordh

ckary takich |ak tuszczyca, kojoiokowe
iatopowe zapatenie skiry luh egzemy

- Madziatanie przeciwtojolokowe, coozna-
cza, e hamuje nadmierng produkce toju
przez gruczoty tojowe

« Pirgkton Claminy ma (akze wtasciwoscl
antybakteryjne i antygrzybiczne. ktdre
wptywa)g na redukcpg slanu zapalnego
tuszczacejsie skary, Hiora jest bardzodo-
brapozywkadlamikroorganizmiw

W procesie Aktywacji Molekularnej stara-
nie wyselekcjonowane. | wiasciwie dobrane
substanc|e czynre poddawane 53 nowatar-
skim zabiegom, kidre znaczme poprawia-
ja ich mologiczng aktywnosc | reaktywnosc
biochemiczng Jfako ze caly proces jest bio-
kalalityez- ny, mo2zna mu poddac wiele ma-
lebuk, bez rmiany ich podstawowe| strubdury
chemiczne] Poprzez aktywacje molekularna
skladniki staja sig bardziej stabilne lepiej bio-
przyswajalne i penetruja glebiej w strukture
skary, pozostajgc tam na diuzej. Nieaklywo-
wane natomiast ulegaja szybsze] dysocjacil
w powierzchownych warstwach naskdrka

BLUE CAP MECHANIZM DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje negatywny
wptyw stresu oksydacyjnegoisktadni-
ki zapalnych ne Komérkituszczyoowe

2. Kontroluje (tagodzi zapalenie skiry
orazopoZniawystapienie nawrotdw,

3. Reguluje nieprawidiows proliferacjg
irdenicowanie keratynocylow.

4. Redukuje swigdituszezenie skary (wtym
réwniez skary gtowy)

Maszym celem jest projaktowanie | wdrazanie
nowyich podefsd terapeutycziych bez kanigczno-
$ci stosowania agresywryeh lelow sterydowych
ktdra maoga mied raine dziatania niepoi adanes
Blue Cap Cream i inne preparaty z tej linii
uzyskaly rekomendacje i Certyfikat FTCA -
Polskiego Towarzystwa Chorob Atopowych
Eksperiyza prreprowadzona przez Maro-
dowy Instytut Lekow w Warszawie potwier-
dzita. ze produkdy Blue Cap nie zawierajg
kortylosteraiddw ani cytoslatykow a shku-
lecznoid | bazpieczenstwo preparatdw Biue
Cap zostata pobwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatotogicznych
Wiecejinformac) na stronie www.bluecap.pl



Specjalistyczna pielegnacja
skory problematycznej

(AZS, tuszczyca, egzema)

Blue Cap
Certyfikat PTCA

BlueCap - dostepny w aptekach

NIE ZAWIERA
KORTYKOSTEROIDOW
I CYTOSTATYKOW!
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OCZYMLEKARZE... |
ZDROWY STYL ZYCIA

Oprawa oczu — maty detal,
duzy sygnat biologiczny

Ostabione brwi i rzesy nie sg problemem kosmetycznym, choc¢ tak sg gtdéwnie postrzegane.
Gdy staja sie stabe, organizm czesto sygnalizuje nam o niedoborach, stanie zapalnym lub

zaburzeniach mikrokrazenia. Ziota, oleje i domowe preparaty moga realnie poprawic¢ warunki
pracy mieszka wtosowego, o ile stosuje sie je regularnie i ze zrozumieniem biologii skory.

Brwi i rzesy rzadko traktujemy jak czes$é nej. Mieszki wlosowe w okolicy oczu tusze, henny, liftingi, przedtuzanie,
zdrowia. Zazwyczaj zwracamy na nie naleza do najmniejszych i najszyb- a nawet farmakologie. Jednak coraz
wieksza uwage dopiero wtedy, gdy staja ciej reagujacych na niedobory, stres wiecej badan potwierdza, ze trwata
sie cienkie, jasne, przerzedzone albo oksydacyjny i stany zapalne. Zanim poprawa oprawy oczu zaczyna sie
nadmiernie wypadaja. Tymczasem dla problemy pojawia sie na skérze glowy, od biologii skéry i mieszka wlosowe-
organizmu sg one jednym z najbardziej bardzo czesto najpierw nikng wlasnie go. I wlasnie tu pojawia sie przestrzen
wrazliwych wskaznikéw stanu skéry, brwi i rzgsy. Wspélczesna kosmeto- dla ziél, olejéw i prostych, ale madrze
mikrokragzenia i gospodarki hormonal- logia oferuje szybkie rozwigzania: stosowanych domowych preparatéw.
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Olej rycynowy - dlaczego naprawde dziata?
Bywa przedstawiany jako cudowny srodek na porost wioséw.
W rzeczywistosci jego sita tkwi nie w pobudzaniu wzrostu, ale
w ochronie struktury wiosa i skéry. Jest bogaty w kwasy ttuszczowe,
witaminy, przeciwutleniacze i biatka, ktére odzywiaja cebulki wiosowe
i wspomagaja ich wzrost, a przy tym delikatnie przyciemnia wioski.
Kwas rycynolowy dziata przeciwzapalnie, a wysoka lepkos¢ oleju
tworzy warstwe zabezpieczajacq przed utratg wilgoci. Badania
nad lipidami skdry pokazuja, ze dobrze nattuszczona okolica
mieszka wilosowego lepiej toleruje mikrostany zapalne i rzadziej
przechodzi w faze telogenu (spoczynku). Regularne stosowanie
oleju rycynowego sprawia wiec, ze wiecej wloskéw utrzymuje
sie w fazie wzrostu, a brwi i rzesy wygladajg na gestsze.
Zanurz szczoteczke do tuszu w olejku rycynowym.
Nastepnie przesun nig po rzesach, jakby$ naktadata maskare.
Uwazaj, by nie przesadzi¢ z iloscig ttuszczu, bowiem moze
podraznic¢ oko. Potem natéz olejek na brwi, masuj je przez
ok. 2-3 min, zostaw na noc. Rano zmyj woda z mydtem.

ek

Aloes - nie tylko nawilzenie

Zel aloesowy jest jednym z najlepiej przebadanych
surowcow roslinnych w dermatologii. Zawiera polisacharydy
(acemannan), aminokwasy, enzymy oraz fitosterole, ktdre
dziatajq przeciwzapalnie i regenerujgco. Badania pokazuja,
ze aloes stymuluje aktywno$c fibroblastéw i poprawia
jakos¢ macierzy pozakomdrkowej skory'. W kontekscie
brwi i rzes oznacza to cos$ bardzo konkretnego: lepsze
ukrwienie skéry wokdt mieszka, szybsza regeneracje
po mikrourazach (np. regulacji brwi) oraz zmniejszenie
przewlektego, niskiego stanu zapalnego, ktéry potrafi
,uspi¢” mieszki wtosowe. Swiezy zel wycisniety
z liscia aloesu wmasowywany w brwi wieczorem moze
dziatac jak biologiczny opatrunek regeneracyjny.

Pokrzywa — mikroelementy,

ktorych nikt nie t3czy z brwiami

Liscie pokrzywy sg bogate w krzemionke, cynk, zelazo
oraz polifenole. W literaturze naukowej pokrzywa pojawia
sie czesto w kontekscie skory i wtoséw, ale rzadko méwi
sie wprost o brwiach i rzesach. Tymczasem to wiasnie one
najszybciej reaguja na spadek ferrytyny i niedobory cynku.
Zelazo odpowiada za dotlenienie mieszkéw?, a cynk reguluje
podziaty komdrkowe w macierzy wiosa. Gdy ich brakuje,
wios nie wypada spektakularnie - po prostu przestaje
odrastac. Wcierki z pokrzywy poprawiaja mikrokrazenie
i dostarczajq skorze mineratéw, ktdére wspierajg aktywnosc
mieszkdw. Zalej 1-2 tyzki suszonych lisci pokrzywy 100 ml
wrzatku, odstaw na 10-15 min, przecedz i ostudzony napar
nanos$ codziennie na brwi i rzesy szczoteczka lub wacikiem,
delikatnie wmasowujgc u nasady wtoskéw. Nie sptukuj.
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Amla - antyoksydacyjna ochrona mieszka

Agrest indyjski (Emblica officinalis) jest jednym z najlepiej przebadanych
surowcow ajurwedyjskich. Zawiera bardzo wysokie stezenia witaminy C, tanin
i flawonoidéw. W badaniach in vitroi in vivo wykazano, ze ekstrakty z amli chronig

komorki mieszkéw wtosowych przed stresem
b oksydacyjnym i moga wydtuzac faze anagenu.

Dla brwi i rzes oznacza to ochrone przed
czynnikami, ktdre przyspieszajq ich starzenie
sie: promieniowaniem UV, zanieczyszczeniami

i przewlektym stanem zapalnym skoéry.

e

- dla mocnych brwi .

Lekko podgrzana jest naturalnym Zrédtem .
witaminy E, ktéra wspiera naturalng bariere -
ochronng przed szkodliwym wptywem

czynnikéw zewnetrznych’ i zdrowych lipidéw,
ktdre odzywiajg mieszki wiosowe. Nanie$ .
tyzeczke oliwy na brwi i wmasowuj przez - u
5 min, a nastepnie pozostaw na noc. Regularne
stosowanie wzmacnia wtoski, przyspiesza
ich wzrost, delikatnie przyciemnia brwi
i poprawia ich kondycje. To prosty sposéb
na bardziej geste i ISnigce wioski wokoét oczu. . .. . .
Olej kokosowy — mniej strat, wiecej struktury

Kwas laurynowy zawarty w oleju kokosowym ma zdolno$¢ wnikania w glab wiosa
i zmniejszania utraty biatek. Badania poréwnawcze pokazuja, Ze olej kokosowy
lepiej chroni strukture keratyny niz wiele olejéw roslinnych. Jak dowiedziono,
nie tylko hamuje wypadanie, ale réwniez stymuluje porost wioséw, wykazujac
powiekszenie wielkosci mieszkéw wiosowych i wydtuzenie fazy anagenu®. Dla brwi
i rzes oznacza to wioski mniej tamliwe, bardziej sprezyste i optycznie grubsze.
Nabierz go palcem jak krem, a je$li jest w rozpuszczonej formie, to uzyj szczoteczki.
Nanies$ ttuszcz na brwi i masuj przez ok. 5 min. Nat6z tez na rzesy. Zostaw na noc.
. Rano zmyj twarz ciepta woda. Regularne stosowanie pogrubi i wzmocni, a takze
& T . przyciemni wioski. Powtarzaj codziennie przez ok. 1-2 miesigce. Jeszcze lepszy
% Yy efekt osiggniesz, jesli do oleju kokosowego dodasz wyciggu z bakopy (Bacopa
g ﬁ\ L / monniera), cibory orzechowej (Cyperus rotundus) oraz amli (Emblica officinalis).

—

Zielona herbata - polifenole

zamiast hormondéw

Galusan epigallokatechiny (EGCG) pozyskiwany
Z tego naparu jest jednym z najlepiej opisanych
polifenoli roslinnych. Badania pokazuja,
ze EGCG wplywa na aktywnos¢ 5-alfa-reduktazy
- enzymu odpowiedzialnego za powstawanie
DHT, hormonu ostabiajgcego mieszki wiosowe.
Cho¢ problem DHT kojarzony jest gtéwnie
z tysieniem androgenowym, enzym ten wystepuje
réwniez w skérze twarzy. EGCG pobudza wzrost
wioséw w hodowli ex vivo mieszkéw wtosowych®.
Regularne, miejscowe stosowanie zielonej
herbaty moze wiec delikatnie poprawia¢ warunki
wzrostu wioskdéw, bez ingerencji hormonalnej.
Jesli chcesz zagesci¢ brwi i wydtuzyé
rzesy 2 tyzeczki lici zielonej herbaty zalej
wrzatkiem do potowy kubka. Gdy napar
ostygnie, nasgcz 2 waciki kosmetyczne
i przyt6z do brwi na ok. 10 min. Zamocz w nim
umytq szczoteczke do tuszu i na nies na rzesy.
Kuracja powinna trwa¢ minimum miesiac.
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Kozieradkai cebula

- siarka, biatko oraz sygnat wzrostu

Nasiona tej pierwszej zawierajg biatko, lecytyne i kwas
nikotynowy, a cebula zwiazki siarki niezbedne do syntezy
keratyny. Cho¢ ich stosowanie wymaga ostroznosci, szczegélnie
w okolicy oczu, badania wskazuja, ze siarka i aminokwasy
siarkowe s3 kluczowe dla prawidtowej budowy wiosa.
Wiasnie dlatego te kuchenne skiadniki od lat pojawiaja
sie w tradycyjnych recepturach na porost wtoséw.

Namocz tyzeczke nasion kozieradki w wodzie na co najmniej
5 godz. Nastepnie rozdrobnij nasiona na gestg paste, dodaj
p6t tyzeczki oleju kokosowego lub migdatowego. Wszystko
doktadnie wymieszaj. Nat6z paste na brwi, pozostaw na noc.
Rano zmyj paste cieptg woda. Stosuj 2 razy w tygodniu przez
2 miesigce. Nasiona kozieradki sg bogate w biatko, kwas
nikotynowy i lecytyne, ktére stymulujg wzrost wioséw.

Bimatoprost — efekt uboczny,
ktory stat sie terapia
Ten syntetyczny analog prostaglandyny, byt poczatkowo stosowany
w okulistyce jako lek obnizajgcy cisnienie wewngtrzgatkowe.
Z czasem zauwazono jednak, Ze jego uzycie wyraznie wptywa
na wyglad rzes, co zapoczatkowato badania nad jego zastosowaniem
w hipotrychozie rzes. W kontrolowanych badaniach klinicznych
wykazano, ze regularne stosowanie preparatu prowadzi
do pojawienia sie nowych rzes oraz zwiekszenia ich dtugosci, grubosci
i intensywnosci koloru. Po ok. 16 tygodniach terapii Srednia dtugos¢
rzes wzrosta o ok. 25%, ich grubo$¢ ponad 2-krotnie, a stopien
przyciemnienia o blisko 20%. Analizy mechanizmu dziatania sugeruja,
ze bimatoprost wydtuza faze wzrostu wiosa (anagen) oraz zwieksza
liczbe aktywnych mieszkéw wtosowych. Dodatkowo przypuszcza
sie, Zze moze on wptywac na proces melanogenezy, co ttumaczy
obserwowane zmiany pigmentacji rzes’. Preparat w postaci kropli
okazat sig dobrze tolerowany, a na podstawie wynikéw badan
Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) dopuscita roztwor
oftalmiczny bimatoprostu 0,03% do leczenia hipotrychozy rzes®.

J‘_

Henna - barwnik, ktory wzmacnia

To nie tylko naturalny sposaéb koloryzacji brwi
i rzes, ale réwniez zabieg wzmacniajacy ich strukture.
Zawarty w niej barwnik — lawsone, wigze sie
z keratyng wtoskéw, wypetniajgc mikroubytki w ich
todydze. Dzieki temu brwi i rzesy po zabiegu stajg sie
optycznie grubsze, bardziej btyszczace i odporniejsze
na uszkodzenia mechaniczne oraz niekorzystne
dziatanie czynnikéw zewnetrznych. Dodatkowa
korzyscia jest lepsza ochrona przed utratg wilgoci,
co ma znaczenie zwlaszcza w przypadku cienkich
i tamliwych wtoskéw. Zabieg henny szczegdlnie
dobrze sprawdza sie u 0séb z jasnymi, krétkimi
i mato widocznymi rzesami, poniewaz nadaje
spojrzeniu wyrazistosc i optycznie je wydtuza.
Warto tez wiedzie¢, ze ekstrakt z lawsonii wykazuje
silne wiasciwosci antybakteryjne, poréwnywalne
w badaniach laboratoryjnych z dziataniem niektérych
antybiotykdw, co sprzyja zdrowiu brzegdw powiek®.
Aby unikna¢ podraznien, przed natozeniem
henny nalezy zabezpieczyc¢ skére wokét oczu
ttustym kremem lub wazeling oraz zastosowac
ochronne ptatki kosmetyczne na dolne powieki.
Barwnik najlepiej aplikowac cienkim pedzelkiem
lub szczoteczka do rzes, a po 5-10 min dokladnie
zmy¢ ciepta woda. Efekt koloryzacji i wzmocnienia
utrzymuje sie zazwyczaj przez 2-3 tygodni.
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Olejek nardowy
- ajurwedyjska moc

dlabrwiirzes

Ten tluszcz zawiera olejki eteryczne,
ktére poprawiajg ukrwienie skéry
i odzywiajg mieszki witosowe.
0d wiekdw stosowany jest w ajurwedzie
jako $rodek wzmacniajgcy wiosy,
stanowigcy podstawe mieszanek
ziotowych przyspieszajacych porost
wtoséw, np. taczy sie go z zielem
Eclipta alba, bieluniem surmikwiatem
(Datura metel), jasminem (Jasminum
officinale), wakrotg azjatycka (Centella
asiatica), indygowcem barwierskim
(Indigofera tinctoria), neem (Azadirach
ta indica), modligroszkiem rézancowym
(Abrus precatorius), lukrecja gtadka
(Glycyrrhiza glabra), olejami sezamowym,
kokosowym i z kietkéw pszenicy oraz
z mlekiem. Takg mieszanke nakiada sie
na rzesy i wmasowuje w brwi i zmywa
sie po uptywie 20 min. Regularne
wmasowywanie preparatu w brwi i rzesy
moze pobudzac ich wzrost, wzmacniac
i odmtadzac¢ strukture wtoskow oraz
nada¢ im miekko$¢, objetos¢ i naturalny
potysk, a dodatkowo dziata tagodzaco
na delikatng skdére wokot oczu.
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» Olej z pestek winogron

- wsparcie dla mieszkow wiosowych

Jest bogaty w proantocyjanidyny, czyli silne
antyoksydanty, ktdre chronig mieszki wtosowe przed
stresem oksydacyjnym i wspierajg ich aktywno$¢.
Badania wykazaly, ze wykazujg one niezwykig
zdolno$¢ przeksztatcania cyklu wlosa z fazy telogenu
do anagenu u myszy in vivo, co oznacza dziatanie
podobne do 2% roztworu Minoxidilu, ale bez jego
skutkéw ubocznych®®. Regularne miejscowe stosowanie
oleju wzmacnia wtoski, poprawia ich elastycznosé,
sprzyja gestosci i zdrowemu wygladowi — mozna
go wmasowywac w brwi i rzesy szczoteczka lub wacikiem,
aby wzmocni¢ mieszki i pobudzi¢ wzrost wioskow.

Mitorzab japonski — wiosy w lepszej kondyciji
Ginkgo biloba to roslina znana ze swojego korzystnego wptywu na krazenie
i dotlenienie tkanek. Ekstrakty z lisci zawierajg flawonoidy
i terpenoidy, ktore poprawiaja przeptyw krwi w drobnych
naczyniach, w tym w skdérze przy mieszku wtosowym.
Dzieki temu mieszki rzes i brwi lepiej otrzymujg tlen
i sktadniki odzywcze, co wspomaga wzrost
wtoskdw i poprawia ich kondycje. Badania
na modelach zwierzecych wykazaty,
ze regularne stosowanie ekstraktow
moze przyspieszac odrastanie
wtoséw, a miejscowo stosowany
tonik z mitorzebu dziata odzywczo
i wzmacniajgco na delikatne .-~

w okolicy oczu . i—

Zottko jajka
- naturalna keratyna

dla wioskow

Jest bogate w keratyne i biatko,
ktére odzywiajg mieszki wiosowe.
Aby przygotowac wcierke, oddziel

z6ttko od biatka i ubij je na
kremowa piane. Dodaj 5 kropli
olejku rycynowego, doktadnie
wymieszaj i nanies$ na brwi i rzesy
przy pomocy patyczka lub wacika.
Pozostaw na 20 min, a nastepnie
zmyj letnig woda. Stosowane

2 razy w tygodniu wspomaga

wzrost wtoskéw, wzmacnia

je i poprawia ich elastycznosé.
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Kawa - pobudzajacy peeling dla brwi

Eekstrakt z owocéw kawowca wykazuje wiasciwosci przeciwutleniajace i antyoksydacyjne®?. Zmielone ziarno kawy ma wiasciwosci
pobudzajace mikrokrazenie i wzmacniajgce mieszki wtosowe. Wymieszaj tyzeczke drobno zmielonej kawy z tyzeczka wazeliny

lub oleju kokosowego, az powstanie gladka pasta. Natdz jg na brwi pedzelkiem i pozostaw na 20 min. Nastepnie zetrzyj wacikiem
nasgczonym wod3 i umyj twarz. Regularnie stosowana poprawia ukrwienie mieszkdw, wzmacnia wtoski i dodaje im objetosci.

Szatwia - tagodny tonik dla rzes i brwi

Dziata przeciwzapalnie, antybakteryjnie® i wzmacnia wtoski dzieki
zawartosci flawonoidéw. Zalej saszetke suszonego ziela potowa kubka
wrzgtku i odstaw na kilka minut. Gdy napar ostygnie, zanurz w nim
waciki i przytéz do brwi i rzes na 10 min. Po tym czasie zdejmij waciki
i przemyj wtoski letnig woda. Regularne stosowanie wspiera wzrost
wioskdw, poprawia ich kondycje i chroni delikatng skére wokdt oczu.

Oliwa i miod - duet idealny

Pét tyzeczki oliwy zmieszaj z potowg tyzeczki miodu.
Papke natéz na brwi, pozostaw na 30 min., nastepnie
zmyj letnig woda. Oliwa dostarcza witaminy E i zdrowych
lipidéw, natomiast midd dziata antybakteryjnie, nawilzajaco
i odzywczo, wspomagajac regeneracje mieszkéw wiosowych®.
Dzieki temu wioski stajg sie mocniejsze, bardziej elastyczne

i btyszczace, a skora wokat brwi jest chroniona i odzywiona.
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Naturalne substancje pochodzenia roslinnego, sktadniki diety i styl zycia moga realnie
wspierac regulacje gospodarki lipidowej i ochrone uktadu sercowo-naczyniowego

ho¢ cholesterol jest niezbed-
ny do prawidlowego funk-
cjonowania organizmu, jego
nadmiar, zwlaszcza frakcji
LDL, sprzyja uszkodzeniom naczyn
krwionoénych. Od lat uwaza sie, ze to
wlasnie jego podwyzszony poziom
przyczynia sig do zwiekszenia ryzyka

miazdzycy, zawalu serca i udaru mézgu.

Przez wiele lat cholesterol postrze-
gano gtéwnie jako problem nadmiaru
tluszczu we krwi, wymagajacy prostego
»zbicia wyniku” za pomoca diety lub
lekéw. Tymczasem coraz wiecej badan
pokazuje, ze gospodarka lipidowa jest
znacznie bardziej ztoZzonym proce-
sem, w ktéry zaangazowane sg jelita,
watroba, uklad odpornosciowy oraz
réwnowaga oksydacyjna organizmu.
Bez zrozumienia tych zaleznosci na-
wet najlepsza dieta czy suplementacja
mogg przynosic¢ rozczarowujace efekty.

Jednym z najbardziej niedocenianych
regulatoréw cholesterolu pozostaje
mikrobiota jelitowa. Bakterie zamiesz-
kujace jelita wplywajg na wchiania-
nie thuszczéw, metabolizm kwaséw
z6lciowych oraz regulacje ekspresji
receptoréw LDL w watrobie. Zaburze-
nia skltadu mikrobioty, spowodowane
dietg uboga w btonnik, nadmiarem
cukréw prostych, stresem czy antybio-
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tykoterapia, moga sprzyja¢ podwyz-
szaniu stezenia cholesterolu. Z kolei
dieta bogata w btonnik rozpuszczalny,
produkty fermentowane i prebiotyki
wspiera bakterie, ktére pomagajg usu-
waé nadmiar cholesterolu z organizmu.
Kluczowag role w ,,zarzgdzaniu”
cholesterolem petni watroba, ktéra
produkuje jego wiekszos¢ i odpowia-
da za przeksztalcanie go w kwasy
z6lciowe. Jest elementem sktadowym
z6lci, ktéra pomaga trawié tluszcze,
a takze jest wazny dla przyswajania
witamin A, D, E i K rozpuszczalnych
w tluszczach'. Jesli watroba jest prze-
cigzona przewleklym stanem zapal-
nym, insulinoodpornoscia, nadmiarem
alkoholu lub przetworzonej zywnosci,
jej zdolno$¢ do regulowania poziomu
lipidéw ulega ostabieniu. W takich
warunkach nawet rygorystyczna dieta
niskotluszczowa nie przynosi oczeki-
wanych rezultatéw, poniewaz problem
nie lezy w podazy cholesterolu, lecz
w zaburzonej kontroli jego metabolizmu.
Istotnym, a czesto pomijanym elemen-
tem jest stres oksydacyjny i przewlekly
stan zapalny. To nie sam cholesterol
LDL stanowi najwieksze zagrozenie
dla naczyn krwiono$nych, lecz jego
utleniona forma. Utleniony LDL ini-
cjuje proces zapalny w §cianach tetnic,

prowadzac do powstawania blaszek
miazdzycowych. Dlatego substancje

o dziataniu antyoksydacyjnym, redu-
kujace stres oksydacyjny i zapalenie,
moga mie¢ kluczowe znaczenie w ochro-
nie uktadu sercowo-naczyniowego,
nawet jesli nie obnizajg spektakular-

nie samego poziomu cholesterolu.

Na skutecznos¢ walki z podwyzszo-
nym cholesterolem wptywajg réwniez
powszechne btedy popelniane na co
dzien. Naleza do nich zbyt restrykcyj-
ne diety niskotluszczowe, ktére para-
doksalnie moga zwieksza¢ endogenna
produkcje cholesterolu, niedob6r snu,
przewlekly stres, demonizowanie nie-
ktérych produktéw takich jak jaja oraz
brak regularnej aktywnosci fizycznej.
Czestym problemem jest takze poleganie
wylgcznie na suplementach przy jedno-
czesnym ignorowaniu podstawowych
filar6w zdrowia metabolicznego. Sku-
teczna regulacja cholesterolu wymaga
podejscia calosciowego, uwzgledniaja-
cego jelita, watrobe, réwnowage oksyda-
cyjna oraz styl zycia, a nie tylko jednego
wyniku w badaniu krwi. Ziota, ekstrakty
ros§linne, witaminy oraz skladniki diety
nie sg cudownym zamiennikiem lekéw,
ale moga realnie wspiera¢ obnizanie
cholesterolu, poprawe profilu lipido-
wego i ochrong naczyn krwionoénych.
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Traganek (Astragalus)

Jest znanym adaptogenem wspierajacym uktad odpornos$ciowy,
ale coraz wiecej badan wskazuje, ze moze tez korzystnie
wplywac na gospodarke lipidowa. Badania na chomikach

z hipercholesterolemig wykazaty, ze 3 miesigce suplementacji
polisacharydami z traganka obnizyty catkowity cholesterol
0 45,8%, trojglicerydy 0 30%, a LDL o 47,4%, osiggajac wyniki
poréwnywalne ze standardowa simwastatyna. Mechanizm
dziatania obejmuje zmniejszenie wchtaniania cholesterolu
w jelicie, zwiekszenie wydalania kwaséw zétciowych i steroli
z katem oraz obnizenie poziomu lipidéw w watrobie?, co moze
stanowi¢ warto$ciowe, naturalne wsparcie w regulacji poziomu
cholesterolu i ochronie uktadu sercowo-naczyniowego.

Drozdze czerwonego ryzu

(Monascus purpureus)

Powstaja poprzez fermentacje ryzu przez fioletowo-czerwone
grzyby i od wiekdw wykorzystywane sg w tradycyjnej medycynie
chinskiej. Ich prozdrowotne dziatanie wigze sie z obecnoscia
monakoliny K, naturalnego zwigzku chemicznie identycznego
z lowastatyna. Badania, w tym wieloo$rodkowe, randomizowane
badanie w Japonii, wykazaly, Zze niskodawkowa suplementacja
czerwonym ryzem z monakoling K u osdb z tagodng
dyslipidemia obniza poziom cholesterolu LDL, catkowitego
i tréjgliceryddw, a takze moze tagodzi¢ cisnienie krwi’.
Uczestnicy badania dobrze tolerowali suplement, co potwierdza
jego bezpieczenstwo i skuteczno$c jako naturalnego wsparcia
w kontroli lipidéw i ochronie uktadu sercowo-naczyniowego.

Ostrokrzew paragwajski Czarnuszka (Nigella sativa)
["ex paraguariensis] To roslina znana ze swoich w_iaécivyo'écf proz'drovs(otnych,
Znany szerzej jako yerba mate, od wiekéw wykorzystywany wtym wsparcrl]g metabolizmu l'pk',dl:ﬂw- II(EJ “35'023,
byt przez plemie Guarani w rytuatach i codziennej diecie. zawierajg tymochinon i inne zwi3zki bioaktywne, ktore
Napar z liéci pobudza, fagodzi napiecie mieéniowe moga obnizac¢ poziom cholesterolu LDL i tréjglicerydow,

i zmniejsza uczucie zmeczenia oraz gtodu. Wspoétczesne a tgkze d2|al§\c przeawzapalnle ! antyoksydacyjnle.
badania wykazuja, ze yerba mate wptywa korzystnie Badania wskazuja, ze regularna suplementacja czarnuszka

na gospodarke lipidowa — zwieksza aktywnos¢ enzymu moze wspomagac profil lipidowy i chronic naczynia
paraoksonazy-1 (PON-1), ktéry chroni HDL przed krwionos$ne, stanowiac naturalne uzupetnienie diety.
utlenianiem i przeciwdziata przemianie LDL w forme
szkodliwg dla naczyn. Regularne spozywanie naparu
moze w ten sposdb wspierac profil lipidowy i zmniejszac
ryzyko miazdzycy, jednoczes$nie dostarczajac
naturalnego pobudzenia i antyoksydantow .
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Kwasy ttuszczowe omega3

Gtéwnie EPA i DHA, s niezbednymi sktadnikami diety
o0 udokumentowanym dziataniu korzystnym dla serca
i gospodarki lipidowej. Regularne spozywanie ryb morskich
lub suplementéw omega3 obniza poziom tréjgliceryddw,
tagodzi stany zapalne i wspiera prawidtowg funkcje
naczyn krwionosnych®. Cho¢ wptyw na LDL bywa
umiarkowany, omega3 poprawiajg ogolny profil lipidowy,
wspomagajgc ochrone ukiadu sercowo-naczyniowego
i zmniejszajac ryzyko powiktan miazdzycowych.

Karczoch zwyczajny (Cynara scolymus)

Coraz wiecej badan wskazuje na jego potencjat w regulacji
poziomu cholesterolu. W badaniu przeprowadzonym
na Uniwersytecie w Reading 75 ochotnikdw przez 12 tygodni
otrzymywato codziennie 1280 mg ekstraktu z lisci karczocha
lub placebo. Wyniki pokazaty, ze suplementacja wyciggiem
z karczocha prowadzita do niewielkiego, lecz statystycznie
istotnego obnizenia stezenia cholesterolu we krwi . Mechanizm
dziatania wigze sie prawdopodobnie z hamowaniem syntezy
cholesterolu w watrobie oraz zwiekszonym wydalaniem
kwaséw zotciowych, co czyni karczoch cennym naturalnym
wsparciem dla os6b dbajgcych o profil lipidowy.

Zielona herbata (Camellia sinensis)

|est bogata w katechiny, ktére wykazujq dziatanie
antyoksydacyjne i wspierajq regulacje lipidow.
Regularne spozywanie naparéw lub ekstraktow
z zielonej herbaty moze obniza¢ poziom cholesterolu
LDL i catkowitego, a takze wspomagac ochrone
naczyn przed stresem oksydacyjnym. Jej
korzystne dziatanie na profil lipidowy i uktad
sercowo-naczyniowy zostato potwierdzone
w licznych badaniach, co czyni jg tatwym
i bezpiecznym dodatkiem do codziennej diety.

Gtog (Crataegus oxyacantha)

0d wiekéw stosowany jest w leczeniu choréb serca
— jego owoce, liscie i kwiaty uzywano juz w czasach
Cesarstwa Rzymskiego, a w tradycyjnej medycynie
chinskiej wykorzystywano go w terapii hiperlipidemii,
zaburzen krazenia i dusznosci. Wspétczesne badania
potwierdzajg jego dziatanie hipolipidemiczne, ekstrakty
z gtogu moga obniza¢ poziom cholesterolu we krwi
poprzez hamowanie jego wchitaniania w jelitach,
a takze zwiekszajg wydalanie kwasoéw zétciowych
i ograniczaja synteze cholesterolu w watrobie .
Ponadto wyciag z gtogu znaczaco poprawia aktywnos¢
enzymow antyoksydacyjnych, takich jak dysmutaza
ponadtlenkowa, katalaza czy peroksydaza glutationowa,
co redukuje stres oksydacyjny i chroni naczynia
krwionosne . Dzieki temu gtég wspiera zdrowy profil
lipidowy, zmniejsza ryzyko miazdzycy i dziata ochronnie
na ukiad sercowo-naczyniowy, {aczac tradycyjne
zastosowania z nowoczesnym podej$ciem naukowym.
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Czosnek (Allium sativum)

0d dawna stosowany jest jako naturalny $rodek wspierajacy uktad
Sercowo-naczyniowy. Zawarte w nim zwigzki siarkowe, w tym
allicyna, mogg obniza¢ poziom cholesterolu LDL i tréjglicerydéw
oraz dziata¢ przeciwutleniajaco®. Badania wykazujg, ze regularna
suplementacja czosnkiem przyczynia sie do poprawy profilu
lipidowego i wspomaga ochrone naczyn krwiono$nych, stanowiac
wartosciowe uzupetnienie diety u oséb dbajgcych o zdrowie serca.

To popularne zioto o dziataniu hipolipidemicznym
i antyoksydacyjnym. Badania przeprowadzone w Korei na krélikach
karmionych dietg wysokocholesterolowa wykazaty, Ze suplementacja
korzeniem i lisémi mniszka zwiekszata aktywnos$¢ enzymow
antyoksydacyjnych w osoczu oraz poprawiata profile lipidowe,
obnizajac stezenie cholesterolu'®. Dodatkowo odwar z mniszka
korzystnie wptywa na funkcje watroby, w ktérej magazynowany jest
nadmiar cholesterolu. Dzieki temu mniszek lekarski moze wspierac¢
ochrone naczyn i metabolizm lipidéw. W praktyce warto wykorzystac
go w kuchni - kilka lisci w satatce lub $wiezym soku moze by¢
naturalnym wsparciem dla zdrowia sercowo-naczyniowego.
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Berberys (Berberis)

Jego korzystny wptyw na zdrowie
zawdzieczamy zawartej w nim
berberynie - alkaloidowi o silnym
dziataniu wspierajgcym metabolizm
lipidéw i glukozy. Badania wykazuja,
ze berberyna obniza poziom
cholesterolu LDL, tréjglicerydow
i catkowitego, jednoczesnie podnoszac
stezenie HDL. Mechanizm dziatania
obejmuje aktywacje enzymu AMPK,
co poprawia wrazliwos¢ insulinowg
i regulacje lipidéw w watrobie.
Dzieki temu berberyna moze by¢
wartosciowym, naturalnym wsparciem
dla 0séb dbajacych o profil lipidowy
i ochrone naczyn krwiono$nych®.

Bergamotka (Citrus bergamia)

Ten cytrus pochodzacy z rejonu Kalabrii
zyskat zainteresowanie naukowcoéw dzieki
swoim wiasciwosciom obnizajgcym poziom
cholesterolu. Ekstrakt bergamotki jest jednym
z naturalnych nutraceutykéw o najsilniejszym
udokumentowanym dziataniu obnizajagcym
cholesterol. Unikalne polifenole, takie jak
brutieridyna i melitidyna, hamujg enzym
HMG-CoA reduktaze (gtéwny cel statyn) oraz
poprawiaja ekspresje receptoréw LDL. Badania
kliniczne wykazaty, ze ekstrakty z owocow
bergamotki moga znaczaco obnizaé
stezenie cholesterolu LDL, tréjglicerydéw
i catkowitego, jednoczes$nie podnoszac
poziom HDL". Wspomaga metabolizm
lipidéw, dziata antyoksydacyjnie oraz chroni
naczynia krwionosne. Moze stanowic
naturalne wsparcie dla 0séb z dyslipidemig,
wspierajac ochrone serca i uktadu krazenia.
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Cykoria podréznik (Cichorium intybus)
To roslina o szerokim spektrum dziatania prozdrowotnego,
szczegdlnie w konteks$cie metabolizmu lipidéw i wsparcia

watroby. Badania przeprowadzone w Seulu wykazaty,

Ze wyciag z tej rosliny ogranicza wchianianie cholesterolu

w jelicie — o okoto 30% w jelicie czczym i 41% w jelicie
kretym w poréwnaniu z placebo, co moze wynika¢
ze zwiekszonej lepkosci tresci jelitowej*?. Z kolei rumunscy
naukowcy podkreslaja, ze ekstrakty z korzenia cykorii
zwiekszajg uczucie sytosci i wspomagajq metabolizm lipidéw
dzieki zawartosci kwasu cykorowego, chlorogenowego
i polisacharydéw. Cichorium intybus wykazuje wiasciwosci
hepatoprotekcyjne, przeciwzapalne, antyoksydacyjne,
hipolipidemiczne i hipoglikemiczne, a takze moze wspierac¢
terapie otytosci i dyslipidemii, w tym hipercholesterolemii®.




ZDROWY STYL ZYCIA

Ostropest plamisty (Silybum marianum)

Jest ceniony przede wszystkim za dziatanie
hepatoprotekcyjne, dzieki zawartosci sylimaryny, silnego
antyoksydantu. Badania wykazuja, Zze suplementacja
ostropestem moze wspiera¢ metabolizm lipidéw, obnizajac
poziom cholesterolu LDL i tréjglicerydéw oraz chroniac
watrobe przed uszkodzeniami wynikajacymi z nadmiaru
ttuszczéw. Dodatkowo sylimaryna wspomaga detoksykacje
i neutralizuje stres oksydacyjny, co przyczynia sie do ochrony
naczyn krwiono$nych i poprawy profilu lipidowego.
Przeprowadzone badanie u pacjentéw z hipercholesterolemia
wykazato, ze sylimaryna moze skutecznie redukowac poziom
cholesterolu we krwi. 15 osobom z tg choroba podawano

Koenzym 010 codzienne 420 mg sylimaryny, co w efekcie doprowadzito
Odgrywa istotna role we wspomaganiu leczenia wielu choréb uktadu . _dO obnizenia stezenia cholesterolu w pecherzyku .
krazenia, takich jak miazdzyca, kardiomiopatie, arytmia, dusznica z6tciowym. Oznacza to synteze cholesterolu w watrobie™.

bolesna czy nadciénienie tetnicze. W rocznym randomizowanym
badaniu klinicznym u pacjentéw po ostrym zawale serca wykazano,
ze doustna suplementacja CoQ10 w dawce 120 mg/dzierh
istotnie zmniejszala liczbe zdarzen sercowych, w tym zawatéw
niezakoriczonych zgonem oraz zgondéw sercowych, w poréwnaniu
z grupg kontrolna. Dodatkowo zaobserwowano wzrost poziomu
witaminy E i cholesterolu HDL oraz obnizenie markeréw stresu
oksydacyjnego®. Koenzym Q10 jest réwniez rekomendowany
pacjentom przygotowujgcym sie do operacji kardiochirurgicznych®.
Znaczenie CoQ10 potwierdzito takze dwuletnie badanie
Q-SYMBIO, w ktérym u pacjentéw z niewydolnoscia serca
suplementacja, stosowana jako uzupetnienie standardowej
terapii, zmniejszyla ryzyko powaznych zdarzen sercowo-
naczyniowych oraz zgonu — zaréwno z przyczyn sercowych,
jak i ogélnych — o ponad 40% w poréwnaniu z placebo".
Uzupetnieniem tych danych sg wyniki badania interwencyjnego
przeprowadzonego na Tajwanie u chorych z choroba
wiericowa. Wykazano w nim, ze 12-tygodniowa suplementacja
koenzymem Q10 w dawce 150 mg dziennie skutecznie
redukuje stres oksydacyjny i zwieksza aktywnos$¢ enzymoéw
antyoksydacyjnych, wyrazniej niz nizsze dawki'. Zebrane q
dane wskazuja, ze koenzym Q10 jest wartoSciowym Kozieradka
i skutecznym wsparciem w terapii choréb serca, a jego (Trigonella
efektywnos¢ moze przewyzszac dziatanie samych statyn.
foenum-graecum)

ot To roslina o wiasciwosciach
< o . hipolipidemicznych
. £ENAOCrinol. Rev. 2 .0l-. o 1 . q
2. PLoS One. 2011; 6(11): 27437 : : i przeciwcukrzycowych.
3. Asia Pac | Clin Nutr. 2021 : . - Zawarte w nasionach
Sep;30(3):424-435 . ol -8 % V.. saponiny i btonnik moga
4. Nutr|. 2019 Jan 19;18(1):5 & - . ; obniza¢ poziom cholesterolu
5. Clin Ther. 2012 |an;34(1):67-76 . L \ i i LDL
6. Phytomedicine. 2008 : _ . L catkowitego I LUL oraz
Sep;15(9):668-75 1 e | s = > wspierac¢ prawidtowg
7. Atherosclerosis. 1996 Jun; 123(1- 2 L i B - e 8 : i gospodarke glukozg .
2):235-41 . = . .
8. Evid Based Complement Alternat . Badania wskazuja, .
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Detoks od dopaminy

Jak przywréci¢ homeostaze w dobie cyfrowej przebodzcowania?




crollujesz Instagram od godzi-

ny, cho¢ planowate$ wieczér

z ksigzka. Siegasz po kolejnego

slodkiego drinka, mimo braku
pragnienia. Sprawdzasz poczte co 5 min,
nawet gdy nie oczekujesz zadnej wiado-
mosci. Brzmi znajomo? Witaj w $wiecie
przestymulowanego ukladu dopaminer-
gicznego — miejscu, gdzie ludzki mézg,
ewolucyjnie uksztaltowany w warun-
kach niedoboru, gubi sie w gaszczu
cyfrowej i konsumpcyjnej obfitosci.

Czy zyskujacy popularnosé ,,detoks

od dopaminy” jest medyczna konieczno-
$cia, czy jedynie hastem modnym wéréd
wszelkiej masci infuencer6w? Aby na to
odpowiedzie¢, musimy najpierw zrozu-
mie¢, jak fundamentalnie wspélczesny
$wiat zmienit nasza neurochemie.

Neurobiologia pozadania: czym
naprawde jest dopamina?

Zanim zaglebimy sie w strategie od-
zyskiwania réwnowagi, nalezy obalié¢
najpowszechniejszy mit: dopamina

nie jest ,,czasteczka przyjemnosci”.

W neurobiologii klasyfikuje sig ja jako
neuroprzekaznik odpowiedzialny

za bledne przewidywanie nagrody (Re-
ward Prediction Error) oraz motywacje'.

Dopamina pelni kluczowsq funkcje
w ukladzie nagrody, ale jej gléwnym
zadaniem jest zmuszanie nas do dzia-
ania i uczenie sie, ktére zachowa-
nia warto powtarza¢. To ona méwita
naszym przodkom: ,tam sg jagody,
zapamietaj te droge”. W naturalnym
srodowisku ten system dzialal perfek-
cyjnie, poniewaz silne bodzce dopa-
minergiczne byly rzadkie i wymagaly
duzego nakladu energii, koniecznego
np. do upolowania zwierzyny.

Dzi$ ten sam mechanizm jest eks-
ploatowany przez inzynierie opro-
gramowania i przemyst spozywczy.
Kazda notyfikacja w smartfonie, kazde
»polubienie” naszego wpisu w inter-
necie i kazda wysokoprzetworzona
przekaska to mikrodawka stymulaciji,
na ktérg nasz mézg nie wyksztal-
cit mechanizméw obronnych.

Mechanizm adaptacji i obnizenie
wrazliwosci receptorow
Kluczowym pojeciem w zrozumieniu
problemu jest homeostaza neuroche-
miczna. Mézg dazy do réwnowagi. Gdy
zalewamy go nienaturalnie wysokimi
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66 Badania neuroobrazowe pokazuja, ze chroniczne
przebodzcowanie uktadu dopaminergicznego
moze prowadzi¢ do zmian strukturalnych w korze
przedczotowej, odpowiedzialnej za funkcje
wykonawcze i kontrole impulsdw #9

dawkami dopaminy (pochodzacymi
z mediéw spotecznosciowych, gier
wideo czy rafinowanego cukru), uktad
nerwowy uruchamia procesy kom-
pensacyjne. Dochodzi do obnizenia
wrazliwos$ci receptor6w dopaminowych
— mézg zmniejsza liczbe aktywnych re-
ceptoréw (gtéwnie typu D2), aby chronié¢
neurony przed nadmierng stymulacja’.
Zjawisko to mozna poréwnac
do wchodzenia do glosnego pomieszcze-
nia: na poczatku hatas jest ogluszajacy,
ale po jakim$§ czasie przestajemy go za-
uwazac. Problem polega na tym, ze gdy
mozg ,przyciszy” swoj system nagrody,
zwykle, codzienne aktywnosci - takie
jak spacer w lesie, czytanie literatury
czy rozmowa z bliskimi — staja sie nudne
i niesatysfakcjonujace. Mézg domaga sie
,podkrecenia glosnosci”, co prowadzi
do blednego kota poszukiwania coraz sil-
niejszych impulséw. To fundament me-
chanizmu uzalezniefi behawioralnych?®.

Cyfrowe kasyno

w Twojej kieszeni

Wspélczesna technologia nie jest neu-
tralna. Aplikacje social media wyko-

rzystuja mechanizmy psychologiczne

tozsame z automatami do gier (tzw.

zmienny harmonogram wzmocnien)*.

Fakt, ze nie wiemy, co zobaczymy

po od$wiezeniu strony, generuje naj-

wyzszy poziom wyrzutu dopaminy — to

oczekiwanie na nagrode, a nie sama

nagroda, jest najbardziej uzalezniajace.
Badania neuroobrazowe pokazu-

ja, ze chroniczne przebodZcowanie

uktadu dopaminergicznego moze

prowadzi¢ do zmian strukturalnych

w korze przedczotowej, odpowie-

dzialnej za funkcje wykonawcze

i kontrole impulséw. Skutkuje

to zwiekszong impulsywnoscia,

trudno$ciami w koncentracji

(pseudo-ADHD) oraz anhedonia,

czyli niezdolnoscia do odczuwa-

nia radosci z drobnych rzeczy.

Odtacz sie, by sie potaczyé
Detoks od dopaminy to termin nieco
mylny — nie mozemy i nie chcemy
calkowicie usunag¢ dopaminy z orga-
nizmu. Chodzi raczej o post dopami-
nowy, czyli okresowe ograniczenie
bodzcéw o wysokiej intensywnosci,
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aby umozliwi¢ receptorom odzy-
skanie wrazliwosci. Najwazniejszy-
mi elementami takiego postu sa:

1. Higiena cyfrowa
Pierwszym krokiem jest odzyskanie
kontroli nad $srodowiskiem cyfro-
wym. Badania wykazuja, ze juz
7-dniowa przerwa od mediéw
spotecznosciowych znaczaco ob-
niza poziom kortyzolu i poprawia
subiektywne poczucie dobrostanu®.
* Blokowanie notyfikacji: Wy-

tacz wszystkie powiadomie-

nia, ktére nie sg niezbedne

do pracy lub bezpieczenstwa.
» Zasada ,,Grey Scale”: Ustawienie
ekranu telefonu w odcieniach
szaro$ci drastycznie zmniejsza
atrakcyjnos¢ wizualng bodzcéw,
ostabiajac petle dopaminowa.
Praca gleboka (Deep Work):
Skupienie na jednym zadaniu
bez rozpraszaczy pozwala mo-
zgowi wejsé w tzw. stan flow,
ktory jest znacznie zdrowsza
forma gratyfikacji niz szyb-
kie przetaczanie uwagi’.

2. Akceptacja nudy i mindfulness
Mindfulness nie jest tylko technika
relaksacyjng — to takze trening kory
przedczotowej. Uczy on mézg tolerowa-
nia dyskomfortu zwigzanego z brakiem
natychmiastowej stymulacji. Regularna
medytacja wzmacnia $ciezki neuro-
nalne odpowiedzialne za hamowanie
impulséw®. Pozwolenie sobie na nude
jest kluczowe dla regeneracji sieci
domy$lnej mézgu (DMN), ktéra odpo-
wiada za kreatywno$¢ i introspekcje.
Nie musisz od razu medytowac go-
dzinami. Zacznij od 5 min dziennie
$wiadomego oddychania. Kluczowe jest
budowanie regularnosci — wiecej pozytku
przyniosg krétkie, ale codzienne praktyki
niz sporadyczne dlugie sesje. Z czasem
zauwazysz, ze stajesz sie bardziej Swia-
domy swoich impulséw i lepiej potrafisz
panowac nad automatycznymi reakcjami.

Fizjologia regeneracji:

ruch i termoregulacja

Uktad dopaminergiczny mozna wspieraé¢
nie tylko poprzez ograniczanie bodzcéw
negatywnych, ale takze poprzez wpro-
wadzanie ,,.zdrowej” dopaminy. Kluczo-
wa role odgrywa tu aktywno$¢ fizyczna.

Regularny trening aerobowy nie tylko
zwieksza poziom dopaminy, ale przede
wszystkim stymuluje wzrost liczby
receptoréw D2, co bezposrednio prze-
ciwdziala skutkom przebodZcowania®.
Dobre efekty przynosi réwniez ekspo-
zycja na zimno. Badania czeskiego na-
ukowca Petra Sramka wykazaly, ze zanu-
rzenie ciata w zimnej powoduje wzrost
stezenia dopaminy o 250%’. Co klu-
czowe, wzrost ten nie wystepuje
punktowo (jak po kokainie czy social
mediach), lecz utrzymuje sig na statym,
wysokim poziomie przez kilka godzin,
poprawiajac nastrdj i koncentracje
bez ryzyka ,,zjazdu” dopaminowego.

Dieta dla mézgu:
budulec i kofaktory
To, co jemy, ma bezposredni wplyw
na produkcje i funkcjonowanie neu-
rotransmiteréw, w tym dopaminy. Jest
ona syntetyzowana z aminokwasu
tyrozyny, ktéry otrzymujemy z biatka
pokarmowego. Dlatego dieta bogata
w wysokiej jakosci biatko jest funda-
mentem dla zdrowego uktadu dopa-
minergicznego. Do wytwarzania dopa-
miny potrzebna jest takze mieszanka
konkretnych enzyméw i witamin.
Warto podkresli¢ role witami-
ny D, ktérej receptory znajduja sie
w obszarach mézgu odpowiedzial-
nych za produkcje dopaminy (istota
czarna). W Polsce, ze wzgledu na sze-
roko$¢ geograficzng i zmniejszong
ekspozycje na $wiatto stoneczne, jej
niedobdr jest powszechny i moze bez-
posrednio korelowa¢ z obnizonym
nastrojem oraz brakiem motywacji'>.

Sen: system operacyjny
regeneracji

Podczas snu, a konkretnie w jego fazie
glebokiej, aktywuje sie system glimfa-

Zrodta pokarmowe
Jaja, chude mieso, parmezan, soja, pestki dyni. ;

Sktadnik Rola w syntezie / funkcja

' L-Tyrozyna Bezposredni aminokwasowy prekursor dopaminy®.

Regulator receptoréw NMDA; chroni neurony
przed nadmiernym pobudzeniem®.

Niezbedne kofaktory w procesach hydroksylacji

Witaminy z grupy :
i metylacji neurotransmiteréw'. ;

B(B6,B9,B12) |

Reguluje ekspresje genu hydroksylazy
tyrozynowej, chroni neurony™.

Kluczowe dla aktywnosci enzymoéw
produkujacych dopamine®.
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66 Detoks dopaminowy to w rzeczywistosci akt buntu
przeciwko architekturze wspotczesnego Swiata,
ktora traktuje nasza uwage jako towar. Jego celem
jest przywrocenie mdzgowi zdolnosci do odczuwania
satysfakcji z prostych, autentycznych doswiadczen. 99

tyczny — niedawno odkryty mechanizm
usuwania ,$mieci” metabolicznych
z przestrzeni migdzykomoérkowych
mozgu'. Jedng z najwazniejszych
konsekwencji deprywacji snu jest dra-
styczne obnizenie dostepnosci recep-
toréw dopaminy D2/D3 w prazkowiu®.
Osoba niewyspana jest biologicznie
bardziej sktonna do poszukiwania
wysokokalorycznego jedzenia i im-
pulsywnych zachowan, poniewaz jej
uklad nagrody jest naturalnie ,wyci-
szony” i desperacko szuka stymulacji.
Aby poprawic jako$¢ snu, wprowadz
wieczorng rutyne — wytacz ekrany
co najmniej godzing przed snem (nie-
bieskie $wiatlo zaburza produkcje
melatoniny), zadbaj o odpowiednia
temperature w sypialni (chtodniej jest
lepiej) i stworz rytualy sprzyjajace relak-
sacji. Tu takze regularnos¢ jest kluczowa
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— staraj sie ktas¢ sig spac¢ i wstawac o po-
dobnych porach, nawet w weekendy.

Perspektywa kliniczna:

kiedy detoks to za mato?

Cho¢ detoks dopaminowy pomaga wielu

osobom odzyska¢ sprawczo$é i kontrole

nad swoim zyciem, nie jest on pana-

ceum na zaburzenia kliniczne. Osoby

z ADHD maja genetycznie uwarunko-

wang nizsza dostepnos¢ dopaminy lub

receptoréw. Dla nich ,nuda” moze by¢

fizycznie bolesna, a detoks bez wspar-

cia terapeutycznego — nieskuteczny.
Jesli zauwazasz, ze mimo wysitkéw

nie mozesz kontrolowa¢ impulsywnych
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zachowan, czujesz stale przygnebienie
lub obojetnosé¢, masz problemy z funk-
cjonowaniem w codziennym zyciu, albo
siegasz po substancje psychoaktywne,
by radzi¢ sobie z emocjami — to znak,
ze potrzebujesz wsparcia profesjonalisty.
Psychiatra lub psycholog moze po-
méc w ustaleniu, czy za problemami
nie kryje sie glebsza przyczyna, np.
depresja czy zaburzenia lekowe. Cza-
sem to, co wydaje sig problemem z do-
pamina, jest tak naprawde objawem
powazniejszego zaburzenia wymaga-
jacego specjalistycznego leczenia.

Podsumowanie: powrét
do autentycznosci
Detoks dopaminowy to w rzeczywisto-
$ci akt buntu przeciwko architekturze
wspblczesnego §wiata, ktdra traktuje
naszg uwage jako towar. Celem tego
procesu nie jest zycie w ascetycznej
izolacji, lecz przywrécenie mézgowi
zdolnos$ci do odczuwania satysfakcji
z prostych, autentycznych doswiadczen.
Neuroplastyczno$¢ mézgu pozwala
na naprawe uszkodzonych mechani-
zm6w nagrody, ale proces ten wymaga
czasu i konsekwencji. Kiedy po kilku
tygodniach zauwazysz, ze znéw po-
trafisz zatopi¢ sig w lekturze ksigzki
bez sprawdzania telefonu lub ze wie-
czorny spacer w ciszy daje Ci praw-
dziwe ukojenie — bedziesz wiedziat,
ze Twéj mézg odzyskal utracong
réwnowage. To droga do glebszej kon-
centracji, lepszego zdrowia psychicz-
nego i bardziej swiadomego zycia.
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TEMAT NUMERU

Tarczyca
a miesniaki #
macicy

Ginekolodzy znaleZli
zaskakujace powigzania
miedzy gruczotem
tarczowym, zmianami
W macicy a... dieta.
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iewiele wiadomo na temat
zwigzku miedzy mie$niakami
macicy a chorobami tarczycy.
Mieéniaki macicy to naj-
czestsze tagodne nowotwory gineko-
logiczne u kobiet przed menopauzg'.
Skladaja sie gtéwnie z komérek mo-
noklonalnych z migénia macicy, war-
stwy mieéni gladkich macicy, fibrobla-
stéw 1 macierzy zewnatrzkomérkowe;j.
Wystepuja czesciej u kobiet rasy czar-
nej, z wczesng pierwszg miesigczka,
stosujgcych hormonalne $rodki antykon-
cepcyjne przed 16. r.z. oraz pan z wy-
sokim wskaznikiem masy ciata (BMI).
Mieéniaki macicy wykazuja wieksza
ekspresjg receptoré6w estrogenowych
i progesteronowych niz prawidlowe
mies$nie macicy. Steroidy jajniko-
we, estradiol i progesteron sprzyjaja
wzrostowi mig§niakéw macicy.
W badaniu przeprowadzonym
w 1989 r. u kobiet, ktére przeszly hi-
sterektomie z powodu mie$niakow
macicy, istotnie czesciej wystepowaly
patologiczne wyniki testu stymulacji
tyreoliberyng (TRH)/TSH oraz wiecej
przeciwcial przeciw peroksydazie i/lub
tyreoglobulinie niz w grupie kontrolne;j'.
Najnowsze badania wykazaly, ze kobiety
z mie$niakami maja wyzsze ryzyko raka
tarczycy i guzkéw tarczycy’. Odnoto-
wano tez zwigzek miedzy mie§niakami
a jawng niedoczynnoscia tarczycy®.
Badania te majg jednak ograniczenia,
takie jak udzial niewielkiej liczby pa-
cjentek, brak dopasowania sktonnosci
pomimo dostepnosci danych krajowych
na duzg skale oraz brak kompleksowego
badania tagodnych choréb tarczycy.
Jako Ze mie$niaki macicy i dysfunkcje
tarczycy to czeste choroby u kobiet?,
a estrogen wplywa na czynnos$¢ tarczycy,
reguluje wydzielanie hormonu tyreo-
tropowego (TSH) i moze odgrywac role
w powstawaniu guzkéw tarczycy®, Kore-
anczycy postanowili zbadac¢, czy te scho-
rzenia sg ze sobg powigzane. Naukowcy
wyodrebnili grupe pain majacych mie-
$niaki macicy na podstawie kodéw dia-
gnostycznych i chirurgicznych, korzysta-
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jac z danych Koreanskiego Narodowego
Ubezpieczenia Zdrowotnego z lat 2009-
2020. Zidentyfikowali w niej wszyst-
kie kobiety w wieku 20-50 lat, ktére
przeszly miomektomie macicy w latach
2009-2020. Grupe kontrolng wybrano,
przeprowadzajac dopasowanie wyniku
1:1 do wieku w odstepach 5-letnich,
statusu spoteczno-ekonomicznego, re-
gionu, indeksu choréb wspétistniejgcych
Charlsona (CCI), oraz menopauzy wsréd
kobiet, ktore zglosity sie do placéwki
medycznej na badanie kontrolne. Przy-
padki choréb tarczycy réwniez badacze
wybrali na podstawie kodu diagnostycz-
nego choroby tarczycy i badan laborato-
ryjnych zwiazanych z tarczyca. Lacznie
181 419 pacjentek zostalo wlaczonych
do grupy miesniakéw macicy i grupy
kontrolnej. Mediana wieku w kazdej
grupie wynosita 40 (zakres 35-44) lat.

W ten spos6b badaczom udato sie wy-
eliminowa¢ stabosci poprzednich badan.

Kondycja tarczycy

Dlaczego dysfunkcja tarczycy wystepuje
cze$ciej u kobiet niz u mezczyzn? Wyda-
je sie, ze wynika to z r6znic w funkcjo-
nowaniu uktadu odpornosciowego u obu
plci, podobnie jak w przypadku wielu
choréb autoimmunologicznych. Ponad
80% pacjentéw z zapaleniem tarczycy

i wynikajgca z niego niedoczynnoscig
tarczycy ma przeciwciala przeciwtarczy-
cowe’. Wedlug danych amerykanskich,
autoprzeciwciala przeciwtarczycowe
przeciwko peroksydazie tarczycowej
wystepuja u 3% nastoletnich chtopcéw,
7% nastoletnich dziewczat, 12% mez-
czyzn po 80. r.z. 1 30% kobiet’.

Gdy Koreanczycy zaczeli sie przygla-
da¢ wynikom swojego retrospektyw-
nego badania kohortowego, zauwazyli,
ze pacjentki z mig§niakami macicy
majg znacznie wyzszy wskaznik wy-
stepowania guzkéw tarczycy’. Dane
te potwierdzajg wyniki chifiskiego
badania. Tamtejsi naukowcy przeana-
lizowali elektroniczng dokumentacje
medyczng 853 kobiet w wieku roz-
rodczym, ktére uczestniczyly w bada-

66 Dlaczego dysfunkcja tarczycy wystepuje czesciej
u kobiet niz u mezczyzn? Wydaje sie, ze wynika to z réznic
w funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego u obu pici. #@
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Brak odpowiedniej ilosci jodu w organizmie
moze powodowac wzrost poziomu estrogenu,
CO moze sprzyjac rozwojowi zaréwno wola

tarczycy, jak i miesniakdw macicy.

niach kontrolnych w Drugim Szpitalu
Filialnym Uniwersytetu Medycznego
w Wenzhou w okresie od 1 lipca
2017 r. do 30 czerwca 2018 r. U wszyst-
kich pacjentek wykonano przezpo-
chwowe USG miednicy, USG tarczycy,
sprawdzono czynno$¢ tarczycy oraz
wykonano inne badania laboratoryjne.
Chiniscy badacze stwierdzili, Ze cze-
sto§¢ wystepowania guzkow tarczycy
u pacjentek z mig§niakami macicy
byla znaczaco wyzsza niz u kobiet
bez migéniakéw. Odsetek guzkéw
tarczycy >1 cm u pacjentek z migénia-
kami macicy byt istotnie wyzszy niz
u pacjentek bez miesniakéw. Kobiety
z guzkami tarczycy mialy tez wyzszy
odsetek licznych migéniakéw maci-
cy niz kobiety bez guzkéw tarczycy.
Sposréd parametréw czynnosci tar-
czycy, jedynym statystycznie istotnym
parametrem byta catkowita trijodo-
tyronina (T3) — panie z mig$niakami
macicy mialy nizsze stezenie catkowi-
tej trijodotyroniny niz osoby z grupy
kontrolnej bez miesniakéw; jednakze
calkowite stezenie calkowitej trijodoty-
roniny miescito sie w zakresie normy?®.
Z kolei z analizy wykorzystujacej
baze danych krajowych ubezpieczen
zdrowotnych Tajwanu, ze migéniaki
macicy zwiekszajg ryzyko raka tar-
czycy’. Z kolei w koreaniskim badaniu
wyniki z lat poprzednich sg zgodne
z wczeéniejszymi badaniami, ktére
wykazaly, Ze pacjentki z mie§niakami
macicy majg wyzszy wskaznik ta-
godnych choréb tarczycy, takich jak
wole tarczycowe i guzki tarczycy.

Dlaczego czesto$¢ wystepowania wola
tarczycowego i guzkéw tarczycy jest
wysoka u pacjentek z mie$niakami
macicy? Jakie sa najczestsze czynniki
przyczynowe mieéniakéw macicy,
wola tarczycowego i guzkow tarczycy?
Zdaniem badaczy winne sg hormony
zenskie, to one bowiem sg czestg przy-
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czyna zaré6wno migéniakéw macicy, jak
zmian w obrebie gruczolu tarczowego.
Estradiol i progesteron sprzyjaja wzro-
stowi i wielko$ci migsniakéw macicy'°.
Migéniaki macicy reaguja lepiej na hor-
mony zenskie niz prawidlowy miesien
macicy, prawdopodobnie dlatego,
ze mieéniaki macicy maja wiecej recep-
toréw estrogenowych (ER) i receptoréw
progesteronowych niz prawidlowy
migsient macicy''. W zwigzku z tym
guzy te moga by¢ estrogenozaleznei.

A co z tagodng chorobg tarczycy?
Choroby tarczycy sg rowniez bar-
dziej powszechne miedzy okresem
dojrzewania a menopauza'?. Guzki
tarczycy lub rak tarczycy 3 razy cze-
$ciej wystepujg u kobiet'. Wzrost
tagodnych guzkéw tarczycy zwalnia
po menopauzie'* — panie, u ktérych
menopauza wystgpita po 55. r.z., majg
wiecej guzkéw tarczycy niz kobie-
ty, u ktérych menopauza wystapila
przed 50. r.z. Co wiecej, dane epide-
miologiczne sugerujg wplyw estroge-

néw na choroby tarczycy. Stwierdzono,
ze czynniki odzwierciedlajace wysoki
poziom ekspozycji na estrogeny, takie
jak mie$niaki macicy i wiek rozrodczy,
zwiekszajg ryzyko raka tarczycy'.

Zefiski hormon plciowy stymulu-

je wzrost komoérek w pierwotnych
hodowlach ludzkich tyreocytow

z Yagodnych i ztodliwych guzkéw
tarczycy oraz linii komérkowych
raka tarczycy'®. Wzmacnia wlasciwo-
$ci przerzutowe komoérek tarczycy,

w tym adhezje, migracje i inwazyj-
nos¢, a takze promuje proliferacje'”.
Estrogen stymuluje wzrost komérek
tarczycy zaréwno poprzez recepto-
ry ERo, jak i ERB. Niemniej jednak

w komoérkach raka tarczycy poziom
ERa jest podwyzszony, co sprzyja
nowotworzeniu, a poziom ERp jest
obnizony, dziatajagc w ten sposéb
jako supresor guza'®. Poziom ERa jest
rowniez podwyzszony w migéniakach
macicy'’. Estrogen oddzialuje z re-
ceptorami estrogenowymi (ER) w ko-
morkach uktadu odpornoéciowego

i zmienia szlaki apoptozy, takie jak
aktywno$¢ biatek z rodziny Bcl-2 i ak-
tywnoéc¢ czynnika jadrowego kappa
B*’. Podsumowujac, estrogen moze
by¢ uwazany za przyczyne powsta-
wania guzkéw tarczycy, w tym raka




tarczycy, ale zwiazek przyczynowy

i mechanizm nadal sg niejasne.
Ponadto - zdaniem uczonych

z Korei — drugim podejrzanym

jest jod. Ten mikroelement moze

by¢ czynnikiem wplywajacym

na zwigzek miedzy mies$niaka-

mi macicy a wolem tarczycy®.

Jod jest pierwiastkiem §ladowym

i jest redukowany do jodku, a na-

stepnie wchianiany w zotadku

i dwunastnicy. Jodek jest wchta-

niany do tkanek poprzez sympor-

ter jodku sodu (NIS) w tarczycy,

jajnikach, endometrium macicy,

zoladku i piersi*'. NIS jest wazny

dla wychwytu jodu przez tarczyce

i syntezy hormonéw tarczycy**.

Estrogen zmniejsza ekspresje genu

NIS i zmniejsza wychwyt jodu®,

dlatego niewystarczajgce spozycie

jodu moze by¢ czynnikiem rozwoju

wola i niedoczynnosci tarczycy.
Niedobér jodu zwieksza réwniez ak-

tywno$c¢ estrogendw, a takze zmniejsza

cytochrom P4501A1 i 1B1. Powoduje

to zmniejszenie metabolizmu estronu

i estradiolu. Ponadto deficyt tego pier-

wiastka powoduje transkrypcje indu-

kowang estrogenem poprzez zmniej-

szenie aktywnos$ci BRCA1, inhibitora

transkrypcji receptora estrogenowego

alfa®*. Dlatego brak odpowiedniej ilosci

jodu w organizmie moze powodowaé

wzrost poziomu estrogenu, co moze
sprzyja¢ rozwojowi zar6wno wola
tarczycy, jak i migéniakéw macicy.

Jak podkreslaja Koreanczycy, teza
ta ma jednak uzasadnienie jedynie
w krajach, w ktérych stale odnotowu-
je sie niedobdr jodu w populacji’®.

Co ciekawe, koreanskie badanie nie
potwierdzito zwigzku mie$niakéw
macicy z niedoczynno$cig i nad-
czynno$cig tarczycy ani autoimmu-
nologiczng chorobg tego gruczotu.

Jedz przewaznie
jak wegetarianka
Naukowcy z Wydziatu Nauk o Zdro-
wiu PWSIiP w Lomzy przeprowa-
dzili badania ognisk mie$niakéw
macicy oraz $ciany zdrowej tej samej
macicy. Na podstawie tego badania
doszli do wniosku, ze moze istnie¢
zwigzek z alergiag pokarmows, a wy-
stapieniem zmian mie$niakowych.
Zdaniem uczonych fakt, ze mie-
$niaki czesto wystepuja rodzinnie
(jesli ma je matka, to na 80% pojawia
sig r6wniez u c6rki), niekoniecznie
oznacza, ze sg dziedziczne poprzez
felerne geny, a raczej dlatego, ze mlod-
sze pokolenie kobiet odziedziczylo
po starszym bledne nawyki zywie-
niowe. Teorii tej sprzyja istniejaca
korelacja: wegetarianki rzadziej
cierpig z powodu miesniakow.

TEMAT NUMERU

Co sprawia, ze dieta bezmigsna
tak im stuzy w tym przypadku?
Zdaniem badaczy najprawdopodob-
niej wynika to faktu, ze ten rezim
zywieniowy ogranicza spozywanie
potencjalnie alergizujacej Zzywnos$ci

np.

jaj, nabialu i glutenu. To za$ prze-

klada sie na brak reakcji ze strony
komérek tucznych. Komérki te pod
wplywem alergenu mogg uszkadzac
prawidlowe polozenie komorek
macicy, czyli tworzy¢ migéniaki.
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Czego potrzebuje tarczyca?

0d Twojej diety oraz od doboru suplementacji w duzej mierze zalezy, czy gruczot
tarczowy bedzie dziatat sprawnie. Warto poswieci¢ uktadaniu menu chwile czasu,
bo dzieki temu posrednio zadbasz o wszystkie istotne uktady w organizmie.

ie bez kozery endokryno-
lodzy nazywaja tarczyce
krélows. Organ ten wply-
wa bowiem na funkcjono-
wanie praktycznie kazdej komérki,
tkanki i narzgdu w ludzkim ciele.
Wytwarzane przez nig hormony (gléw-
nie T3 i T4) reguluja tempo metabo-
lizmu, co oznacza, ze majg wplyw
na niemal wszystkie procesy Zyciowe!
U kobiet hormony moga zostaé
wytragcone z rbwnowagi w okresie
ciazy i porodu, menopauzy, a nawet
przewleklego stresu. Oznacza to,
ze wsréd plci pieknej odsetek scho-
rzen tarczycy jest wyzszy niz wéréd
mezczyzn (nawet 10-krotnie!) i pro-
blemy takie moga pojawia¢ sie
na réznych etapach zycia. Juz sam
fakt, ze nawet na wizyte u prywat-
nego endokrynologa trzeba czekac,
wskazuje, jak duza jest skala tego
problemu. Szacuje sig, ze na r6znego
rodzaju zaburzenia czynnosci tarczy-
cy cierpi co 5. lub nawet co 4. Polak.
Wedlug starszych danych (Raport
AOTMIT z 2018 t.), liczba chorych
w Polsce wynosita blisko 3 mlIn! Zda-
niem lekarzy sg to jednak dane
mocno zanizone, poniewaz wie-
le 0s6b jest nie§wiadomych swo-
jej choroby, a niepokojgce objawy
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mylnie przypisuje stresowi, niewy-
sypianiu sig czy zlej diecie.

Lekarze czesto opieraja sie wylacz-
nie na badaniach krwi i nie zaglebiaja
sig w delikatne zawilosci szarej strefy
pomiedzy ,,pani wyniki laboratoryjne
sg dobre” a ,,sprébujmy zastosowac te-
rapie hormonalng”. Jednakze wziecie
pod uwage tylko tych 2 przeciwleglych
krancéw spektrum stwarza ryzyko,
iz kobiety przez cate zycie bedg zma-
gac sie z niezréwnowazeniem tarczycy,
a by¢ moze z powazniejszymi, nawet
nieodwracalnymi jej schorzeniami.

Na szczescie istnieje wiele sposo-
béw tatwego i naturalnego wsparcia
zdrowia tarczycy. Do zapewnienia
jej prawidlowego funkcjonowania
mozemy wykorzysta¢ tatwo dostep-
ne produkty i skladniki odzywcze.

Trzeba to jednak robi¢ z gtows, bo spo-
s6b, w jaki sig odzywiamy, moze istotnie
pomoc lub zaszkodzi¢ gruczotowi tar-
czowemu. Dieta korzystna dla tarczycy
obejmuje proste zmiany odzywiania,
ktére pomoga tarczycy w naturalny spo-
s6b wyleczy¢ sie z wszelkich schorzen.
Po pierwsze, musisz pozna¢ skladniki
odzywecze o zasadniczym znaczeniu dla
zdrowej tarczycy. P6Zniej bedziesz w sta-
nie okresli¢, ktére produkty wlaczyé
do diety, by dostarczy¢ tych skladnikow.

Sktadniki odzywcze dla tarczycy
Gruczol tarczycy potrzebuje okreslonych
witamin i sklfadnikéw mineralnych,
by mégl prawidlowo funkcjonowacé.
Poniewaz u kazdego hormony funkcjo-
nujg w indywidualny i niepowtarzalny
sposob, najlepsza droga dowiedzenia
sie, czego potrzebuje Twdj organizm,
jest wykonanie pelnego panelu badan
tarczycy w celu stwierdzenia, w kt6-
rych punktach indywidualny poziom
hormonéw moze by¢ zaburzony.

W badaniach zidentyfikowano jednak
kilka kluczowych sktadnikéw odzyw-
czych, ktdre sg cenne dla kazdego.

Jod nie dla kazdego

To pierwiastek niezbedny do syn-
tezy T3 i T4, zatem jego niedobory
mogg prowadzi¢ do niedoczynnosci
tarczycy, poniewaz nie bedzie ona
miala z czego ich wytwarzaé. Z uwagi
jednak na to, Ze suplementacja jodem
u 0s6b z niedoczynnoscia o podtozu
autoimmunologicznym (choroba Ha-
shimoto) moze doprowadzi¢ do nasi-
lenia objaw6w stanu zapalnego, warto
przed wprowadzeniem suplementacji
wykonaé badanie moczu w celu okre-
$lenia poziomu tego mikroelementu
w organizmie i oméwi¢ zasadnos¢ jego
przyjmowania z endokrynologiem.



Zazwyczaj zasada jest taka, ze im
dalej od morza lub oceanu, tym wiegk-
sze sg deficyty jodu, ktérego gtéwnym
rezerwuarem jest stona woda morska.
W 2012 r. raport Centréw Kontroli
i Prewencji Chor6b (CDC) wykazat,
ze w Stanach Zjednoczonych kobie-
ty w wieku 20-39 lat majg najnizszy
poziom tego pierwiastka sposréd
wszystkich grup wiekowych'. W Bry-
tyjskiej Narodowej Ankiecie Diety
i Zywienia stwierdzono, ze tak samo
jest po drugiej stronie oceanu?®.

W Polsce, aby przeciwdzialaé
niedoborom jodu w populacji, w la-
tach 60. XX w. wprowadzono jo-
dowanie soli, jednoczes$nie jednak
nadmiar soli w menu niekorzystnie
wplywa na uklad krazenia, zatem
nie mozna polega¢ tylko na soli.

Poza tym istniejg kontrowersje doty-
czace tego, czy lepsza jest s6l wzbogaca-
na jodkiem, czy jodanem potasu. Wedtug
amerykanskiej Agencji ds. Zywnosci
i Lekéw (FDA), jodek potasu wchiania
sie lepiej, niz jodan i istnieje mniejsze
ryzyko zablokowania pracy tarczycy
(jezeli dojdzie do catkowitego wysy-
cenia tyreoglobuliny jodem), dlatego,
jezeli mamy wybor, lepiej jest wybraé

s6l zawierajaca jodek potasu.

Jezeli badania wykaza, ze potrzebuje-
my jodu, pod okiem lekarza mozna sig-
gnac po suplementy i wzbogaci¢ menu
o ryby morskie, owoce morza i algi,

a jesienig spedzac czas nad morzem,
gdzie podczas silnego wiatru, gdy
fale mocno bijg o brzeg, mozemy
wdycha¢ jod zawarty w aerozo-
lu wody morskiej — pierwiastek ten
wchlania sig przez skore i drogi
oddechowe. Dobrym zrédlem jodu
s takze grzyby, takie jak lakownica
z6ltawa (reishi) i kordyceps chinski’.
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66 Czestos¢ wystepowania niedoczynnosci tarczycy
i choroby Hashimoto powigzano z niezadowalajaca
podaza selenu. Istniejg dowody, ze zwiekszenie
podazy tego pierwiastka moze redukowac
ryzyko wystapienia tych schorzen #o

Zapomniany selen
Cho¢ jest to pierwiastek niezbedny
dla prawidlowego dziatania tarczycy,
wiekszo$¢ z nas ma jego deficyt (nawet
95% Polakéw). Tymczasem czesto$é
wystepowania niedoczynnosci tarczy-
cy i choroby Hashimoto powigzano
z niezadowalajaca podaza selenu.
Istnieja dowody, ze zwiekszenie poda-
7y tego pierwiastka moze redukowaé
ryzyko wystgpienia tych schorzen®.

Dodajmy do tego, ze to wlasnie tar-
czyca zawiera najwiecej selenu sposréd
wszystkich naszych organéw. A selen
w organizmie selen zwigzany jest z biat-
kami, selenoproteinami, ktérych zada-
niem jest m.in. wymiatanie wolnych
rodnikéw tlenowych, regulowanie prze-
biegu reakcji zapalnych i modulowanie
odpowiedzi odpornoséciowej. Z uwagi
na immunomodulujgce dziatanie sele-
noprotein, odpowiednia podaz selenu
jest niezwykle wazna w przypadku au-
toimmunologicznych choréb tarczycy
—u chorych stwierdza sie niski poziom
selenu we krwi. Selenoproteiny biorg
takze udzial w wytwarzaniu hormonéw
tarczycy i obnizajg poziom przeciwcial,
jakie w przebiegu autoagresji organizm
wytwarza przeciwko komérkom tarczy-
cy. Selenoproteing jest takze dejodynaza,
enzym przeksztalcajacy nieaktywny
hormon T4 w T3, dzieki czemu zwieksza
sig stezenie FT3. Pomagaja tez regulowac
metabolizm i utrzymywaé odpowiedniag
ilos¢ kazdego z hormonéw tarczycy
w tkankach i we krwi, a takze w narzg-
dach takich jak watroba, nerki i mézg.

Natomiast enzymy zawieraja-
ce selen chronig gruczol tarczycy,
gdy znajdziemy sig pod wplywem
stresu, i dzialajg niczym nasza pry-
watna ekipa detoksykacyjna.

To nie koniec, selen pomaga tez
regulowac i ponownie wprowadzaé
do obiegu nasze zasoby jodu.

Z tego powodu jednym z najsensow-
niejszych dziatan ochronnych wobec

tarczycy jest uzupetnianie selenu

w diecie (oczywiScie wczesniej lepiej
zbadacé jego stezenie w organizmie).
Zrédlami selenu sa orzechy brazylij-
skie, podroby, owoce morza i ryby,
mieso oraz zboza. Natomiast z badan
wynika, ze najskuteczniejsze i najbez-
pieczniejsze sg organiczne zwiazki se-
lenu (np. majace w skladzie sg drozdze
selenowe). Uczeni wykazali, ze aby
wyréwnac jego deficyt w organizmie,
wystarczy przez 6 tygodnia przyjmowac
50 mcg lub 100 mcg selenu na dobe.

W badaniach u oséb z chorobg Hashi-
moto przewaznie stosowano 200 mcg se-
lenu na dobg jako wspomaganie terapii
tyroksyna, uzyskujac szybszy spadek
przeciwcial ATPO (po 6 i 12 miesigcach)
Przy dluzszej terapii, po ok. 12 mie-
sigcach obnizaly sie réwniez ATG®.

Natomiast juz dawka 80 mcg/dobe
przez 12 miesigcy poprawiata ech-
ogeniczno$¢ tarczycy. Jednak nie
przesadzaj z suplementacjg — se-
len mozna przedawkowac.

Cynk, zelazo i miedz
Te 3 metale sladowe majg zasadni-
cze znaczenie dla funkcjonowania
tarczycy. Niski poziom cynku moze
sprawié, ze poziom T4, T3 i hormonu
stymulujacego tarczyce (TSH) réwniez
bedzie niski. Z badan wynika, ze za-
réowno hipertyroidyzm (nadczynnos$é
tarczycy), jak i hipotyroidyzm (nie-
doczynnosé tarczycy) moga powodowac
niedobér cynku, prowadzac do nizszej
produkcji hormonéw tarczycy®.
Dowody naukowe pokazuja, ze cynk
odgrywa kluczowg role w metabolizmie
hormonéw tarczycy, w szczeg6lnosci
poprzez syntezg hormonu uwalnia-
jacego tyreotropine (TRH) i hormonu
tyreotropowego (TSH), a takze poprzez
modulacje struktur niezbednych czynni-
kéw transkrypcyjnych zaangazowanych
w synteze hormondéw tarczycy oraz
regulacje aktywnosci nalezacych do ro-
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dziny selenoprotein dejodynaz (D1, D2 i D3). Ich
nazwa wynika z funkcji pelnionej w przylacza-
niu i odlgczaniu jodu, co przeklada sig na udziat
w tworzeniu czynnej lub nieaktywnej formy
hormonéw tarczycy. D1 i D2 aktywujg hormony
tarczycy, przeksztalcajac T4 w bardziej dostepny
T3. Natomiast dejodynaza D3 jest gléwnym en-
zymem inaktywujacym hormony tarczycy
poprzez konwersje T3 i T4 do nie-
aktywnych jodotyronin’.

Stezenia cynku w surowicy wy-
daja sie rowniez wptywac na po-
ziomy surowiczych T3, T4 i TSH.

Niski poziom zelaza réwniez
moze spowodowacé ostabienie funkcjonowania
tarczycy. W warunkach niedoboru jodu suple-
menty zelaza mogg poméc zwiekszy¢ wchiania-
nie jodu i naprawi¢ nieréwnowage tarczycy®.

Miedz wspiera produkcje TSH i podtrzymuje
wytwarzanie T4. Ten ostatni hormon pomaga
regulowac poziom cholesterolu, a niektére
badania wskazuja nawet, Ze niedob6r miedzi
moze przyczyniaé sie do wyzszego pozio-
mu cholesterolu i probleméw z sercem”’.

Magnez
Tego mikroelementu potrzebuje zwlaszcza tarczyca,
ktérej komorki, na skutek reakcji autoimmuno-
logicznej, ulegly uszkodzeniu i objete sa stanem
zapalnym. Warto takze wiedzie¢, Ze jego niedobér
stwierdza sie u chorych z niedoczynnoscia, ponie-
waz zbyt mata ilo§¢ hormondéw tarczycy niekorzyst-
nie wplywa na wchlanianie magnezu. Pierwiastek
ten reguluje wydzielanie TSH, przez co posred-
nio wptywa na wydzielanie hormonéw tarczycy
i przyczynia sie do wzrostu stezenia T3, co ma
kluczowe znaczenie przy niedoczynnosci tar-
czycy. Ponadto, niedobory magnezu powigzano
ze zwigkszonym ryzykiem rozwoju autoimmuno-
logicznego zapalenia tarczycy. Ich najczestsza
przyczyna jest przewlekly stres, nadmierne
spozycie kawy i kofeiny zawartej w napojach
energetycznych oraz herbacie, a takze choroby
przewodu pokarmowego, zaburzajace wchlanianie.
Zr6dtem magnezu w naszej diecie sg przede
wszystkim wszelkie zielone warzywa, pelnoziar-
niste pieczywo, kasza gryczana, kakao i nasiona
roélin strgczkowych. Sposréd suplementéw warto
za$ wybieraé te zawierajgce tatwiej przyswa-
jalne organiczne sole magnezu, czyli jablczan,
mleczan, cytrynian i asparaginian oraz magnez
w polaczeniu z aminokwasem, glicyna'.

Przeciwutleniacze i witaminy z grupy B
Wiekszos¢ z nas styszala, ze antyoksy-
danty sg wazne, poniewaz pomagaja
ograniczy¢ stres oksydacyjny, dzieki cze-
mu walcza z chorobami degeneracyjnymi
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Pozywienie dla zdrowej tarczycy

Wi1acz do jadtospisu ponizsze produkty, by dostarczy¢ sktadnikéw
odzywczych, potrzebnych dla zdrowego funkcjonowania tarczycy.

Jod $ciaste, petnoziarniste
Zrodia zboza, watroba.
zasadnicze: ) .
wodorosty: Witamina B2

kelp, nori, kombu, (ryboflawina)

dulse, arame, wakame,
hijiki, a takze wattusz,
malze, tosos, krewetki,
ostrygi, sardynki,
jodowana sél morska.
Zrodta drugorzedne:
jaja, szpinak, czosnek,
szparagi, bocwina,
grzyby, dynia pizmo-
wa letnia, ziarna se-
zamu, fasola lima.

Zo6ttka jaj, podroby, dziki
ryz, zarodki pszenne,
drozdze gorzelnicze,
grzyby, migdalty.

Zelazo

Podroby, ostrygi, matze,
szpinak, soczewica, soja,
biata fasola, nasiona
dyni, melasa koricowa.

WitaminaA

Brokuty, szparagi, sa-
fata, jarmuz, marchew,
szpinak, stodkie ziem-
niaki, watroba, dynia
pizmowa zimowa, dynia
zwyczajna, kantalupa.

Selen
Tunczyk,
grzyby, wo-
towina, na-

siona stonecznika, Witamina B3
orzechy brazylijskie, hiacvna
podroby, halibut, soja. [Dréb ({ia}g mieso),

orzeszki ziemne

(ze skorka), otreby
pszenne, otreby ry-
zowe, watroba, droz-
dze gorzelnicze.

Cynk

Wotowina, indyk, ja-
gniecina, Swieze ostrygi,
sardynki, soja, orzechy
wioskie, nasiona sto-
necznika, orzechy bra-
zylijskie, orzechy pekan,
migdaty, groch tuskany,
kigcze imbiru, petno-

Witamina C

Brokuty, brukselka,
zielone warzywa (kapu-
sta sitowata, kapusta

ziarniste zboza, syrop galicyjska, jarmuz, liscie "

rzepy), pietruszka,
papryka (chili, stodka),
truskawki, guawa,
papaja, cytrusy, kiwi.

klonowy.

Witamina B6
(pirydoksyna)
Ryby (tunczyk,
pstrag, tosos),
watroba, bana-
ny, brazowy ryz,
zarodki pszen-
ne, nasiona
stonecznika,
orzechy wio-
skie, rosliny
straczkowe
(fasola biata,

Mieso krabdw, ostrygi,
homary, wotowina, orze-
chy, nasiona stoneczni-
ka, rosliny stragczkowe
(fasola biata, cieciorka,
soja), grzyby shiitake,
kasza jeczmienna,
przecier pomidorowy,
ciemna czekolada.

Witamina E
Orzeszki ziemne, migda- cieciorka, fasola

e
pinto, soja, fasola
lima), drozdze
gorzelnicze.

ty, nasiona stonecznika,
fasola i soja, szparagi,

;
zielone warzywa li- S




i spowalniaja proces starzenia. Witaminy A, C i E, wraz
z jodem i selenem, pomagajg gruczolowi tarczycy zmniej-
szaé stres oksydacyjny w ciaglym, codziennym procesie.
Stres oksydacyjny jest zwykle podwyzszony w choro-
bie Gravesa-Basedowa, najczestszej postaci nadczynnosci
tarczycy. W schorzeniu tym nadaktywna tarczyca zuzywa
wiecej tlenu, co moze powodowaé gromadzenie sig utlenio-
nych zwigzkéw chemicznych, ktére uszkadzajg komorki.
Przeciwutleniacze sg zalecane jako pomoc w powstrzy-
maniu stresu oksydacyjnego, zanim wywota on efekt
domina. Oprécz tego, witaminy z grupy B, a szczeg6l-
nie B2, B3 i B6, pomagajg tarczycy produkowac T4.
Jak widaé, wszystkie te mechanizmy sg ze sobg po-
Taczone 1 dlatego tez zaopatrzenie sie¢ w odpowied-
nie skladniki odzywcze ma kluczowe znaczenie.

Co jes¢, a czego unikaé?
W ramce pt. ,,Pozywienie dla zdrowej tarczycy” znajdziesz
produkty spozywcze, dostarczajace witamin i sktadni-
kéw mineralnych, potrzebnych do zachowania zdrowia
i prawidtowego funkcjonowania gruczotu tarczowego.
Z drugiej strony musisz mie¢ tez Swiado-
mo$¢, iz produkty wymienione ponizej mogg za-
burza¢ funkcjonowanie tego narzadu.
HYE Kilka badan wykazalo, e izoflawony zawarte w ziar-
nach soi moga hamowa¢ enzym dodajacy jod do hormonu
tarczycy, znany jako peroksydaza tarczycowa (TPO)''. Ba-
dania te pokazuja, ze izoflawony sojowe mogg wigzac sie
z jodem, ktéry posiadamy w organizmie, uszczuplajac
jego zasoby dostepne dla produkcji hormonéw tarczycy.
Wszystko zalezy od poziomu jodu, jakim dysponujemy. Je-
zeli jest on wystarczajacy, jedzenie soi nie powinno stanowié
problemu?. Naturalna soja jest dla wielu kobiet ogromna po-
moca w regulowaniu objawéw menopauzy i innych dolegliwo-
$ci', jest to wiec wazny produkt, ktéry nalezy bra¢ pod uwage.
Ta grupa, zwana czasem warzywami krzy-
zowymi, obejmuje brukselke, kalafior, brokuly i kapuste.
Badania na zwierzetach pokazuja, ze warzywa te mogg obni-
zaé poziom hormonéw tarczycy w sposéb zblizony do soi.
Robig to poprzez zaburzanie zdolnosci tarczycy do przyj-
mowania jodu. Tarczyca prébujaca wychwyci¢ wiecej
jodu powieksza sig, a obrzek ten nazywany jest wolem.
Zwiazki zaklécajace wychwytywanie jodu, zwane goitroge-
nami (substancjami wolotwérczymi) wystepuja w niewielkich
ilosciach takze w wielu innych produktach spozywczych.
Przykladami mogg by¢ szpinak, orzeszki ziemne i truskawki.
Produkty te, spozywane w normalnych ilosciach, takich
jak kilka porcji tygodniowo, raczej nie powinny powodowac
u czlowieka tego typu zaburzen. Jednak zjedzenie duzej ich
ilo$ci na surowo w krétkim czasie moze juz takie problemy
wywolaé'. Jak zobaczysz w spisie zywnosci zdrowej dla
tarczycy, te warzywa zawierajg takze liczne skladniki od-
zywcze, ktére majg istotne znaczenie dla zdrowia tarczycy.
Ograniczajac ich spozycie do rozsadnych iloéci i tg-
czac je z produktami bogatymi w jod, mozemy prze-
ciwdziata¢ metabolizacji zmniejszajacej ilos¢ tego pier-
wiastka. Gotowanie tych warzyw w wodzie lub na parze
roéwniez pomaga rozlozy¢ zwiazki wolotworcze.

REKLAMA

WSPIERAJ SWOJ
ORGANIZM

- wystarczy jedna tabletka
dziennie

o Wtosy'™* e Metabolizm*
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rygorystycznie przebadanych suplementdw selenu na
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Istnieje
wyrazny zwigzek miedzy nietoleran-
cja glutenu i celiakig a autoimmuno-
logicznymi schorzeniami tarczycy'.
Usilnie zalecam unikanie glutenu
- wystepujacego w pszenicy i innych
zbozach - jezeli cierpisz na schorzenie
tarczycy. Gluten znajduje sig¢ w wie-
lu produktach i moze wyzwalaé calg
serie problemoéw trawiennych oraz
zaburzen rownowagi hormonalne;j.
Miatam wiele pacjentek, u ktérych
funkcjonowanie tarczycy poprawito
sig, gdy ustaliliémy, ze byly wrazliwe
na gluten, i usuneli$my go z ich diety.
Co wiecej, same poczuly sie tez lepie;j.

Znajdz rownowage
Gdy nauczysz sig wspiera¢ tarczyce
w naturalny sposéb, bedziesz mogta
poprawié swe samopoczucie na wielu
poziomach. Kiedy bedziesz juz wie-
dziala, jakie produkty pomagajq lub
przeszkadzajg Twojej tarczycy i jakich
mikrosktadnikéw odzywczych potrze-
bujesz, stanie sig to Twoja druga natura.
Oto kilka wskazéwek na poczatek.
FITTYTEY, Wykonaj pelny panel tar-
czycy i sprawdZ poziom jodu, selenu
oraz witaminy D. Polgczone rezultaty
tych testéw mogg poméc Ci odszukaé
wszelkie pierwotne schorzenia i zna-
lezé najlepszy spos6b ich leczenia.
TN ST Ideatem jest wspieranie
tarczycy poprzez spozywanie pelno-
warto$ciowych produktéw, bogatych
we wlasciwe mikroskladniki. Jednak nie
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Nie zapominaj
o stoncu

Niedobory witaminy D powigzano

ze zwiekszonym ryzykiem roz-

woju schorzen tarczycy, w tym

choréb autoimmunologicznych.

Obie autoimmunologiczne choroby

tarczycy, czyli choroba Hashimoto

(niedoczynnosc) i choroba Gravesa-

-Basedowa (nadczynnosc) zwigzane

s3 z nieprawidtowa aktywnoscia lim-

focytéw T. Jednym za$ z waznych czyn-

nikéw, ktdre reguluja ich funkcjonowanie,

jest wiasnie stoneczna witamina, dla ktérej o

na powierzchni limfocytéw znajdujq sie nawet

specjalne receptory. W ten sposab nie tylko kontroluje

aktywno$¢ komdrek uktadu odpornosciowego, ale takze hamuje

wydzielanie przez nie cytokin prozapalnych i pobudza wytwarzanie cytokin antyzapal-

nych. Dzieki temu tagodzi stan zapalny tarczycy, towarzyszacy chorobom z autoagres;ji.
Badania wykazaly takze, ze witamina D wptywa na aktywnosc¢ dejodynazy, prze-

ksztalcajacej T4 w aktywna T3 i, w nie do korica wyjasniony sposéb, reguluje takze

wydzielanie TSH przez przysadke. Co réwnie wazne, D3 bierze takze udziat w regulacji

szlakéw metabolicznych, zaburzanych przez choroby tar-

. . q ZRODLO
czycy, zatem, w pewnym stopniu, chroni nas w ten sposéb 1. Int | Mol 5ci. 2023 Feb;
przed konsekwencjami niedoczynnosci tego gruczotu®. 24(4): 3586

zawsze mozliwe jest pozyskanie z pozy-
wienia wszystkiego, czego potrzebujesz.

Przyjmowanie wysokiej jakosci
multiwitaminy i suplementu mine-
ralnego moze pomoc zlikwidowaé
niedostatki réwnowagi tarczycy. Wy-
prébuj to podejécie, zanim zaczniesz
bra¢ syntetyczny hormon tarczycy,
poniewaz ma on tendencje do uza-
lezniania od siebie tego gruczotu
w coraz wiegkszym stopniu, przez
co trudniej jest p6zniej go odstawic.
[ETETEALT] Jest wiele roslin, ktére moga
wspiera¢ funkcjonowanie tarczycy,
takich jak rumianek, szatwia'® i ashwa-
gandha'’. Badania na zwierzetach suge-
ruja, ze pomocne moga by¢ tez bakopa
drobnolistna (Bacopa monnieri) i po-
krzywa indyjska (Coleus forskohlii)*®.

W polaczeniu z jodem i selenem zio-
ta te mogg poméc zwiekszy¢ energie
i wesprze¢ zdrowy metabolizm. Jed-
nakze mogg one mie¢ silne dziatanie,
nalezy wiec pamietaé, by stosowaé
je ostroznie. Lekarz medycyny funkcjo-
nalnej moze poméc w opracowaniu ich
zestawu i dawkowania na podstawie
Twoich indywidualnych potrzeb.
Przewlekle napiecie
nerwowe prowadzi do podwyzszenia
poziomu kortyzolu, najwazniejszego
hormonu stresu. Z biegiem czasu wy-

soki poziom kortyzolu moze przeciazy¢
hormony tarczycy, prowadzac w kon-
sekwencji do jej niedoczynnosci.
Dobrym sposobem zminimalizowania
stresu fizycznego jest czestsze jedzenie.
3 zréwnowazone positki i 2 zdrowe
przekaski kazdego dnia mogg zapewnié
sprawne funkcjonowanie tarczycy.
Wazne jest réwniez zminimalizowanie
stresu emocjonalnego. Cwiczenia fizycz-
ne, duzo snu oraz techniki relaksacyjne,
takie jak joga i medytacja, moga poméc
zréwnowazy¢ hormony i prace tarczycy.
We wspélczesnej
kulturze zachodniej odprezenie zajmuje
czesto najnizsze miejsce na naszej li-
Scie zadan. Gdy co$ nas popedza i jemy
w pospiechu albo gdy spozywamy po-
sitek, stojgc przy kuchennym blacie czy
siedzac w samochodzie lub przy biurku,
nasz uklad trawienny nie dziata tak
dobrze, jak wtedy, gdy czujemy sie roz-
luznieni i swobodni podczas jedzenia.
Delektowanie sig positkiem na sie-
dzaco nie tylko pomaga odzywia¢ cialo,
ale sprzyja takze dobrej pracy tarczycy
poprzez zmniejszenie stresu wywo-
fanego pospiechem. Usigdz z przyja-
ciétmi i rodzina, rozmawiaj, $émiej sie,
odprez sie i ciesz sig wolng chwila.
Zauwazysz réznice w samopoczuciu
i zauwazy ja takze Twoja tarczyca.
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Magnez

SUPLEMENT DIETY

Wybierz magnez
o najlepszej przyswajalnosci!

Magnez+300 firmy Biosym
- wszechstronny i skuteczny

Magnez to jeden z najwaznigjszych mineratow dla
utrzymania dobrego zdrowia.

Pomaga regulowac wiele istotnych procesow
zachodzacych w arganizmie.

Magnez+300 firmy Biosym zawiera Lpidolan,
organiczny zwigzek magnezu znany z wysokigj
biodostepnosci i szybkiego wehlaniania, oraz tlenek
magnezu o wolnigjszym tempie wchianiania

| dtugotrwatym dziataniu,

Niezwykle wysoka bicdostepnosE uzyskano tu przez
polaczenie tlenku magnezu z Lpidolanem.

Dzigki temu polaczeniu wystarczy jedna kapsulka
dziennie, by dostarczyC organizmowi odpowiednia
dawke tego cennego pierwiastka i miec pewnose,
Ze zostanie on w pelni wykorzystiany.

Magnez+300

Pomaga w prawidiowym funkcjonowaniu miesni.
Wspiera funkcjonowanie migsnia sercowego.
Poprawia elastycznosc naczyn krwionosnyeh,
Przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia.
Lagodzi bolesne skurcze miesni.

Dha o prawidiowy metabolizm.

Pomaga w prawidlowe] syntezie biatka.

Utatwia utrzymanie rdwnowagi elektrolitowe).

Wspotdziata w prawidtowym Tunkcjonowaniu uktadu
nErWOWEED.

Pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebow.

® Wspiera prawidiowy przebieg funkcji psychicznych,

Magnez+300 - sita, energia i odpornosc.

Produkt do nabycia: www.medi-flowery.com ub tel. 518 414 369.
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Vorady 2 nofatika
farego Dokdtora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac
obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére
— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Przeziehienie

ytanie: Nowy Rok sktonit

mnie do podjecia posta-
nowienia lepszego zadbania
o zdrowie moje i mojej rodzi-
ny. Mam nadzieje, ze uda
nam sie prowadzi¢ bardziej
aktywny tryb zycia i wyelimi-
nowac z jadtospisu sztuczne
produkty naszpikowane
chemicznymi dodatkami.
Chciatabym tez ograniczy¢
do niezbednego minimum
ilos¢ lekow, jakie przyjmu-
jemy z powodu drobnych
dolegliwosci. Wprawdzie
przynosza one szybka ulge,
ale na ogét ttumia tylko
objawy, a maja nieraz prze-
ciez catkiem powazne skutki
uboczne. Wolatabym - o ile
to mozliwe - stosowac
metody naturalne.

Tym, co dokucza nam
najczesciej, s katary i prze-
ziebienia. Wiem, Ze nie sa to
choroby powazne, ale potra-
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fig mocno uprzykrzy¢ zycie,
jesli nie przeciwdziata sie
objawom, tykajac farmaceu-
tyki. Bardzo prosze o kilka
wskazowek, jakich natural-
nych srodkéw mozna uzy¢
do ztagodzenia i skrécenia
tego typu infekgiji.

dpowiedz: Przede wszyst-

kim musze powiedzie¢,
ze bardzo podoba mi sie
Pani postanowienie nowo-
roczne i zycze, by udalo sie
je jak najpelniej zrealizowac.
A teraz przechodze do rzeczy.

To, co potocznie nazywamy

przeziebieniem, jest w istocie
infekcja gérnych drég odde-
chowych, wywolywang przez
wirusy — najczesciej sg to
rinowirusy, koronawirusy,
adenowirusy, RSV lub wirusy
paragrypy. W toku infekgcji
moze dojs$é tez do nadkazenia
bakteryjnego, co moze nasila¢
objawy. Wirusy przeziebienio-
we przenoszg sie w powietrzu

drogg kropelkowg oraz przez
bezposredni kontakt z za-
razong osoba (np. poprzez
uscisk dloni lub pocatunek).
Typowe objawy przezie-
bienia to b6l gardta, katar,
zablokowany nos, kaszel,
kichanie, bol glowy, goraczka,
béle miesni, dreszcze, utrata
apetytu i og6lne ostabienie.
Przeziebienie jest na ogét
chorobg doé¢ tagodng i nie-
grozna, ustepujaca samoistnie
w ciggu 1-2 tygodni i nie-
wywolujacg komplikacji.
Objawy przezigbienia
sg przede wszystkim rezul-
tatem naszej odpowiedzi
odporno$ciowej na infekcje,
a w znacznie mniejszym stop-
niu skutkiem uszkodzen tka-
nek, spowodowanych przez
same wirusy. Wykrycie inwa-
zji patogenéw przez komorki
odporno$ciowe uruchamia
produkcje cytokin i innych
mediatoréw prozapalnych,
ktére rekrutujg w miejsce
zakazenia inne komorki od-
pornosciowe, zapoczatkowuja
stan zapalny i wywolujg obja-
wy ogblne, takie jak goraczka.

Mechanizmy objawow

Infekcja czesto zaczyna sig

w nosogardle, a jednym

z najwczesniejszych jej ob-
jaw6w jest bél i drapanie

w gardle. Te przykre odczucia
sa skutkiem produkcji bra-
dykininy i prostaglandyn,
czyli mediator6w zapalnych,
stymulujacych receptory b6-
lowe. Kichanie, pojawiajace
sie szczegdblnie na poczatku
infekcji, aktywuje $ciezki
przywspélczulne, stymuluja-
ce gruczoly nosowe do zwigk-
szenia produkcji wodnistej
wydzieliny, ktéra moze po-
ma6c oczyécié nos z substancji
draznigcych. W pdzniejszym
okresie wydzielina z nosa
zdominowana zostaje przez
$luz 1 komérki odpornoscio-
we, a jej barwa uzalezniona
jest od ilosci leukocytéw, jakg
organizm zawezwat do dzia-

fania w miejscu infekcji. Gdy
jest ich mato, wydzielina

jest przezroczysta lub biala,

a wraz ze wzrostem liczby
neutrofiléw i prozapalnych
monocytéw (zawierajacych
zielony enzym — mieloperok-
sydaze) nabiera barwy zélta-
wej az po zielona. Obrzek tka-
nek nosa dodatkowo utrudnia
oddychanie, blokujac prze-
plyw powietrza. Stan zapalny
obejmuje takze zatoki, ktére
zaczynajg przysparzac bélu
w wyniku zwigkszenia ilo-
$ci plynu, zmiany ci$nienia

i dziatania mediatoréw za-
palnych (np. bradykininy).

Gdy odpowiedz zapalna
z nosa i gardla rozszerza sie,
obejmujac krtani i tchawice,
mediatory zapalne mogg
podraznia¢ tam zakonczenia
nerwowe, powodujac nad-
mierng reaktywno$é¢ odruchu
kaszlowego, objawiajaca sie
suchym, bezproduktywnym
kaszlem. Moga go wyzwalaé
bodzce, ktére w normalne;j
sytuacji nie maja takiego
dziatania, np. zimne po-
wietrze. W pdzZniejszej fa-
zie infekcji moze pojawiaé
sie kaszel produktywny,
umozliwiajacy odkrztusza-
nie §luzu wytworzonego
w wyniku rozprzestrzenie-
nia sie infekcji do nizszych
partii dr6g oddechowych.

Za ogblne objawy przezie-
bienia, takie jak b6l gtowy,
brak apetytu, a takze zmecze-
nie, brak energii i przygne-
bienie, odpowiadaja cytokiny
prozapalne uwalniane z le-
ukocytéow. Cytokiny mogg
wplywaé na metabolizm
serotoniny i dopaminy, a wy-
nikajace z tego pogorszenie
samopoczucia psychicznego
pelni, wbrew pozorom, pozy-
teczna role w chorobie, gdyz
zniecheca nas do zuzywania
energii wtedy, gdy jest ona
niezbedna do walki z pa-
togenami. Béle mie$niowe
réwniez wywolane sg oddzia-
lywaniem cytokin, ktére po-



woduja rozpad biatek miesni
szkieletowych, uwalniajac
aminokwasy, wykorzystywa-
ne nastepnie do produkcji
sktadnikéw bioracych udziat
w odpowiedzi odpornoscio-
wej. Wrazenie zimna (nieza-
lezne od rzeczywistej tempe-
ratury otoczenia) i dreszcze
to skutek dziatania cytokin
na o$rodki regulacji tempera-
tury w podwzgérzu. Sg one
pierwszym stadium goraczki,
a towarzyszy im zwezenie na-
czyn krwiono$nych w skérze,
majace za zadanie podniesé
temperature ciata. Goraczka
wywolywana jest najczesciej
przez cigzkie lub nowe dla
organizmu infekcje, dlatego
tez rzadziej wystepuje ona
podczas przeziebienia u doro-
stych, a czesciej u dzieci, kté-
rych organizmy spotykajg sie
z tymi wirusami po raz pierw-
szy, co wyzwala silniejsza
odpowiedz immunologiczna.

Kiedy tatwiej o chorobe?
Badania wskazuja na pewne
okolicznosci zwigkszajace na-
szg podatnos$¢ na przezigbie-
nia i sg to na ogdt powszech-
nie znane czynniki obnizajace
odpornosé, takie jak stres,
zwigkszajacy wydzielanie kor-
tyzolu; palenie, podrazniajace
i uszkadzajgce nablonek drég
oddechowych; a takze niedo-
stateczna ilo$¢ snu, ostabia-
jaca funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. W jed-
nym z badan stwierdzono,
ze osoby sypiajace mniej niz
7 godz. na dobe byly blisko
3-krotnie bardziej narazone
na przezigbienie niz te, ktére
sypialy 8 lub wigcej godzin'.
Czasem jednak rezultaty
takich badan sa zaskakuja-
ce. Wiadomo, ze wirusami
przeziebienia zarazamy sig
od chorych oséb, a im cze-
$ciej przebywamy wéréd
ludzi, tym tatwiej o kontakt

Chcesz wzmocnic odpornosc? Poprawic stan skory?
Odzyskac witalnnsc? A moie przyspieszyc procesy
regeneracyjne lub gojenie po zlamaniu kosci?

W tym wszystkim moze pomoc Zywe Mumio!

Ta niesamowita substancja pozyskiwana w gorach
Ahaju wykazuje dzialanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i adaptogenne. Teraz mozesz
przyjmowac je w nowej, wygodnej formie zelkow.
To jedyny taki preparat w kraju!

Zelki z Shilajit-Mumio sa latwe w stosowaniu:
= Nie musisz nic odmierza¢ ani mieszac

= Mie musisz popijac

« Nie musisz zastanawia¢ sie nad dawkowaniem
- wystarczg 2 zelki dziennie

Zelki z Shilajit-Mumio o pomaranczowym smaku

s3 zdrowq | dobra przekaska — maze je przyjmowac
kazdy - zarowna dzleci od 4. roku zycia, jak | seniorzy.
Kup 3, czwarty sloiczek gratis!

z wirusem. Okazuje sig jed-
nak, ze ci, ktérzy prowadza
aktywne zycie towarzyskie

i majg wiele kontaktéw
miedzyludzkich, wykazuja
wieksza odpornos¢ na infek-
cje drég oddechowych?. Czy
dzieje sie tak dlatego, ze sa
mniej zestresowani i lepiej
sypiaja, czy tez ich uklad
odpornosciowy jest czesciej
yaktualizowany” i lepiej radzi
sobie z patogenami? Tego
jeszcze nie rozstrzygnieto.

Na korzysc¢ tej drugiej hipo-
tezy (bez wykluczania pierw-
szej) przemawia inna obser-
wacja, a mianowicie spadek
poziomu przeciwcial przeciw-
ko wirusom atakujacym uklad
oddechowy, takim jak RSV,
wirus grypy i koronawirusy,
jaki odnotowano w mleku ko-
biet karmigcych niemowleta
podczas pandemii covid-19.
Wine za ten spadek ponosity
lockdowny, restrykcje i izola-
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cja, gdyz przeciwcialta prze-
ciwko wirusom oddechowym
utrzymuja sie stosunkowo
krétko i utrzymanie ich wy-
starczajacego poziomu (takze
u karmionego niemowlecia)
wymaga wielokrotnej ekspo-
zycji na wirusy. Nic dziwne-
go, Ze po zniesieniu restrykcji
w wielu krajach nastapit
znaczny wzrost zachorowan
i hospitalizacji niemowlat,
gtéwnie w wyniku infekcji
RSV®. Warto o tym pamietac,
gdyby przy okazji jakiej$ ko-
lejnej epidemii znéw prébo-
wano ratowac nasze zdrowie
metoda aresztu domowego.

Lek przeciwwirusow

nr 1, czyli witamina

W przezigbieniu, podobnie
jak w innych chorobach wi-
rusowych, leczenie polega
przede wszystkim na wspie-
raniu uktadu odpornoscio-
wego i tagodzeniu objawé6w.

REKLAMA

ZELKI Z ZYWYM SHILAJIT-MUMIO NA ZDROWIE

Gabinety Mumio Sp. z.0.0. = Al. Solidarnosci 117/315 Warszawa

www.mumiozywe.gsm.pl = biuro@mumiozywe.gsm.pl = tel. 690 135 852
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W jednym z badan stwierdzono, Ze osoby sypiajace mniej
niz 7 godz. na dobe byty blisko 3-krotnie bardziej narazone
na przeziebienie niz te, ktdre sypiaty 8 lub wigcej godzin

Jednym z najwazniejszych
suplementéw wspomagaja-
cych odpornosé jest wita-
mina C. Oprécz tego, ze jest
silnym przeciwutleniaczem,
zmniejszajacym uszkodzenia
oksydacyjne generowane
przez stan zapalny, pelni tez
szereg funkcji w ukladzie
odpornosciowym. Zwieksza
aktywnos$¢ limfocytéow T i fa-
gocytéw niszczacych patoge-
ny, nasila migracje komédrek
odpornosciowych, a takze
zwieksza produkcje interfero-
now, czyli bialek o dziataniu
przeciwwirusowym. Nasz
organizm jej nie wytwarza,
wiec musi by¢ dostarczana

z zewnatrz, tym bardziej

ze podczas infekcji jej poziom
gwaltownie spada. Na co
dzien powinni$my starac sig
pozyskiwa¢ odpowiednig
dawke witaminy C ze zrédet
spozywczych (np. owocéw
cytrusowych), ale w przypad-
ku, gdy czujemy nadchodzace
przeziebienie, dobrze jest
zastosowac suplementacje
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w dawce 1-1,5 g. Badania
potwierdzaja, ze moze ona
skrécic czas trwania choro-
by, pod warunkiem, ze zo-
stanie rozpoczeta w ciggu

24 godz. od wystgpienia
pierwszych objawdéw i bedzie
trwata co najmniej 5 dni®.

Ci.jnk — mikroelement
dla odpornosci

To pierwiastek niezbedny dla
prawidlowego rozwoju i ak-
tywnosci komérek odporno-
$ciowych, m.in. neutrofilé6w

i komérek NK (naturalnych
zab6jcow). Reguluje tez wy-
dzielanie cytokin, a nawet
moze hamowac replikacjg
wiruséw. Ma wlasnosci
przeciwutleniajace i prze-
ciwzapalne, a dzigki ochronie
bton komérkowych zwigksza
zywotno$¢ komérek odporno-
$ciowych. Podobnie jak wita-
mina C, cynk przyjmowany
tuz po wystapOieniu objawéw
moze zmniejszac czas trwania
i nasilenie przeziebienia. Do-
bre efekty daje tez polaczenie

tych dwéch suplementow.
Kombinacja 1000 mg wi-
taminy C i 10 mg cynku
moze znacznie zmniejszyc¢
dyskomfort spowodowany
zablokowaniem nosa, kicha-
niem i Izawieniem oczu’.

Pracowite probiotyki

W jelitach znajduje sie

az 70% naszych komoérek od-
pornoéciowych, wiec stan mi-
krobioty jelitowej ma kluczo-
we znaczenie dla prawidlowej
odpornosci, zaréwno wrodzo-
nej, jak i nabytej. Probiotyki
takie jak Lactobacilli i Bifido-
bacteria pomagajg przywrocié
rownowage flory bakteryjnej
w jelitach, sprzyjaja szczelno-
$ci bariery jelitowej, a takze
wytwarzaja bakteriocyny, czy-
li toksyny bialtkowe, hamujace
wzrost szkodliwych szczepow
bakterii. Probiotyki stymuluja
komorki odpornosciowe w je-
licie, co zwigksza ich migracje
do zakazonych okolic ciata,
wzmacniajac ochrone przed
patogenami. Wytwarzane
przez probiotyczne bakterie
krétkotaficuchowe kwasy
tluszczowe odgrywajg wazng
role we wzroscie i funkcjono-
waniu komérek odpornoécio-
wych. Probiotyki wykazuja
tez dzialanie przeciwzapalne,
obnizajac poziom cytokin
prozapalnych, a podwyzsza-
jac poziom przeciwzapalnej
cytokiny IL-10. Codzienne
spozywanie probiotykéw
przez co najmniej 3 miesiace
moze zmniejszy¢ czgstosc
infekcji gérnych drég od-
dechowych, szczegdlnie

w grupach podwyzszonego
ryzyka, czyli u dzieci, oséb
starszych i intensywnie
trenujacych sportowcow.
Badania dowodza, ze przyj-
mowanie probiotykéw moze
znaczaco skrécié¢ czas trwania
i ztagodzi¢ objawy przezigbie-
nia, takie jak katar, zatkany
nos, gorgczka i bole migéni®.
W sezonie przezigbien trzeba
wiec pamietaé o regularnym

spozywaniu r6znego rodzaju
kiszonek. Korzystne moze by¢
tez suplementowanie probio-
tykéw, przynajmniej w sezo-
nie chorobowym. Szczegélng
uwage warto zwrocic¢ na pro-
biotyki mikrokapsutkowane,
czyli otoczone warstewka
polimerowa, dzieki ktérej
zachowujg one wieksza zy-
wotno$é w drodze do miejsca
docelowego, czyli do jelit.

Czarny bez - ludowy

lek na przezigbienie

Kwiaty i owoce Sambucus
nigra sa tradycyjnie stoso-
wane w tagodzeniu infekcji
gornych drég oddechowych,
takich jak przezigbienie

i grypa. Zawarte w owocach
antocyjaniny mogg hamowac
replikacje wirus6w i unie-
mozliwia¢ im wnikanie

do zdrowych komérek.

Napar z kwiatéw lub sy-
rop z owocéw czarnego bzu
dziala napotnie i ulatwia od-
krztuszanie wydzieliny z drég
oddechowych. Moze zmniej-
szaé obrzek blon sluzowych
i pomaga¢ udrozni¢ nos. Dzia-
fa réwniez przeciwwirusowo
i przeciwbakteryjnie. Czarny
bez ma dzialanie immunomo-
dulujace i zwieksza wydzie-
lanie cytokin. Zawarte w nim
zwiazki aktywizuja fagocyty
(niszczace bakterie i wirusy)

i nasilajg ich migracje do cho-
rych tkanek. Polifenole i anto-
cyjaniny z czarnego bzu dzia-
lajg przeciwutleniajaco, a ich
dzialanie przeciwzapalne jest
poréwnywalne z kwasem sa-
licylowym’. Zaréwno kwiaty,
jak i owoce czarnego bzu po-
winny jednak zosta¢ uprzed-
nio poddane obrébce ter-
micznej, ktéra zneutralizuje
zawarte w nich toksyczne gli-
kozydy, mogace wywolywaé
ostre zatrucia pokarmowe.

Liota napotne

Oprécz czarnego bzu, mamy
sporo innych roslin dzialaja-
cych napotnie poprzez stymu-



lowanie gruczoléw potowych.
W ten sposéb obniza sig
temperatura ciata (na skutek
parowania potu), a jednocze-
$nie wraz z potem usuwane
sg z organizmu znaczne ilosci
toksyn. Szczegdlnie polecié¢
moge napar z kwiatéw lipy,
majacy obok dzialania na-
potnego takze kojacy wplyw
na drogi oddechowe, tagodza-
cy bol gardta i kaszel. Sku-
teczny jest tez owoc maliny
w postaci naparu lub soku
malinowego, majacy réwniez
silne dzialanie przeciwza-
palne, przeciwutleniajace

i przeciwdrobnoustrojowe.
Badania naukowe potwier-
dzaja, ze tradycyjne sposoby
na przeziebienie, stosowane
przez nasze babcie, sg glebo-
ko uzasadnione medycznie®.

Liota na kaszel

Rosliny moga pomagac
zaréwno w kaszlu suchym
(nieproduktywnym), a-
godzac odruch kaszlowy

i kojac sluzéwki drég od-
dechowych, jak i w kaszlu
mokrym (produktywnym),
gdzie ich wtasnosci wy-
krztuéne pomagajg oczy-
§ci¢ drogi oddechowe

z wydzieliny §luzowe;j.
WD) ma przede wszyst-

kim dzialanie kojace. Dzigki
wysokiej zawartosci sub-
stancji §luzowatych roslina
ta ma dziatanie powlekajace
i fagodzace podraznienia.
Wywar otrzymuje si¢ przez
gotowanie rozdrobnio-
nego korzenia w wodzie
przez ok. 10 min. lisci.
— a dokladniej
napar z jej liSci — réwniez
dziala tagodzaco. Ponadto
ma wlasciwosci przeciwza-
palne i przeciwbakteryjne.
Sposréd zidt o dziataniu
wykrztu$nym (poleca-
nych w kaszlu mokrym)
nalezy wymieni¢ dzie-
wanne oraz tymianek.

Dziewanna (Verbascum spp.)
Napar z jej kwiatéw rozrze-
dza wydzieline, utatwiajac
jej odkrztuszanie, tagodzi
podraznienia drég oddecho-
wych, a oprécz tego dziata
tez przeciwwirusowo, prze-
ciwbakteryjnie, przeciwutle-
niajaco i przeciwzapalnie.
Podobne wlasnosci ma her-
batka tymiankowa, z tym,

ze oprocz tego dziata tez
rozkurczajgco na drogi odde-
chowe, rozszerzajac oskrzela
i utatwiajac oddychanie.
Natomiast napar z lisci

tej rosliny dziata zaréwno
powlekajaco, jak i wykrztu-
$nie, wiec przyniesie ulge

w kazdym rodzaju kaszlu.

Uwataj na krople do nosa

Wiele oséb, chcac uzyskaé
szybka ulge w katarze,

siega po krople i aerozole
udrazniajace nos. Dzialajg
one rzeczywiscie skutecz-
nie, ulatwiajac oddychanie,
ale ich czeste uzycie moze
prowadzi¢ do uzaleznienia.
Zawarte w nich substancje
czynne — ksylometazolina,
oksymetazolina i nafazolina
— obkurczajg naczynia krwio-
nosne §luzéwki nosa, lecz
przy dluzszym stosowaniu
organizm przestaje wytwa-
rza¢ naturalne substancje
obkurczajace, w wyniku
czego naczynia krwionosne
w btonie §luzowej nosa bez
uzycia kropli rozkurczaja

sie nadmiernie, utrudniajac
oddychanie. To rodzi koniecz-
no$¢ ponownego siegniecia
po krople itd. Wytworzone

w ten spos6b btedne koto
prowadzi do tzw. poleko-
wego niezytu nosa, czyli
przewleklego obrzeku i stanu
zapalnego §luzowki, ktéry
moze sprzyjac czestszym
infekcjom, a nawet doprowa-
dzi¢ do uszkodzen i atrofii
blony sluzowej. Jednoczesnie
skuteczno$é dziatania kropli

REKLAMA
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Trychobon

suplement diety

PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
na geste wtosy dla kobiet i mezczyzn
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- Ekstrakt z owocu palmy
sabal wspomaga naturalny
wzrost whosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

- Biotyna pomaga zachowac zdrowe wiosy i skére.

« Cynk pomaga zachowac zdrowe wtosy, skére i paznokcie.

- Selen pomaga zachowac zdrowe wtosy | paznokgie.

« Niacyna i ryboflawina pomagaja zachowac zdrowa
skore.*

* Pefne informacje dotyezace produkTu nzjduja sig na stroniz wwwi.bonimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



JAK SOBIE RADZIC Z...

Napar z kwiatow lub syrop z owocow czarnego bzu
dziata napotnie i wtatwia odkrztuszanie wydzieliny
1 drog oddechowych. Moze zmniejszac obrzek bton
Sluzowych i pomagac udroznic nos. Dziata rowniez
przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie.

slabnie i trzeba aplikowaé

je coraz czeSciej. Dlatego tez
takich lekéw nie nalezy sto-
sowac dluzej niz przez 3 dni.

Limowe przyprawy

To nie przypadek, ze jesienig
i zimg tak chetnie siggamy
po imbir, gozdziki i karda-
mon. Wszystkie te przyprawy,
poza dostarczaniem wspania-
tych aromatéw i wrazen sma-
kowych, moga wesprze¢ nas
w walce z przeziebieniem.

w medycynie ajurwedyjskiej
uwazany jest za lek uniwer-
salny ze wzgledu na jego
wszechstronne zastosowanie.
W przezigbieniu imbir przy-
nosi ulge przede wszystkim
dzieki wlasno$ciom rozgrze-
wajacym i przeciwzapalnym,
kojacym bél gardta i podraz-
niong wysciétke drég odde-
chowych. Ulatwia odkrztu-
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szanie §luzu, a jednoczesnie
zmniejsza odruch kaszlowy.
Pomaga udroznié¢ nos, roz-
rzedza wydzieline, utatwia-
jac jej usuwanie, a takze
rozszerza drogi oddechowe.
Ma tez dziatanie przeciwbak-
teryjne i przeciwwirusowe
(m.in. przeciw rinowiru-

som i RSV)". Mozna zaparzac
go w postaci herbatki lub do-
dawa¢ do goracych napojéw,
a inhalacje z pokrojonego im-
biru zagotowanego w wodzie
pomagajg w przypadku zatka-
nego nosa i zapalenia zatok.
[TYZEAE, czyli suszone paczki
kwiatowe czapetki pachnacej
(Syzygium aromaticum), be-
dace skarbnicsg fitozwigzkéw,
od niepamietnych czaséw
uzywane sa w infekcjach drog
oddechowych. W Azji zucie
gozdzikéw jest popularnym
sposobem tagodzenia sta-
néw zapalnych gardla i jamy

ustnej, przynosi tez ulge

w kaszlu, zapaleniu zatok

i zapaleniu oskrzeli. Jeden

z ich zwigzkéw bioaktyw-
nych - eugenol — ma silne
dzialanie przeciwzapalne.
Gozdziki stymuluja uktad
odpornosciowy i poprawiaja
odpowiedZ immunologicz-
ng. Zawarte w nich zwiazki
wykazujg dziatanie prze-
ciwwirusowe, potwierdzone
w eksperymentach in vitro.
Hamuja replikacje m.in. wi-
rusa herpes (opryszczki),
wirusa grypy oraz covid-19'.

ceniony jest
w tradycyjnej medycynie
chinskiej ze wzgledu na swe
wlasnosci rozgrzewajace.
Pomaga takze oczyszczac
drogi oddechowe, udraznia¢
zablokowany nos i odkrztu-
szaé wydzieling z oskrzeli.
Dziata przeciwbakteryjnie,
przeciwzapalnie i wspomaga
odporno$é. Mozna dodaé

go do goracego napoju lub
uzy¢ kilku kropli olejku kar-
damonowego do inhalacji.

Leki z pszczelej apteki

IETAE, czyli kit pszczeli

ma silne dziatanie przeciwwi-
rusowe i przeciwbakteryjne

(a takze przeciwgrzybicze).
Dziata réwniez przeciwzapal-
nie. Stymuluje uklad odpor-
noéciowy, powodujac zwiek-
szenie liczby i aktywnosci
makrofagéw, wzrost produkcji
przeciwcial oraz intensyfikacje
dziatania interferonu. Sku-
tecznie pomaga w zapaleniach
gardla i krtani oraz w przezie-
bieniu. Podawanie 1 g etanolo-
wego ekstraktu propolisowego
w miodzie pszczelim 3 razy
dziennie pozwolilo skréci¢
$redni czas trwania przeziebie-
nia z ok. 5 do ok. 2 dni"". Do-
bre efekty daje tez polaczenie
propolisu ze wspomagajacym
odporno$é¢ pytkiem pszczelim
jak np. w preparacie Apibon.
Y] ré6wniez stanowi nieoce-
niong pomoc w leczeniu prze-

ziebienia dzieki wtasnosciom
przeciwdrobnoustrojowym,
przeciwzapalnym i immuno-
stymulujacym. Szczeg6lnie
przydatny jest w leczeniu
uporczywego kaszlu, a takze
w zapaleniu gardta i krtani.
Rozrzedza wydzieline i ula-
twia jej odkrztuszanie, jak
réwniez poprawia nawilZenie
nablonka drég oddechowych.
Przyjmowany na poczatku
infekcji hamuje jej rozprze-
strzenianie. Badania potwier-
dzaja bardzo dobre rezultaty
zastosowania miodu w noc-
nym kaszlu u dzieci. Miéd
okazat sie skuteczniejszy
w tagodzeniu atakéw kaszlu
niz lek przeciwkaszlowy'
—ajest przy tym produktem
catkowicie bezpiecznym.
Bardzo dobre rezultaty
przynosi faczenie produk-
téw pszczelich z ziotami,
gdyz wzajemnie wzmac-
niaja one swe dzialanie.

Rosliny modulujace odpornos¢

to popu-
larna, pochodzaca z Ameryki
PéInocnej, roélina zielna,
znana przede wszystkim

z dziatania immunomodulu-
jacego, czyli przywracajacego
prawidiowe, zréwnowazone
funkcjonowanie uktadu od-
pornosciowego. Wykorzysty-
wana jest czesto w prepara-
tach dla oséb z oslabionym
uktadem odpornosciowym.
Zwigksza aktywno$¢ makro-
fagéw i komérek NK oraz
innych leukocytéw. Dziala tez
przeciwwirusowo, przeciw-
bakteryjnie i przeciwzapalnie.
Mozna stosowac jg w postaci
herbatek lub ekstraktéw, ale
najbardziej zalecany jest sok
z jezowki. Trzeba podkreslic,
ze preparaty z jez6wka nalezy
stosowac interwatowo, tzn.
po 7-10 dniach przyjmowania
powinna nastapi¢ przerwa
trwajaca 2-3 tygodnie, zanim
jezéwka zostanie zastosowa-
na ponownie. Dla uzyskania
najlepszych efektéw warto



polaczy¢ jezé6wke z mio-
dem. Badacze potwierdzaja,
ze przyjmowanie jezowki
przy wystgpieniu pierwszych
objaw6w przezigbienia skra-
ca czas choroby ($rednio

z 9 do 6 dni) i przyspiesza
ustapienie dolegliwosci'.

to, podobnie
jak jezéwka, roslina o dziata-
niu immunomodulacyjnym,
przeciwbakteryjnym i prze-
ciwwirusowym. Stymuluje
produkcje interferonu, zwiek-
sza aktywno$¢ makrofagéw

i komérek NK, hamuje repli-
kacje wiruséw i przyspiesza
usuwanie wydzieliny z drég
oddechowych. Badania
potwierdzaja, Ze moze zna-
czgco skracac¢ czas trwania
przeziebienia i zmniejszac
intensywno$¢ jego objawow.
Jest tez bezpieczna i dobrze
tolerowana'‘. Mozna jg na-
by¢ w postaci mielonego
korzenia albo ekstraktow

w kapsutkach lub w ptynie.

Czosnek i cebula

Cho¢ czosnek to jeden z naj-
popularniejszych ludowych
lekéw na przeziebienie,

to jednak poswiecono jego
dziataniu zaskakujgco mato
badan, a konkretnie — jedno
badanie z podwdjnie $le-

pa préba i kontrolng grupa
placebo. Jak pokazalo to ba-
danie, w grupie ochotnikéw
przyjmujacych codziennie
jedna kapsulke suplementu
czosnkowego przez 12 ty-
godni w okresie pomiedzy
listopadem a lutym wystapity
24 przypadki zachorowan
na przeziebienie, podczas gdy
w grupie placebo - az 65 ta-
kich przypadkéw. W grupie
placebo dtuzej utrzymywaty
sig tez objawy choroby'.
Czosnek zawdziecza swe
dzialanie przeciwwirusowe
i przeciwbakteryjne gtéwnie
zawartym w nim zwigzkom
siarkowym, m.in. allicy-
nie, powstajacej z alliiny

w wyniku mechanicznych
uszkodzen, np. po zmiaz-
dzeniu zabka czosnku. Moze
ona dziala¢ synergistycznie
z innymi zwigzkami za-
wartymi w tej roélinie.
Cenne substancje o dzia-
laniu przeciwdrobnoustro-
jowym zawiera réwniez
cebula, nalezaca do tej samej
co czosnek podrodziny ro-
§lin. Najbardziej znanym z jej
sktadnikéw jest kwercetyna,
dzialajaca przeciwzapalnie,
wzmacniajgca odpornosc¢ i ha-
mujaca replikacje wiruséw,
ale oprdcz niej cebula zawie-
ra — podobnie jak czosnek
— alliine, przeksztalcajaca sig
w allicyne w uszkodzonych
komérkach, jak réwniez
inne zwigzki o dziataniu
przeciwdrobnoustrojowym
i przeciwzapalnym, takie
jak propiina i tiosulfiniany.

Lepiej zapobiegac niz leczy¢
Musimy pamieta¢, ze na
odpornosé w sezonie prze-
zigbien pracujemy przez
caly rok, prowadzac zdrowy
tryb zycia — od diety bogatej
w witaminy, sktadniki mi-
neralne i przeciwutleniacze,
poprzez aktywno$c fizyczna
i przebywanie na §wiezym
powietrzu, az po odpo-
wiednig dlugos¢ snu kazdej
nocy. Wszystkie te czynniki
sq niezmiernie wazne dla
naszej zdolno$ci stawienia
czola chorobom. W przypad-
ku szczeg6lnej podatnosci
na zachorowania mozna sie-
gnaé po ktérys z naturalnych
srodké6w wzmacniajgcych
funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego, takich
jak colostrum (siara bydle-
ca), laktoferyna (naturalne
biatko wystepujace w mleku
i w siarze), beta-glukany
(polisacharydy stymulujace
uktad odpornosciowy) lub
olej z czarnuszki (dziataja-
cy immunomodulacyjnie,

a takze przeciwwirusowo

i przeciwbakteryjnie).

JAK SOBIE RADZIC Z...

Jedno z badan wykazato, e peelingi zawierajace
kwas glikolowy oraz kombinacje kwasu salicylowo-
migdatowego moga zmniejszyc blizny potradzikowe

oraz ciemne $lady spowodowanych tradzikiem

Blizny

ytanie: Miatam wypadek,

po ktérym zostata mi na
udzie brzydka przerosnieta
szrama. Moja 25-letnia cérka
dowiedziata sie, ze skion-
nosci do takiego gojenia
moga by¢ dziedziczne. Nie-
bawem ma mie¢ operacje
i boi sie, ze jesli jej blizna
zagoi sie nieestetycznie,
to bedzie oszpecona na cate
zycie. Zastanawiam sie, czy
sg jakie$ sposoby, by po
zabiegu nie zostat slad?

dpowiedz: Kazde zra-
nienie skéry pozostawia
po sobie znak. Blizna powsta-
je w efekcie uszkodzenia
skory wlasciwej znajdujacej
sig tuz pod naskérkiem.
Gdy do tego dojdzie, tkanka
wldknista wypelnia uby-
tek — fachowo nazywa sie
to bliznowaceniem'. Proces

powstawania blizny jest
kilkuetapowy. W pierwszej
fazie (zapalnej) dochodzi
do uszkodzenia tkanki,
przekrwienia i zwigkszenia
przepuszczalnoéci naczyn
krwionoénych. Trwa to zwy-
kle dobg lub dwie. Potem
nastepuje ograniczona faza
zapalna — przez ok. 7 dni
rana ulega oczyszczaniu.
W trzeciej fazie gojenia two-
rzy sie blizna. Ostatni etap
to faza przebudowy blizny,
ktéra moze trwaé od kilku
do kilkunastu miesiecy! Bli-
zna ma nieco inny kolor niz
otaczajaca ja skéra. Dzieje
sie tak, dlatego ze tkanka
wldknista nie zawiera w sobie
komorek pigmentowych,
ktére nadatyby jej barwe.
Z podobnych przyczyn na bli-
znach nie rosng wlosy — brak
w nich mieszkéw wlosowych.
Tylko u niewielkiej liczby
pacjentéw §lad po cieciu
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Jak pokazuja wyniki niewielkiego badania przeprowadzonego
przez dr. Davida Sherrisa na Uniwersytecie w Buffalo
na 31 pacjentach z ranami czota, podanie zastrzyku
1 botoksu minimalizuje bliznowacenie

staje sig pogrubiony i prze-
ro$niety. Ryzyko, ze do tego
dojdzie, jest wyzsze w nie-
ktérych miejscach ciata.
Nalezg do nich obszar barku
i fopatki, przednia klatka
piersiowa, dolna czgs$¢ brzu-
cha, platek ucha i kazdy
inny obszar skéry lezacy
na koScistym wzniesieniu’.
Istnieja dowody sugeruja-
ce, ze ta naturalna tendencja
wynika ze zwiekszonego
napiecia mechanicznego,
ktére charakteryzuje te rejony
ciata®. Co ciekawe okazuje
sig, ze mlody wiek (<30 lat)
réwniez sprzyja powstawa-
niu szczeg6lnie bliznowcow*
i chociaz niewiele mozna
zrobié, aby zmieni¢ wrodzong
tendencje, to jednak chi-
rurg dermatologiczny moze
podja¢ dodatkowe Srodki
w celu zmniejszenia ryzyka.
Przede wszystkim istotne
jest zminimalizowanie sit
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mechanicznych oddzialu-
jacych na rane po operacji.
Japonscy uczeni dowiedli
bowiem, ze silnie wplywaja
one na zachowanie komoér-
kowe prowadzace do po-
wstawania blizn. Co wiecej,
zauwazyli oni, ze zmniejsze-
nia napiecia skéry po chi-
rurgicznym usunieciu blizn
przerostowych, zapobiega ich
ponownemu wystgpieniu®.
Idealna blizna powinna
by¢ waska, w poziomie ské-
ry (to znaczy, ze ani nie jest
wypukta, ani wklesta) i o jak
najbardziej zblizonym kolorze
do otaczajacej skory. Zdarza
sig jednak, ze zamiast mode-
lowego $ladu po zranieniu
powstaja nieprawidlowe,
twarde, czerwone, zgrubiale,
znacznie wykraczajace poza
obszar pierwotnego ksztaltu
i rozmiaru rany. Stanowig
one problem nie tylko este-
tyczny, ale przede wszystkim

zdrowotny, moga bowiem
powodowacé przykurcze, wy-
wolywac bél oraz swedzenie.

Najlepsze rozwiazanie

~- prewencja
Chociaz niektérych blizn

nie da sie uniknag, istniejg

sposoby na ich zminimali-
zowanie. Zgodnie z wytycz-
nymi American Academy

of Dermatology, aby po urazie

skéry pozostal optymalny

$lad, nalezy przestrzegac
kilku prostych zasad.

1. Utrzymuj gojacy sie ob-
szar w czystosci: fagodne
mydlo i woda dzialajg
w przypadku wiekszosci
drobnych skaleczen.

2.Przemywaj rane raz dzien-
nie, chyba ze lekarz zaleci
inaczej. Nie pozwdl, aby
wyschta: badania wykaza-
ly, ze wilgotne srodowisko
pomaga utrzymac zdrowg
tkanke, gdy sig goi i moze
poméc w zmniejszeniu
tworzenia sie blizn.

3.Usun szwy zgodnie z zale-
ceniami: zbyt dlugie oczeki-
wanie lub za wczesne zdjeg-
cie moze zakldcaé gojenie’.

Watny jest ucisk?

Wigkszoé¢ medykéw jest
zgodna, ze jego odpowied-
nie natezenie zapewnia-

ja opatrunki uciskowe

np. w bliznach po oparzeniu.
Sa one rutynowo uzywane
w przypadku duzych blizn
po oparzeniach’ i powszech-
nie stosowang zachowaw-
czg opcja terapeutyczna.
Niestety dowody na ich
skuteczno$é sg ograniczone.
W ostatniej metaanalizie
przeanalizowano 6 wysokiej
jakosci randomizowanych
badan, w ktérych badano
uzycie opatrunkéw ucisko-
wych u pacjentéw z duzymi
bliznami po oparzeniach.

W 3 zrandomizowanych
badaniach nie bylo znacza-
cej r6znicy migdzy ranami,

na ktérych je zastosowa-
no, a tymi bez nich®.

Inng forma ucisku jest de-
likatny masaz dojrzewajacej
blizny. Jego wykonywanie
wydaje sie rozsagdnym poste-
powaniem, bowiem zwieksza
on ukrwienie zmienionej
skory, a przez to pomaga
w odzywieniu tkanek.

Nattuszczanie

Wigkszo$é¢ pracownikow
sluzby zdrowia zaleca apli-
kowanie na zasklepiong rane
zwyklej wazeliny (jest ona
bowiem pozbawiona natu-
ralnego sebum) i przykrycie
jej czystym bandazem raz
dziennie podczas gojenia.
Zapobiega to tworzeniu sig
twardego strupa, co moze
zwiekszaé prawdopodobien-
stwo pojawienia sig blizny.

Bez gwattownych ruchéw
Zdaniem uczonych, by zmi-
nimalizowa¢ ryzyko rozejscia
sie rany, mozna uzy¢ mate-
rialéw, takich jak np. taSma
papierowa. Istniejag pewne
dowody (aczkolwiek ogra-
niczone) na poparcie tego
pomystu’. Z tego powodu
najlepszym wyjsciem z sy-
tuacji jest unikanie po ope-
racji takich czynnosci, ktére
moga powodowaé nadmierne
rozciaganie skory. Istotnym
elementem prewencgji jest tez
ochrona rany przed otarciem.

Miod, Zywica i srebro
Wiadomo, ze stan zapalny
przyczynia sie do powstawa-
nia blizn przerostowych'’.
W jednym z badan poddano
ocenie przeciwbakteryjne
wlasciwosci 5 najpowszech-
niej dostepnych opatrunkéw
nasgczonych lub pokrytych
srebrem, zastosowanych

do zwalczania 9 najczesciej
wystepujacych patogenéw
ran, (m.in. MRSA, S. aureus,
Enterococcus faecalis, P. ae-
ruginosa i E. coli). Okazalo
sie, ze wszystkie opatrunki



maja przeciwbakteryjne wia-
$ciwosci gtéwnie w stosunku
do Gram-ujemnych bakterii,
ale dziataja w r6znym zakre-
sie i z odmienng szybkoscig''.
W przypadku zakazonych
ran czy oparzen stosuje sie
zwykle miéd manuka. Zawie-
ra on do 830 mg/kg metylo-
glioksalu (MGO) — substancji
o silnie przeciwbakteryjnych
wlasciwo$ciach, ktéra znajdu-
je sig tez w innych miodach,
ale w ponad 100 razy mniej-
szej ilosci'?. Ograniczenie
wzrostu drobnoustrojéow
jest mozliwe réwniez dzieki
wysokiej zawartosci cukréw,
niewielkiej iloéci wody
i niskiej kwasowosci (wigk-
szo$¢ mikrobéw rozwija sig
w §rodowisku o neutralnym
pH). Pojawiajg sie nawet do-
niesienia, z ktérych wynika,
ze pod wzgledem skuteczno-
$ci przeciwbakteryjnej nie
ma réznic miedzy opatrun-
kami ze srebrem i jodyna
a tymi zawierajacymi mi6d*’.
Z kolei zespét naukowcédw
pod kierunkiem Arno Sippo-
nena zdecydowanie opowiada
sie za nakladaniem na rany
masci z zywicy §wierkowej
zmieszanej z mastem przygo-
towanej wedtug tradycyjnej
laponskiej receptury ludowe;j.

CZOPKI

Badacz przeprowadzit ran-
domizowane, wieloosrodko-
we, prospektywne badanie,
majace na celu ocene jej
skutecznosci w poréwnaniu
do powszechnie przyjetych
metod leczenia cigzkich
odlezyn. Po 6 miesigcach
badania okazato sie, ze catko-
wite wyleczenie odlezyn byto
znaczaco czestsze w grupie
zywicy (94%) niz w gru-

pie kontrolnej (36%). Mas¢
przewyzszala tez opatrun-

ki polimerowe ze srebrem
pod wzgledem wtasnosci
przeciwbakteryjnych'.

Smaruj!

Jesli chcesz zniwelowac bli-
zne, siegnij po zele i masci
zawierajgce wyciag z cebuli
(Allium cepa), alantonine

i heparyne. Ekstrakt z cebuli
zmniejsza widoczno$¢ blizn,
poprzez wplyw na ich kolo-
rystyke. Alantonina utatwia
regeneracje naskdrka. Nato-
miast heparyna ma dzialanie
przeciwobrzekowe. Preparat
taki mozna stosowaé dopiero
po 2 miesigcach od zagojenia
sie rany. W tym wypadku
wymagana jest konsekwencja
i regularno$é. Mas¢ trzeba
wciera¢ w blizne kazde-

go dnia rano i wieczorem.

PROPOLISOWE

- na hemoroidy

- na infekcje intymne
- przeciwbakteryjnie

- przeciwgrzybiczo '

- lagodzaco

- na owrzodzenia

- na gojace si¢ rany
- higiena intymna

- profilaktycznie

18 czapkib

Warto przy tym wykonywac
delikatny masaz zmienionej
skory i jej okolic. To zwiek-
szy ukrwienie skory, a przez
to pomoze jej w odzywie-
niu tkanek. To za$ utatwi
wchlanianie wcieranych

w blizne preparatéow i pod-
niesie ich skutecznos¢.

Peeling

Cho¢ brzmi to malo powaz-
nie, okazuje sig, ze dziala.
Wiele dostepnych w droge-
riach kosmetykéw zawiera
substancje zluszczajace, ktére
majq pomoéc usunagé mar-
twy naskérek, zapewniajac
gltadszy wyglad. Jedno z ba-
dan wykazato, Ze 2 rodzaje
chemicznych eksfoliatoréw
pomogly zmniejszy¢ wyglad
blizn potradzikowych oraz
ciemnych §ladéw spowodo-
wanych tradzikiem. W bada-
niu przyjrzano sie peelingom
zawierajacym kwas glikolo-
wy oraz kombinacje kwasu
salicylowo-migdalowego

i stwierdzono, ze oba typy
oferuja pewna poprawe'.

Badz jak dama

Uzywaj odziezy chronigcej
przed stoficem i prepara-
tow z filtrem UV zaréwno
podczas gojenia, jak i gdy

CZOPKI PROPOLISOWE

www.farmapia.pl
www.propolis.pl

JAK SOBIE RADZIC Z...

juz dojdzie do zabliznie-
nia rany. Co prawda nie
pomoze Ci to pozbyc¢ sie
s§ladu, ale z pewnoécia
wspomoze naturalny
proces blakniecia.

Labiegi iniekcyjne
Do wnetrza blizny podaje
sie zastrzyk z preparatéw
sterydowych lub - jak w przy-
padku mezoterapii — na bazie
kwasu hialuronowego.
Uwaza sie, ze mecha-
nizm dzialania wigze sig
ze zmniejszong produkcja
fibroblastéw kolagenowych,
a takze hamowaniem stanu
zapalnego’. Kuracja ta uwa-
zana jest za podstawowa
terapie blizny keloidowej
i mozna jg rozwazy¢ w przy-
padku blizn przerostych
jako leczenie drugiego rzutu.
Kilka niekontrolowanych ba-
dan wykazalo, ze wigkszos¢
pacjentéw odczuwa popra-
we stanu keloidu bez nawro-
tu po wstrzyknieciu stery-
déw'®. Zgtaszano réwniez
przypadki stosowania in-
terferonu' i fluorouracylu'®
we wstrzyknieciach miedzy-
stopniowych ze zmiennym
poziomem skuteczno$ci.
Wstrzyknieta bleomycyna
skutecznie powodowata
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Laseroterapia jest najczesciej stosowana metoda
do usuwania blizn pooperacyjnych oraz potradzikowych,
a przy tym jedna z najskuteczniejszych. Za pomoca
nieablacyjnego lasera stopniowo rozluznia sie i ztuszcza
blizne oraz stymuluje powstanie nowej tkanki.

splaszczenie blizn kelo-
idowych w 2 niekontro-
lowanych badaniach'.

Botox

Jak pokazujg wyniki nie-
wielkiego badania przepro-
wadzonego przez dr. Davida
Sherrisa na Uniwersytecie
w Buffalo na 31 pacjentach
z ranami czola — minimali-
zuje bliznowacenie. Czoto
jest miejscem szczegblnie
podatnym na tworzenie sig
blizn. Osoby biorgce udziat
w badaniu w ciggu doby

po zamknigciu ran otrzyma-
ty zastrzyk z botoksu albo

z soli fizjologicznej. W obu
przypadkach tuz po tym i po
uplywie pét roku wykonano
fotografie. Zdjecia ogladato
2 chirurgéw zajmujacych sie
plastyka twarzy, ktérzy nie
byli zaangazowani w eks-
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peryment. Oceniali proces
gojenia sie ran na specjalnej
skali od 0 do 10. Mediana
dla ran leczonych botoksem
wynosita 8,9 w poréwna-
niu do 7,1 dla zastrzykéw

z solg fizjologiczna™.

Laseroterapia

Jest najczesciej stosowang
metodg do usuwania blizn
pooperacyjnych oraz po-
tragdzikowych, a przy tym
jedng z najskuteczniejszych.
Za pomoca nieablacyjnego
lasera stopniowo rozluznia
sig i zluszcza blizng oraz
stymuluje powstanie nowej
tkanki. Dzieki temu nastepuje
wyréwnanie struktury skéry.
Zazwyczaj w trakcie zabiegu
pacjent odczuwa pieczenie
lub szczypanie. Minusem

tej metody jest cena, tym
bardziej Zze zazwyczaj proces

trzeba kilkukrotnie powté-
rzy¢, by osiagna¢ zamierzone
efekty. Po wszystkim skore
trzeba chroni¢ przed sloficem
przez co najmniej 3 miesiace.
Przeciwwskazaniem do lase-
roterapii jest mocna i Swieza
opalenizna, cigza, okres
karmienia piersia, infekcje
bakteryjne, grzybicze i wi-
rusowe oraz przyjmowanie
przez poprzedzajacy go okres
pot roku retonoidéw (stoso-
wanych w leczeniu tradziku).

Skalpel w akeji

Blizny przeroste lub blizny
normalne zlokalizowane

we wrazliwych miejscach
mozna czesto wycigé chirur-
gicznie, poprawiajac gojenie
powstalej rany. Staranne pla-
nowanie operacji jest kluczo-
we, aby zapobiec reformacji
blizny o podobnym lub wigk-
szym nasileniu. Chirurdzy
czesto wola poczekaé od kilku
do kilkunastu miesiecy, zeby
istniejgca szrama dojrzata,
zanim rozwaza rewizje chi-
rurgiczna’. Najprostsza tech-
nika jest wyciecie bliznowej
skéry z liniowym zamknie-
ciem rany. Ta technika jest
jednak skuteczna tylko wtedy,
gdy istniejacy §lad spowo-
dowalo nadmierne napiecie
rany lub infekcja. Inng opcjg
usuniecia przero$nietych
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Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznoéd potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza | wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

Tadihef

ufz‘.‘:'.-‘fﬁ"
: offf v Kelo-cote" fatwo naktada sie na wszystkie obszary skory,
%‘ 3 okolice stawdw | zgiec, jest samo wysychajacy pozostawiajac
oo sl niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
Widices rdrions | T oraz negatywnym bodZcom srodowiska zewnetrznego.
":;::;:" AT Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
Sl 2 A idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny | wygoedny w stosowaniu “PLASTER?” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna nakladaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kabiet w ciazy oraz u oséb z wrazliwa skora.
Pnjemnnécl zel ﬁg 15g. 60g. zel SDLNFIE UV 15g. orygi : i
3z 3 i ernetow lista aptek na www. kelu-cate pl INFOLINIA EKOF'HARM E{JO 41 ?585

Kelo-cole® to wyréb medyczny Kiasy I, CE, skizd: polisiioksal, dwutianek krzamu,

Producent: Advanced Bio-Techrologies. Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite B00 Tampa, Florda 33805 LS
AI.IIGWI.OWEI'IF prredstawiciel UE Alllance Pharma S.rl. Viale Restell 5, 20124 Milano [taly.

Dystrybutor w Polsce: wyww EKOPHARM pl ul: Stasziea 38, 05-220 Zislonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed unvclem zapozna| sle z treseia instrukc)l uzywania | etyliety badz skonsultyj sie 2 lekarcem, gdyz fen wyrab medyczny
mesre nig byd odpowisdni dla Ciebie. Zalecane srodkl ostroznosai: nie stosowad Kelo-cole® - na ohwarle lub Swie2a rany

- fd blony sluzowe lubizhyt blisko ozl - na nakone wezesnle] preparaly 2awierajges inne leki
Stosowat na ozysta | suchg skdre. Tylko do uzytku zewnelrznego:




Kamienie nerkowe? Nie, dziekuje!

Bolesne ztogi wytracajace sie w obrebie uktadu moczowego to powszechny problem, ktory
rozwija sie zwykle wskutek nieprawidtowej diety. Na szczescie mozna mu zapobiec!

Kamica nerkowa to jedna z typo-
wych choréb cywilizacji Zacho-
du. Wing za jej rozwéj obarcza sig
przede wszystkim nieprawidlowa
diete, w ktérej krélujg cukry pro-
ste, migso i séd. To nadmiar tych
sktadnikéw w pierwszej kolejnosci
sprzyja wytracaniu sie z ptynéw
ustrojowych nierozpuszczalnych
soli. W przebiegu kamicy te krysz-
talki gromadzg sie w nerkach,
drogach moczowych lub pecherzu
moczowym. Najczesciej zbudowane
sa z krystalicznych mineraléw po-
wigzanych biatkowym rusztowaniem.
W 70-80% tworza je sole wapnia,
w 5-10% kwas moczowy, a w kolej-
nych 5-10% - fosforany amonowo-
magnezowe, cho¢ zdarza sig, ze po-
wstajg réwniez kamienie mieszane'.
Co gorsza, badania wskazuja, ze ka-
mica ma tendencje do nawrotéw.
Niektérzy badacze wskazuja, ze w cig-
gu 10 lat ponad 50%, a po 20 latach
nawet 75% pacjentéw bedzie zmagato
sie z kolejnym atakiem choroby?.

Herbata jawajska
(Orthosiphon
grandifiorus)

W tej tendencji do nawrotéw zdecydo-
wanie najwazniejsze okazujg sig czynniki
srodowiskowe i tryb zycia, a przede
wszystkim dieta. Przykltadowo ryzyko
kamicy u osoby wazacej 100 kg w przy-
padku mezczyzn jest 0 44% wieksze niz
u osoby wazacej mniej niz 68 kg, a wsréd
kobiet — nawet 0 90% wyzsze’!

Wszystko to sprowadza sie do wdro-
zenia prawidlowej diety, ktéra nie tylko
pomaga trzymac¢ w ryzach kilogramy,
ale tez wspomaga prawidlowy meta-
bolizm. Obnizenie dziennego spozycia
biatka do ok. 0,8-1 g/kg masy ciala,
podobnie jak redukcja soli kuchennej
do ok. 6 g na dobe, pozwala ograniczy¢
zwiekszone wydalanie wapnia z moczem
ijednoczesnie zwiekszy¢ wydalanie cy-
trynianéw*. Aby zachowaé¢ dopuszczalne
dawki biatka i soli, nalezy ograniczy¢
mieso, sery (z6lte, dojrzewajace), thuste
ryby (zwlaszcza wedzone), konserwy i ki-
szone ogoérki. Podstawg diety powinny
by¢ warzywa i owoce o wlasciwosciach
alkalizujacych. Jednak nie wszystkie spo-
$réd nich sa wskazane — nalezy unikaé

tych, ktére zawieraja duzg ilo$¢ szcza-
wianéw, czyli np. szpinaku, szczawiu, ra-
barbaru oraz nasion roslin straczkowych.
Ogromne znaczenie ma réwniez na-
wodnienie organizmu. Badania wyka-
zuja, ze zwiekszenie ilo$ci wypijanych
plynéw redukuje czestos¢ nawrotéw
kamicy nerkowej nawet 0 55%°. W kil-
kuletniej analizie okazalo sie, ze osoby
przyjmujace codziennie 2,7 1 ptynéw
wykazywaty o 32% nizsze ryzyko za-
chorowania w poréwnaniu do tych pija-
cych mniej niz 1,4 1°. Wydaje sie wrecz,
ze odpowiednie nawodnienie oraz
zwigzanie z nim rozcienczenie moczu
to najskuteczniejsza metoda zapobiega-
nia gromadzeniu sig ztogéw w ukladzie
moczowym. W tym kontekscie warto
wyprébowaé wode alkaliczna, ktéra nie
tylko skutecznie nawadnia, ale réw-
niez wplywa korzystnie na kwasowosé
moczu. Oprécz tych standardowych
zalecen warto tez zawierzy¢ naturze,
poniewaz wiele ziotowych surowcow
zdecydowanie zmniejsza ryzyko wy-
tracania sie kamieni nerkowych.

Skrzyp polny (Equisetum arvense)

Obecne w tym surowcu flawonoidy i fenolokwasy dziataja
moczopednie, przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie.

A poniewaz dziatanie skrzypu polnego nie jest
zbyt silne, jego stosowanie nie prowadzi
do zaburzenia réwnowagi elektrolitowej,
a jedynie do oczyszczenia i przeptukania drég
moczowych i nerek . W schorzeniach drég
moczowych stosuje sie przede wszystkim napar
z ziela skrzypu. W przypadku wystepowania
w nerkach piasku lub kamieni poleca sie réwniez
gorace potkapiele: 100 g ziela nalezy zala¢ na noc
zimng wodg, a nastepnego dnia ogrzac do wrzenia
i dodac do kapieli. Powinna ona trwa¢ 20 min, a woda musi siega¢ nad
nerki. W tym czasie pije sie réowniez matymi tykami cieptg herbatke
ze skrzypu i wstrzymuje mocz, aby pézniej oddac go ,,pod cisnieniem” .
Po kapieli nie nalezy sie wycierac, tylko zawing¢ w ptaszcz kapielowy
i przez godzine leze¢ w tézku. Osoby cierpigce na niewydolnos$¢ nerek
lub choroby sercowo- naczyniowe przed zastosowaniem ziela skrzypu
powinny skonsultowac sie z lekarzem lub doswiadczonym naturopata.

W przypadku kamicy nerkowej picie
 naparéw owocowych i ziolowych
istotnie zmniejsza ryzyko
choroby. Co wiecej, codzienne
wypijanie 2 filizanek herbaty
jawajskiej (czyli z suszonych
lisci ortosyfonu groniastego)
powodowato nawet zmniejszenie
juz istniejacych ztogow’.
To azjatyckie ziele m.in. dziata
przeciwzapalnie i pobudza
wydzielanie moczu, dzieki czemu
Z organizmu usuwane sg szkodliwe
produkty przemiany materii,
co zapobiega tworzeniu sie kamieni.
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Lis¢ brzozy (Betula alba)

Wodne i wodno-alkoholowe wyciagi z lisci brzozy reguluja
przemiane materii, dziatajg odtruwajgco i zapobiegajg kamicy
nerkowej. Z kolei $wiezy sok z lisci zebranych wiosng pobudza
prace ktebkéw nerkowych i zwieksza wydalanie szkodliwych

produktéw przemiany materii (w tym jonéw sodowych
i chlorkowych), poprawiajgc zdolno$¢ filtracyjng nerek, pobudzajac
wydalanie moczu i zapobiegajac tworzeniu sie kamieni. W jednym
z badan sprawdzono, czy liscie brzozy rzeczywiscie skutecznie
wzmagajq diureze. Ponad 1 000 pacjentéw podzielono na 4 grupy
w zaleznosci od choroby uktadu moczowego, na ktérg cierpieli.
Okazato sig, ze przyjmowanie suchego wyciaggu z lisci brzozy
w grupie ze stanem zapalnym i infekcjg drég moczowych
zmniejszato ich dolegliwosci o0 78%, a w pozostatych grupach
0 65%. Inni naukowcy odkryli, Ze obecna w surowcu betulina
ma zdolno$¢ hamowania krystalizacji szczawianowych ztogow™.
W aptekach i sklepach zielarskich znajdziesz gotowy sok z brzozy,
wykorzystywany do kuracji wzmacniajgcych, moczopednych
i odtruwajacych. Aby jednak uzyskac efekty, pij go regularnie,
przynajmniej 2 razy dziennie po 100-150 ml, przez 2-3 tygodnie.

Ketmia szczawiowa
(Hibiscus sabdariffa)

W tradycyjnej medycynie tajskiej kwiat tej rosliny stuzy
do leczenia i profilaktyki kamieni moczowych. Badania
na szczurach potwierdzity, ze Hibiscus sabdariffa zmniejsza
odktadanie sie krysztatéw wapnia w nerkach. Dziatanie
surowca moze by¢ zwigzane ze zmniejszona retencjg
szczawianu w nerkach i wiekszym wydalaniem z moczem™.

- -...'_'F"
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Chanca Piedra (Phyllanthus niruri)

Ta tropikalna roslina przywedrowata do nas z wiasciwos$ciami
zdrowotnymi z systemu ajurwedyjskiego. Obecnie
wiele badan potwierdza skuteczno$¢ stosowania

przetworéw z lisci P. niruriw kamicy drég moczowych.
Wykazano, ze zwigzki czynne ekstraktu dzialajg

na wielu etapach powstawania kamieni nerkowych,
poprzez zmniejszanie agregacji krysztatéw, modyfikacje

ich sktadu oraz struktury. Korzysci terapeutyczne

mogg by¢ takze zwigzane z dziataniem rozkurczowym

w obrebie miesniéwki moczowoddéw, co moze przyczyniac

sie do wydalania z moczem kamieni nerkowych®.

Badania kliniczne sugeruja, ze spozycie Chanca Piedra

zmniejsza ilo$¢ wydalanego wapnia w moczu®.

Ekstrakty z tej rosliny wykazuja silne wiasciwosci moczopedne.
Ponadto po podaniu szczurom wodnych wyciggdw z lisci (w ilosci
8 ml/kg masy ciata) dziataniu diuretycznemu towarzyszyta
istotna utrata masy ciata, co ma szczegélne znaczenie u oséb
borykajacych sie z nadwaga®. Diuretyczne i dezynfekujace
wiasciwosci mniszka powodujg hamowanie procesu tworzenia
sie kamieni w uktadzie moczowym?© oraz przyspieszenie
rekonwalescencji po chorobach drég moczowych. Nie zaleca sie
ich jednak osobom, ktére sg w trakcie leczenia kamicy nerkowej.
Samodzielnie mozna po nie siegac jedynie profilaktycznie lub
po przebytych schorzeniach drég zétciowych i watroby.
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Pokrzywa zwyczajna
(Urtica dioica)
Ten pospolity chwast — jak sugeruja badania
— ma silne dziatanie profilaktyczne w przypadku
kamicy moczowej i moze mie¢ potencjat jako
naturalny $rodek terapeutyczny w réznych
zaburzeniach urologicznych. W jednym z nich
stwierdzono, ze leczenie metanolowym ekstraktem
pokrzywy zmniejsza podwyzszone poziomy
wapnia, szczawianu i kreatyniny w moczu oraz
znaczaco zmniejsza odkiadanie sie wapnia
i szczawianu w nerkach szczuréw. Ponadto
obserwacje histologiczne nerek ujawnity znaczne
zmniejszenie odktadania sie krysztatéw szczawianu
wapnia u badanych zwierzat". Dzieki duzej
zawartosci witamin i pierwiastkéw Sladowych
pokrzywa wptywa na procesy przemiany materii,
pobudzajac aktywnos¢ gruczotéw wydzielania
wewnetrznego oraz przyspieszajac proces eliminacji
chlorkéw, mocznika i szkodliwych produktéw
metabolizmu. Dzieki temu moze hamowac proces
powstawania ztogéw w ukiadzie moczowym.

Fasola indyjska
(Dolichosi biflorum)

Surowiec stosowany jest jako $rodek diuretyczny
oraz przy kamicy drég moczowych. W badaniach
klinicznych stwierdzono, Ze wyciggi z nasion

fasoli indyjskiej majg m.in. wtasciwosci
przeciwbdlowe i rozkurczowe,
ktore utatwiajg wydalanie
kamieni niezaleznie od ich
sktadu chemicznego,
a ponadto zapobiegajg
nawrotom kamicy
szczawianowej
i fosforanowe;j>°.
Réwniez nowsze analizy
potwierdzity, ze nasiona
D. biflorus maja istotne
dziatanie w zapobieganiu
kamicy nerkowej, co moze
wynikac z aktywnosci
przeciwutleniajacej sktadnikéw
aktywnych rosliny. Badania histopatologiczne
i histochemiczne wykazaly réwniez zmniejszone
zwapnienia w nerkach szczuréw, ktérym
podano ekstrakt z tego surowca?.
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Zielona herbata (Camellia sinensis)

Zwigzki zawarte w ekstrakcie z zielonej herbaty utrudniajg tworzenie
sie niektdrych kamieni nerkowych. Chiriscy naukowcy odkryli,
ze ekstrakt z zielonej herbaty wigze sie ze szczawianem wapnia i nadaje
powstatym krysztatom inny, bardziej ptaski ksztatt, co zmniejsza
prawdopodobienstwo ich zlepiania sie i tworzenia duzych kamieni
nerkowych. Mniejsze ztogi s nastepnie nieszkodliwie wydalane
zmoczem . W ubiegtym roku potwierdzono te informacje w modelu
in vivo (na szczurach) . Podawanie zwierzetom polifenoli z zielonej
herbaty hamowato krystalizacje szczawianu wapnia, zmniejszajac
ilos¢ i wielkos¢ ztogdw, m.in. poprzez wptyw antyoksydacyjny.

Buzdyganek naziemny (Tribulus terrestris)

Te rosline znajq przede wszystkim sportowcy, poniewaz zalicza sie jg do
adaptogendw, czyli roslin wzmacniajgcych odpowiedz organizmu na stres
fizyczny i psychiczny. Jednak buzdyganek ma tez inne wiasciwosci.

Jak pokazujq badania, poprawiat on kondycje szczuréw z indukowang
hiperoksaluria, definiowang jako nadmierna ilos¢ szczawianu w moczu, co jest
czestq nieprawidtowoscig wystepujaca u pacjentéw z kamieniami w uktadzie
moczowym. T. terrestris istotnie zmniejszat wydalanie szczawianéw, wapnia

i fosforandéw oraz przywrdcit aktywnos¢ enzymoéw antyoksydacyjnychiiich
dziatanie w tkance nerek. Analiza histologiczna wykazata, ze zmniejszyt

tez uszkodzenie i stan zapalny

nabtonka nerek, a nawet przywrdcit
prawidtowa morfologie ktebuszkdw?.
W innych doniesieniach

buzdyganek poprawiat diureze,
przyspieszat proces rozpuszczania
wytworzonych kamieni, zwiekszat

wydalanie mocznika, kreatyniny

1
2,
3.
4

i kwasu moczowego oraz 7
normalizowat czynno$c¢ nerek?.
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Gastrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Czarnuszka siewna (Nigella sativa)

Testy przedkliniczne wykazaty korzystne dziatanie czarnuszki
w zapobieganiu i leczeniu kamieni nerkowych. Dlatego tez grupa
naukowcéw opracowata randomizowane, kontrolowane placebo
badanie kliniczne z potréjng Slepg préba, aby oceni¢ skutecznos$é

surowca w rozpuszczaniu tych ztogéw. 60 pacjentdéw leczono

kapsutkami z czarnuszki (500 mg) lub placebo 2 razy dziennie
przez 10 tygodni. Oceniano ich pod wzgledem wielkos$ci kamieni
nerkowych za pomoca ultrasonografii przed i po interwenciji.
W grupie czarnuszki 44,4% pacjentéw catkowicie wydalito
kamienie, a ich wielko$¢ zmniejszyta sie u 51,8% ochotnikdw.
Natomiast w grupie placebo 15,3% osdb catkowicie wydalito
kamienie, a u 11,5% odnotowano zmniejszenie ich rozmiaru®“.

Kozieradka
(Trigonella foenum graecum)

W Maroku to ziele jest powszechnie stosowane jako Srodek

fitoterapeutyczny, a coraz czesciej pojawia sie réwniez w polskich - 7% b urzen | a trawi Eni a
domowych apteczkach. Moze przydac¢ sie takze w profilaktyce
kamieni nerkowych, co potwierdzaja badania na zwierzetach. - WZd QU a
Wykazano w nich hamujacy wptyw wodnego ekstraktu z nasion
czarnuszki na tworzenie tych ztogéw. Analizy mikroskopowe 1 - bélE‘ erU Cha
wskazaly réwniez, ze ilos¢ zwapnien w nerkach i catkowita ilo$¢ :
wapnia w tkance nerek u szczuréw leczonych tym surowcem - Zaparcia
byty znacznie zmniejszone w poréwnaniu z grupg placebo?. a1
- nudnosci

Gastrobonisol podawac doustnie, przed uzycie wstrzgsnac. Dorosli
i miodzlez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosd od
nasilenia objawdw chorobowych po 2,5 mi leku (do kieliszka wody nalaé
ok. 1 mate] lyieczk preparatu).

Wiskazania do stosowania: Produkt lecznicay jest tradycyjnie stosowany pomotniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostateconym wydzielaniem sokdw
trawiennych (w tym soku 2otadkowego i 26tc). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnodd.
Przeciwwshazania: Nadwratliwos¢ na substancje czynne lub na rodliny z mdziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawniej zioonych Compositeae oraz mental.

PODRMIDT DOPOWIEDZIALNY:

Laboratorium Medycyny Naturaing] BONIMED, 34-300 Zywiac, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Praed uryciem zapomnajsie 2 ulatka, kidra zawicra wskazania, przeciwwekazania, dane dutyczgee daatan
miepaiadanych | dawlowanle oraz informace dotyczace stosowania produkiu lecaniczego, bad? shonsultuj
si 2 lekarzem Jub farmaceola, gdyz bek miewdasciwie stosowany zagraza Twojemu zycu lub adrowiy,

REKLAMA

Do nabyia: apteki i zielamnie w cafym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Aptekapetna...
kapeluszy

Grzybylecznicze znalazty sie terazw centrum
uwagi. Eksperciod tychorganizmow,
ChristopheriKatherine Parker, charakteryzuja
szczego6towo swe ulubione odmiany
funkcjonalneiujawniajgbadania, ktére
wyjasniajg, dlaczego sg one tak wazne
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Grzyby od dawna sg cenione w me-
dycynie tradycyjnej, ale teraz przycia-
gaja uwage na nowo, gdyz naukowcy
odkrywaja, jak silne moze by¢ dziata-
nie tych fantastycznych organizmoéw.
Niezaleznie od tego, czy poma-
gaja opb6zniac otepienie, tagodzié
lek, wzmacniaé¢ odpornosé, czy
nawet chronié¢ przed rakiem, grzy-
by lecznicze okazuja sie waznymi
sprzymierzefnicami w uzdrawianiu
ciata i umystu. Oto cztery z naszych
ulubionych grzybéw leczniczych
wraz z podsumowaniem najbardziej
intrygujacych badan nad ich licz-
nymi dzialaniami zdrowotnymi.




Kordyceps (Maczuznik)
Cordyceps spp.

Obok reishi, kordyceps jest jednym z najwaz-
niejszych grzybdéw stosowanych w tradycyjnej
medycynie chinskiej (TCM). Uzywa sie go do le-
czenia nieptodnosci i zaburzen erekgji, a takze
w celu zwiekszania wytrzymatosci, wspierania
zdrowia nerek i ptuc, oraz jako afrodyzjak.
Istnieje wiele jego gatunkdw, ale najbardziej
znanymi sg Cordyceps sinensis (maczuznik chin-
ski) i Cordyceps militaris (maczuznik bojowy).

BADANIAWPLYWU NAZDROWIE CZt OWIEKA

W metaanalizie (badaniu taczacym rezultaty wielu
réznych badan), obejmujacej 31 wysokiej jakosci
eksperymentéw z kordycepsem, naukowcy stwier-
dzili, ze grzyb ten uruchamia co najmniej 190 mozli-
wych mechanizméw biologicznych poprawiajacych
zdrowie nerek, wigcznie ze zmniejszaniem stanu za-
palnego i wzmacnianiem funkcji odpornosciowych'.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Metaanaliza 12 randomizowanych badan z grupa
kontrolng (uwazanych za zloty standard w oce-
nie skutecznosci interwencji), obejmujacych
ponad 900 pacjentéw, ktérzy otrzymywali kor-
dyceps jako dodatek do standardowego leczenia
raka, wykazala, Ze C. sinensis zazwyczaj popra-
wia odsetek odpowiedzi guza, funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego i jakos¢ zycia. |ak sie
wydaje, obniza tez ryzyko niekorzystnych re-
akcji na standardowe metody leczenia raka’.

FUNKCJONOWANIE NERE

Poprawa funkcjonowania nerek jest jednym
z gtéwnych zastosowan kordycepsa w TCM.
Metaanaliza 17 badan z uzyciem |inshuibao,
sproszkowanego ekstraktu z C. sinensis, wy-
kazala, ze grzyb ten przynosi korzysci pacjen-
tom z przewlekia niewydolnoscia nerek>.
Kordyceps moze tez by¢ przydatny w cukrzy-
cowej niewydolnosci nerek”, ktdra czesto leczona
jest obnizaniem poziomu cukru we krwi, lecz bez
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wsparcia dla nerek. W jednym z badan
lek uzyskany z kordycepsa przetesto-
wano u 0s6b z cukrzyca przed wystg-
pieniem niewydolnosci nerek. Okazato
sie, ze uzupetnienie standardowego
leczenia kordycepsem poprawito funk-
cjonowanie nerek bardziej niz stan-
dardowe leczenie bez tego dodatku®.

FUNKCJONOWANIE PUC

W kilku badaniach oceniano wptyw
kordycepsa na przewlekta obturacyjng
chorobe ptuc (POChP). Wiele wskazuje
na to, Zze poprawia on funkcjonowanie
ptuc i tagodzi objawy, zwiekszajac przy
tym wytrzymatos¢ podczas ¢wiczen fi-
zycznych i jakos¢ zycia®. Badanie z gru-
pa kontrolng placebo, w ktérym udziat
wzieli pacjenci z gruzlicg (na ktdrg

na catym s$wiecie choruje ok. 14 min lu-
dzi) wykazato znaczaca poprawe pod
wzgledem objawoéw u tych uczestni-
kow, ktorzy otrzymywali kordyceps
jako dodatek do chemioterapii’.

0SIAGISPORTOWE | ENERGIA

W trzymiesiecznym badaniu

30 aktywnych fizycznie osdb
stwierdzono, ze przyjmowanie

2 g dziennie suplementu z C. sinen-
sis poprawia 0siggi sportowe®.

W innym badaniu sprawdzano wptyw
przyjmowania 1 g kordycepsa bezpo-
$rednio przed ¢wiczeniami o wysokiej
intensywnosci. Biopsje mie$ni przed
i po ¢wiczeniach wykazaty znacznie
szybsza regeneracje miesni w grupie
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przyjmujacej kordyceps. Najprawdo-
podobniej przyczyna byto przyspie-
szanie przez kordyceps rekrutacji
komérek macierzystych do miesni°.
Udowodniono réwniez, ze kor-
dyceps zwieksza wydajnos¢ mito-
chondriéw, poprawiajac produkcje
ATP, co podnosi poziom energii®.

FUNKCJE ODPORNOSCIOWE

Badanie 40 zdrowych oséb dorostych
pokazato, ze spozywanie funkcjonal-
nego napoju z grzybni (patrz ramka
pt. ,,Co lezy glebiej”) C. militaris co-
dziennie przez dwa miesigce moze
podnosic¢ rézne biomarkery, Swiad-
czace o lepszym zdrowiu ukiadu
odporno$ciowego. We wstepnych
badaniach stwierdzono, ze kordyceps
skutecznie leczy objawy covid-19 bez
znaczacych skutkéw ubocznych®.

ZDROWIE PROSTA

W badaniu majacym ustali¢, czy

C. militaris moze leczy¢ dysfunkcje
seksualng i tagodny przerost (po-
wiekszenie) prostaty, mezczyzni

w starszym wieku otrzymywali
codziennie przez trzy miesigce
dwie kapsutki, z ktérych kazda
zawierala 6 mg kordycepiny (zwigz-
ku wystepujacego w C. militaris)
oraz zwigzki wspierajace. Rezultaty

wykazaty zwiekszony przeptyw moczu

i zmniejszenie rozmiardw prostaty.
Wielu uczestnikéw donosito réwniez
o poprawie funkcji seksualnych®.

Reishi (Lakownica)
Ganoderma spp.

W medycynie chinskiej i w catej Azji
reishi stosowany jest od co najmniej
2000 lat. 0 tym skarbcu witasno-

$ci medycznych, znanym tez jako
lingzhi, wspominano juz w tekstach

z | w p.n.e., dokumentujgc zaréwno jego
skuteczne dziatanie lecznicze w szeregu
dolegliwosci, jak i wptyw tonizujacy,
pomagajacy wzmocnic¢ organizm.

BADANIAWPLYWUNAZDROWIE
CZL OWIEKA

Laboratoryjne i przedkliniczne bada-
nia reishi wykazaly, ze grzyby te maja
wiasciwosci przeciwrakowe, przeciw-
bakteryjne, przeciwwirusowe i prze-
ciwzapalne. Najprawdopodobniej maja
tez korzystne dziatanie dla zdrowia
serca i pomagaja utrzymac pod kontrola
cukrzyce. Cho¢ istnieje wiele gatunkéw
reishi, to najszerzej zbadanym jest Ga-
noderma lucidum (lakownica zéttawa).

Wiekszo$¢ zachodnich badaczy zgadza
sie co do tego, Ze reishi sg skuteczna
terapia uzupetniajgca w leczeniu raka.
Moga spowalnia¢ wzrost guza i po-
prawiac jakos¢ zycia, nie ma jednak
jeszcze dowoddéw przemawiajacych
za stosowaniem reishi jako samo-
dzielnej metody leczenia raka'.

W trzymiesiecznym badaniu
pacjentéw z zaawansowanym ra-
kiem ptuc stwierdzono, ze 600 mg
reishi (polisacharydéw uzyska-
nych z G. lucidum) podawane trzy
razy dziennie spowalniato wzrost
raka ptuc, poprawiato jakos¢ zy-
cia i podwyzszato we krwi poziom



biomarkeréw $wiadczacych o bardziej
aktywnym i zdrowszym uktadzie odpor-
nosciowym. tagodzito tez objawy takie
jak gorgczka, kaszel i bezsenno$¢®.

Jak stwierdzono, ekstrakt z G. luci-
dumw goracej wodzie po roku sto-
sowania ttumi wzrost przedrako-
wych zmian w jelicie grubym®®.

Sproszkowane zarodniki C. lucidum
znajduje powszechne zastosowanie
w medycynie chinskiej. W jednym
z badan pacjentki z rakiem pier-
si, ktérym trzy razy dziennie przez
miesigc podawano 1 g ekstraktu
ze sproszkowanych zarodnikéw,
uzyskaty wyrazng i statystycznie
znaczaca redukcje zmeczenia, leku
i depresji oraz poprawe dobrego samo-
poczucia fizycznego i jakosci zycia.

(ODPORNOSC

W celu zmniejszenia zachorowan na przezie-
bienie 167 dzieciom w wieku przedszkolnym
w Kolumbii podawano przez trzy miesigce
jogurt zawierajgcy otrzymane z reishi beta-
-glukany (rodzaj btonnika rozpuszczalnego
w wodzie). Prébki krwi i badania fizykal-

ne pokazaly, ze dzieci te mialy znaczaco
zdrowszy uktad odpornosciowy niz dzieci,
ktérym nie podawano jogurtu z reishi'®.

Jak sugerujq badania, beta-glukany otrzy-
mywane z reishi moga tez wzmacnia¢ ukiad

odpornosciowy u zdrowych oséb dorostych®.

PLYWNAUKEAD KRAZENIA

Najprawdopodobniej reishi chroni uktad
krazenia poprzez wptyw na poziom glu-
kozy i ttuszczu we krwi, ci$nienie krwi
oraz funkcjonowanie watroby. Udowod-
niono tez, ze zmniejsza stany zapalne
w sercu i naczyniach krwionosnych,
chroniac przed chorobg wiencowa®.
Dzienna dawka 540 mg beta-glukanéw
pozyskanych z reishi, podawana przez po-
nad 90 dni osobom ze zdiagnozowanym
migotaniem przedsionkdw (nieregularng
praca serca), przyniosta znaczgcg poprawe
skurczowego cisnienia krwi, tetna, marke-
réw przeciwzapalnych, zwigzkéw hamuja-
cych rozwéj guzéw nowotworowych, energii
i jakosci zycia, jak réwniez zmniejszenie
zmeczenia, bélu i ograniczen fizycznych®.
U pacjentéw z choroba wiericowq co-
dzienne podawanie ekstraktu z reishi
tagodzito rézne objawy zwigzane z praca
serca i zwiekszato szanse prawidtowego
funkcjonowania serca, obnizajgc jednocze-
$nie cisnienie krwi i poziom cholesterolu?.
W jednym z badan potraktowano reishi
jako ewentualny lek zapobiegawczy w cho-
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robie wienncowej, badajac osoby o tagodnie
podwyzszonym ci$nieniu krwi i poziomie
cholesterolu. Uczestnicy przyjmowali przez
trzy miesigce po 1,44 g reishi dziennie.

Badacze zaobserwowali poprawe pod
wzgledem poziomu ,,dobrego” choleste-
rolu, ale bez znaczacych zmian cisnienia
krwi. Odkryli jednakze poprawe poziomu
insuliny w osoczu krwi, co sugeruje moz-
liwe dziatanie przeciwcukrzycowe?.

2 scisle kontrolowane badania ana-
lizowaty wptyw reishi na osoby z cu-
krzyca typu 2. W pierwszym badaniu
stwierdzono znaczace korzysci?, ale
drugie nie wykazato zadnego wptywu?.
Badanie, ktére potwierdzito wptyw
reishi, wykorzystywato Ganopoly, czyli
opatentowany, komercjalny ekstrakt
z reishi, podczas gdy w badaniu, ktére
nie wykryto dziatania, stosowano ,.eks-
trakt i zarodniki Ganoderma lucidum”.
Badanie potwierdzajace dobroczyn-
ny wptyw reishi wykorzystywato tez
znacznie wyzsze dawki (5,4 g dziennie)
niz badanie, w ktérym go nie wykryto
(3 g dziennie). Badania te prowadzo-
no w réznych krajach, co réwniez mo-
glo mie¢ wptyw naich rezultaty.
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DZIALANIE PRZECIWZAPALNE
Kilka badan klinicznych sprawdzato
wplyw reishi na stany zapalne w réz-
nych sytuacjach chorobowych. Rezultaty
s3 hiejednoznaczne, ale obiecujgcym
przyktadem jest fibromialgia, cha-
rakteryzujaca sie przewlektym bélem
w catym ciele bez wyraznej przyczyny.
Wtérnymi skutkami tej choroby s3 de-
presja, lek i obnizenie jakosci zycia.

Badanie kobiet z fibromialgig, ktére przez
szes$¢ tygodni otrzymywaly codziennie
6 g mikro-mielonych trzonéw reishi, wyka-
zato wyrazny trend ku wiekszemu poczuciu
szczescia i satysfakcji zyciowej oraz zmniej-
szenie bdlu ciata i depresji w poréwnaniu

z ich samopoczuciem na poczatku badania®.

Maitake

(Zagwica listkowata)
Grifola frondosa

W tradycyjnej medycynie chiniskiej Gri-
fola frondosa, czyli hui shu hua, stoso-

wana jest w celu wyciszenia umystu
i tonizowania watroby i nerek. Wiaze sie

ja z kanatami serca, jelita grubego i zo-
tadka, jak réwniez z regulacja jelitowa.
W Japonii G. frondosa stosowana jest
jako wsparcie dobrego samopoczucia
i uktadu odpornosciowego, a jednocze-
$nie uwazana jest za Srodek tonizujacy
o szerokim dziataniu. Japoriscy zielarze
tradycyjnie stosowali suszong G. fron-

dosa, krojac jg w plasterki i zaparzajac

przez kilka minut w goracej wodzie.

W ostatnich 30 latach zebrano solidny zaséb
dowoddw naukowych na potwierdzenie
wartosci medycznej grzybéw maitake. Wiek-
sz0s¢ tych prac, prowadzonych na myszach
i szczurach, wykazuje silne ich dziatanie.

Colezy gtebiej

To, 0 czym zazwyczaj myslimy, méwigc o grzybach, jest tyl-
ko niewielka czescia tych organizméw. Cze$¢ nadziemna,
ktdra zbieramy i zjadamy, nosi nazwe owocnika. Wyrasta

z podziemnej (lub rosnacej wewnatrz drzewa) grzybni (my-
celium), czyli rozleglej sieci zbudowanej ze strzepek (hy-
phae), majacych postac nitkowatych rurek protoplazmy.

Grzybnie mozna uznac za ,korzenie” grzybéw. |ej sieci prze-
nikaja kazde podtoze, na ktérym rosna, przyswajajac sobie
wszelkie jadalne dla grzyba substancje i wydzielajac meta-
bolity. Owocnik, wyrastajacy okresowo ponad powierzchnig,
istnieje zasadniczo w celu wytwarzania zarodnikéw. Zarodniki
te przypominajg nasiona, s przenoszone przez wiatr, owady
lub zwierzeta, rozprzestrzeniajac grzyby w nowych okolicach.

W wyniku wzrostu popularnosci grzybéw leczni-
czych na rynku pojawito sie wiele marek i preparatéw su-
plementéw grzybowych o bardzo réznej jakosci.

Wiele rodzajéw kaw grzybowych produkowanych jest przy uzy-
ciu ryzu z grzybnig (mieszanki grzybni i ryzu, na ktérym zostata
wyhodowana), ktory jest mielony i dodawany do kawy. Jednakze
w przypadku wiekszosci grzybéw leczniczych czescig zawieraja-
cq najwiecej zwigzkdw leczniczych jest owocnik. Na etykietach
niektoérych suplementéw skiadniki podane sg po prostu jako
nazwa gatunku grzyba, np. ,,sopléwka”, podczas gdy opisy innych
produktdw zawierajg wiecej szczegdtdw, jak np. ,ekstrakt z so-
pléwki”. Taki ,ekstrakt” zawiera najprawdopodobniej zwigzki wy-
ekstrahowane z grzyba, a nie po prostu wysuszone i zmielone jego
czesci, ktdrych nasz organizm nie jest w stanie sobie przyswoic.

Wybierajac suplementy grzybowe, najlepiej jest przed za-
kupem doktadnie zapoznac sie z dziatalnoscig produkuja-
cej je firmy i dowiedziec sig, jakie postaci grzybéw oraz jakie
metody ekstrakcji s3 tam stosowane. Podwdjna ekstrakcja,

w ktdrej do wydobycia z grzybéw witalnych dobroczynnych
substancji stosuje sie zaréwno wode, jak i alkohol, jest po-
wszechnie uwazana za najlepsza metode uzyskiwania mak-
symalnych korzysci zdrowotnych z tych organizméw.
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Maitake maja wiasnos$ci immunomo-
dulujace, przeciwrakowe, przeciwwi-
rusowe, przeciwcukrzycowe, prze-
ciwutleniajace i przeciwbakteryjne.
Badania dowodz3 takze, iz reguluja
poziom lipidéw i ci$nienie krwi?’.

Chaizczagjireishi

Najtatwiejszym sposobem spozywania grzybow
leczniczych jest wigczenie ich do jadtospisu kilka
razy w tygodniu. Oto prosty przepis na herbate
zawierajgcg reishi, kordyceps i inne grzyby funk-
cjonalne. Jest ona nie tylko pyszna i kojaca dla
organizmu, ale ma tez silne dziatanie lecznicze.
Mozesz swobodnie eksperymentowac z inny-

Badania kliniczne sugeruja, ze ma-
itake moga stymulowac uktad od-

pornosciowy, by bronit nas przed
rakiem. Jednakze ich oddziatywanie
na uktad odpornosciowy jest ztozo-
ne i nie do korica jeszcze poznane.

U kobiet, ktére przeszty operacje
na skutek raka piersi, badacze zmie-
rzyli 146 markeréw uktadu odpor-
nosciowego i stwierdzili, ze ekstrakt
z maitake wywart wplyw na 24 z nich,
a wptyw ten byt zréznicowany w za-
leznosci od dawki. Maitake wzmac-
niaty pewne funkcje uktadu odporno-
$ciowego, a ttumity inne. Optymalna
dawka zalezatla od tego, na jaka funk-
cje odpornosciowa byta nacelowana,
ale najwiecej korzysci przynosito
5-7 mg na kg wagi ciala dziennie?.

U pacjentéw chorych na raka, ktérzy
nie przyjmowali zadnych innych lekéw
przeciwrakowych, maitake spowal-
niaty rozprzestrzenianie sie raka
i obnizaty poziom markeréw rakowych
w organizmie. Jednocze$nie wzmac-
niaty aktywnos$¢ komérek naturalnych
zabdjcow (NK), czyli krwinek biatych,
ktdre niszczg komorki zainfekowane?.

Zdolnos¢ maitake do stymulowania
uktadu odpornosciowego moze po-
mdc w zwalczaniu infekcji grypowych.
W jednym z badan uczestnicy przyj-
mowali codziennie przez trzy miesigce
7 g ekstraktu ze sproszkowanych ma-
itake. Po miesigcu badania otrzymali
takze szczepionke przeciw grypie.
Badacze stwierdzili, ze ekstrakt
z maitake podnidst poziom prze-
ciwciat i ztagodzit objawy prze-
ziebienia w poréwnaniu do grupy
placebo. Efekty byty najwyrazniej-
sze u 0s6b po 60. roku zycia°.

W niewielkim badaniu bez grupy kon-
trolnej wszyscy pacjenci z cukrzyca
typu 2 przyjmujacy ekstrakt z maita-
ke trzy razy dziennie przez miesigc
wykazali znaczacy spadek poziomu
glukozy we krwi na czczo®. Stwier-
dzono réwniez, ze maitake wywotujg
owulacje u kobiet z zespotem poli-
cystycznych jajnikéw (PCOS), czyli
schorzeniem, w ktérym oporno$¢
insulinowa i ostabienie owulacji
stanowig kluczowe problemy=2,

mi kombinacjami sktadnikéw, by ustalic,
co bedzie najskuteczniejsze w two-
im przypadku. Nie musisz uzywac
wszystkich wymienionych grzybéw,
ale pierwsze trzy pozycje z listy
skiadnikéw sa bardzo zalecane.
My uzywamy wolnowaru
0 pojemnosci ok. 4 litréw, ale
mozesz tez wykorzystac garnek
rosotowy o pojemnosci 4 lub
wiecej litréw. Przygotowanie
tej herbaty jest dtugotrwatym
procesem, wiec najchetniej
przygotowujemy jej duzg porcje,
ktéra przechowujemy w lodéw-
ce i podgrzewamy, gdy chcemy
korzystac z jej dobrodziejstw.

Sktadniki

34 filizanki pokrojonych reishi
34 filizanki ciasno ubitego wro-
$niaka réznobarwnego

15 filizanki czagi, mielonej lub posie-
kanej na kawatki wielkosci groszku
13 filizanki kordycepsa

Y4 filizanki pokrojonego hubiaka pospolitego
14 filizanki pokrojonego pniarka brzozowego

4-6 lasek cynamonu

2 tyzki stotowe ziela angielskiego w catosci
5-10 straczkéw kardamonu

2 tyzki stotowe gozdzikow w catosci

1> pomaranczy

3 tyzki stotowe swiezej lub suszonej
skorki pomaranczowej (do smaku)
1tyzeczka pieprzu czarnego
4-centymetrowy kawatek ki3-

cza imbiru, pokrojony

1tyzka stotowa nasion kopru wtoskiego
Mleko i miéd do smaku

Sposo6b przygotowania

© Wsyp lecznicze grzyby do wolno-
waru i dodaj wody, tak by siega-
ta ok. 2,5 cm ponizej krawedzi.

® Nastaw wolnowar na wysoka tem-
perature. Gdy woda zacznie wrze¢,
zredukuj temperature do niskiej.

© Pozostaw grzyby, by gotowaly sie
przez kilka godzin lub przez catg noc.
Nastepnie, zaleznie od preferencji,
wyjmij je z wodnego ekstraktu w wol-
nowarze lub pozostaw je w nim.

O Uzyj mozdzierza i ttuczka, by zmiaz-
dzy¢ cate przyprawy. Najlepiej jest nie
rozgniatac ich na proszek, a jedynie
czesciowo pokruszyé, az sie otworza,
co jest lepszym sposobem uwalniania
smaku. (Skorka pomarariczowa i pokro-
jony imbir nie wymagaja miazdzenia).

© Dodaj przyprawy do ekstraktu z grzy-
béw. Gotuj na duzym ogniu przez
30 min lub do chwili, gdy chai nabierze
aromatu, po czym odsacz czastki state.

@ Pij chai z dodatkiem miodu i wybranego
rodzaju mleka. Herbata przechowywa-
na w lodéwce powinna nadawac sie
do spozycia przez co najmniej 5-7 dni.

Opcjonalny dodatek: |ezeli chcesz dodac do chai czarng herbate, mozesz wsypac
mieszanke herbat Assam, Darjeeling i Ceylon do zaparzacza i wla¢ goracy chai przez
zaparzacz do filizanki. Przykryj i pozostaw do zaparzenia na 5-10 min. Wyjmij zaparzacz,

dodaj mleko i miéd, i ciesz sie smakiem.

LUTY 2026 | OCZYMLEKARZE...

91



PROFILAKTYKA | LECZENIE

Lwia grzywa
(Sopléwka jezowata)
Hericium erinaceus

RADYCY|NE ZASTOSOWANIA

Sopléwka ma dtuga historie stosowania
w kulturach azjatyckich. W tradycyjnej me-
dycynie chiriskiej uzywa sie jej do wspierania
pieciu narzadéw wewnetrznych — watroby,
$ledziony, nerek, serca i ptuc — jak réwniez
zaleca sie ja w przypadku wrzoddéw trawien-
nych i przewleklego zapalenia zotadka.
Niektdre plemiona rdzennych Amerykanéw
stosowaty sopléwke w celu zapobiegania
krwawieniom i wiasnie z Ameryki Pétnocnej
pochodzi pierwszy naukowy opis tego grzyba.

BADANIAWPLYWUNAZDROWIE CZt OWIEKA

Udowodniono, ze sopléwka ma wiele
zalet zdrowotnych, m.in. dziatanie prze-
ciwutleniajace, przeciwcukrzycowe,
przeciwrakowe, przeciwzapalne, prze-
ciwdrobnoustrojowe, a by¢ moze takze
przeciwdepresyjne i przeciwlekowe.

DEPRESJAILEK

W badaniu kobiet w wieku menopauzal-
nym, ktére przez miesigc jadty ciasteczka
wzbogacone ekstraktem ze sproszkowane;j
sopléwki, odnotowano znaczgce zmniej-
szenie objawdw depresji i leku®. W innym
badaniu, w ktérym udziat wziely osoby

z nadwaga i otytoscia, stwierdzono, ze przyj-
mowanie ekstraktu z sopléwki (1,5 g dzien-
nie) przez dwa miesigce poprawito jako$¢
snu, a takze zmniejszyto lek i depresje®*.

ZDOLNOSCIPOZNAWCZE

Wptyw sopléwki na choroby starzejgcego sie
uktadu nerwowego, takie jak choroba Par-
kinsona, choroba Alzheimera i udar, sg polem
rozlegtych prac naukowych. Badania przedkli-
niczne wykazaly, Zze sopléwka zawiera zwigzki
neuroprotekcyjne, znane jako hericenony
i erinacyny. Zwiagzki te moga tatwo przekraczac
bariere krew-mézg i stymulowac¢ produkcje
réznych biatek o zasadniczym znaczeniu dla
wzrostu neurondw i utrzymania ich przy zyciu.

Nalezga do nich neurotroficzny czynnik po-
chodzenia mézgowego (abrineuryna, czyli
BDNF) i czynnik wzrostu nerwéw, pomaga-
jace zachowac¢ zdrowie mézgu. BDNF jest
kluczowym zwigzkiem sprzyjajacym pla-
stycznosci mdézgu i wzrostowi neuronow.

Badania na zwierzetach pokazuja, Ze so-
pléwka nasila wzrost neuronéw w obszarach
mozgu o zasadniczym znaczeniu dla funkcjo-
nowania poznawczego. Badania na ludziach
koncentruja sie na jej wptywie na osoby,
ktore juz doswiadczajq spadku zdolnosci
poznawczych, oraz na wptywie na zdolno-
$ci poznawcze zdrowych oséb dorostych.

W badaniu starszych oséb z tagodnym
spadkiem zdolno$ci poznawczych ci uczest-
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nicy, ktérzy przyjmowali tabletki z 1 g spro-
szkowanej sopléwki 3 razy dziennie przez

4 miesigce, uzyskali znaczacy wzrost osig-
gow poznawczych. Po miesigcu od zaprze-
stania przyjmowania sopléwki ich wyniki
poznawcze znaczyco sie pogorszyly, co pod-
kresla znaczenie statej suplementacji*.

Z kolei w badaniu oséb z tagodng choroba
Alzheimera te, ktérym podawano 5 mg dzien-
nie erinacyny A (zwigzku pochodzacego
z sopléwki), wykazywaty poprawe zdolnosci
poznawczych, stanu psychicznego oraz wy-
konywania zadan zycia codziennego. Stan
grupy kontrolnej natomiast wcigz sie po-
garszal. Zdaniem badaczy, sopléwka moze
miec istotne znaczenie dla korzysci neuropo-
znawczych u 0séb z chorobg Alzheimera®.

Jak sie wydaje, réwniez osoby zdrowe moga
poprawic¢ funkcjonowanie mézgu dzieki soplow-
ce. Uczestnicy dwumiesiecznego badania, ktd-
rzy przyjmowali erinacyne A (3,44 mg dziennie),
uzyskali znaczaca poprawe funkcji poznaw-
czych, co potwierdzono w dwdch testach szyb-
kosci niewerbalnej. Co wiecej, wzrést tez ich
poziom poprawiajacego prace mézgu czynnika
BDNF. Grupa kontrolna wykazata spadek BDNF?.

MIKROBIOTA JELITOWAIIB

W powyzszym badaniu zdrowych oséb uczest-
nicy przyjmujacy sopléwke wykazywali takze
wzrost réznorodnosci mikrobioty jelitowe;.
Byt on powigzany z neuropeptydem Y, zwigz-
kiem regulujgcym produkcje BDNF.

Badanie to ujawnito ztozony system,

w ktérym bakterie jelitowe pomagaja roz-
ktadac chityne (rodzaj nierozpuszczalnego
btonnika) w $cianach komérkowych grzybéw
i zwiekszac zdolno$¢ organizmu do wy-
twarzania BDNF. To pozwala przypuszczac,
iz przyjazne bakterie jelitowe zwiekszajg
dostepnosc¢ i mozliwosé wykorzystywa-

nia hericenondw i erinacyn z sopléwki.

Inne badania sugeruja, Zze sopléwka moze
miec¢ pozytywny wplyw na flore jelitowa*®
oraz zmniejszac stan zapalny u pacjen-
téw z zespotem jelita drazliwego (IBS)*.
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Produkty Dr. Jacob’s

Adaptogeny dla spokoju i energii

Z ReiChi Zen zrobisz smaczny napdj kawowy. ,Chi” oznacza energie 2yciows,

1 i T e FPOR S " )ﬁ%/
«Len” oznacza wewnetrzne skupienie, Im bardziej nasze zycie nabiera tempa, u 1Mli5“'t""

tym wazniejsze staje sie odnalezienie spesobow na utrzymanie odpomosci psy-

chiczne], balansu i spokoju oraz na zaczerpniecie nowych sil.

Mazwa ReiChi Zen pochodzi od gtdwnego skiadnika praduktu - grzyba reishi,
kidry jest ceniony w Azji od Lysigcy lat. Jednakie ReiChi Zen zawiera takze inne
grzyby adaptogenne: sopléwke jezowata, kordyceps i chage”, Maturalna ko-

feina z quarany poprawia koncentracje.

Kakao | odrobina cynamonu nadajg ReiChi Zen wyjatkowy, harmonijny 1 koja-

<y aromat i smak,

Magnez zawarty w ReiChi Zen wspomaga redukcje zmeczenia, prawidfowy
metabolizm energetycany oraz prawidtowe funkcjonowanie nerwdw | psychiki,

Balansuje tez dzialanie kofeiny,

Wiecej na Drlacobs.pl (zeskanuj kod przy zdjeciu).

* # przyczyn prawnych nfe modemy pplsad ich defafania, ale

pofecamy artykuly winternecie

DHA-EPA

VWeganskie kwasy Omega-3 DHA T EPA
dla funkcji mozgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkec)l poznawczych,
kancentracji, pamiec! | odpornosci.
Waine w czasle cigzy dla rozwoju
ukladu nerwowege i eczu dziecka.

Zelazo 3

Ilpmpmaln!

[Eearwr
‘ S ttamrin i
= 1 it 3

Zelazo liposomalne
£elazo polgczone z fosfolipidami dla
wigkszej bioprzyswajalnosci, Pro-
szek pedjezykowy o prayjemnym
smaku mango. Wehtania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nasci, energii, funkgji poznawczych,

Fer v |
e
- e

Juhier

o —

Selen
Az 360 porgji po 55 meg selenu (se-
lenian sodu), Ola funkcjonowania
tarczycy, ukladu odpernosciowe-
go, zdrowych paznokel | whosow,
achrony przed stresem oksydacyj-
nym, prawidlowaej spermamgenbzy

. MGaptogeny grapbevé

114 Chaga + Knmiyces =
0142 Gaieans, Kaknol Wi !

Silne nerwy
Rozeniec garski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwow, psychiki, sprawnosd umy-
slowej, redukdji poczucia zmeczenia
i prawictowe| syntezy | metabolizmu
nauroprzekaznikow,

Witaminy Dr. Jacob's w kroplach podjezykowych wchlaniajg sie juz w ustach. Az 640 porcji dziennych!

Swietna przyswajalnosé | bivaktywnose, wegetarianskie. Witamina D dla odpornodci, zdrowych kosdci | 2ebow, witamina Kz MK-7 dla zdrowych kodci
i prawidiowe) krzephwosa krw, witamina A dla odpornoic, skary 1 blan sluzowych, dobrego wzroku, witamina E to silny antyoksydant.
Witamina stonca 03 Beby - 10 pg {400 j.m.) D3 dla niemowlat (nie powoduje kolki) i dzieci do lat 3. Witamina
dla dzieci od 3. lat. Witamina stonca D3 Forte - 50 pg (2000 jm.) D3, dla dorostych i seniordw. Witamina D3K2 - 20 ug (B00 jm.) D31 20 pg Kz MK-7 dla
dzieci i doroskych. Witamina D3K2 Forte - 50 pg (2000 jum.) D § 50 g Kz MK-7, dla doroshych | seniorow. Witamina ADEK - 240 pg (800 Lm.) A; 20 ug
(800 jumi } D3; 4 mg E (tokoferole); 20 pg Kz ME-7, dla dzieci | dorostych,

Wiedza w stuzbie zdrowiu

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.Drlacobs.pl

Pmdmy Dr. Jacob's s3 odpowiednidla wegetarian, wigkszoi¢ takze dhwegm.
eprasa.pl 37678164al

slonca D3 Junior - 20 g (800 jm.) O3
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Zdrowie intymne mezczyzn to temat, o ktérym nie mowi sie wystarczajgco czesto,

cho¢ dotyczy milionéw pandw na catym swiecie. Problemy z meskim narzagdem
ptciowym utozsamiane sg czesto wytacznie z zaburzeniami erekcji, tymczasem
spektrum dolegliwosci jest znacznie szersze: od zmian anatomicznych po stany zapalne,
od schorzen dermatologicznych po powazne przypadki wymagajace natychmiastowej
interwencji medycznej. Co istotne, problemy z cztonkiem wptywaja nie tylko na funkcje
seksualne, ale takze na komfort zycia codziennego i.. ogdlne samopoczucie.

pracia, co prowadzi do jego skrzy- Choroba Peyroniego rozwija sig zwy-
Jednym z czestszych, cho¢ wcigz wienia podczas erekcji. Szacuje sie, kle w 2 fazach. W fazie ostrej, trwajacej
niedostatecznie rozpoznanych scho- ze problem ten dotyka ok. 3-9% mez- 6-18 miesiecy, dochodzi do narastania
rzen jest choroba Peyroniego, zwana czyzn, choé rzeczywista czesto$é zmian wiéknistych i stopniowego zwiek-
réwniez induracja pracia. Schorzenie wystepowania moze by¢ wyzsza szania sie krzywizny cztonka. Towa-
to charakteryzuje sie powstawaniem ze wzgledu na niecheé pacjentéw rzyszy¢ temu moze bol podczas erekgji.
wiéknistych blizn w tkance jamistej do zglaszania sig do lekarza'. W fazie przewleklej zmiany stabilizujg
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sig, bdl zwykle ustepuje, ale pozostaje
deformacja, ktéra moze utrudnia¢ lub
uniemozliwia¢ wspélzycie seksualne®.
Przyczyny choroby Peyroniego nie
sg do konica poznane. Naukowcy po-
dejrzewaja, ze moze ona by¢ wynikiem
mikrourazéw podczas aktywnosci
seksualnej, predyspozycji genetycz-
nych lub zaburzen w procesie gojenia
sie tkanek. Istniejg réwniez powig-
zania z chorobami tkanki fgczne;j,
takimi jak przykurcz Dupuytrena®.
[WITTTE We wezesnej fazie stosuje
sig gtéwnie leczenie zachowawcze,
obejmujace doustne farmaceutyki
(np. witamine E, koenzym Q10, L-kar-
nityne), oraz iniekcje do blizny. W za-
awansowanych przypadkach konieczna
moze by¢ interwencja chirurgiczna®.

Stany zapalne
Zapalenie zoledzi oraz zapalenie
napletka to problemy, ktére dotyka-
ja przynajmniej raz w zyciu nawet
11% mezczyzn®. Objawy obejmuja
zaczerwienienie, obrzek, swedze-
nie, pieczenie, nieprzyjemny zapach
oraz wydzieling. W cigzkich przy-
padkach moze dojs¢ do owrzodzen
lub trudnosci w cofaniu napletka.

Pod napletkiem gromadzi sie
tzw. mastka, czyli wydzielina gruczotéw
sluzowych, zluszczony nablonek, mocz
oraz bakterie, ktére je rozkladaja. Jeze-
li mastka nie jest regularnie usuwana
poprzez zabiegi higieniczne, moze by¢
czynnikiem powodujacym zapalenie
zoledzi i napletka. Przyczynami klopo-
téw moga by¢ tez infekcje bakteryjne
i grzybicze, podraznienia chemiczne
(mydta i srodki piorace) oraz choroby
skérne lub przenoszone droga piciowa’.

Kluczowa role w zapobieganiu tego
typu zapaleniom odgrywa wtasciwa
higiena intymna. Zaleca si¢ codzienne
mycie genitaliéw letnig woda z delikat-
nym Srodkiem myjgcym o pH zblizonym
do fizjologicznego. Wazne jest doktadne
splukiwanie mydta oraz starannie osu-

szanie okolicy, gdyz wilgotne §rodowisko

sprzyja rozwojowi grzybow i bakterii.
Leczenie zapalenia zotedzi za-
lezy od jego przyczyny. W przypadku in-
fekeji grzybiczych stosuje sie miejscowe
leki przeciwgrzybicze, przy infekcjach
bakteryjnych — antybiotyki, a w przy-
padkach zwigzanych z draznieniem

— kortykosteroidy miejscowe. W nawra-

cajacych przypadkach, szczegélnie przy
wspolistniejgcej stulejce, moze by¢ ko-
nieczne obrzezanie — zabieg chirurgicz-
ny polegajacy na usunieciu napletka’.

Gdy napletek staje
sie problemem
Stulejka, zwana fimoza, to stan, w kt6-
rym napletek jest na tyle zwezony,
ze nie mozna go cofnac za wieniec
zotedzi. U niemowlat i malych chlop-
cOw jest to stan fizjologiczny — stulejke
ma ok. 96% chtopcéw w wieku 3 lat, ale
do 17. r.z. odsetek ten spada do ok. 1%?°.
U dorostych mezczyzn moze rozwi-
na¢ sie stulejka wtérna — najczesciej
w wyniku nawracajacych zapalen,
urazéw lub choréb skérnych, takich
jak liszaj twardzinowy. Moze powo-
dowac¢ trudnosci w utrzymaniu higie-
ny, b6l podczas erekcji i wspoélzycia,
a takze zwiekszone ryzyko infekcji’.
[CYTTH W tagodnych przypadkach
stulejki wystarczajace bywaja ¢wiczenia
polegajace na stopniowym rozcigganiu
napletka, czasem w polaczeniu z miej-
scowymi kortykosteroidami. W bar-
dziej zaawansowanych przypadkach
standardowa metodq jest obrzezanie.
Alternatywa moze by¢ plastyka napletka
z jego zachowaniem, cho¢ ryzyko na-
wrotu problemu jest wtedy wyzsze'’.

tuszczyca w miejscach
intymnych

Ta przewlekla choroba zapalna skéry
moze wystepowaé réwniez w okoli-
cy narzadéw plciowych. Szacuje sig,
ze na tuszczyce cierpi ok. 2-5% po-
pulacji, a u 63% chorych w pewnym
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momencie zycia zmiany pojawiajg
sie w okolicy genitalnej''. Mogg by¢
zlokalizowane na zoledzi, napletku,
mosznie lub w okolicy pachwinowe;j.
Objawy obejmuja zaczerwienienie,
$wiad, pieczenie i dyskomfort, szczegdl-
nie podczas aktywnosci seksualnej'®.
Diagnoza tuszczycy genitalnej bywa
wyzwaniem, poniewaz zmiany w tej
okolicy czesto wygladajg inaczej niz
klasyczna tuszczyca na innych cze-
$ciach ciala. Lekarz musi wykluczy¢
inne schorzenia, takie jak infekcje
grzybicze, zapalenie kontaktowe czy
choroby przenoszone droga piciows.
[(YTTHH Leczenie tuszczycy genital-
nej wymaga szczegoélnej ostroznosci
ze wzgledu na delikatno$¢ skéry w tej
okolicy. Stosuje sig zazwyczaj stabe
lub srednio silne kortykosteroidy miej-
scowe, inhibitory kalcyneuryny oraz
preparaty witaminy D3. W przypad-
kach opornych na leczenie miejscowe
moze by¢ konieczne zastosowanie
lekéw systemowych lub fototerapii'®.

Erekcja grozna dla zycia
Priapizm to bolesna, przedluzajaca
sie erekcja niezwigzana z podniece-
niem seksualnym, trwajaca dluzej
niz 4 godz. Wymaga natychmiastowe;j
interwencji medycznej, gdyz moze pro-
wadzi¢ do trwalego uszkodzenia pracia
i nieodwracalnych zaburzen erekcji.
Priapizm niskoprzemakowy (nie-
dokrwienny) jest grozniejsza postacia,
w ktérej krew zastygajaca w ciele jami-
stym nie jest odprowadzana, co prowa-
dzi do niedotlenienia tkanek. Priapizm
wysokoprzemakowy (przeplywowy)
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wystepuje rzadziej i jest mniej
grozny — charakteryzuje sie zwiek-
szonym doplywem krwi tetniczej
przy prawidlowym jej odplywie'.
Przyczyny priapizmu sg réznorod-
ne. Moze on by¢ skutkiem ubocznym
lekéw (szczegblnie psychotropowych

lub stosowanych w leczeniu zaburzen

erekcji), schorzen hematologicznych,
urazéw, nowotworéw lub zazywania
narkotykéw. W ok. 60% przypadkéw
nie udaje sie ustali¢ przyczyny'°.
(YT Leczenie priapizmu ni-
skoprzemakowego jest pilne.

W pierwszej kolejnosci probuje

sie usuwac krew z cial jamistych

za pomocsy igly, czesto z réwnocze-
snym plukaniem roztworem soli
fizjologiczne;j. Jesli to nie pomoze,
podaje sie leki zwezajace naczynia
krwiono$ne. W ostatecznosci ko-
nieczna moze by¢ operacja. Im szyb-
ciej rozpocznie sie leczenie, tym
wieksze sg szanse na zachowanie
prawidiowej funkcji seksualnej'.

Rak pracia
Cho¢ jest bardzo rzadko spotykany
w krajach rozwinietych - stanowi
powazne zagrozenie dla zdrowia
i zycia mezczyzny. Gléwnym
czynnikiem ryzyka jest zakazenie
wirusem brodawczaka ludzkiego
(HPV)". Przyczyng moze by¢ tez
staba higiena intymna, palenie
tytoniu, stulejka oraz obecnosé
zmian przedrakowych, takich jak
rogowacenie czy choroba Bowe-
na. Obrzezanie w dziecinstwie
znaczaco redukuje ryzyko roz-
woju raka pracia w przyszlosci.
Weczesne objawy moga obejmowac
zmiany skérne na praciu - zgrubie-
nia, owrzodzenia, brodawkowate
zmiany, przebarwienia czy krwawia-
ce rany. Moze pojawic sie takze wy-
dzielina o nieprzyjemnym zapachu.
W zaawansowanych stadiach moze
by¢ wyczuwalny guz oraz powiegk-
szone wezly chtonne w pachwinie.
Co robi¢? We wczesnych fazach
raka pracia wystarczy usuniecie
zmian miejscowych poprzez terapie
laserowq lub krioterapie. W bardziej
zaawansowanych przypadkach ko-
nieczna moze by¢ czeSciowa lub
catkowita amputacja czlonka wraz
z usunigciem weztéw chtonnych.
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Ziota dobre dla mezczyzny

Panowie nie dajcie sie przekonac, ze pi-
cie lub zazywanie zi6t jest niemeskie.
Okazuje sig, ze kilka z nich moze
naprawde pomdc utrzymac spraw-
nos$¢ seksualng na dtugie lata.

to ro-

$lina stosowana od tysiecy lat

w medycynie tradycyjnej. Zawiera
ginsenozydy — substancje o dzia-
taniu adaptogennym, ktére moga
poprawiac ogdlng witalnos¢ i funkcje
seksualne. Badania kliniczne wyka-
zaly, ze zen-szer moze tagodzi¢ zabu-
rzenia erekcji poprzez poprawe produkcji
tlenku azotu i ochrone srédbtonka naczynt.
to ro-
$lina pochodzaca z Peru, tradycyjnie stoso-
wana jako afrodyzjak i Srodek zwiekszajacy
energie. Wspotczesne badania potwierdzajg, Ze maca moze poprawiac libido i funk-

cje seksualne u mezczyzn, cho¢ mechanizmy dziatania nie sg do korica jasne?.

L ERE LRV EN L /T[4 jest najpopularniej-
szym lekiem roslinnym stosowanym w tagodnym
przeroscie prostaty. Eksperci wskazuja, ze za-
warte w jej owocach skiadniki aktywne maja
m.in. dziatanie przeciwandrogenowe, wtasno-
$ci przeciwzapalne, hamowanie wzrostu
i wywolywanie apoptozy komoérek prosta-

ty, a takze rozkurczanie miesni gtadkich?.

Prawdopodobnie roslina ta ma zdolno$¢

hamowania dziatania 5alfa-reduktazy,

czyli enzymu bioracego udziat w prze-
ksztatcaniu testosteronu w dihydrote-
¥ stosteron (DHT). Hamuje tez wigzanie
" sie DHT z receptorem androgenowym®.
Jej nasiona zawieraja fi-
tosterole o strukturze zblizonej do androge-
néw i estrogendw, dzieki czemu moga wigzac
sie z receptorami androgenowymi, zmniejszajac
tym samym faczenie sie z nimi testosteronu. Sred-
nig dawka dzienng
zalecang w przy-
padku probleméw z oddawaniem moczu na sku-
tek powiekszenia prostaty jest 5 g nasion®.

Wyciag lub olej z pestek dyni
ma dziatanie przeciwzapalne.

Olej z pestek dyni nie powinien
by¢ stosowany przez osoby przyj-
mujace leki przeciwzakrzepowe,
gdyz moze nasila¢ ich dziatanie,
zwiekszajac ryzyko krwawienia.

BIBLIOGRAFIA

1. British Journal of Clinical
Pharmacology, 66(4), 444-450

2. Andrologia, 34(6), 367-372

3. Can| Urol. 2015 Oct;22 Suppl 1:18-23

4. Aging Male 2004, 7, 155-169

5. Ann Pharmacother 2002;36:1443-52



Rola diety i suplementacji

w meskim zdrowiu

Styl zycia, w tym dieta, aktywno$c
fizyczna oraz unikanie uzywek,

odgrywa istotng role w utrzyma-

niu zdrowia ukladu moczowo-
-plciowego. Coraz wigcej badan
analizuje wplyw witamin, mikro-
element6éw i substancji bioaktyw-

nych na funkcje seksualne oraz
kondycje naczyn krwiono$nych.
VTTETTEYS jest silnym przeciwutlenia-
czem chronigcym komérki przed stre-
sem oksydacyjnym. Byta badana jako
potencjalny element leczenia choroby
Peyroniego. Wiekszo$¢ wspdtczesnych
wytycznych urologicznych nie rekomen-
duje jej rutynowego stosowania w tym
schorzeniu, jednak moze ona by¢ stoso-
wana jako dodatek do wlasciwej terapii.
THETTEYS to hormon steroidowy

o szerokim spektrum dziatania. Jej re-
ceptory znajduja sie w wielu tkankach,
w tym w naczyniach krwionosnych

i miesniach gladkich pracia. Niedo-

bér witaminy D wiaze sie ze zwiek-
szonym ryzykiem zaburzen erekcji

i choréb uktadu sercowo-naczyniowe-
go. Suplementacja moze poprawiaé
funkcje srédblonka naczyn i wspie-

ra¢ prawidlowy przeplyw krwi.
Witaminy z grupy BREYZ2r )b

B3, B6 1 B12, odgrywajg wazng role

w metabolizmie energetycznym i funk-
cjonowaniu uktadu nerwowego. Niacyna
(B3) poprawia profil lipidowy i rozszerza
naczynia krwionosne, co moze wspiera¢
funkcje seksualne. Pirydoksyna (B6) i ko-
balamina (B12) sg niezbedne do syntezy

neuroprzekaznikéw i moga wplywac
na libido oraz og6lng witalnosc.

jest aminokwasem bedgcym
prekursorem tlenku azotu (NO), kluczo-
wego mediatora mechanizmu erekcji.
Badania wskazuja, ze suplementacja
L-argining moze przynosi¢ umiarkowa-
ng poprawe funkcji erekcyjnej u mez-
czyzn z Yagodnymi zaburzeniami'®.
(877 to mikroelement niezbedny

do produkgji testosteronu i prawi-
dlowego funkcjonowania uktadu
rozrodczego. Jego niedobér wigze

sie z niskim poziomem testostero-

nu, obnizonym libido i zaburzeniami
plodnosci. Wspiera réwniez uktad
immunologiczny, co moze pomagacé

w zapobieganiu infekcjom intymnym.
FAMY to antyoksydant chroniacy ko-
morki przed uszkodzeniem przez
wolne rodniki. Odgrywa wazna role
w produkcji plemnikéw i funkcjono-
waniu gruczolu krokowego. Badania
sugeruja, ze odpowiedni poziom se-
lenu moze wspieraé¢ zdrowie prostaty
i zmniejszaé ryzyko niektérych scho-
rzen uktadu moczowo-plciowego.

Kiedy zgtosic sie do lekarza?
Wiele probleméw z czlonkiem nie wy-
maga natychmiastowej interwencji,
ale ich ignorowanie moze prowadzic¢
do powaznych komplikacji. Z urologiem
lub lekarzem rodzinnym nalezy skonsul-
towac sig niezwlocznie w przypadku:
* bolesnej erekcji trwajacej diu-

zej niz 4 godz. (priapizm);
* nagltego pojawienia sie lub na-

silenia krzywizny pracia;
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* owrzodzen, ran lub zmian
przypominajacych guz;

* utrzymujacego sie stanu zapalnego;

* trudnosci w oddawaniu moczu;

» krwawienia z pracia;

» gwaltownego obrzeku lub
zaczerwienienia;

* silnego bélu w okolicy genitalne;j.

Profilaktyka - klucz do zdrowia
Wiekszoéci probleméw z cztonkiem
mozna unikng¢ lub zmniejszy¢ ich na-
silenie poprzez odpowiednie nawyki:
1.Higiena intymna — regularne
mycie okolicy genitalnej de-
likatnym mydtem, doktadne
splukiwanie i osuszanie.
2.Bezpieczny seks — stosowanie pre-
zerwatyw zmniejsza ryzyko zakazen
przenoszonych droga plciowa oraz
infekcji bakteryjnych i grzybiczych.
3.0dpowiednia bielizna — wybér na-
turalnych materiatéw, takich jak
bawelna, zapobiega gromadzeniu
wilgoci i rozwojowi drobnoustrojéw.
4.Unikanie podraznien — rezygnacja
z zeli pod prysznic o sztucznych
zapachach oraz $§rodkéw piora-
cych z silnymi perfumami.
5.Regularne badania — samobadanie
okolicy genitalnej pozwala wcze-
$nie wykry¢ niepokojace zmiany.
6.Zdrowy styl zycia — dieta bogata w an-
tyoksydanty, regularna aktywnosé fi-
zyczna, utrzymanie prawidlowej wagi
ciala, unikanie palenia tytoniu i nad-
miernego spozycia alkoholu wspieraja
zdrowie uktadu moczowo-plciowego.
7.Suplementacja — przy niedo-
borach lub zwigkszonym zapo-
trzebowaniu, uzupetnienie diety
witaminami i mineratami.

. BJU International, 88(7), 727-730

. Journal of Urology, 194(3), 745-753

. BJU International, 97(3), 570-574

. Journal of Urology, 199(6), 1601-1608

. Genitourinary Medicine, 72(3), 155-159

. Archives of Dermatology, 136(3), 350-354

. Journal of Sexual Medicine, 10(11), 2644-2657

. Archives of Disease in Childhood, 43(228), 200-203

. McPhee, S. |., Papadakis, M. A., & Rabow, M. W.
(2020). Current Medical Diagnosis & Treatment
2020. McGraw-Hill Education.

10. Cochrane Database Syst Rev. 2024 |an

25;1(1):CD008973

11. Acta Dermato-Venereologica, 91(1), 5-11

12. Journal of Urology, 178(6), 2268-2276

13. Journal of the American Academy of Dermatology,

72(6), 967-976

14. Journal of Urology, 170(4), 1318-1324

15. Blood, 125(23), 3551-3558

16. BJU International, 83(3), 269-273

LONOUVIEWNR

LUTY 2026 | OCZYMLEKARZE... 97



OCZYMLEKARZE...
PROFILAKTYKA | LECZENIE

98 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2026



Antybiotykiratujg zycie, ale wigza sie réwniez zmndstwem potencjalnie
powaznych objawdéw niepozadanychudzieciidorostych. Cate Montana
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podsumowuje dowodyiproponuje kilka skutecznych alternatyw.

2024 r. amerykanskie
Centra Kontroli i Pre-
wencji Choréb wdrozyty
kampanie ,,BadZ Swiadom
antybiotykéw”, bedacej czescia Ame-
rykanskiego Tygodnia Wiedzy o An-
tybiotykach. Jej celem byta ,,poprawa
w zakresie przepisywania i stosowania
antybiotykéw wsréd docelowych grup
konsument6éw i pracownikéw ochro-
ny zdrowia, aby chronié¢ bezpieczen-
stwo pacjentéw i zwalczaé opornos$é
na Srodki przeciwdrobnoustrojowe”".
Lekarze i wielu pacjentéw majg dzis
swiadomo$¢ narastajacego problemu
antybiotykoopornosci wsréd wielu
szczepow szybko ewoluujacych bak-
terii. Nie znajg jednak szokujgcego
faktu, ze 700 tys. 0os6b na calym $wiecie
umiera kazdego roku z powodu opor-
nosci na Srodki przeciwdrobnoustro-
jowe, a wedtug prognoz Swiatowej
Organizacji Zdrowia do 2050 r. liczba
ta moze wzrosng¢ do 10 mln rocznie’.
Zbyt czeste przepisywanie i naduzy-
wanie antybiotykéw osiggneto rozmiary
epidemii od czasu wprowadzenia peni-
cyliny, odkrytej w 1928 r. przez szkoc-
kiego bakteriologa Alexandra Fleminga,
do masowej produkcji podczas II wojny
$wiatowej. Obecnie wielu dorostych
w krajach zachodnich otrzymuje re-
cepte na antybiotyk nawet raz w roku.
W Wielkiej Brytanii w 2019 r. prze-
pisano prawie 480 ton tego rodzaju
lekéw’. W USA w 2023 r. zrealizowano
w aptekach w trybie ambulatoryjnym
252 mln recept na antybiotyki*.
Ok. 70% amerykanskich dzieci
przechodzi w zwiazku z chorobg
co najmniej jedng kuracje antybioty-
kowa przed ukonczeniem drugiego
roku zycia i czesto cierpia one z po-
wodu konsekwencji przewleklych
schorzen — od alergii po otytos¢’.
W amerykanskich osrodkach opieki
dlugoterminowej ponad 40% pen-
sjonariuszy otrzymuje antybiotyki
kazdego roku’. Szacuje sie jednak,
ze na calym Swiecie az 85-95% re-
cept na tego rodzaju leki wystawia sig

w warunkach ambulatoryjnych’. Z tego
ok. 30% w USA® i 20-30% w Anglii® wy-
pisuje sie niepotrzebnie.

Ludzie nie zdajg sobie r6wniez
sprawy z nieodlgcznych zagrozen
zwigzanych z przyjmowaniem anty-
biotykéw. Zwykle uwaza sie, ze sg one
catkowicie bezpieczne i nieszkodliwe.
A jednak badanie przeprowadzone
w 2017 r. na amerykanskim Uniwersy-
tecie Johnsa Hopkinsa wykazalo, ze co
piaty hospitalizowany dorosty doswiad-
cza objawéw niepozadanych po zazy-
ciu przepisanych przez lekarza anty-
biotykéw, z ktérych prawie 20% nie
byto w ogéle potrzebnych'’. — Wmawia
sie nam, ze potrzebujemy antybiotyku
za kazdym razem, gdy Zle sie czujemy.
Ogoélnie antybiotyki uratowaty zycie
ogromnej liczbie ludzi. To blogosta-
wienstwo. Jednak dlugoterminowe kon-
sekwencje i skutki ich powszechnego
stosowania sg znaczace. Bytam §wiad-
kiem rozwoju nietolerancji pokarmo-
wych czy nasilania objawéw neuroza-
palnych. Niektérzy pacjenci odczuwajg
silny niepokéj, inni cierpig na bezsen-
nos$é, a jeszcze inni maja biegunke.
Dziataniami niepozadanymi antybio-
tykéw sa tez depresja, zaparcia, a na-
wet zerwania $ciegien. Kazdy reaguje
na stosowanie i naduzywanie tego ro-
dzaju lekéw w inny sposéb — méwi na-
turopatka dr Piper Dobner, zalozycielka
firmy Biome Basics w Nampa w stanie
Idaho w USA (drpiperdobner.com).

Ztozony system
Dlaczego reakcje na antybiotyki sg tak
zréznicowane? Odpowiedz tkwi w je-
litach. W ludzkim ciele znajduje sie
ok. 30 bln komérek i ok. 38 bln mniej-
szych komérek bakteryjnych, ktérych
wiekszo$¢ znajduje sie w jelitach''.
Tworzace mikrobiom jelitowy bakterie
wplywaja praktycznie na wszystkie
aspekty zdrowia cztowieka. Mikro-
biota jelitowa pelni funkcje regula-
cyjna w zakresie wzrostu i rozwoju,
uktadu odpornosciowego, trawienia,
regulacji nastroju, funkcji poznaw-

czych i przetwarzania sensoryczne-
go przez o$ jelitowo-mébzgowa”.

W mikrobiomie jelitowym zidenty-
fikowano ponad tysiac szczepow bak-
terii. Zdecydowana wiekszoS¢ genow
w ludzkim organizmie to geny bakteryj-
ne, a ponad 10 mln z nich rzadzi ca-
Iym ustrojem. Utrzymanie réwnowagi
tych bakterii i drobnoustrojéw — czyli
homeostazy — jest niezbedne do za-
chowania dobrego stanu zdrowia'.

Antybiotyki oddzialujg oczywiscie
specyficznie na zywe jednokomérkowe
organizmy bakteryjne, ktére rozmnazajg
sie niezaleznie. Moga mie¢ pochodze-
nie naturalne — wytwarzajg je grzyby,
plesnie lub inne bakterie. Antybiotyki
polsyntetyczne to zmodyfikowane natu-
ralne zwigzki chemiczne. Tego rodzaju
leki moga tez by¢ w pelni syntetyczne,
w calosci opracowane w laboratorium.

Niezaleznie od pochodzenia ich jedy-
nym celem jest albo catkowite wybicie
problematycznych bakterii (antybiotyki
bakteriobéjcze), albo uniemozliwienie
im rozmnazania sie (antybiotyki bak-
teriostatyczne). Wigkszos¢ tych lekow,
zwlaszcza tych o szerokim spektrum
dziatania, nie ma konkretnych prefe-
rencji co do tego, ktére drobnoustroje
zabijaja. Podstawowa zasada brzmi:
»zabij teraz zle bakterie, a konsekwen-
cje dla tych dobrych rozwaz p6zniej”.

A konsekwencje te sa powazne.

— W mojej praktyce obserwuje wie-
le ztozonych choréb przewleklych
spowodowanych zdziesigtkowaniem
mikrobiomu jelitowego. Towarzyszy
temu np. zesp6t aktywacji komorek
tucznych, w ktérego przebiegu ludzki
uktad odpornosciowy wrecz eksplodu-
je. U pacjentéw wystepuje nadreaktyw-
no$¢ immunologiczna — obrzek tkanek,
pokrzywka, duszno$¢, intensywna,

a nawet zagrazajaca zyciu anafilaksja

- poniewaz nie maja tak bogatego bio-
mu, ktéry méglby nakazaé systemowi
odporno$ciowemu uspokojenie sie

i wspomdc zdrowie metaboliczne.

To rozdziera serce w stopniu, ktérego
nie potrafie opisa¢ — méwi dr Dobner.
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Dziatania niepozadane

Identyfikacja dziatan niepozadanych antybiotykéw zajela de-
kady, czeSciowo dlatego ze wiele powszechnie wystepujacych
objaw6w maskujg skutki choroby lub infekcji, w leczeniu ktérej
stosuje sig leki. Niektére konsekwencje pojawiaja sig dopiero
po zakonczeniu kuracji. W dodatku ogromna liczba dziatan
niepozadanych — poczawszy od nudnosci i wymiotéw, przez
obnizenie libido, nieprawidlowg utrate masy ciata, zapalenie
watroby, zéltaczke, az po martwice komérek watroby — utrud-
nia ustalenie bezpos$redniego zwigzku przyczynowego'.

Czestym dziataniem niepozgdanym antybiotykéw
jest ognisko epidemiczne bakterii z gatunku Clostri-
dioides difficile (C. diff) — stanowiacej jedng z gléw-
nych przyczyn biegunki w zachodnim $wiecie.

— U wigkszosci ludzi C. diff jest zazwyczaj uspiona. Przypomi-
na mate zarodniki, ktére po prostu kraza w jelitach wraz z pozy-
tecznymi bakteriami, normalnie przeksztalcajacymi pierwotne
kwasy z6lciowe z watroby we wtérne kwasy zélciowe. Kiedy
jednak wkraczajg antybiotyki i zabijajg wiele z tych dobroczyn-
nych drobnoustrojéw, pierwotne kwasy zéiciowe budza zarodni-
ki C. diff, ktére zaczynaja sia¢ spustoszenie — powodujg biegun-
ke, zapalenie jelita grubego i wiele innych probleméw, ktére jak
na ironig czesto leczy sie kolejng serig antybiotykoterapii — wy-
jasnia Anu Simh, certyfi-

kowana trenerka zdrowia . . .
funkcjonalnego i zalozy- W mlkrOblomle
cielka amerykanskiego ]ehtowym
oérodka terapeutyczne- Zidentyﬁkowano
go 9 Arms of Wellness d .
(9armsofwellness.com). pona tySIQC .
Zwigzane ze sto- szczepow bakterii,

A antybioty- awiekszos¢

6w zapalenie jelita ] .
grubego jest prawie genow w ludzkim
zawsze spowodowane Organizmie to geny
namnazaniem C. diff. b k . d
Najczeéciej rozwija sig a teI'YJIle. —pona .
po kuracji z wykorzysta- 10 mln Z IllCh I‘ZQle
niem fluorochinolonéw, C a]:ym ustr Oj em!

amoksycyliny/kwasu
klawulanowego, klin-
damycyny i cefalosporyn trzeciej generacji'*. Krwotocz-
ne zapalenie jelita grubego jest zwigzane ze stosowaniem
amoksycyliny. Osoby przyjmujace antybiotyki sgq prawie
2-krotnie bardziej narazone na rozw6j nieswoistych za-
palen jelit niz te, ktore ich nigdy nie zazywajg'°.

Stosowanie antybiotykéw wigze sie z dysbiozg jelitowq i za-
burzeniami metabolicznymi, a ich regularne przyjmowanie
— ze wzrostem ryzyka wystgpienia cukrzycy typu 2 zaréwno
u dzieci', jak i dorostych'®. Antybiotyki aminoglikozydo-
we wplywajg na poziom neuroprzekaznikéw w madzgu i zmie-
niajg przeplyw krwi w uchu wewnetrznym, co powoduje
zawroty glowy oraz uszkodzenie i utrate stuchu, ktére mogg
by¢ nieodwracalne'. Simh opowiada historig swego wujka,
ktéry trwale oglucht po zazyciu gentamycyny w 2005 r.

— Cale jego zycie sie zmienilo. Byl elokwentnym
dzentelmenem, ale jako$¢ jego zycia ulegta
powaznemu pogorszeniu — mowi.
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10 kluczowych gatunkow bakterii
w mikrobiomie jelitowym

8 2 G L 00 [T T 74 Dziata przeciwzapalnie, fermentuje

btonnik i produkuje maslan - krétkotaricuchowy kwas ttuszczowy,
ktéry wspomaga réwnowage poziomu cukru we krwi i zwieksza
wrazliwos$¢ na insuline. Jego ilo$¢ wzrasta, gdy spozywa sie
produkty roslinne bogate w btonnik, takie jak szparagi, banany,
cebula, czosnek, ciecierzyca i topinambur, oraz pije czerwone wino.

NI (a1 TE557. Wspomaga kondycje jelit i fermentacje
oraz produkuje kwas mlekowy. W duzej liczbie wystepuje

w produktach fermentowanych, takich jak jogurt, kefir,
kimchi, kiszona kapusta i chleb na zakwasie.

Bakteria zwigzana z utrzymaniem
beztluszczowej masy ciata, ktéra ma dziatanie przeciwzapalne
i jest znana z produkcji maslanu - Zrédta energii dla komoérek
- co zapewnia zdrowa bariere nabtonka jelit. Pokarmy bogate
w btonnik, takie jak owoce, warzywa, rosliny strgczkowe

i produkty petnoziarniste, moga wspomagac jej namnazanie.

Rozktada skrobig oporng i wspomaga
produkcje krétkotaricuchowych kwaséw ttuszczowych.
Dobrymi zrédtami skrobi opornej sa m.in. fasola,
soczewica oraz zboza takie, jak owies i jeczmien.

Odpowiada za trawienie weglowodanéw
ztozonych i modulacje uktadu odpornosciowego. Dobrze rozwija
sie dzieki diecie bogatej w btonnik, sktadajacej sie z owocéw,
warzyw, produktéw petnoziarnistych i zywnosci fermentowanej.

6. Bacteroides thetaiotaomicron{3{y43 =T EYsl{e]y1ell’s

pokarmowy i moduluje reakcje odpornosciowe. Zdrowe
tluszcze, takie jak awokado, oliwa z oliwek i olej
kokosowy, wspierajg ten gatunek w jelitach.

ATl L)Lt G A BT 11T Odpowiada za utrzymanie

bariery/nabtonka jelit, produkuje krétkotaricuchowe kwasy tluszczowe
i dobrze rozwija sie dzieki spozywaniu fermentowanej Zzywnosci.

8. Bifidobacterium adolescentiS\VS sl EL-E N El M UG- L1

i produkuje korzystne krotkotaricuchowe kwasy tluszczowe.
Preferuje produkty fermentowane i prebiotyczne, takie
jak szparagi, banany, cebula, czosnek i topinambur.

e B S E G E G T Utrzymuje réwnowage jelitows,

wspiera mikrobiom i produkuje histamine. Gatunek ten zywi
sie skrobig i jest rownowazony przez pokarmy prebiotyczne.

WY ST T T4 G Utrzymuje nabtonek jelit, wspiera

zdrowie metaboliczne oraz zmniejsza ryzyko wystapienia otytosci
i cukrzycy typu 2. Uwielbia produkty bogate w polifenole, takie
jak czerwone owoce jagodowe, granat i zielona herbata, a takze
fermentowane, ale moze ucierpie¢ na diecie low FODMAP.

Produkty spozywcze wspomagajace zwiekszenie liczeb-
nosci niektoérych bakterii zazwyczaj zmniejszaja liczbe in-
nych. Te réwnowazace efekty to gtéwny powdd, dla ktére-
go tak wazne jest przestrzeganie zréznicowanej diety.




Rodzaje antybiotykow

Naturalny antybiotyk to substancja wytwa-
rzana przez mikroorganizmy, takie jak grzy-
by i plesnie, ktora zabija inne drobnoustro-
je lub hamuje ich rozwdj. Pétsyntetyczne
antybiotyki to naturalne antybiotyki,
ktoére chemicznie zmodyfikowano
w celu zwiekszenia ich skutecznosci
i ograniczenia dziatan niepozadanych.
Sktad chemiczny syntetycznych
antybiotykéw, takich jak iboxa-
mycin, powstaje w laboratorium.
Rézne klasy antybiotykéw dzia-
taja w odmienny sposéb. Niektére
leki, takie jak penicylina, atakuja
$ciane komoérkowa bakterii. Inne
hamuja replikacje bakteryjnego
DNA lub nasladuja ,,pokarm” drob- }
noustrojéw i zatruwaja je. Ponizej
przedstawiono gltéwne klasy antybiotykdw,
ich zastosowania i dziatania niepozadane.

NG44, w tym delafloksacyna

i gemifloksacyna, to leki o szerokim
spektrum dziatania, ktére hamujg synteze
biatek wewnatrz bakterii. S skuteczne
w zwalczaniu bakterii o silnym dziataniu,
takich jak gronkowiec i pratki gruzlicy,

i czesto taczone z innymi antybiotykami.
Nie wchianiajg sie dobrze po zazyciu
doustnym i czesto podaje sie je dozylnie.
DO DZIALAN NIEPOZADANYCH zalicza sie
uposledzenie funkcji nerek i utrate
stuchu, ktéra czesto jest trwata.

pochodza z plesni

z rodzaju Acremonium i dziataja podobnie

do penicylin — wigza sie z enzymami
budujacymi $ciany komérkowe réznych bakterii
i blokuja je. Sg to antybiotyki o szerokim
spektrum dziatania, powszechnie stosowane
w leczeniu infekcji kosci, uszu, skory i drog
oddechowych, a takze bakteryjnego zapalenia
opon mézgowych i zakazen drég moczowych.
DO DZIALAN NIEPOZADANYCH nalezg

nudnosci, wymioty, béle brzucha oraz

reakcje alergiczne, takie jak wysypka,
pokrzywka i obrzek. W rzadkich przypadkach
cefalosporyny moga powodowac wstrzas
anafilaktyczny i zapalenie jelita grubego.

hamuija produkcje i dziatanie
enzymow niezbednych do replikacji
bakteryjnego DNA. Sg powszechnie stosowane
w leczeniu zakazen pratkiem gruzlicy
(Mycobacterium tuberculosis), chlamydia,

a takze drég moczowych i oddechowych.
Fluorochinolony, takie jak cyprofloksacyna
(Cipro) i lewofloksacyna (Levaquin), to silne
leki mocno powigzane z zaburzeniami
psychicznymi i nastroju, w tym stanami
lekowymi, depresja i majaczeniem.

DO DZIALAN NIEPOZADANYCH zalicza sie ciezkie
zatrucie watroby, serca, niewydolnos¢

nerek, hepatotoksycznosc,
anemie i hipoglikemie,

co spowodowato

wycofanie z rynku wielu
fluorochinolondéw.

MakrolidyfeF:{ LI
= substancje naturalne, takie
jak erytromycyna, stosowane
“ przewaznie jako zamienniki
penicyliny. Sa powszechnie
stosowane w leczeniu
zakazen, takich jak zapalenie
pluc, zatok, gardta i migdatkdw,
a takze prostych infekgcji
skdry i ucha u dzieci.
/ DODZIALAN NIEPOZADANYCH
" ) zalicza sie nudnosci,
wymioty, biegunke, béle
brzucha, arytmie serca, problemy
#  zestucheminieodwracalng gluchote.

(ZITETEY pozyskuie sie z grzybow
z rodzaju Penicillium. S3 najczesciej stosowane
w leczeniu infekcji drég oddechowych,
moczowych, ucha, zebdéw i skory.
DO DZIALAN NIEPOZADANYCH nalezg biegunka,
nudnosci, béle brzucha, wysypki skérne
i pokrzywka. Powazne objawy niepozadane
to: przyspieszenie tetna, wstrzas
anafilaktyczny, zawroty glowy i omdlenia.

STTETITTY, sa wytwarzane z zawierajacego

siarke zwigzku chemicznego o nazwie
sulfanilamid i dziatajg przez hamowanie
produkcji biatek bakteryjnych. Czesto

sg stosowane w leczeniu infekcji oczu

i uszu, dr6g moczowych, zapalenia oskrzeli

i bakteryjnego zapalenia opon mézgowych.
DO DZIALAN NIEPOZADANYCH nalezg nudnosci,
wymioty, zawroty gtowy, bél gtowy,
ospatosé, wysypki skérne, nadwrazliwo$c
na storice i uszkodzenie nerek. Sulfonamidy
moga nasilac przeciwzakrzepowe dziatanie
warfaryny (Coumadin) — powszechnie
przepisywanego leku przeciwzakrzepowego.

hamuija synteze biatek
bakteryjnych i s stosowane w leczeniu
szerokiego zakresu infekcji skdrnych,

w tym tradziku i tradziku rézowatego.
Antybiotyki te sg réwniez wykorzystywane
w terapii zakazen jelit, drég oddechowych,
moczowych, chlamydiozy, kity i rzezgczki.
Tetracykliny mogq zaktdécac dziatanie
tabletek antykoncepcyjnych i tatwo
przenikaja do mleka matki, co moze

mie¢ wplyw na rozwdéj kosci i zebéw

u karmionych piersig niemowlat.

DO DZIALAN NIEPOiADANYCH zalicza

sie owrzodzenia, obrzeki i swedzenie

w okolicach narzadéw piciowych

i odbytu, nudnosci, wymioty, biegunke,
owrzodzenia jamy ustnej, obrzek

jezykai trudnosci w przetykaniu.
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Niedawne badanie wykazato,
ze do utraty stuchu dochodzi na-
wet u 57% dzieci leczonych ami-
noglikozydami*. Sulfonamidy
moga powodowacé bolesne blizny
na wewnetrznej stronie powiek
i biatku oka, a tetracykliny — nie-
odwracalnie odbarwi¢ biatko oka.
Fluorochinolony zwiekszajg z kolei
ryzyko odwarstwienia siatkéwki*'.
Co wiecej, dziatania niepozadane
antybiotykéw nie ograniczajq sie
jedynie do stanéw fizjologicznych.
Drobnoustroje jelitowe regulu-
ja funkcjonowanie mézgu przez
oddzialywanie na nerw btedny
i zmiane produkcji krétkotancu-
chowych kwaséw ttuszczowych,
co z kolei wplywa na wytwarzanie
tryptofanu — aminokwasu bedacego
elementem sktadowym serotoniny.
Oddzialujg réwniez na o$ podwzgo-
rze-przysadka-nadnercza przez
obnizanie w mézgu poziomu oksy-
tocyny, czyli hormonu szczescia®.

Osoby przyjmujace
antybiotyki sq prawie
2-krotnie bardziej
narazone narozwoj
nieswoistych zapalen
jelitnizte, ktéreich
nigdy nie stosuja

Leczenie antybiotykami z grupy
fluorochinolonéw jest $cisle zwigza-
ne ze wzrostem ryzyka wystapienia
zaburzen psychicznych, w tym sta-
néw lekowych, depresji i majacze-
nia®®. Dlugotrwate i powtarzajace sie
stosowanie antybiotykéw wigze sig
ze zwiegkszonym prawdopodobien-
stwem rozwoju depresji**. Chinolony,
takie jak cyprofloksacyna, ofloksacy-
na, pefloksacyna i lewofloksacyna,
moga wywolywac epizody psycho-
tyczne”. Badania na zwierzetach
dostarczajg réwniez dowodéw na to,
ze wczesna ekspozycja na antybiotyki
moze podwyzsza¢ prawdopodobieii-
stwo rozwoju autyzmu'’. Na koniec
wréémy do problemu wyjSciowego:
oporno$¢ na antybiotyki i §rodki
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Naturalne
antybiotyki i Srodki
przeciwbakteryjne
(BT YT Ten gatunek rosliny

z rodziny herbatowatych (Camellia sinensis)
od setek lat jest stosowany leczeniu
zakazen bakteryjnych, a wspétczesne
badania wykazuja jego skutecznos¢ w walce
z lekoopornymi drobnoustrojami, takimi

jak oporny na metycyline gronkowiec
zlocisty (Staphylococcus aureus),

pateczka ropy biekitnej (Pseudomonas
aeruginosa) i drozdzaki z gatunku Candida
albicans.

Liczne badania
wykazuja, ze cynamon — oprdcz
dziatania neuroprotekcyjnego
i skutecznosci w leczeniu }’
cukrzycy - przejawia wiasciwosci

antybiotyczne przeciwko
pateczkom Salmonella typhi,
Salmonella paratyphi

A, Escherichia

coli, Klebsiella pneumoniae,
gronkowcowi ztocistemu

i |nnym bakteriom?

Olej kokosowy[s]l] kokosowy

z plerwszego tloczenia

ma wiasciwosci antybakteryjne i okazat

sie skuteczny w walce z gronkowcem

ztocistym?3. Czesto jest stosowany jako

miejscowy antybiotyk i efektywnie zwalcza

atopowe zapalenie skéry (egzeme).

Srebro stosowano

w leczeniu infekcji bakteryjnych juz

w starozytnosci. Udowodniono, ze srebro
koloidalne zwalcza

i e bakterle oporne
,'_.-n' : na wiele lekéw, takie
i ’ i jak Acinetobacter

| baumannii,
P. aeruginosa, E. coli,
K. Pneumoniae
i S. aureus®.
Ciemnozoétte
n— ktgcze kurkumy
(Curcuma longa) zawiera
kurkumine. To znany z witasciwosci
przeciwdrobnoustrojowych
i przeciwutleniajacych zwigzek
chemiczny, ktéry moze wspomac
eliminacje opornych na antybiotyki
drobnoustrojéw®. Najskuteczniejsze moze

by¢ spozywanie catej kurkumy
w poréwnaniu z wyizolowana

z niej kurkuming?®, ktorej
biodostepnos¢ jeszcze wzrasta
dzieki potaczeniu z wystepujaca
W Czarnym pieprzu piperyna.
[ETIE Ekstrakty z jez6wki
tradycyjnie stosowano

w zwalczaniu objawdw infekcji
bakteryjnych ze strony uktadu
odpornosciowego i oddechowego,

atakze wcelu
{ .-:’!, A
."‘J 2

T

przyspieszenia

laboratoryjne
wykazujg ich
udowodnione
dziatanie antyoksydacyjne
i przeciwdrobnoustrojowe’.

[T Zawarte w czosnku

zwigzki siarkoorganiczne majg
wiasciwosci antybakteryjne i udowodniono
ich skutecznos¢ w zwalczaniu szerokiej
gamy bakterii, w tym szczepéw
wielolekoopornych. Majg ,,ogromny
potencjat w zakresie przeksztatcania ich
w nowe $rodki przeciwbakteryjne”.
powstaje w wyniku pracy
pszcz6t zbierajacych nektar z rosliny

0 nazwie leptospermum sztywne.

Jest ciemny i bogaty w fenole, co czyni

go skutecznym w walce z szeroka gama
patogendw. Miéd manuka ma naturalng
zdolno$¢ hamowania wzrostu komérek
przez zmiane ksztattu i wielkosci bakterii,

102 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2026

gojenia ran. Badania

ainne wystepujace w nim
unikalne skiadniki zwiekszajq
jego skutecznosc®.
Ekstrakt z nasion
gorczycy ma silne wiasciwosci
przeuwbakteryjne B - P
i przeciwzapalne,

ktére wspomagaja
zwalczanie réznych
" znajdujacych sie w jamie
ustnej mikroorganizmaow?.

(Y2 to starozytny $rodek
leczniczy, to zywica pozyskiwana

z balsamowca (Commiphora myrrha).

Skutecznie zwalcza wielolekooporne
bakterie — gronkowca
zlocistego i pateczke

ropy btekitnej™.

Wyciagi z ptatkow réz
maja wlasciwosci antybakteryjne
i przeciwgrzybicze. Mozna
je stosowac miejscowo
w terapii zakazen
skory, a takze
do ptukania "
gardta w leczeniu
jego infekcji®2.
Uzywany Yo
w kuchni Thymus b g
vulgaris od czaséw Y=t
starozytnych znany
jest ze swoich v
wiasciwosci J
przeciwzapalnych
i przeciwdrobnoustrojowych.
Skutecznie zwalcza bakterie
wywotujace préchnice zebdw,
hamuje rozwdj E. coli, gronkowca
zlocistego opornego na metycyline
i wielu innych drobnoustrojow?®.

o
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przeciwdrobnoustrojowe to najbardziej szokujace
od dziesigcioleci dziatanie niepozgdane stosowa-
nia i naduzywania tego rodzaju lekéw, pociaga-
jace za soba powazne globalne konsekwencje.

Przed, w trakcie i po kuracji
Antybiotyki ratuja zycie. Tego faktu nie da sig
wyprzeé. Jednak antybiotyki, podobnie jak
pacjenci, r6znig sie miedzy sobg. Oto kilka
kwestii, ktére warto wziaé¢ pod uwage przed
leczeniem, w jego trakcie i po zakoniczeniu,
aby mie¢ pewno$¢, ze organizm — a zwlaszcza
mikrobiom jelitowy — ucierpi jak najmnie;.
Przedleczeniem:Jeza7-0H)

organizm przez zapewnienie

jelitom szerokiej gamy

r6znych pokarmoéw roslinnych

izadbaj o to, by w diecie znalazty

sig produkty fermentowane,

takie jak kefir i kimchi. Zadaj L

lekarzowi pytania, takie jak np.:

* Czy moge prosi¢ o polecenie leku
o waskim spektrum dziatania, np.
doksycykliny, zamiast preparatu
o szerokim spektrum dziatania,
czyli np. cyprofloksacyny, chloro-
chiny, klindamycyny i erytromycyny?

* Jaka jest najkrétsza i najskuteczniej-
sza $ciezka terapeutyczna?

Wez pod uwage swéj indywidualny profil
pacjenta. Czy masz jakiekolwiek problemy po-
znawcze lub emocjonalne, ktére mogg sie nasili¢
w wyniku stosowania antybiotykéw fluorochi-
nolonowych, takich jak gatifloksacyna i temaflo-
ksacyna, istotnie zwigzanych z lekiem, depresjg
i majaczeniem? Czy przyjmujesz inhibitory pompy
protonowej, sterydy lub selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego serotoniny (selective se-
rotonin reuptake inhibitors, SSRI)? Wszystkie
te substancje znaczaco pogarszajg kondycje jelit,

a antybiotyk w polaczeniu z ktérgkolwiek z nich

moze powaznie wplynaé na stan zdrowia.

WEEEEEETE Prayjmuj probiotyki,

zwlaszcza jesli istnieje ryzyko wystapienia

biegunki. Bakterie z grupy Akkermansia to

doskonaty wybor probiotyczny, podobnie

jak szczep drozdzy Saccharomyces

boulardiiibakteria Lactobacillus rhamnosus GG.

Probiotyki nalezy przyjmowac kilka godzin
przed zazyciem antybiotyku i po nim, aby
nie dopusci¢ do ich natychmiastowego wybi-
cia. Aby ulatwi¢ trawienie w trakcie kuracji,
powinno sig ograniczy¢ spozycie pokarméw
bogatych w blonnik. Nalezy unika¢ alkoholu
i zachowac¢ ostroznos¢ w zakresie konsump-
cji kofeiny, ktéra w polaczeniu z antybiotyka-

mi moze powodowac¢ objawy niepozadane.

Anu Simh radzi, by przez 2 do 6 tygodni
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Dtugotrwale i powtarzajgce sie stosowanie
antybiotykéw jest zwigzane z podwyzszonym
ryzykiem wystapienia depresji

po zakonczeniu kuracji antybiotykowej pokarm
byl ,najwazniejszym czynnikiem wptywajagcym
na kondycje jelit”. Koniecznie nalezy wlaczaé
do diety produkty preferowane przez korzystne
drobnoustroje, zwlaszcza szerokg game warzyw.
Jesli wystapila wywolana antybiotykami biegunka,
powinno sig stopniowo
wprowadzacé fasole, soczewice
iinne bogate w btonnik
pokarmy, ktére wymagaja
intensywnego trawienia.
— Zacznij od podstawowej zr6z-
nicowanej warstwy warzyw, ktéra
- zwiekszy r6znorodnosé¢ pochodzg-
= "8  cych ze zrédet roslinnych drob-
x ;':( noustrojow. Nie stosuj monodiety
4 ani tych samych 3 czy 4 warzyw.
Mysl szerzej. Rozgladaj sie za targami
> rolnymi. Szukaj produktéw sezonowych
i odkrywaj rynki miedzynarodowe, aby za-
pewnié sobie wigksza r6znorodnosé. A potem
powoli dodawaj produkty fermentowane, takie
jak kimchi, kiszona kapusta i kefir, ktére w ciggu
tygodnia lub dwdch umozliwig niesamowity roz-
kwit nowych drobnoustrojéw — zapewnia Simh.
Nie nalezy zapomina¢ o zdrowych tluszczach,
takich jak awokado, olej kokosowy i oliwa z oli-
wek, a takze o ziotach i przyprawach, takich
jak gozdziki, anyz gwiazdkowy, oregano i mieta
pieprzowa, ktére sa bogate w polifenole. Ciem-
ne owoce jagodowe wspomagaja gromadzenie
zapaséw polifenoli, ktére wspierajg kluczowe
gatunki bakterii (patrz ramka pt. ,,10 kluczowych
gatunkéw bakterii w mikrobiomie jelitowym”)
i zwiekszajg wrazliwo$¢ na insuline. Nalezy tez
pamietac o spozywaniu funkcjonalnych beta-
-glukanéw z otrebé6w owsianych, twardnika
japonskiego i jeczmienia, aby wspomac rozwéj
i zwiekszy¢ r6znorodno$é¢ mikroorganizméw.
— Niektére bakterie i gatunki drobnoustrojow
wracajg po kuracji antybiotykowej do normy,
a inne nie, co pozostawia patogenom przestrzen
do namnazania sie. Badania pokazuja, ze po
ok. 6 tygodniach od zakoniczenia przyjmowania
antybiotyku mikrobiom jest ,,przewaznie normal-
ny”. Jednak kluczowych gatunkéw bakterii zazwy-
czaj nadal brakuje, dlatego niektérzy czuja sie zle
jeszcze dlugo po leczeniu. Dlatego nalezy zadbac
o przywrocenie tych drobnoustrojéw w jelitach.
Odgrywajag one kluczowa role w utrzymywaniu
dobrej kondycji zdrowotnej — przekonuje Simh.
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Twojplanna
ditugowiecznos¢

DrLeigh Erin Connealy dzieli sie swoimi sekretnymisposobami
naunikniecierakaiinnych choréb oraz cieszenie sie petnig zycia

azdego roku choroby serca,
nowotwory i leki na recepte
pochlaniajg zycie milionéw
ludzi na calym $wiecie. Jeste-
$my coraz bardziej chorzy, a choroby,
ktérym czesto mozna zapobiec, diagno-
zuje sie coraz wczeéniej. Rak i zabu-
rzenia serca dotyczyty kiedys tylko
»starych ludzi”, ale czasy sig zmieniaja.
Na poczatku mojej kariery mawia-
fam, Ze gwarancja na ludzkie ciato
uplywa po ok. 40.-45. r.z., ale to juz
niestety nieprawda. Wiele oséb wcho-
dzi w tryb napraw i konserwacji
juz po ukoniczeniu 30 czy 40 lat.
A jednak codziennie widuje pa-
cjentéw po 70-ce i 80-ce, ktérych
nie dotycza ciezkie stany i choroby
— ci starsi ludzie §wietnie sig czuja.
Jakie sg wiec ich sekrety? Wszystko
zaczyna sie od profilaktyki, wcze-
snego wykrywania oraz zaangazo-
wania we wspieranie i pielegnowa-
nie polaczenia umystu i ciata.

Rutynowe badania
kontrolne priorytetem
Moi najzdrowsi pacjenci przychodza
do mnie regularnie, zazwyczaj na co-
roczne badania kontrolne. Ponownie
postuze sie analogig do samochodu
— skoniczylby sie olej, a silnik przepa-
lit, gdyby regularnie nie sprawdzano
poziomu oleju i nie prowadzono ru-
tynowej diagnostyki u mechanika.
To samo dotyczy ludzkiego ciata.
Podczas tych corocznych badan kon-
trolnych dokladnie sprawdzamy kilka
kluczowych aspektéw stanu zdrowia.
Podobnie
jak w przypadku kazdego rutynowego
badania fizykalnego badamy parametry
zyciowe pacjenta, przeprowadzamy
ocene wzrokowg i manualng oraz
zlecamy badania krwi. Zwracamy
szczegblng uwage na hormony,
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poziom biatka C-reaktywnego
(kluczowy marker stanu zapalnego)
oraz wszelkie wyniki, ktére

wydaja sie nieprawidlowe.

Jesli w rodzinie pacjenta wy-
stepowaly przypadki raka lub jest
on w grupie podwyzszonego ryzy-
ka wystapienia choroby, mozemy
zleci¢ dodatkowe badania. Zestaw
testow RGCC pozwala wykryé
krazace komérki nowotworowe
oraz macierzyste komérki nowo-
tworowe na dlugo przed pojawie-
niem sig guza czy zgrubienia.

Wielu
praktykéw medycyny integracyjnej,
w tym ja, wykorzystuje testy
energetyczne do identyfikacji
potencjalnych probleméw
zdrowotnych u swoich pacjentow.
Jednym ze sposob6w jest badanie
biomeridianéw (nazywane réwniez
badaniem bioimmunologicznym).

Ta nieinwazyjna innowacyjna
metoda umozliwia wykrywanie za-
kt6cen w meridianach ciata — tych
samych $ciezkach energetycznych,
ktére wykorzystuje sig w akupunktu-
rze. Blokady na niektérych $ciezkach
wskazujg na problemy z konkretnymi
narzadami i uktadami organizmu.
Badanie to moze wykry¢ potencjalne

Kiedys mawiatam,
zegwarancjanaludzkie
ciatouptywapo
ok.40.-45.r.z.,ale niestety
wieleosébwchodziwtryb
naprawikonserwacjijuz
poukonczeniu30czy40lat

problemy na miesigce, a nawet lata,
przed pojawieniem sie objawdw.

To kolejne nieinwazyjne
urzadzenie diagnostyczne, z ktérego
czesto korzystamy. To wykorzystujgce
biologiczne sprzezenie zwrotne
badanie przesiewowe pomaga
szybkoibezbolesnie identyfikowaé
zaburzenia r6wnowagi w organizmie.
Umozliwia monitoring pod kgtem
szkodliwych patogendw, pasozytéw
iinnych czynnikéw stresogennych.
Dziata w oparciu o zalozenie,
ze wszystkie zywe organizmy
emituja fale elektromagnetyczne
o unikalnych czestotliwosciach.

Podczas badania na skérze pa-
cjenta umieszcza sie elektrody,
ktére wykrywaja sygnaly elektro-
magnetyczne organizmu. Urza-
dzenie wysyta nastepnie sygnat
o czestotliwodci, ktéra oddzialuje
na komérki, tkanki i narzady. Jesli
czestotliwo$é emitowana przez
organizm jest zgodna z czestotli-
wodcig znanego patogenu, moze
to wskazywac na brak réwnowagi.
Wyniki daja kompleksowy obraz
aktualnego stanu zdrowia pacjenta
i wskazujg wszelkie obszary mogace
wymagac dalszych badan. Nasi specjali-
$ci wykorzystuja te informacje zwrotne
do opracowywania planéw leczenia,
ktére koncentruja sig na gléwnych
przyczynach raka i innych choréb,
a nie tylko na leczeniu objawowym.

Swiat jest przepetniony toksycznymi
metalami ciezkimi. Znane
toksyny, takie jak arsen, oldw, rte¢,
aluminium, kadm, chrom, miedz
inikiel, moga zanieczyszczaé
glebe, wode pitng, powietrze
iprodukty do higieny osobiste;j.

W nowym badaniu, ktérego wyniki
opublikowano na tamach czasopi-
sma ,,Science”, naukowcy analizowali
glebe z prawie 800 tys. punktéw poboru
probek na calym $wiecie. Co alarmuja-
ce, ich analiza ujawnifa, ze ,,globalnie
14-17% ziem uprawnych dotyczy za-
nieczyszczenie toksycznymi metalami,
a [badacze] szacuja, ze 0,9-1,4 mld lu-
dzi Zzyje w regionach o podwyzszonym
ryzyku dla zdrowia publicznego i $ro-
dowiska”'. Metale cigzkie siejg spusto-
szenie w ludzkim ciele — powoduja pro-



blemy neurologiczne, zolagdkowo-jelitowe,
sercowo-naczyniowe, a nawet nowotwory.
Z drugiej strony niski poziom minerat6w
i sktadnikéw odzywczych réwniez stanowi
problem. Wedlug najnowszych badan prze-
prowadzonych przez Harvardzka Szkote
Medyczng T.H. Chana co najmniej potowa
$wiatowej populacji cierpi na niedobdr
niezbednych witamin i mineratéw, takich
jak wapn, jod, witamina C i witaminy
z grupy B Deficyt skladnikéw odzywczych
powoduje zaburzenia réwnowagi w orga-
nizmie, co sprzyja rozwojowi choréb.
Jednym z niezwyklych nieinwazyjnych
narzedzi, ktérych uzywamy do wykrywania
nadmiaru metali ciezkich i niedoboréw
mineratéw, jest Oligoscan. Zapewnia ono
niemal natychmiastowy obraz zasobéw
pierwiastkéw §ladowych, stresu oksydacyj-
nego i obcigzenia toksycznymi metalami
ciezkimi. Na tej podstawie mozemy opra-
cowa¢ plan leczenia w oparciu o rodzaje
i poziomy wykrytych mineraléw i metali.
Uzdrawianie emocjonalne dziekiterapii EVOX|
Istotnym aspektem medycyny

integracyjnejjest traktowanie zdrowia
pacjenta holistycznie. Waznym
elementem kondycji zdrowotnej jest zas
dobrostan emocjonalny. Zaglebiamy

sig w przeszle traumy, nierozwigzane
konflikty oraz przewlekly stresilek, ktére
mogly narasta¢ od miesiecy czy lat.

Wiele os6b nie zdaje sobie sprawy z nisz-
czycielskiego wplywu nierozwigzanych
konfliktéw i ciaglego stresu na organizm.
W rzeczywistosci kazdy pacjent onkolo-
giczny, ktérego spotkalam, zauwazyt jakis
pozostawiony bez leczenia powazny ele-
ment emocjonalnego uzdrawiania. Dobre
samopoczucie emocjonalne jest tak kluczo-
we dla dobrego stanu zdrowia, ze skorzy-
stanie z terapii EVOX polecam kazdemu,
niezaleznie od kondycji zdrowotnej.

Terapia EVOX redukuje stres i lek oraz
leczy traume emocjonalng dzieki zmianie
percepcji. Kiedy pacjent méwi, energia
w jego glosie odzwierciedla jego podswia-
dome odczucia dotyczace konkretnych
tematéw. Urzadzenie rejestruje energie
glosu, nanosi jg na wykres indeksu per-
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cepcji 1 identyfikuje sygnatury
czestotliwo$ci zmieniajace te emo-
cjonalne wzorce. Czestotliwosci
te sa nastepnie przekazywane
pacjentowi za pomoca recznych
widetek podczas stuchania przez
niego uspokajajacej muzyki i kon-
centracji na omawianym temacie.
Niektérzy pacjenci zauwazajg
efekty juz po jednej lub dwdch se-
sjach, chociaz zwykle potrzeba ich
wigcej. EVOX to potezne narzedzie,
ktére wspiera proces emocjonalnego
leczenia dzieki pomocy w ,trans-
formacji mézgu”, tagodzeniu stre-
su i leku u podstaw oraz gojeniu
dawnych ran emocjonalnych.
Czasami ludzie sg zaskoczeni,
dowiedziawszy sig, ze oprécz metod
integracyjnych zalecamy kilka
bardziej powszechnych narzedzi
diagnostycznych. Pacjentom z grupy
ryzyka mozemy zarekomendowac
rezonans magnetyczny catego
ciata. Badania PET i tomografia
komputerowa sg czasami niezbedne
do uzyskania doktadnego obrazu
zachodzacych w organizmie
proceséw lub monitorowania
choroby. Aby wyraznie zobaczy¢
tkanke piersi, konieczne moga by¢
inne badania, takie jak termografia
lub obrazowanie QT.

Zrownowazone ciato
to szczesliwe ciato
W nowym, kompletnie poprawionym
i zaktualizowanym, drugim wydaniu
mojej ksiagzki pt. ,,The Cancer Revo-
lution” (,,Nowotworowa rewolucja”)
wielokrotnie omawiam znaczenie
utrzymania w organizmie réwno-
wagi — homeostazy. Kiedy narzady
i uklady sa w stanie chaosu, czy
to z powodu przewleklego procesu
zapalnego, wahan hormonalnych,
wysokiego poziomu cukru we krwi,
traumy emocjonalnej, czy innych
zaburzen, stwarza to podwaliny
pod rozwéj choréb, takich jak rak.
Najzdrowsi starsi ludzie, jakich
znam, cigzko pracuja, aby utrzy-
mac swoje organizmy w stanie
homeostazy. Regularne stosowanie
wymienionych powyzej metod
i badan przesiewowych odgrywa
w tym procesie znaczaca role.
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Typowe praktyki

zdrowych ludzi

Ludzie, ktérym naprawde zalezy
na dobrym samopoczuciu, §wia-
domie dbaja o wlasne zdrowie.
Koncentruja sie na codziennym
odzywianiu ciata, umyshu i ducha
na rézne sposoby. Ponizej przedsta-
wiam kilka powszechnych praktyk
moich najzdrowszych pacjentéw.
Organizm po prostu nie
moze prawidlowo funkcjonowac,
jesli karmisz go §mieciami.
Wyeliminuj przetworzong zywno$¢,
dodany cukier, weglowodany
proste i toksyczne oleje rolinne.
Zamiast nich wlacz do diety zielone
warzywa lisciaste, kolorowe owoce
(organiczne, jesli to mozliwe), chude
biatko od zwierzat wypasanych
trawa na pastwiskach, organiczny
nabializdrowe tluszcze.

Kluczowe jest réwniez codzienne
picie duzej iloSci czystej, filtrowanej
wody, aby utrzyma¢ odpowiednie
nawodnienie. Jesli czekasz, az po-
czujesz pragnienie, aby sig napic,
wiedz, ze wtedy odwodnienie jest
juz w toku. Kawa 1 herbata sg w po-
rzadku, ale ja polecam wode. A jesli
to woda wodorowa, tym lepiej.
Jednym z pierwszych
obszaréw, na ktorych skupiajg sie
specjalisci medycyny integracyjnej,
jest optymalizacja funkcjonowania
jelit. Badania wcigz potwierdzajg ich
kluczowa role w kazdym aspekcie
zdrowia. Oprécz zapewniania
prawidlowego trawienia
iwspomagania metabolizmu
dobra kondycja jelit ma przemozny
wplyw na uktad odpornosciowy.
Zdecydowanie polecam codzienng
suplementacje wysokiej jakosci
probiotykdw. Pomocne jest réwniez
regularne spozywanie produktéw
probiotycznych, takich jak jogurt,
kombucza, kiszona kapusta,
kimchi, miso, tempeh i kefir.
Uzdrawianie
iodbudowa organizmu nastepujq
podczas snu, a brak nieprzerwanego
wypoczynku trwajacego od 7
do 9 godz. kazdejnocy moze
negatywnie wplyna¢ na zdrowie
na wiele sposobéw. Popraw jakosé
snu dzieki spaniu w chlodnym
izaciemnionym pokoju, kfadzeniu
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Leki narecepte giowng przyczyna zgonow

Innym czestym motywem
wsrdd moich najzdrowszych
starszych pacjentow jest
unikanie w miare mozliwosci
przyjmowania lekéw na re-
cepte. Srodki te — nawet
stosowane zgodnie z zale-
ceniami - moga mie¢ kata-
strofalne skutki dla zdrowia.
Wedtug raportu Instytutu
IQVIAz 2024 . ludzie co roku
przyjmuja coraz wiecej lekow
na recepte’. Niektorzy eksperci
zaczeli méwic o zwigzanych
z tym zagrozeniach. Jeden
z nich, dr Peter Gotzsche, sza-
cuje, ze kazdego roku w USA
prawie 900 tys. 0s6b umiera
z powodu przyjmowania

przepisanych przez lekarzy
preparatow. W Wielkiej Brytanii
tysigce pacjentéw ponoszg

co roku $mier¢ tylko z powodu
wrzodéw trawiennych wywota-
nych stosowaniem ,nieszkodli-
wych” niesteroidowych lekdw
przeciwzapalnych (NLPZ) do-
stepnych bez recepty?.

Wielu 70-80-latkéw gar-
$ciami przyjmuje codziennie
leki na recepte. Majq one
dtuga liste dziatan niepozada-
nych, moga wchodzi¢ ze soba
w niekorzystne interakcje
i czesto sg niewtasciwie sto-
sowane lub naduzywane.

Naturalne i bezpieczne
rozwigzania - od zmiany

stylu zycia, przez terapie,

po suplementy diety - istnieja
w przypadku niemal kazdego
mozliwego schorzenia. W ra-
zie diagnozy choroby ,wy-
magajacej” leku na recepte
zachecam do przeanalizowa-
nia dostepnych opcji i skorzy-
stania z pomocy specjalisty
w dziedzinie medycyny holi-
stycznej. Takie postepowa-
nie moze uratowac zycie.

1 IQVIAInstitute, The GlobalUseof
Medicines 2024: Outlookto 2028, iqvia.
com

2 Getzsche, “Prescription DrugsArethe
LeadingCauseof Death,”Apr16,2024,
madinamerica.com

sig do t6zka o tej samej porze kazdej
nocy (najlepiej ok. 22:00) i budzeniu
sig o stalej porze kazdego ranka.

W przypadku wrazliwosci unikaj
kofeiny po potudniu, a w razie potrze-
by siegaj po naturalne $rodki nasenne,
takie jak melatonina, GABA, waleria-
na lub L-teanina. Przez co najmniej
godzing przed snem unikaj urzadzen
emitujgcych niebieskie swiatlo i roz-
waz uzywanie wieczorem okularéw
blokujacych niebieskie §wiatto.

Brak aktywnosci
prowadzi do ztego stanu zdrowia
ichordb, dlatego tak wazne jest, aby sie
ruszad, jesli chcesz zachowac dobra
kondycje zdrowotng. Kluczowym
obszarem, na ktérym nalezy sig
skupi¢—zwlaszcza w miare starzenia
sie—jest trening oporowy.

Kluczowe jest podnoszenie ciezardw,
wykonywanie ¢wiczen budujacych mie-
$nie z wykorzystaniem masy wlasnego
ciala, a nawet korzystanie z Power Plate
lub innej platformy wibracyjnej do ca-
tego ciala, ktéra stymuluje wszystkie
miegénie. Trening sitowy co najmniej
dwa razy w tygodniu to idealny wybér.

Wazne sg budowa — i utrzymanie
— masy migéniowej. Jesli Twoim ce-
lem jest dlugowieczno$é, musisz bu-
dowaé mie$nie. Kropka. Jesli chodzi
o inne ¢wiczenia, znajdz aktywnosg,
ktéra sprawia Ci przyjemnos¢, i wy-
konuj ja przez wiekszos¢ dni w tygo-
dniu przez co najmniej 30-60 min.
Swiat jest bardziej
zanieczyszczony niz kiedykolwiek,
dlatego —jesli chcesz dobrze
funkcjonowac — codzienne odtruwanie




Innowacyjne terapie

Kilka innowacyjnych terapii stanowi alternatywe dla tradycyjnych lekéw, ope-
racji i innych konwencjonalnych interwencji medycznych. Oto niektére z na-
szych najpopularniejszych i regularnie zalecanych metod leczenia. Wiele
z nich jest rutynowo stosowanych przez moich pacjentéw w ich zlote lata.

Zabiegi dozylne
Iniekcje witamin, sktadnikéw odzywczych i innych substancji pozwala na wchioniecie
do organizmu silnych, wyzszych dawek, co zapewnia optymalne przyswajanie
i skutecznos¢. Ten system omija réwniez przewdd pokarmowy, co zapobiega
rozstrojowi zotgdka.
Podawana dozylnie witamina C w wysokich dawkach to dobrze przebadana me-
toda leczenia raka, ktéra tworzy w organizmie $rodowisko selektywnie toksyczne
i dla komérek nowotworowych. Silne dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwzapalne
ma réwniez podawana dozylnie kurkumina. Dodatkowo regularnie stosujemy dozylnie
podawang jemiote, ktéra stymuluje uktad odpornosciowy, sprzyja obumieraniu koma-
rek nowotworowych i wspomaga ochrone zdrowych komérek podczas chemioterapii.

Tlenoterapia hiperbaryczna

Tlen jest niezbedny do utrzymania dobrego stanu zdrowia, réwniez na poziomie komérkowym.

Dzieki oddychaniu stuprocentowym tlenem w specjalnej komorze ci$nieniowej ten kluczowy

pierwiastek rozpuszcza sie we wszystkich ptynach ustrojowych (krwi, osoczu, ptynie mézgo-

wo-rdzeniowym) i skutecznie dociera do wszystkich tkanek, naczyn wiosowatych i komérek.
Zanurzanie ciata w tym leczniczym pierwiastku sprzyja dobremu samopo-

czuciu na kilka sposobdw, m.in. przyspiesza gojenie ran, zmniejsza ogélno-

ustrojowy stan zapalny, zwalcza infekcje i poprawia funkcje poznawcze. To wie-

loptaszczyznowa terapia o nieograniczonym potencjale leczniczym.

Medycyna czestotliwosciowa

Kazda zywa istota funkcjonuje dzieki elektryczno-

$ci. Przeptywajace przez organizm napiecie zasila

kazdy uktad - od bicia serca i sygnatéw nerwo-

wych po skurcze migsni i naprawe komorek.
Medycyna czestotliwo$ciowa wykorzystuje te na-

turalng energie dzieki zastosowaniu specyficznych

wibracji, aby skuteczniej sprzyjac¢ réwnowadze,

fagodzi¢ stres i usprawniac proces leczenia organi-

zmu. Terapie z tej grupy to niezwykie metody przy-

wracania w ciele harmonii, zapobiegania chorobom oraz

zapewniania dobrej kondycji i ,natadowania” komérek.

Akupunktura

To starozytna technika uzdrawiania, wspomagajaca przywracanie naturalnego przepty-
wu energii, czyli ,,qi”, w organizmie wzdtuz sciezek zwanych meridianami. Jest szeroko
stosowana w celu tagodzenia stresu, poprawy krazenia i wsparcia regeneracji tkanek.
Wywodzaca sie z medycyny wschodniej akupunktura to bezpieczna i holistyczna me-
toda polepszania ogdlnego stanu zdrowia i leczenia wielu powszechnych schorzei.

\ eprasa.p fe
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jest koniecznoscia. Wigkszosé

ponizszych praktyk detoksykacyjnych

mozesz wykonywac¢ w domu,

centrum odnowy biologicznej

lub pobliskim spa:

* sauna,

* stymulacja limfatyczna (szczotko-
wanie na sucho, odbijanie, masaz),

* wieczorne kapiele z solqg Epsom

i detoksykujgcymi mineratami.

Smiech i wdzigcznosé Smiech
to potezne lekarstwo, a najszcze-
$liwsi ludzie sg czesto najzdrowsi.
Smiech wzmacnia uktad odporno-
$ciowy, stymuluje przeptyw krwi,
zmniejsza bél, obniza poziom hor-
monéw stresu i poprawia prace pluc.

Wdzigczno$é przynosi podobne
korzysci. Jej praktykowanie popra-
wia zdrowie psychiczne, jako$¢ snu,
zmniejsza lek i sprzyja bardziej po-
zytywnemu nastawieniu do zycia.

W tym samym duchu otaczanie sig
siecig kochajacych przyjaciot, czton-
kéw rodziny, sgsiadéw i duchowych
przywo6dcéw moze wnie$é do zycia
humor, wdzieczno$¢ w sercu i §wia-
tlo. Te miedzyludzkie relacje sa nie-
zbedne do utrzymania optymalnego
stanu zdrowia i dobrej kondycji.

BIBLIOGRAFIA
1 Science,2025;388(6744):316-321
2 LancetGlobHealth,2024;12(10):e1590-e1599

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykanskich osrod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine w Ka-
lifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym pro-
tokotom leczenia, zespotowi specjalistow
oraz holistycznemu podejéciu do zdrowia
i terapii staly sie one najwiekszymi klinika-
mi medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Pdtnocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego $wiata.
Dr Connealy jest autorka ksigzek
pt. ,The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,Badz doskonale zdrowy”),
a takze wzietq prele-
gentka, ktéra wystepuje
= w licznych programach
telewizyjnych i radio-
wych, seminariach
. internetowych oraz
podcastach. Uznaje
sie jg za jedna z naj-
lepszych specjalistow
w dziedzinie medy-
cyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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Cudownesrodki
nabrodawki

Martwig Cie kurzajki? Homeopata David Needleman
dzieli sie znamiwyprébowanymimetodami, ktore
pozwolg pozbycsieichnadobre

e zmiany skérne, cho¢

na ogo6t male i nieszkodliwe,

nalezg jednak do najbardziej

upartych i szpecacych scho-
rzen skory, a wczesniej czy p6zniej
przydarzaja sie wiekszosci z nas.

Te szorstkie grudki na skoérze,
czasem swedzace i bolesne, powsta-
ja za sprawg wirusa brodawczaka
ludzkiego (HPV) i moga pojawiaé
sie w dowolnym miejscu ciata, ale
najczes$ciej atakuja rece i stopy.
Brodawki na podeszwach stép,
znane tez jako kurzajki podeszwo-
we, majg czesto czarny lub ciem-
noczerwony punkt w centrum.

Kurzajki sg zarazliwe. Mozna sie
ich nabawi¢ poprzez bezposredni
kontakt skory ze skérg osoby, ktéra
je posiada, a takze poprzez dotyka-
nie zakazonych powierzchni, takich
jak podloga prysznica lub sprzet
sportowy, oraz przez uzywanie
wspélnych przedmiotéw osobi-
stych, jak np. reczniki, obcinacze
do paznokci i ostrza do golenia.

Dzieci i miodziez sg bardziej
zagrozone wystepowaniem bro-
dawek, poniewaz ich uklad od-
pornosciowy jest slabszy. Uktad
odporno$ciowy ma decydujacy
wplyw na to, czy po kontakcie z wi-
rusem HPV rozwing sie brodawki.

Brodawki nie zawsze wymagaja
leczenia — zazwyczaj znikajg same
po kilku tygodniach lub miesia-
cach. Czasem jednak moze to po-
trwac lata, a wiele oséb pragnie
pozby¢ sig ich szybko, szczegdlnie
gdy sa bolesne lub klopotliwe.

Konwencjonalne leczenie bro-
dawek polega na wycinaniu ich,
smarowaniu $rodkami chemicznymi
lub zamrazaniu cieklym azotem
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(krioterapia). Metody te moga by¢
jednak bolesne, a niektére wywoluja
nieprzyjemne skutki uboczne. Bro-
dawki mogag tez ponownie odrastac.
Homeopatia oferuje tagodniejsze,
holistyczne podejécie. Zazwyczaj
leczenie rozpoczyna sig od leku kon-
stytucyjnego (opartego na specyficznej
charakterystyce i indywidualnym
profilu zdrowotnym danej osoby).
Oto 5 sposréd najpopularnie;j-
szych i najskuteczniejszych le-
kéw homeopatycznych, stosowa-
nych w leczeniu brodawek.

Ten preparat, znany tez
jako Arbor Vitae, jest lekiem najczesciej
przepisywanym na brodawki, jak
réwniez na migczaka zakaznego.

Dla uzyskania najlepszych rezultatow
nalezy stosowac¢ Thuja miejscowo
(patrz ramka ponizej), r6wnocze$nie
przyjmujac go tez doustnie.

Jezeli objawy nie zmniejszg sie
po miesiacu, trzeba bedzie wybrac
bardziej swoisty lek lub schemat

Leczenie miejscowe
preparatem Thuja

Aby uzy¢ Thuja miejscowo, nalezy pedzel-
kiem naktadac nalewke macierzystq (roz-
twor alkoholowy, zawierajacy nierozcienczo-
ng wyjs$ciowa substancje homeopatyczng)
na zmienione chorobowo miejsce dwa razy
dziennie, az brodawki lub mieczak zanikna.
Zachowaj ostroznos¢, gdyz roztwor
moze plami¢ ubranie. Mozesz tez za-
stosowac krem zawierajacy Thuja.
Leczenie moze trwac kilka tygodni,
ale jest tagodne i przewaznie bezbole-
sne. Przy podejsciu dwutorowym stosuj
Thuja miejscowo réwnolegle z dawka
doustna lub wybierz odpowiedni lek do-
ustny dla twoich konkretnych objawdw.

stosowania, przeprowadzajac do-
gltebna konsultacje z homeopata.
Sugerowane dawkowanie:
30C2razydziennie.

Ten lek czesto stosowany
jest w przypadku brodawek
narekach, czubkach palcéwinosie,
jak réwniez na stopach. Brodawki
te sg czesto duze i postrzepione, a do
tego tatwo mogg krwawi¢. Moga
tez powodowac wrazenie goragca
ipieczenia, szczegoblnie na twarzy.
Sugerowane dawkowanie:
30C2razydziennie.

Lek Nitricum Acidum
(kwas azotowy) uzywany jest czesto
do brodawek wokét ust i w okolicach
genitaliéw (cho¢ nalezy pamietac,

ze brodawki genitalne sg — w odréznieniu

od zwyktych —infekcjg przekazywang
drogg plciowa i nie powinny
by¢ leczone samodzielnie).

Brodawki sg na og6t duze i postrze-
pione, tatwo krwawig i moze im to-
warzyszy¢ uczucie pieczenia. Lek ten
jest tez bardzo przydatny w przypad-
ku zaskérnikéw na twarzy i czole.
Sugerowane dawkowanie:
30C2razydziennie.

Lek ten,
otrzymywany zroéliny o nazwie
nanercz, jest przydatny w przypadku
brodawek narekach, a szczegélnie
na dloniach. Jest tez lekiem z wyboru
przy bardzo swedzacych brodawkach
—cheé drapania moze by¢ trudna
do przezwyciezenia (ale nalezy
starac sig ja opanowac, gdyz drapanie
moze rozprzestrzeniaé infekcje).
Sugerowane dawkowanie:
30C2razydziennie,zmniejszajgcdolrazu
dziennie, gdy swedzenie ustanie.

Siegnij po lek Dulcamara,
jesli masz swedzace brodawki, ktére
stajq sie bardziej dokuczliwe przy
zimnej, wilgotnej aurze. Brodawki
takie sg na ogdt gltadkie i wystepuja
gltéwnie na rekach (przy spoconych
dloniach), ale moga tez pojawiac
sie na twarzy. Moze tez powstawac
nanich gruba, ciemna, bragzowoz6lta
skorupa, ktéra krwawi przy drapaniu.
Sugerowane dawkowanie:
30C2razydziennie,zmniejszajacdolrazu
dziennie, gdy swedzenie ustanie.
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Jak zapobiec rozprzestrzenianiu sie
brodawek

» Nie szczotkuj, nie czesz i nie gol okolic z brodawkami.
Nie uzywaj przy brodawkach tego samego pilniczka lub
obcinacza, ktérego uzywasz do zdrowych paznokci.
Nie obgryzaj paznokci, jesli w ich po-

blizu wystepujg brodawki.

Nie skub brodawek - jesli nie mozesz sie powstrzymac,
zaston je plastrem lub tasma klejaca (co moze nawet
pomoac sie ich pozby¢; w jednym z badan stwierdzo-
no, Ze dziata to znacznie lepiej niz zamrazanie?).

Dbaj, by wszystkie okolice ciata z brodawkami byty su-
che, gdyz brodawki preferuja wilgotne otoczenie.
Zawsze myj rece

B ikniecin

1 ArchPediatrAdolescMed,2002;156(10):
brodawek. 9714

Brodawki
wodne

Mieczak zakazny, zwany
czasem ,brodawkami wod-
nymi”, jest wirusowg infek-
cjq skéry przypominajaca
brodawki, ale wywotywana
przez wirus Molluscum
contagiosum (MCV). Podob-
nie jak brodawki, mieczak
zakazny zazwyczaj sam
ustepuje, ale moze pozo-
stawiac czerwone $lady
na skorze, a znikng¢ moze
nawet dopiero po 3 latach.
Przy leczeniu homeopa-
tycznym potrzeba zaledwie
kilku tygodni lub spora-
dycznie miesiecy, by zmia-
ny zniknety bez pozosta-
wiania czerwonych sladéw.
Zazwyczaj stosowanym
lekiem przeciwko miecza-
kowi zakaznemu jest Thuja
(patrz poprzednia strona),
ktdrg mozna przyjmowac
doustnie oraz stosowac
miejscowo, réwnolegle
z lekiem konstytucyjnym.

. David Needleman
. jest zatozycie-
lem i dyrekto-
rem Alliance

of Registered
Homeopaths. Majac kwali-
fikacje zaréwno farmaceu-

ty, jak i homeopaty, przez
wieksza czes¢ swego zycia
zawodowego pracowat

w aptekach, wygtaszat wy-
ktady o homeopatii w Stanach
Zjednoczonych, Wielkiej
Brytanii i Japonii, a takze le-
czyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt
Homeopatyczna Linie Po-
mocy, czyli ustuge doradcza
w naglych przypadkach, dzia-
tajaca przez 15 godz. dziennie
przez 365 dni w roku, ktérej
personel, poza nim samym,
stanowili inni wykwalifikowa-
ni, doswiadczeni homeopaci.
Jak dotad, skutecznie pomogli
oni 350 000 dzwoniacych.
Mozesz skontaktowac
sie z nimi pod numerem
+44 (0)9065 343404.

|esli chcesz, by David od-
powiedziat na Twoje pytanie
na tamach naszego czasopi-
sma, napisz na
adres info@wddty.co.uk.
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Na mdlosci i wymioty cierpi w okre-
sie cigzy od 50 do 90% kobiet. Czesto
uzywane okreélenie ,,poranne mdtosci”
jest nieco mylace, gdyz u wiekszosci
kobiet objawy te wystepuja przez caly
dzien, a jedynie u 2% — wylacznie
rano'. Z reguly ustepuja one samoistnie
przed uplywem 20. tygodnia cigzy, cho¢
w ok. 20% przypadkéw mogg utrzymy-
wac sie przez caly czas jej trwania.
Madlosci i wymioty podczas ciazy,
a zwlaszcza w pierwszym trymestrze,
sg zjawiskiem normalnym i nie wply-
wajg negatywnie ani na przebieg cig-
zy, ani na zdrowie dziecka (a nawet
—jak dowodza badania — statystycznie
zwigzane sg z mniejszym ryzykiem po-
ronienia?). Prawdopodobnie stanowig
one mechanizm ochrony matki i ptodu,
zapobiegajacy spozywaniu szkodliwych
pokarméw poprzez wzbudzanie awer-
sji do nich i umozliwienie szybkiego
usunigcia z organizmu, gdyby zostaly
jednak spozyte. Najwigksze nasilenie
mdlosci i wymiotéw przypada na okres,
gdy rozwijajacy sie pléd jest najbardziej

110 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2026

Poranne mdtosci

9 SPOSOBOW NA

wrazliwy na skutki dzialania toksyn
i patogendw. Niechec i nieprzyjemne
konsekwencje po spozyciu mogg wy-
wolywacé nie tylko produkty szkodliwe,
ale tez takie, w ktérych najtatwiej roz-
wijajg sig drobnoustroje, jak np. migso,
ryby czy jaja. I cho¢ dzisiejszy poziom
higieny oraz konserwowania zywnosci
zapewnia jej wysokie bezpieczenstwo
pod tym wzgledem, to jednak dawniej,
gdy fizjologiczny mechanizm wymio-
tow w ciazy dopiero sig ksztaltowat
w drodze ewolucji, produkty te mogly
by¢ zrédlem groznych patogenéw.
Zasadniczg role w wywolywaniu
cigzowych mdlosci i wymiotéw od-
grywajg zmiany poziomu hormonéw,
a zwlaszcza ludzkiej gonadotropiny
kosmoéwkowej (hCG), czyli hormonu
produkowanego poczatkowo przez
zarodek, a p6zniej przez tozysko. Swéj
udzial w wywolywaniu nudnosci
ma tez podwyzszony poziom estrogenu
i estradiolu. Nasilenie objawéw uzalez-
nione jest réwniez od indywidualnej
wrazliwos$ci kobiety na bodZce wymiot-

ne i od aktywnosci receptoré6w hormo-
nalnych. Ostatnie badania wskazujg
takze na istotne znaczenie hormonu
GDF15, regulujgcego apetyt i mase cia-
Ia, ktéry produkowany jest w niewiel-
kich ilosciach u wszystkich kobiet, ale
podczas cigzy wytwarzany jest obficiej
przez pléd i lozysko, a im nizszy byl
jego poziom w organizmie kobiety
przed ciaza, tym bardziej nasilone
moga by¢ mdlosci i wymioty w cigzy’.
Wymioty mogg czasem przybieraé¢
postaé bardzo intensywna, okreslang
mianem niepowsciagliwych wymio-
téw ciezarnych (hyperemesis gravida-
rum). Jezeli zdarzaja sie czeSciej niz
5 razy dziennie, powoduja spadek wagi
i utrudniajg przyjmowanie pozywienia
i napojow, nalezy skonsultowac sie
z lekarzem, gdyz stan taki moze stano-
wi¢ zagrozenie dla zdrowia, a nawet
zycia matki i ptodu. Wymioty niepo-
wéciagliwe mogg prowadzi¢ do odwod-
nienia, zaburzenia poziomu elektroli-
téw i réwnowagi kwasowo-zasadowej
oraz do niedozywienia i anemii.
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mi porcjami, ale do$¢ czesto.
ale tez staraj sie, by Zotadek
nie pozostawat catkiem pusty. Postaraj sie zjes¢
co$ o tagodnym smaku zaraz po przebudzeniu,
a takze za kazdym razem, gdy poczujesz gtéd.
Unikaj ttustych, pikantnych i smazonych potraw.
Dbaj o nawodnienie, pijgc czesto, lecz matymi
tykami. Unikaj napojow kofeinowych, popijaj
natomiast herbatke imbirowa, soki owocowe
lub wode z cytryna. Staraj sie nie mieszac
produktéw statych z ptynnymi. Napoje spozywaj
raczej miedzy positkami, a nie wraz z nimi.
Nie zapominaj, ze Ty sama najlepiej znasz
swoj organizm. Kieruj sie swymi odczuciami
i jedz to, co Ci stuzy i co uwazasz za najbardziej
pozyteczne dla Ciebie i Twojego dziecka.

KA] CZYNNIKOW
DUJACYCH MDLOSCI

ty wyzwalajace nudnosci i nie zmuszaj sie do ich
jedzenia. Unikaj tez silnych zapachdw (przyrzadzanego jedzenia,
$rodkéw czystosci, perfum itp.). Trzymaj sie z daleka od palaczy i dymu
tytoniowego, unikaj zapachu benzyny i innych chemikaliéw. Czesto
wietrz pomieszczenia i wychodZ na $wieze powietrze. Po positkach
odpoczywaj, ale nie ktadz sie, lecz pozostan w pozycji siedzacej przez
30 min. Unikaj szczotkowania zebéw bezposrednio po jedzeniu.
Unikaj intensywnych bodzcdw, ktére moga sprzyja¢ mdtosciom,
takich jak migajace lub bardzo jasne $wiatta, ucisk brzucha, hatas,
gwattowne ruchy, zbyt diugie pozostawanie w pozycji stojacej. Pusty
zotgdek réwniez moze nasila¢ mdtosci, wiec staraj sie mie¢ zawsze
przy sobie przekaske, na ktérg Twdj organizm dobrze reaguje.

twierdzaja, ze ktacze tej rosliny moze skutecznie
iet ciezarnych, bedac dobra alternatywg dla lekéw
postaci sproszkowanego kigcza, ekstraktu, naparu,
ce odpowiadajacej 0,5-1 g sproszkowanego imbiru
dziennie) poprawia funkcjonowanie przewodu
pokarmowego, zmniejszajac jednoczesnie skurcze
zotadka. Moze tez blokowac aktywno$c receptoréw
serotoninowych (5-HT), dzieki czemu zapobiega
nadmiernemu ich stymulowaniu przez
serotonine. Receptory te odgrywaja kluczowa
role w wywotywaniu mdtosci i wymiotéw.

CHAJ CYTRYNE | MIETE

olejki zawarte w tych roslinach skutecznie pomagaja
y¢ odruch wymiotny. Gdy czujesz mdtosci, powachaj
$wiezo rozkrojona cytryne albo roztarte lub zaparzone liscie miety.
Napar z lici miety dziata przeciwskurczowo i uspokajajaco, ale nie
nalezy go naduzywac podczas cigzy. Stosowanie wszelkich ziot
w czasie cigzy powinno by¢ uprzednio uzgodnione z lekarzem.
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6. |EDZ MANGO

Qwoce tej rosliny moga by¢ zdrowg przekaska,
tagodzaca nudnosci, zaréwno ze wzgledu
na swoj smak, jak i na zawarto$¢ witaminy B6,
znanej z dziatania przeciwwymiotnego. Oprdcz
tego mango (Mangifera) jest tez dobrym
Zrédtem innych witamin (A, C, E), folianu,
zelaza, przeciwutleniaczy i btonnika.

Inne owoce bogate w witamine B6 to m.
in. banany, daktyle, ananasy, awokado,
winogrona i figi. W witamine te obfituja tez
ryby, owoce morza oraz migso i podroby.

———,

YROP Z PIGWY

osobem tagodzenia mdtosci okazat sie w jednym
z bag op ocOw Cydonia oblonga, podawany w dawce 1 tyzki
stoto 3razy dz ie°. Dzieki wysokiej zawartosci pektyn pigwa dziata
tez ostaniajgco na sluzéwke zotadka i zapobiega jej podraznieniom.
Owoce pigwy tradycyjnie stosowane s3 do tagodzenia mdtosci kobiet
ciezarnych na Bliskim Wschodzie oraz w rejonie Morza Srédziemnego.
Dodatkowa zaletg pigwy jest jej zdolno$c¢ tagodzenia refluksu
kwasowego, ktory réwniez czesto dokucza kobietom ciezarnym®.

AWIA| |JOGE

yjskim badaniu stwierdzono,
i oddechowe jogi (pranayama)
relaksacyjne moga znaczaco
¢ mdiosci i wymioty u kobiet
ciezarnych’. Zastosowanymi w badaniu
technikami oddechowymi byty sitkari
i sitali, a pozycje relaksacyjne to
1) mudhasana (pozycja dziecka),
2) pozycja glebokiego przysiadu,
3) supta baddha konasana
(lezaca pozycja motyla),
4) savasana (pozycja trupa).

Po 30-minutowym treningu z nauczycielem
uczestniczki wykonywaly te ¢wiczenia
codziennie rano i wieczorem przez 7 dni.
Cwiczenia oddechowe (pranayama)
mogg oddziatywac na przywspoétczulny
ukiad nerwowy, przyspieszajgc trawienie
i przeciwdziatajagc nudnosciom. Zastosowane
pozycje jogi sprzyjajg dobremu samopoczuciu,

uspokajajq i odprezaja ciato oraz umyst.
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ROBUJ TECHNIKI
MYStU-CIALA

technik relaksacyjnych stosowanych w celu
ia nudnosci i wymiotéw w cigzy szczegdlne
zainteresowanie naukowcoéw wzbudzita metoda
Bensona, wprowadzona w 1975 r. przez Herberta
Bensona, amerykariskiego kardiologa, jednego
z pionieréw badan nad technikami umystu i ciata.
Metoda ta polega na powtarzaniu okreslonego stowa
lub frazy (mantry), potgczonym z gtebokim oddychaniem.
UsiadZ wygodnie, postaraj sie rozluzni¢ wszystkie migsnie,
a nastepnie skoncentruj sie na oddechu przechodzacym przez
nos. Przy kazdym wydechu powtarzaj w myslach wybrane
stowo lub fraze o pozytywnych konotacjach (np. wszystko
dobrze, spokdj, kocham). Najwazniejsze jest skoncentrowanie
uwagi na wydechu i stowie/frazie, a nie na dostownym ich
znaczeniu. Staraj sie powracac do tego stowa, ilekro¢ Twoje
mysli zbaczajg na inne tematy. Benson zalecat, by sesje
koncentrowania sie na oddechu i stowie odbywac 1 lub
2 razy dziennie, ale mozesz stosowac je za kazdym razem,
gdy potrzebujesz uspokojenia i wyciszenia. Udowodniono
w badaniach, ze stosowanie metody Bensona moze znaczaco
zmniejszy¢ nasilenie mdtosci u kobiet ciezarnych®.
Stres i lek moga by¢ bardzo istotnymi czynnikami
wyzwalajagcymi nudnosci i wymioty, dlatego przydatne
bywaja réznego rodzaju techniki relaksacyjne, pomagajace
uzyskac poczucie rozluznienia, spokoju i bezpieczeristwa.
Godne polecenia s3 tez takie metody jak muzykoterapia,
biofeedback, a takze techniki odwracania uwagi, kierowanej
wizualizacji oraz restrukturyzacji poznawczej.

9. STOSU| AKUPRESURE,
LUB ELEKTROSTYMULACIE

Punkt akupresurowy pericardium 6 (PC6, Nei Guan) potozony
jest na wewnetrznej stronie przedramienia i oddalony o szerokos¢
2,5 palca od zgiecia nadgarstkowego. Lezy miedzy $ciegnem
miesnia dtoniowego diugiego a $ciegnem zginacza promieniowego
nadgarstka. Akupresura, czyli ucisk tego punktu, jest bezpiecznym
i skutecznym sposobem tagodzenia mdtosci. Potwierdzit to przeglad
13 badan, obejmujacych tacznie ponad 1 600 kobiet ciezarnych'.
Wedtug tradycyjnej medycyny chiriskiej ulge w nudnosciach przynosi
stymulacja punktéw potudnikowych, przywracajgca réwnowage
przeptywu sity zyciowej gi, ktéra wptywa na funkcje trawienne.
Wygodnym sposobem stymulowania tych punktéw sg opaski
akupresurowe, dostepne w handlu pod nazwg Sea Band.
Sa one produkowane w réznych rozmiarach - dla dzieci
i dla dorostych - i tagodza mdtosci wywotane réznymi
przyczynami (cigza, chorobg lokomocyjng, chemioterapig).
Na nieco innej zasadzie dziata przypominajace zegarek
na reke i zasilane bateriami urzadzenie stymulujace
elektrycznie nerw posrodkowy, znane jako
Reliefband. Wysyta ono stabe impulsy elektryczne
do nerwu, a za jego posrednictwem — do oSrodka
madzgowego, sterujgcego wymiotami. Urzadzenie
to — w odrdznieniu od opasek akupresurowych
— zakiada sie tylko na jeden nadgarstek.
Kupi¢ je mozna w sklepach internetowych.

i v |
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MASLAN S0DU

SUBZENE 150 g
SUPLEMENT BTy
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Wsparcie trawienia s, i i
KENAY®
Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotanicuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne Zrddto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skitadnikiem wspiera uktad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,,clean label” - kapsutki zawieraja wytacznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkdw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotagdkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-
nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

LACTOBACILLUS
HEUTERI

EUPLENMENT DIETY

dnmiy Ty | Ay L
crhma i R L e e w |
PATTE

KENAY

Ochrona zotadka WD
KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)

www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesigtek tysiecy innych, a badania
potwierdzily jego wyjatkowa skutecznos$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wlasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.

J

-
Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci | e
i dobrostanu it
KENAY® L v

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. Jej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwionoénych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zeb6w. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga uktad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,
wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.

WITAMINA
B-COMPLEX
LipaCuilTech™

g wpletes whifgy
& i vwirh P e baminE o

Przyjaciele mézgu KENAY

iserca N

Liposomalna Witamina B Complex

Cena: 104 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnosci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytgcznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspierajg uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukujg uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantoéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

114 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2026




7

Naturalny sposob
na przezigbienie

Singularis

Przeziebienie Andrographis
Paniculata Singularis®

Cena: ok 60 zt (60 kaps. wegariskich)
www.singularis.com.pl

Andrographis, znana réwniez jako brodziuszka wiechowata,
wspiera odpornosc¢ organizmu i jest nieocenionym sojusznikiem
podczas walki z infekcjami. Preparat Przezigbienie Andrographis
Paniculata Singularis dziata przede wszystkim na bakterie

- nawet te lekooporne — wirusy oraz pasozyty. Wspiera orga-
nizm w walce z przeziebieniem, redukuje jego objawy i dziala
zapobiegawczo. Doskonale sprawdza sie w przypadku infekcji
drég oddechowych, czyli przy bélu gardta, kaszlu oraz zapaleniu
oskrzeli. tagodzi tez objawy alergii. Dzieki dodatkowej zawar-
tosci witaminy C oraz Bioperine, ktéra poprawia wchianialnos¢
substancji, suplement diety bedzie jeszcze bardziej skuteczny.

(

Sprzymierzeniec
w profilaktyce
i leczeniu

Singularis

Echinacea Forte Superior
Cena: 46,28 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat zmniejsza podatno$¢ na przeziebienia i wspomaga
dziatanie uktadu immunologicznego, gdy juz ztapiemy infekcje.
Echinacea forte to produkt weganski, ktéry zawiera 450 mg je-
z6wki purpurowej w 1 kapsutce mocno skondensowanego
ekstraktu o stezeniu 30:1. Oznacza to, ze czyli na 1 kg ekstraktu
zuzyto az 30 kg Echinacea purpurea.

Skutecznos¢ preparatu pochodzenia roslinnego uzalezniona
jest od stopnia skondensowania oraz porcji. W badaniach zale-
cane porcje dzienne to minimum 800 mg. Ponadto wielkg zaletg
produktu jest prosty, bezpieczny sktad bez zbednych dodatkéw,
ulepszaczy i konserwantow.

J

-

£

Whparcie dla catego
organizmu

Singularis

Naturalna Witamina B-Complex Forte
Cena: 73,98 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera naturalne witaminy z grupy B po-
zyskane ze sproszkowanych nasion gryki w dawce pokrywajacej
zapotrzebowanie organizmu na witaminy: B1 (tiamine), B2 (ry-
boflawing), B3 (niacyne), B5 (kwas pantotenowy), B6 (pirydok-
syna) i B9 (kwas foliowy). S3 one niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania catego organizmu od momentu poczecia, wplty-
waja bowiem m.in. na rozwéj uktadu nerwowego, prace mézgu,
uktadu krwionosnego, jak réwniez stan bton $luzowych, skéry,
wioséw i paznokci.

Naturalna witamina B-complex forte pochodzi z rolinnych
ekstraktéw. Jest to produkt wegetarianski, ktéry nie zawiera
konserwantéw, sztucznych barwnikéw i aromatéw, rozpusz-
czalnikéw, kukurydzy, pszenicy, mleka i przetworéw mlecznych.
Jest bezpieczna dla oséb unikajacych glutenu.

.

J

sINGULARIS®

LT

Zadbajo yyzrok, WITAWINA
odpornosc ot

i krzepniecie krwi

Singularis

Witamina ADEK
Cena: 78,75 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement to wygodne potgczenie witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach. Witamina A pomaga w utrzymaniu prawidtowego
widzenia, zdrowych bton $luzowych i zdrowej skory oraz odgrywa
role w procesie specjalizacji komdrek. W potgczeniu z witami-

ng D przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu od-
pornosciowego. Z kolei stoneczna witamina petni istotne funkcje
w procesie podziatu komdrek. Przyczynia sie rdwniez do utrzyma-
nia prawidtowego poziomu wapnia we krwi. Witamina D i K wspodl-
nie pomagaja w utrzymaniu zdrowych kosci. Sama witamina K jest
niezbedna do prawidtowego krzepniecia krwi. Natomiast witami-
na E wspiera ochrone komérek przed stresem oksydacyjnym.

S Preparat przeznaczony jest dla oséb dorostych.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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CEYLON _°

Klasyka
w najlepszym
wydaniu!

Herbapol Lublin S.A.

Big-Active Herbata czarna Ceylon
Cena: 7,59 z1 (100 g)
www.big-active.pl

-
b

Czarna herbata kréluje w naszym kraju. Zima to najpow-
szechniejszy nap6j na polskich stotach. Mata przyjemnos¢,
na ktérag mozemy pozwoli¢ sobie kazdego dnia. Big-Active
Herbata czarna Ceylon to 100% lisciastej herbaty pocho-
dzacej wprost z cejloniskich plantacji. Napar wyrdznia sie
intensywng pomarariczowoczerwong barwa, silnym aro-
matem oraz wyrazistym smakiem tgczacym $wiezos¢ z de-
likatng stodycza. To prawdziwy ukton w strone angielskiej
tradycji picia herbaty - klasyka w najlepszym wydaniu.
Doskonale sprawdzi sie zaréwno o poranku, jak i podczas
popotudniowej chwili relaksu. Parzona 3-5 min zachwyca
\charakterem, ktorego nie da sie pomyli¢ z zadnym innym.
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& WYBTARCZA WA 180K

~\

SUPER DEO
— dobry dla niej i niego!

Reutter

Super Deo

Cena: 19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Dezodorant Super Deo jest bezzapachowy, delikatny — nie po-
drazniajacy, przebadany dermatologicznie, wykonany z wysoko-
gatunkowej i oryginalnej krystalicznej skaty (nie jest imitacja!!).
Doceniony przez aktywne sportsmenki i sportowcéw podczas
wysitku fizycznego, gdyz doskonale neutralizuje brzydki zapach
potu u kazdego. Super Deo nie zostawia plam - to produkt ory-
ginalny! Nie oziebia pach, jak wiele innych dezodorantéw. Drze-
mie w nim jako$¢ najlepsza z najlepszych! Starcza na rok. Dla
Pan, Pandw, aktywnej mtodziezy. Jest w aptekach i zielarniach.

\.

\

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
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Wsparcie
serca i mozgu

Pharma Nord

Bio-Omega 3 Plus

Cena: 113 zt (90 kapsutek)
www.pharmanord.pl

Olej z dzikich ryb Bio-Omega 3 Plus to skoncentrowany preparat
oleju rybnego, z wysoce biodostepnymi kwasami omega-3 w posta-
ci wolnych kwasoéw ttuszczowych. EPA i DHA z kwasem foliowym

i witaming B12. W naturze kwasy ttuszczowe omega-3 wystepuja
w postaci tréjglicerydéw i musza zostac roztozone na ,wolne”
kwasy ttuszczowe, zanim przewdd pokarmowy bedzie w stanie

je wchtongé. Za proces ten odpowiada enzym trawienny zwany
lipaza. Bio-Omega 3 Plus zawiera giéwnie omega-3 w postaci wol-
nych kwasow ttuszczowych, w postaci gotowej do wchtoniecia.

|est to zaleta dla 0s6b zaburzeniami wchianiania ttuszczéw. Olej

z ryb jest starannie oczyszczany w celu usuniecia pestycyddw,
metali ciezkich, dioksyn i innych substancji toksycznych. Spetnia lub
przewyzsza wszystkie wymogi regulacyjne UE dotyczace czystosci.
Wyprodukowany w Danii pod $cistg kontrolg farmaceutyczna.

\.
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Zdrowiedla
catej rodziny

Manufaktura Rodziny
Sadowskich

Tran FAMILY
Cena: 79,90 zt (250 ml)
www.pasiekisadowskich.pl

Tran FAMILY to naturalne zrédto kwasow omega-3 — DHA

i EPA, ktére wspieraja prawidtowa prace mézgu, serca oraz
zdrowe widzenie. Pochodzi ze zréwnowazonych potowoéw

i jest w 100% czysty — bez zbednych dodatkéw i konser-
wantéw. Wzbogacony zostat witaming A, aby usprawnia¢
widzenie i odpornos¢ oraz witaming D, ktéra dba o kosci,
miesnie i utatwia przyswajanie wapnia. Dzieki temu Tran
FAMILY staje sie idealnym wsparciem dla catej rodziny. Deli-
katny, naturalny smak sprawia, Ze polubia go zaréwno dzieci,
jak i dorosli, a wygodna w stosowaniu forma oleju to pro-
\sty sposdb na codzienng porcje zdrowia przez caty rok!

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Skuteczna formuta

Neboa

DETOX & HYDRATION Balansuja-
ca wcierka do skéry glowy
Cena: 27,49 zt (175 ml)

el
1=

www.neboa.pl N
Lekka wcierka Detox & Hydration zostata stworzona z my-
$l3 o przywréceniu réwnowagi skdrze gtowy i nadaniu jej
diugotrwatego uczucia Swiezosci. Zawiera 98% sktadnikéw
pochodzenia naturalnego, nie obcigza pasm, dzieki cze-
mu idealnie sprawdza sie przy codziennej pielegnacji.
Unikalna formuta zostata wzbogacona o kompleks Azeliwood
- potaczenie azeloglicyny i ekstraktéw roslinnych, skutecznie
reguluje wydzielanie sebum, koi podraznienia oraz wspiera mi-
krobiom skéry. Dodatkowo resweratrol dziata antyoksydacyjnie
i nawilzajgco, poprawiajac kondycje cebulek u nasady wtoséw.
Wcierke nalezy rozpyli¢ u nasady czystych, suchych lub
wilgotnych wioséw i delikatnie wmasowac, by cieszy¢ sie
$wiezoscig nawet przy sktonnosci do przettuszczania sie
kwioséw. Warto wspomnied, Ze preparat jest weganski.

Sucha
skora zimg

Onkomed

OZONELLA® i OZONELLA® LEN

Cena: 40,50 zt (100 ml), 67,50 zt (200 ml), 134 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 226521376

Sucha skdra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nosc i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i Scigga sie.
Pekaja tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niskg wilgotnos¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skory. Szkodz3 jej tez silny wiatr,
mrdz i ogrzewanie w pomieszczeniach. Oliwy nattuszczaja

i nawilzajg skdre, tworzac kompleks hydro-lipidowy, pobu-
dzajac mikrokrazenie i odbudowe naskdrka. Naturalny sktad:
ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju Inianego. Hipoalergiczne.
Wykonuj demakijaz oliwami z 0ozonem. Widoczne zmiany

juz po 2 dniach stosowania.

Naturalne
wsparcie
odpornosci
i urody

Reutter
Cukierki aloesowe z trawg cytrynowg
Cena: ok. 12 z¢

To niezwykly duet ! Aloes wspomaga odpornosc¢ organizmu,
spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentracje i pamiec. Trawa
cytrynowa korzystnie wptywa na wyglad cery, wspomaga prze-
miane materii. Te chwalone przez wielu konsumentéw Cukierki
Aloesowe firmy Reutter zawierajg wysokiej jakos¢ ekstrakt
aloesu i olejek trawy cytrynowej. Sq tak dobre, gdyz s produk-
tem oryginalnym. Znana z urody egipska krélowa Kleopatra tez
uzywata ekstrakt aloesu. Dostepne w aptekach i zielarniach.
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\97% sktadnikéw pochodzenia naturalnego i jest 100% vege. )

Codzienne
° INTIHA
dobre I'IaWYkI protect
e e e
B ki T SRR
Farmona fomtm
INTIMA PROTECT Prebiotyczny zel = ==

ochronny do higieny intymnej T
Cena: 15,99 zt (260 ml)
www.sklep.farmona.pl

Delikatne okolice intymne zastuguja na takg samg troske jak
skdra twarzy czy reszty ciata. Systematyczna, $wiadoma pie-
legnacja to najlepszy sposab, aby unikna¢ infekcji, podraznien
oraz zaburzen mikroflory, mogacych prowadzi¢ do dyskomfor-
tu i powazniejszych probleméw zdrowotnych. Prebiotyczny
zel ochronny do higieny intymnej to idealny wybdér dla kobiet
ze sktonnoscia do nawracajgcych infekgji. Jego formuta o ni-
skim pH (3,5) oparta zostata na prebiotykach, postbiotykach

i kwasie mlekowym. Dzieki temu Zel wspiera rbwnowage
naturalnego mikrobiomu, zmniejsza uczucie dyskomfortu

i skutecznie, ale delikatnie pielegnuje skoére. Kosmetyk zawiera

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye &f/@/y dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Goéra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 * konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnosc

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl



PRENUMERATA

Dlaczego warto?

W prenumeracle tV"(O @ Dostawa gratis prosto do Twojego domu

@ Tylko dla prenumeratorow: nizsze ceny
przy zakupie czasopism na UlubionyKiosk.pl

196;80zL
1 62 20 Z' @ Pakiet 2w1 (papier + e-wydania):
, -80% na réwnolegta e-prenumerate PDF

/roczna prenumerata drukowana Szczegoty na UlubionyKiosk.pl/promocie

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

lub zeskanuj kod QR i zaprenumeruj w 1 minute

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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Zamow marcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powviedzg =

Bez wychodzenia z domu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:
Schudnij bez lekow!

e Temat numeru: Powiedz
NIE bezsennosci

® Sezon na alergie

e Kiedy nocne dolegliwosci
sg sygnalem choroby

e Nikotyna - co kryje sie
za zastona z dymu?

e Jak sobie radzic z...
skurcze miesni
zmeczeniem i wypaleniem

0 czym LEKARZE [
CI NIE POWIEDZA

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska

iwonafijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
Katarzyna Minda

katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47
Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl

Sekretarz redakgji

Dagmara Moszyrnska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl
Prenumerata

prenumerata@avt.pl

tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Asystentka wydawcy
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Konsultanci Kolportaz

Dr n.med. Rafat Wilczynski Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Wspétpracownicy

Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Pawet Gago

Izabela Kowal pawet.gago@avt.pl
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NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 zi!

Adres redakdji

0 czym lekarze Ci nie powiedza
ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.oczymlekarze.pl

Wydawca
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ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.avt.pl
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Mimo wszelkich stara przy opracowaniu materiafu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym piémie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziafar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
artykuty promocyjne i wynike z nich ewentualne
roszczenia ponosi reklamodaweca.




NASZ ZIELNIK

GORCZYCABIALA (SINAPIS ALBA)

Nalezy zawsze

/nana i doceniana w kuchni, warta jest takze uwagi ze wzgledu na korzystny wptyw
na trawienie, krgzenie, odporno$¢ oraz procesy przeciwzapalne i przeciwbolowe.
Jej nasiona sg zrodtem btonnika, zwigzkow bioaktywnych, witamin i mineratow,

ktore pomagaja przy zaparciach, niezytach zotgdka i wzdeciach.

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

1. Food Chem. 2014
Dec 15:165:560-8
2. Applied Food
Research 2 (2022)
100207
3. Curr Pharm Des.
2017; 23(19):
2697-2721
4. LWT Volume 173,
1January 2023,
114221
5. Nutrients. 2021
Aug 10;13(8):2750
6. Int] Mol Sci.
2024 Aug
20;25(16):9039
7. Phytomedici-
ne. 2018 Nov
15:50:196-204
8. | Dermatol. 2013
Jul;40(7):543-52
9. Food Chemistry
Vol. 46, Issue 2,
1993:169-176
10. Lancet. 1953 Nov
21; 265(6795):
1060-2
11. Appl. Sci.2023,
13(13), 7980
12. Molecules. 2018
Nov 16;23(11):3004

azwa gorczycy ,,mustard” pochodzi

od tacinskiego mustum ardens, co odno-

si sie do ostrego, piekacego wrazenia

wywolywanego przez glukozynolany
— najwazniejsze zwiazki aktywne tej rosliny. W sta-
rozytnosci gorczyce stosowano przede wszystkim
przy problemach trawiennych, bélach miesni i sta-
wow, przeziebieniach oraz ostabieniu organizmu.
W sredniowiecznych zielnikach opisywano jg jako
roéline ,rozgrzewajaca, pobudzajaca i oczyszcza-
jaca”. Wspélczesna nauka potwierdza wiele z tych
tradycyjnych zastosowan. Badania wykazaly,
ze gorczyca dziala przeczyszczajaco, wiatropednie
i ostaniajaco na blone §luzowa zotadka, wspiera
procesy trawienne, wykazuje wlasciwosci antybak-
teryjne, przeciwzapalne i przeciwbé6lowe, a takze
delikatnie moczopedne. Stanowi warto$ciowy
element diety wspierajacej zdrowie uktad6w pokar-
mowego, krazenia oraz mieSniowo-stawowego.

Cale nasiona gorczycy biatej dodane do kiszenia
kapusty, ogérkéw czy burakéw nie tylko poprawiaja
smak, ale takze wspomagajq trawienie i dziataja prze-
ciwbakteryjnie. Sprzyja stabilizacji fermentacji i moze
ograniczaé rozwoj niepozadanych drobnoustrojow.
Jej drobne, jasnozo6lte nasiona wyrézniaja sie uni-
kalnym profilem chemicznym. Zawierajg znaczne
ilosci glukozynolanéw, przede wszystkim sinalbiny,
ktéra pod wplywem enzymoéw rozklada sie do zwigz-
kéw o dziataniu draznigcym i rozgrzewajacym?.

To wlasnie te substancje odpowiadaja za pobudzenie
wydzielania sokéw trawiennych, poprawe perystal-
tyki jelit i dzialanie wiatropedne. Wykazuja takze
potencjat jako zwigzki antyrakotwércze®. Jest takze
bogatym zr6dlem blonnika pokarmowego, ktéry
reguluje rytm wypro6znien, zapobiega zaparciom

i sprzyja rozwojowi korzystnej mikroflory jelitowe;.
Zawiera pelnowartosciowe biatko roslinne, dostar-
czajace aminokwaséw niezbednych do regeneracji
tkanek i pracy mieéni. W jej skladzie znajdziemy
réwniez witaminy A, C, EiK, a takze witaminy

z grupy B, wspierajace odpornosé, prawidlowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego i procesy meta-
boliczne. Mineraty takie jak potas, magnez, wapn,
fosfor, zelazo i cynk wpltywaja korzystnie na prace
serca, migéni oraz kosci. Dodatkowo obecne sg fla-
wonoidy i zwigzki fenolowe o silnym dzialaniu
antyoksydacyjnym, ktére neutralizujg wolne rodniki
i chronig komérki przed stresem oksydacyjnym®.
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NASZ ZIELNIK

Korzystnie dziala na trawienie. Sub-
stancje czynne zawarte w nasionach
pobudzajg wydzielanie §liny, sokéw
zoladkowych i enzymoéw trzustkowych,
co ulatwia trawienie cigzkostrawnych
potraw®. Pomaga redukowa¢ wzdecia
oraz uczucie pelnosci. Gorczyca moze
dziata¢ ochronnie na blone sluzowa
zoladka, agodzac podraznienia i wspo-
magajac leczenie niezytéw zotadka.
Dzieki wlasciwosciom antybakteryjnym
moze ogranicza¢ rozwo6j patogenéw
w przewodzie pokarmowym, wspiera-
jac réwnowage mikrobioty jelitowej.
Ma takze dziatanie przeczyszcza-
jace, wynikajace z pobudzenia blony
$luzowej zotadka, zwiekszenia wy-
dzielania sokéw trawiennych oraz
przyspieszenia pasazu jelitowego,
co ogranicza wchlanianie wody z tresci

Napar na wzdecia

tyzeczke catych nasion gorczycy biatej
zalej szklanka goracej (niewrzacej) wody,
odstaw na 10-15 min. Pij po positku przy
uczuciu ciezkosci, wzdeciach i zaparciach.
Mieszanka ziotowa na trawienie
Wymieszaj po 11yzeczce gorczy-

cy biatej, kminku i kopru wioskiego.

P6t tyzeczki mieszanki zalej szklan-

ka goracej wody, parz 10 min. Napar
dziata wiatropednie, rozkurczowo

i wspiera prace zotadka oraz jelit.
Domowy oktad rozgrzewajacy

na béle migéni

Zmiel 2 tyzki nasion gorczycy, wymieszaj
z ciepta woda do konsystencji papki. Natoz
na gaze i przytéz do bolgcego miejsca

na 5-10 min, kontrolujac reakcje skory.
Musztarda domowa

Namocz 100 g nasion gorczycy biatej
przez noc, nastepnie zmiksuj z odro-
bing wody, octu jabtkowego, miodu

i soli. Pobudza trawienie i krazenie.

Macerat z gorczycy na zaparcia

i ospate jelita

tyzeczke catych nasion gorczycy bia-

tej zalej szklanka letniej wody i odstaw

na noc (8-10 godz.). Rano wypij ptyn razem
z nasionami na czczo. Dziata tagodnie
przeczyszczajaco, pobudza perystalty-

ke jelit i utatwia wypréznianie. Stosuj
doraznie lub maksymalnie przez kilka dni.

pokarmowej. Sprzyja regulacji wypréz-
niefl i moze by¢ pomocna w zaparciach
o charakterze czynnoS$ciowym®.

Gorczyca od dawna stosowana byla
zewnetrznie w postaci oktadéw i pla-
stréw przy bélach mieéni, stawéw

I reumatyzmie. Zwiazki siarkowe po-
wstajace z glukozynolanéw wykazuja
dziatanie rozgrzewajace, poprawiajg
ukrwienie tkanek, co zmniejsza dole-
gliwosci bélowe. Wspélczesne badania
potwierdzaja, ze ekstrakty z gorczycy
wykazujg dziatanie przeciwzapalne
poprzez hamowanie mediatoréw stanu
zapalnego’. Moze to mie¢ znaczenie

w tagodzeniu przewleklych bélow
migéniowych, sztywnosci stawéw
oraz objawéw reumatycznych. Bada-
nia potwierdzily takze wykorzystanie
bioaktywnosci przeciwzapalnej nasion
tej rosliny w leczeniu tuszczycy®.

Gorczyca biata wykazuje fagodne
dziatanie diuretyczne, ktore sprzyja
usuwaniu nadmiaru wody i produk-
téw przemiany materii z organizmu.
Wspomaga to naturalne procesy oczysz-
czania i moze przynosi¢ ulge osobom
z tendencja do zatrzymywania ptynéw
I powstawania obrzekéw’. Zwiekszone
wydalanie moczu pomaga takze od-
cigzy¢ uktad krazenia i nerki, wspiera-
jac réwnowage wodno-elektrolitowa.
Dziatanie to, polaczone z poprawg
krazenia, sprzyja szybszej regeneracji
organizmu i lepszemu samopoczuciu.

Dzieki zawarto$ci potasu oraz zwigzkéw

bioaktywnych o dzialaniu rozgrzewa-
jacym korzystnie wplywa na uktad
krazenia i prace serca. Obecny w niej
potas pomaga regulowaé gospodarke
elektrolitowg i ci$nienie krwi, a sub-
stancje czynne poprawiajg elastycznosé
naczyn krwionosnych oraz przepltyw
krwi, zwlaszcza w naczyniach obwo-
dowych'’. Regularne, umiarkowane
spozycie gorczycy moze wspiera¢ mi-
krokrazenie, lepsze dotlenienie tkanek
oraz sprawniejszy transport skladnikéw
odzywczych, co przekltada sie na ogél-
ng poprawe wydolnosci organizmu.

Badania laboratoryjne wykazaty,

ze sktadniki gorczycy biatej, zwlasz-
cza zwigzki powstajace z glukozyno-
lan6éw, hamuja wzrost wielu bakterii
chorobotworczych, w tym drobno-
ustrojéw odpowiedzialnych za infek-
cje przewodu pokarmowego. Dzialanie
antybakteryjne, w potaczeniu z obec-
noscig witamin C i E oraz zwigzkéw
fenolowych o wlasciwosciach antyok-
sydacyjnych, wspiera naturalne me-
chanizmy obronne organizmu''. Regu-
larne, umiarkowane spozycie gorczycy
moze wzmacniaé¢ odporno$é¢, chronié
komoérki przed stresem oksydacyjnym
oraz wspiera¢ organizm w okresach
zwiekszonej podatnosci na infekcje'?.
Tradycyjnie gorczyce wykorzystywano
takze przy przeziebieniach, wychto-
dzeniu i oslabieniu ze wzgledu na jej
rozgrzewajace i pobudzajace dziatanie.

Wystepowanie: pochodzi z Europy
Potudniowej, Azji Potudniowo-Za-
chodniej i Afryki Pétnocne;.
Surowiec: nasiona

(Sinapis albi semen).

Uprawa: roslina jednoroczna,
kwitnie od korca maja do poczatku
sierpnia. tatwa w uprawie, odporna
na susze.

Wazne: stosowana zewnetrz-
nie moze podrazniac skére;

jest niewskazana przy ostrych
stanach zapalnych przewodu
pokarmowego. W trakcie owoco-
wania jest trujgca dla zwierzat.
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tuskane nasiona konopi - prozdrowotna potega

Ziarna te majg znaczace zasoby substancji czynnych,
ktore korzystnie wptywaja na wiele uktadéw w organizmie

Siemie konopne to odzywczy
produkt bogaty w pelnowarto-
sciowe bialko (stanowi ono az
31% skladu), zdrowe tluszcze
omega-3, -6 i -9 (w idealnych pro-
porcjach), witaminy E i B, magnez,
cynk, zelazo, wapn oraz blonnik.
Dzieki nim korzystnie wptywa na:

Wsparcie serca
i uktadu krazenia

Dzieki zawartosci kwaséw ome-

ga-3 i -6 fagodzi stany zapalne,

obniza stezenie cholesterolu

i reguluje ci$nienie krwi'. To za$

sprawia, ze zmniejsza ryzy-

ko zawatu oraz miazdzycy.
Czynniki aktywne zawarte

w nasionach i oleju z nich tagodza

stany zapalne, béle miesniowe

i stawowe oraz migreny.

Eliksir dla skory,

wiosow i paznokci
Kombinacja antyoksydantéw oraz
substancji o dziataniu przeciwza-

palnym zawarta w siemieniu konop-

nym to prawdziwe btogostawien-
stwo dla urody. Poprawia wyglad,
wzmacnia kondycje skéry oraz wto-
s6w i paznokci. A przy tym wspo-
maga leczenie egzemy i tuszczycy”.
Natomiast witamina C jest klu-
czowa do produkcji, stabilizacji

i odnowy kolagenu w organizmie.

Ochrona mézgu

i uktadu nerwowego
Luskane nasiona konopne sg zré-
dlem kwasu gamma-linolenowego’
oraz witamin z grupy B, a takze
magnezu i wapnia, ktére korzystnie
wplywajg na sprawno$¢ umystows.

luskane
SIEMIE g &
konopne )

Sprzymierzency kobiety
Siemie konopne fagodzi objawy

PMS oraz menopauzy. Badanie

z 2011 r., w ktérym udzial wziety kobie-
ty z PMS, wykazalo, ze przyjmowanie

1 g niezbegdnych kwaséw tluszczowych
—w tym 210 mg GLA — dziennie spowo-

dowalo znaczne zmniejszenie objawéw®.

UsI)rawnieni_e pracy
uktadu trawiennego

Nasiona konopi sg dobrym Zré-

dlem zaré6wno rozpuszczal-

nego (20%), jak i nierozpuszczalnego
btonnika (80%). Reguluje on prace
jelit, usprawnia wypréznianie, wspo-
maga naszg flore bakteryjna, a takze

moze zmniejsza¢ skoki poziomu
cukru we krwi i regulowaé poziom
cholesterolu®. Na koniec dodaj-
my, ze pomaga w kontroli wagi.

Wzmocnienie odpornosci
Nienasycone kwasy omega dziataja sy-
nergicznie z witaminami A, C i E oraz
mineratami poprawiajac dziatanie

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z o.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

‘_}!{' HEMPCENTER

HURTOWNIA
www.hurtkonopie.pl

uktadu immunologicznego, m.in. przez
dziatanie przeciwzapalne i antyok-
sydacyjne. Wymienione witaminy
chronig komérki przed wolnymi rod-
nikami. Natomiast witamina C odgry-
wa kluczowa role tez w regeneracji

i odnowie glutationu w organizmie.

Bogactwo sktadnikow
odzywczych
Luskane nasiona konopi sg doskona-
lym zZrédlem pelnowartosciowego,
ro$linnego bialka z kompletnym pro-
filem aminokwas6w (zawiera lizyne,
metioning). Z niego wlasnie pochodzi
ponad 25% ich catkowitej warto$ci
energetycznej! To znacznie wiecej niz
w przypadku podobnych produktéow
spozywczych, takich jak nasiona chia
i siemie Iniane, ktérych kalorycznosé
wynosi od 16% do 18% biatka.
W 100 g tuskanych nasion konopii
znajdzuje sie 650 mg magnezu
(ok. 173%RWS), 12 mg cynku
(ok. 85% RWS) oraz 10 mg zelaza
(ok. 100% RWS), jak rowniez
fosforu, wspomagajacego krazenie
potasu, wzmacniajacego kosci
i usprawniajacego dzialanie wapnia,
a takze witamin A, C, E, K i z grupy B.
Warto tez wspomniec¢, ze tuskane
nasiona konopi nie sa gorzkie, bo cala
gorycz pozostaje w tusce. Maja smak
pomiedzy dynig a stonecznikiem.
I tak jak te popularne nasiona mozna
je stosowaé, dodajac do ré6znych dan.

Skuteczne i bezpieczne
Nie nalezy obawiac¢ sie stosowa-
nia nasion konopnych, bowiem
w przeciwienstwie do konopi nie
zawierajg one CBD ani THC.

Cenny ttuszcz

Nic wiec dziwnego, ze olej z nasion
konopi siewne;j stosuje sig na poprawe
zdrowia skéry, wlos6éw i paznokci?,
wsparcie ukladu krazenia (obniza
cholesterol)®, redukcje stanéw za-
palnych, wzmocnienie odpornosci

i uktadu nerwowego (lepszy sen,
koncentracja). Mozna dodawac go do
salatek oraz sos6w lub uzywac jako
kosmetyk do nawilzania i natluszcza-
nia skéry, wloséw i paznokci ma bo-
wiem dzialanie przeciwstarzeniowe.
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prosto i skutecznie!

Diagnostyka | Opis wyniku | Zalecenia | Profilaktyka
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Poradnia ~
Hipokratesa | A
MY

Bez wychodzenia z domu!

Wystarczy zamowic jeden z pakietow, pobrac probke
zgodnie z instrukcjg, odestac ja i dowiedziecC sig, jaka
jest prawdziwa przyczyna obecnych dolegliwosci.

OFERUJEMY BADANIA NA OBECNOSC:

pasozytow

grzybow

wirusow

metali ciezkich

oraz diagnostyke alergii

Dowiedz sie
wiecej!

(@a Adres poradni:
V' ul.Kosmonautow 210A @ +48 BOB 332 292
54-042 Wroctaw



