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GRANEX spray®

A
SKUTECZNIE ELIMINUJE TRADZI

zaskorniki, pryszcze i przebarwienia

-

9 3 Oo/ SKUTECZNOSC POTWIERDZO!
. O BADANIAMI KLINICZNYMI¥ =

s INTEGRALNY REGENERATOR DERMALNY = "2+
spray DO SKORY TRADZIKOWE) £ A

|3ﬁ|t;mageneramoﬂ %

ot B Posiada funkcje aseptyczne i regeneracyjne
dela piel !

Lot | P Przeciwdziata dziataniu bakterii skornych
| rozpuszcza ztogi ttuszczowe, ktére blokuja pory

|

P Niszczy obumarte komorki celem ich eliminacji

P Reguluje pH w trzech warstwach skéry
— naskarek, skdra wiasciwa i warstwa podskoérna

P Eliminuje efekt btyszczacej skory

GRANEX spray® jest najbardziej wydajnym rozwigzaniem dla skory

z zaskérnikami, pryszczami i przebarwieniami. Dzieki procesowi
aktywacji molekularnej zawarte w preparacie naturalne substancje
dziataja wyjatkowo efektywnie i skutecznie, przynoszac szybkie
fekty stosowania, nie powadujac skutkéw ubocznych.

“ N om ¥V — Y B

W trosce
0 Twojg skore

Wylaczny Dystrybutor w Polsce: ASPEN DISTRIBUTION Sp. z o.0.
Biuro handlowe: ul. IX Poprzeczna 3, 04-637 Warszawa l %
Kontakt: e-mail: aspen@aspendistribution.pl, tel. 22 812 54 80, aspendistribution.pl Cata ysis
Zamowienia przez telefon pn.—pt. w godz. 8-16 tel. + 48 516 048 497

Zamowienia przez sklep i wiecej informacji na www.granexskin.pl

Producent: CATALYSIS, S.L. MADRIT, SPAIN %


https://aspendistribution.pl/
mailto:aspe@aspendistribution.pl

Czy wiesz, ze...

waqtroba petni ponad 500 funkcji w Twoim organizmie?
Niestety, gdy skumuluje sie w niej nadmierna ilo§¢ toksyn,
to nie jest ona w stanie prawidtowo funkcjonowag.
Watrobe masz tylkq jednq - dlatego warto o niq zadbag.

300 mg ekstraktu z karczocha, ktéry wspiera
prawidiowq prace ukiadu pokarmowego

i funkcjonowanie wgtroby.

Karczoch bierze udzict w prawidiowym
przebiegu proceséw trawiennych.

a'is:r~";—, =

140 mg ostropestu plamistego,standaryzowanego
na 70% sylimaryny. Ekstrakt z ostropestu

wspiera prawidiowg prace wgtroby

oraz jej naturalne procesy regeneracii.

Petni réwniez funkcje ochronng komérek

wqtroby przed uszkodzeniami oksydacyjnymi.

le

Moja wqtroba

‘ekstrakty z karczocha, ostropestu

220 mg esktraktu z kurkumy DER 4:1 i kurkumy {70% sylimaryny) i kurkumy
mielonej. Kurkuma wykorzystywana jest masa netto:
w medycynie Dalekiego Wschodu, ° a
a jej wiasciwosci znane sq juz od tysiecy lat. : f+10120 tabletek 92&
Zawiera zwiqzki zwane kurkuminoidami &

(w tym kurkuming).
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- okstrakt 5% kwaséw basweliowysh 5 ;
A maa pettes ot *wkstrakt x piperyny

| okolo 60 tabletek 969 i ] 66 gram, ok. 150 tablets 3

Jakos$é i unikalne receptury. . v @ v . | Suplement diety |

L
Kazdy nasz produkt to unikalna receptura, szczegétowo opracowana przez specjalistéw. & - Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.

Kontrolujemy kazdy etap produkcji i wykorzystujemy najlepsze surowce, co daje nam et sbosmpendraidioniily
pewnos¢ dostarczania najwyzszej jakosci produktow, doktadnie takich, jakich potrzebujesz. Rph Sprzedai i dystrybucja: p!


https://auraherbals.pl/
https://sklep.auraherbals.pl/

NOWOSC NA POLSKIM RYNKU!

.Fizjoterapeuta” to miesiecznik skierowany do fizjoterapeutow,
rehabilitantow i osteopatow zainteresowanych praktycznym
wykorzystaniem najnowszych osiggniec swiatowych w strukturalnym
i funkcjonalnym usprawnianiu pacjentow.

Nasza misja jest wyselekcjonowanie z dorobku swiatowego
fizjoterapii i rehabilitacji najbardziej wartosciowych
i praktycznych doniesien, by zaprezentowac je polskim
fizjoterapeutom i rehabilitantom.

Szukaj w salonach prasowych lub zamoéw na www.UlubionyKiosk.pl (przesytka GRATIS)


https://ulubionykiosk.pl/

Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

popularyzuje wiedze o osiggnie-
ciach lekarzy i naukowcéw w dzie-
dzinie medycyny holistycznej,
faczacej dorobek medycyny kon-
wencjonalnej (nazywanej czesto
naukowg) i medycyny alterna-
tywnej, odwotujacej sie do terapii
tradycyjnych.

Artykuty w  HOLISTIC HEALTH
s opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentujg bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Porady
lekarzy holistycznych sktadajg sie
na rubryki Komunikaty lekarzy
holistycznych i Z praktyki leka-
rzy holistycznych. Rubryki Temat
numeru i Raport s3 oparte na re-
dakcyjnym przegladzie publikacji
w periodykach naukowych i specja-
listycznych, a prezentowana w nich
wiedza jest dokumentowana bi-
bliografig Zzrédtowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematéw kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
téow ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegolnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bez-
cennych porad udzielaja eksper-
ci amerykanskiego czasopisma
PALEO. Burzliwie rozwijajacy sie
na Zachodzie ruch paleo nawiazuje
swoja nazwa do diety i trybu zycia
naszych pradawnych przodkéw,
ale w nieortodoksyjnej postaci za-
lecenia paleo idealnie mieszczy
sie w kategoriach regut zycia holi-
stycznego.

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktorym
tatwiej zachowac¢ badz odzyskac
zdrowie. Dolozyliémy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem
jest ich przedstawienie. Przed
podjeciem jakichkolwiek dzialan
terapeutycznych zawsze nalezy
skontaktowac sie z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Gdy budzisz sie 0 3.00

Ja mam tak od kilku lat. Jestem juz w wieku emerytalnym, ale nadal
pracuje. Ostatnio pojawilo si¢ $wiatetko w tunelu. Dotychczas
stosowalem prosta taktyke, po 20 minutach wiercenia sie w t6zku

Od redakdji

nie Mozesz zasnac

wstawalem, siadalem za biurkiem i czytatem lub pisalem.

Czasami sen wracal o $wicie. Niedawno wyczytatem, Ze stosuje taktyke zalecang przez
American Academy of Sleep Medicine. Zalecang, ale jednak jako ostatecznos¢. Najpierw
sprobuj przestrzegac szesciu zasad - radzg amerykanscy specjalisci od bezsennosci.
Sprobowalem. Jest poprawa. Ten tekst pisze o 5 rano, po szesciu godzinach
nieprzerwanego snu. Chetnie zdradz¢ Wam te 6 zasad.

L.

Staraj si¢ jednak nie wstawal. Pozostan w 16zku. Zeby zasna¢, trzeba utrzymad
spowolnione tetno, a wstajac i podejmujac jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna, powodujesz
wzrost tetna, czyli utrwalasz stan rozbudzenia. Unikaj nocnych przekasek, jesli nie
chorujesz na cukrzyce. Nie jedz za duzo na kolacje, ale nie kladz si¢ spa¢ glodny.
Spozycie odpowiedniej porcji bialka i blonnika pozwoli utrzyma¢ wlasciwy poziom
cukru we krwi az do rana. Przed snem nie nawadniaj organizmu, trzeba to robi¢

w ciggu dnia, by nie obudzit ci¢ przepetniony pecherz. I nie pij wieczorem alkoholu.
Alkohol moze pomagac zasng¢, ale bedzie to sen przerywany rozbudzeniami.

. Gdy si¢ obudzisz w nocy, nie zapalaj $wiatla i nie baw si¢ smartfonem. Jakiekolwiek

$wiatla, nawet $wiecgce si¢ LED-y urzadzen czy kontaktéw, w ciemnoéci skupiaja
na sobie wzrok i ploszg sen.

. Wyeliminuj niepokojace dzwieki. W ciagu dnia nie slyszysz kropli kapigcych z kranu

lub szmerdw z kaloryfera, ktore w ciszy nocnej stajg sie torturg akustyczna. Natomiast
dzwigk monotonny sprzyja zasnieciu. Niektdrzy zasypiaja z wlaczonym generatorem
szumu bialego; jest tez taka aplikacja.

. Bardzo wazna jest temperatura. Przestrzegaj ogélnej zasady, by wdychane powietrze

bylo do$¢ chtodne, ale powierzchnia ciala ciepta. A wigc na noc temperatura

w pomieszczeniu nieco nizsza niz w dzien, ale ciepta kotderka, pizama i by¢ moze
ciepte skarpetki. Stopy sa szczegolnie wrazliwe na wychlodzenie i nie dadzg mézgowi
spokoju, jesli nie beda cieple.

. No wlasnie, mézg. Potrzeba spokoju. Niepokoj, rozmyslanie o sprawach przykrych,

wzbudza w organizmie reakcje stresowe, tj. wzrost tetna i temperatury wewnetrznej,
co pobudza obszary mézgu odpowiedzialne za emocje i pamie¢, a w czasie snu
powinny one by¢ wyciszone. Zaleca si¢ stosowanie technik relaksacyjnych, medytacji
albo po prostu liczenie barandw, rozwigzywanie prostych zadan matematycznych itp.
Trzeba mdzg zaja¢ czymkolwiek, co nie wymaga wysitku i nie wyzwala emocji.

6. Mysl pozytywnie. Z tym ogdlnie stusznym zaleceniem Zyciowym jest ten problem,

ze trudno je wdraza¢ praktycznie. Ale trzeba probowad. Jesli na przyklad budzisz

sie 0 3.00, to zamiast sie irytowac, ze znéw bezsenna noc, staraj si¢ zareagowac

z entuzjazmem na fakt, Ze to nie jest 6.00, nie trzeba wstawac i mozna jeszcze pospaé
cale 3 godziny.

Sprobuj stosowad te zalecenia. Mnie to pomoglo. Moze Tobie tez pomoze, ale gdybys
nadal budzil si¢ 0 3.00 i nie mogt spa¢, to udaj si¢ do dobrego lekarza. Trzeba cos
z tym robic.

Wiestaw Marciniak
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TEMATY Z OKELADKI

Rodzina napetnia mnie energia P 106

Odzywiony érodbtonek B 28

Jakie probiotyki niszcza nowotwory B 97

Dietetyczne putapki B 40

Serce zdrukarki P> 10

Dlaczego e-papieros zabija P 11
Idealna terapia B> 96

Alternatywne sposoby na cukrzyce B> 16

Migrena. Porady naturopaty B> /8

25 badan ratujacych zycie B 56

SPRAWDZONE PORADY:

cellulit (86), bole plecow (90), bezsennosc (89),
dna moczanowa (88), dieta antymiazdzycowa (34),
btonnik w leczeniu egzemy (46), endometrioza

nie wyklucza cigzy (53), jak rozpozna¢ hipoglikemie
reaktywng (68), hormony i hashimoto (50),
coaching odmienia zycie (112), gimnastyka
czarownic (14), podroby wyszczuplaja (14)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania informujemy,
ze zamdwienia archiwalnych numeréw magazynu,Holistic Health”

oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl

WARUNKI PRENUMERATY - str. 130
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 73
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28 $rodblonek kontra miazdzyca

Dlaczego odpowiedzialnoscig za rozwéj miazdzycy obarczamy cholesterol,

skoro przyczyna choroby sa nieprawidtowosci w funkcjonowaniu $rodbtonka
naczyn krwiono$nych? Jak wspomac jego dziatanie (32), co uwzglednic¢ w diecie
antymiazdzycowej (34), jak diagnozuje sie miazdzyce (38) - zapraszamy do lektury!

8 LISTY CZYTELNIKOW

TOP NEWS

10 serce z drukarki
TLE senie dla zvci
EKSTRAKT Z BADAN

12 Co zmieni¢ w diecie, by chronic serce?
Metaanaliza badan na ten temat przyniosta zaskakujace rezultaty

KOMUNIKATY LEKARZY HOLISTYCZNYCH

14 Gimnastyka stowianskich czarownic

14 sieqnii irol
15_D.em.en:,ia.zd.emaskmuana

153 ” - hali

15 woda rodzynkowa podkreca metabolizm
WEBINARIUM

16 Alternatywne sposoby na cukrzyce
Naukowcy sa zgodni: istnieje przynajmniej 5 strategii, ktore skutecznie
wspieraja leczenie tej choroby

FAKTY I MITY

40 A co jest korzystne dla ciebie?
Komu szkodzi przestrzeganie ogdlnie przyjetych zasad zywienia?

10, CO DOBRE DLA URODY

45 Drogocenne kosmetyki
Srebro koloidalne i nanoczasteczki ztota w kosmetykach to jest to!

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

46 Wszystko zaczyna sie w jelitach
Co faczy egzeme, chorobe Hashimoto i endometrioze? Kazde z tych schorzen
moze miec zrodto w jelitach. Jak wiec je leczy¢?

frescl
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RAPORT

56 Badam sie!
Czy wiesz, kiedy i jakie badania nalezy wykonac, by zachowac zdrowie?

Ktore z nich sg refundowane? Jak sie do nich przygotowac?

TWOJE ZDROWIE W TWOICH REKACH

68 Hipoglikemia reaktywna? Chron sie!
Hipoglikemia, czyli niedocukrzenie, dotyczy nie tylko diabetykdw.
Dlaczego trudno ja u siebie rozpoznac?

MEDYCYNA TRADYCYJNA

74 Menu na Swigteczny obiad
Tradycyjna kuchnia chirska moze zainspirowac nawet wegetarian.
Podajemy przepisy na pyszne potrawy

PRZYCHODZI PACJENT DO... NATUROPATY

78 Migrena
Jej objawy fagodszi stosowanie... pieprzu tureckiego i suszonych lisci ztocienia

maruny. Ale licza sie proporcje!

MAMA, TATA | JA

80 Akcja ,Ratunek”
Jak sobie radzi¢ w krytycznej sytuacji, gdy trzeba ratowac zdrowie i zycie dziecka?

KTO CIE WYLECZY?

86 Poradnik medyczny
Naturalne metody, ktdre pozwolg pozby¢ sie czterech przykrych dolegliwosci

7YJ HOLISTYCZNIE

92 Mikrobiota w terapii onkologicznej
..czyli pozytywne skutki stosowania probiotykdw w leczeniu nowotworéw

95 Spor o wyrostek
Dlaczego nie powinno sie go usuwac?

KU POKRZEPIENIU SERC

96 Parkinson musi przegrac!
Opieka nad alpakami to czasochtonne zajecie, ale pani Agata traktuje je jako

forme rehabilitacji. Komu pomaga alpakoterapia?

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

HOLISTYCZNIE 0 ZYCIU

100 Ta podréz przywrécita mi usmiech

Matgorzata Kaliciniska uwaza, ze pisac ksiazki mozna wszedzie. Ale czy
przypuszczata, ze niektore z jej powiesci powstang w Korei Potudniowej?
Mitos¢ czyni cuda!

106 Kocham zycie!

Unika lekow i wszelkiej chemii, nie je stodyczy, zamierza wréci¢ do
wegetarianizmu... Halina Mlynkova mimo napietego kalendarza znajduje
czas na pielegnowanie zdrowych nawykéw

MIND

112 Dlaczego coaching dziata inspirujaco?
Warto pozna¢ odpowiedz na to pytanie, by... nauczy¢ sie spetnia¢
wiasne marzenia

SPIRIT

118 Czym jest dusza?
Jakie znaczenie przypisuje sie jej w réznych kulturach? Czy Koscidt katolicki
zawsze uznawat ja za niesmiertelng?

PIONIERZY MEDYCYNY HOLISTYCZNEJ

123 Trudne przejécia ojca naturopatii
Bededict Lust jest uwazany za ojca naturopatii, ktora... przysporzyta mu
sporo probleméw!

JAK BYC WZOROWYM PACJENTEM | PRZEZYC?

124 Komunikacja podstawa skutecznego leczenia
A co ma zrobic lekarz, jesli pacjent jest przekonany, ze sam wie najlepiej,
jak sie leczy¢?

HYDE PARK

126 Mobzg na szalce Petriego

127 MARKET HOLISTYCZNY

W nastepnym numerze
(w kioskach od 21.02.2020.)

P> Lipodemiaiinne dolegliwosci nég
P> Jedzenie, ktére niszczy raka

p> Odmiadzanie bez uzycia skalpela
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
~Haniebny proceder”
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Nadzieja dla alergikow

v 4 0d dzigcka chciatam miec psa lub
" &% kota, jednak mdj organizm reagowat

' tak silng alergia na zwierzeta, ze nie
byfo mowy o Spetnieniu tego marzenia.
Wystarczyto, ze wesztam do domu, w ktdrym
byty zwierzeta, a juz po kilku minutach pojawiat
Sie u mnie katar, izawity i piekly mnie oczy,
dostawafam ataku kaszlu. Jesli wizyta trwafa
dfuzej, na moim ciele pojawiaty si¢ czerwone,
swedzgce plamy. Pewnego razu reakcja byfa tak
silna, ze zaczefam miec problemy z oddycha-
niem. Poddawatam sie odczulaniu, ale bez
rezultatu, dlatego z tym wiekszg radoscig
przyjefam wiadomosc, Ze opracowano wreszcie
szczepionke, ktora pozwoli na pozbycie Sie
alergii na kota. Co ciekawe, dowiedziatam sie
Dprzy okazji, ze nie mam uczulenia na siers¢
zwierzat, tylko na ich sling. Byfo to dla mnie
niemate zaskoczenie, bo nawet lekarze
posfuguja sie uproszczeniem, nie precyzusac,
e uczula nie futro, ale pozostawiona na nim
przez myjace sie zwierze slina. W przypaaku
kotow jest to, dokfadnie rzecz ujmujgc, jedno
Z biafek obecnych w ich slinie. Dziafanie
szczepionki polega na tym, Ze zwierze przestaje
wytwarzac wfasnie to biatko odpowiedzialne
za wystapienie u ludzi reakcji alergicznej, co nie
wyrzadza mu zadnej krzywdy. Trwajg tez badania
nad podobng szczepionkg dla psow i innych
Zwierzat domowych. Dia wielu alergikow
to bardzo dobra wiadomosc, bo wreszcie bedg
mogli cieszy¢ sie posiadaniem pupila. Uczulone
azieci nie bedg musiaty, tak jak niegays ja,
bezskutecznie blagac roazicow o zwierzaka
i plakac po kolejnej odmowie. Zaszczepione
2wierzeta przyjaciot i roaziny przestang by¢ dla
nas, alergikow, grozne, wiec nie bedziemy
musieli skracac lub odwotywac naszych wizyt.
I, co chyba najwazniejsze, wielu alergikéw bedzie
mogfo uwolnic sig od lekow. Przeciez nie sq one
obojetne dla naszego zdrowia. Gdy tylko
szczepionka pojawi Sig na rynku, od razu

popedze do schroniska po kota. WL.
Haniebny proceder
‘.4 Podwplywem medialnych doniesier

3 v " natemat tragicznego losu himalaj-
' skich niedzwiedzi, kidre hoduje sig
w celu pozyskania od nich z6fci, coraz czesciej
zastanawiam sig, jak daleko cziowiek moze Sig
posungc w brutalnym wykorzystywania przyrody
do wiasnych celow. Jako biolog czuje sig
w obowiazku wyjasnic, ze pecherzyk zofciowy

Wigkszosci SSakow jest niezbedng czescig
ukfadu pokarmowego. Gromadzi z61¢
wyazielang przez watrobe, kidra wraz

Z enzymami trzustkowymi rozklada tfuszcze

w jelicie, aby mogty zostac wchfonigte przez
organizm. Im wiecej ttuszczu znajduje sie

W pokarmie zwierzecia, tym wigksza jest jego
watroba i pecherzyk zotciowy. Diatego z0t¢
roslinozercow nie ma tak wyrazneqgo aziafania
terapeutyczneqo, jak Z01¢ drapieznikow,

a ta pochodzgca od niedzwiedzia jest
szczeqoinie bogata w cenne enzymy. Ma ona
podobno dziafanie przeciwbakteryjne

i przeciwzapalne, poprawia skfad krwi,
odmiadza organizm i rozklada tfuszcze,
normalizuje metabolizm i funkcjonowanie
przewodu pokarmowego. Dodam, ze w Indiach
i Chinach jej lecznicze wilasciwosci byly znane
juz w czasach starozytnych. Leki z zofei

w swoich medycznych praktykach wykorzysty-
wali tez Avicenna i Hipokrates. Rowniez
medycyna tybetanska oferuje wiele skutecznych
przepisow na stosowanie tej cennej substancyi.
7616 zwierzat drapieznych od dawna uwazana
jest za jeden z najwazniejszych sroakow
leczniczych takze w tradycyjnej medycynie
wschodniej. Zrobiong z niej nalewke zabierali
76 S0bg na pole walki rosyjscy dowddcy
wojskowi, uratowafa ona Aleksandra Suworowa
Dprzed wrzodami zotgdka, a stynny sowiecki
marszatek Gieorgij Zukow podczas Il wojny
Swiatowej leczyt sie nig z powodu zapalenia
korzonkow. Niektdre dokumenty historyczne,
ktore przetrwaty do dzis, wskazuja, ze to
nalewka z Zotci niedzwiedzief postawifa na nogi
Iwana Groznego, ktory zostaf ranny podczas
bitwy o Kazan. W medycynie ludowej uzywa sie
takze zofci innych zwierzat, jednak preferuje sig
Z01¢ niedZwiedzia — zawiera ona najwieksza
liczbe biologicznie aktywnych skfadnikow,

€0 tlumaczy sie cechami tego duzego
drapieznika, kidry gromaazi zapasy wszystkich
niezbednych substancji na 4— 6 miesiecy
zimowej hibernacji bez jedzenia i wody. Gdzie
lezy wiec problem? Dlaczego nie mielibySmy
korzystac z takiego dobroaziejstwa, jak z6fc
niedzwiedzia? Jest tylko jeden powdd.
Zamknijmy na chwile oczy. Przywotajmy

w wyobrazni to pigkne i dumne zwierze. A teraz
wyobrazmy sobie, ze lezy ono w tak ciasnej
klatce, Ze nie moze sig ruszyc, a w jego brzuch
wszczepiono specjalny kranik do upuszczania
Z0fci. Na wielu farmach w azjatyckich krajach
wiasnie tak traktuje sie himalajskie niedzwie-
dzie. Ja mam fzy w oczach. A Paristwo?



Fot. OpenClipar-Vectors

To nieprawdopodobne, co czfowiek moze zrobic
dla zysku. Co z tego, Ze niedzwiedzie, jako
2wierzeta zagrozone wyginigciem, wpisane
sq na liste zwierzat chronionych konwencja
waszyngtoriskg CITES, a na obrdt z6icig
nieazwieazig wymagane s stosowne
dokumenty i zezwolenia, skoro ten zbrodniczy
proceder jest weigz uprawiany, a my nie
mozemy miec zadnej pewnosci, w jaki
Sp0SGb Z01¢, kiorg kto$ chee nam sprzedac,
Z0slafa pozyskana? S.S.

Migso z probowki

© Duzo méwi sie ostatnio o tym, ze aby

" 4 ratowac srodowisko naturaine,
powinnismy ograniczy¢ liczbe

hodowanych zwierzat rzeznych. Podczas gdy
ekolodzy bijg na alarm, sprzeciwiajgcy sie ich
postulatom farmerzy protestujg na ulicach
europejskich miast. Pogodzic interesy tych
awdch grup probujg politycy, jak dotychczas
nieskutecznie. Przeczytafam ostatnio,
76 rozwigzanie tego problemu znalezli
naukowcy, ktorzy opracowali metode produkcji
migsa w laboratorium. Cho¢ brzmi to jak
science fiction, mozna pobrac fragment migsni
0d Zywego zwierzecia, w Sposob nieczynigcy
mu kizywdy, i zmusi¢ pobrane komarki
miesniowe do namnazania Sig w warunkach
laboratoryjnych. Otrzymane migso niczym nie
rozni sig w smaku i jakosci od tego, kidre
otrzymujemy wskutek uboju, poniewaz
hodowane jest na specjalnej pozywce,
dostarczajacej rosngcej tkance oapowiednich
substancji odzywczych i witamin. Rewelacyjne
wyniki eksperymentu skfonity naukowcow
do tego, by rozpoczac przygotowania
do przemystowej produkcji migsa roznych
gatunkow zwierzat. W nieaalekiej przyszfosci,
odpowiednio oznaczone, ma ono trafi¢ na potki
w supermarketach.
W migsie hodowanym w laboratorium
naukowcy widzg rozwiazanie wielu globalnych
problemaw, z kidrymi walczg ekoaktywisci.
Dzieki niemu bedzie mozna znacznie ogra-
niczy¢ liczbe hodowanych zwierzat rzeznych
i uchronic je tym samym przed cierpieniem,
zmniefszy¢ negatywny wptyw wielkich hodowli
przemystowych na klimat, ograniczy¢ zuzycie
Swiatowych zasobéw wody pitnej i wykarmic
ludzi w ubozszych rejonach Swiata, gdzie naaal
panuje giod. W Wielkiej Brytanii przeprowa-
dzono nawet badanie rynku, ktorego celem
byto sprawazenie, czy ludzie kupowaliby tego
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lypu mieso i jego przetwory. Co piaty badany
Brytyjezyk odpowiedziat, Ze tak, a w USA az 2/3
ankietowanych byfo zainteresowanych zakupem
migsa z hodowli komorkowej. Komentujgcy
wyniki badar naukowcy zgodnie stwierazili,

e rozumieja luazi, ktérzy z duza ostroznoscia
podchodzg do migsa wytworzonego w labora-
torium, obawiajac sig, zZe nie bedzie to pro-
Qukt naturalny. Przed politykami | badaczami
stoi zatem nie lada wyzwanie — przekonac
spofeczenstwo, ze tak pozyskiwane migso nie
r6zni si¢ niczym od spozywanego do tej pory,
wiec nie ma Sig czego bac. Skoro nie kazdego
0a sig przekonac do przejscia na wegetarianizm
lub weganizm, to moim zdaniem jest to opcja
do rozwazenia. Jest to takze rozwigzanie blizsze
naszej tradycji kulinarnej niz propagowane
ostatnimi laty spozywanie owadow, uwazanych
za doskonaty zamiennik biatka zwierzecego.
Cho¢ owady nazywane sq nawet migsem przy-
szfosci, trudno byfoby chyba przekonac wielu

Z nas do jedzenia mgczniakow, karaczanow czy
Swierszczy. Nie odwazylabym sig zjesc robaka,
ale z checig bym sprawazita, jak smakuje
migso z probowki. Z.D.

Szkodliwa terapia

4 Z wielkim zainteresowaniem
& przeczytafam artykut ,,Leki, kidre
szkoaza” (,Holistic Health”

nr 5/2019; przyp. red.) i jestem ogromnie
wazieczna, ze poruszyliscie ten temat.
Uratowaliscie mi zdrowie. Ale moze zaczne
od poczatku. Ponad rok temu zdiagnozowano
u mnie insulinoopornosc i cieszyftam sie,
e wreszcie wiem, co mi dolega, dlaczego tak
Zle sie czuje i przybieram na wadze. Gdy lekarz
dodat, ze jest na to skuteczne i bezpieczne
lekarstwo, bylam wrecz uszczesliwiona.
Przepisano mi metforming, a na moje pytanie
0 Skutki uboczne lekarz odpowiedziat, ze nie
mam Sig ¢zego bac, co najwyzej przez pierwszy
tyazien terapii beazie mnie troche bolat brzuch
i bede czesciej biegafa do toalety. Faktycznie tak
byto, a potem nie dziato sig juz nic zfego.
Z czasem jednak zaczetam cierpie¢ na kosz-
marne bole gtowy, wrecz rozsaazato mi czaszke.
A Ze wigkszoSc¢ lekow przeciwbdlowych wehodzi
w interakcje z metforming i nie wolno ich
przyjmowac, musiatam poradzic¢ sobie
naturalnymi sposobami. | tak natrafitam
na ,Holistic Health”. Kolezanka podpowiedziata
mi, Ze piszecie o naturalnych metodach
leczenia i ze na pewno znajde u Was jakgs

porade na bol glowy. Znalaztam jednak cos
cennigjszego, bo z artykutu o Szkodliwych
lekach pierwszy raz dowiedziatam sig, jak
bardzo niebezpieczna jest metformina. Nieco
przestraszona pobieglam szybko wykonac
badania kontrolne i okazafo sig, ze nie jest
dobrze: anemia, za niski poziom witamin B i zfa
morfologia. Mdj endokrynolog byt zdziwiony
wynikami, a ja byfam zdenerwowana,

76 wezesnigj nie powieaziat mi, czym grozi
stosowanie tego leku. W dodatku ostatnie
doniesienia o wystepowaniu w metforminie
trujgcych zwigzkow sg wrecz zatrwazajace! Nie
wiedziatam tez, ze z insulinoopornoscig mozna
Skutecznie walczy¢ w sposéb naturalny, bez
lekow. Dzigki Wam zmienifam radykalnie diete,
biore suplementy i dodatam do menu
czarnuszke. Wystarczyt tyazien, zebym poczufa
sie lepiej! Nie boli mnie juz gfowa, stafam sie
bardziej energiczna. Biore jeszcze metforming,
ale za zgodaq lekarza w mnigjszej dawce.

1z niecierpliwoscig czekam na badania
kontrolne sprawazajace poziomu cukru.

Mam takie wewnetrzne przekonanie,

Ze bedzie dobrze. KK

4 )
Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze
listy. Wszystkie
czytamy z ogromng
uwaga, a najciekwasze
zamieszczamy w tej
rubryce. Wsrod autorow
listow opublikowanych
w danym numerze
rozlosowujemy nagrode
W postaci roczne;
prenumeraty

,Holistic Health”.

Nasz adres:

Redakcja,Holistic Health”

ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

Nasz e-mail:
redakcja@magazynholistichealth.pl

- J

STYCZEN-LUTY 2020 | HZ | HOLISTIC HEALTH 9



mailto:redakcja@magazynholistichealth.pl
http://www.avt.pl/prenumerata

‘Top news

Czyzby tak dtugo oczekiwany przetom
w transplantologii byt juz na wyciagniecie reki?

Serce z drukarki

Naukowcom z uniwersytetu w Tel Awiwie (Izrael) udato sie
wydrukowac za pomoca drukarki 3D ludzkie serce. Pierwszy
raz w historii medycyny, wykorzystujac zaawansowane
techniki druku, otrzymano w ten sposob unaczyniong tkanke.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

ksperyment przeprowadzono z udzia-

fem swin, ktérych serce jest bardzo
zblizone pod wzgledem budowy i wiel-
kosci do ludzkiego. Najpierw pobrano
od nich potrzebnga do badania tkanke
thuszczowa z sieci wiekszej, czyli frag-
mentu otrzewnej, ktdra niczym fartuszek
ostania jelita. Nastepnie wyodrebniono
z niej dwie frakcje: komérkowa i macierz
pozakomérkowa. Wyizolowane komérki
przeprogramowano tak, aby odzyskaty
wiasciwosci komorek macierzystych,
ktore maja unikalna zdolnos¢ do prze-
ksztatcenia sie w kazda komorke
naszego ciata. Na kolejnym etapie
zréznicowano je na komorki miesnia
sercowego i komorki srédbtonka naczyn
krwionosnych. Z kolei z macierzy komor-
kowej, w ktdrej obecne sa kolagen i gli-
koproteiny, stworzono hydrozel bedacy
nosnikiem dla komérek macierzystych.

Drukowanie

Hydrozel postuzyt naukowcom jako
swoisty tusz do druku. Poczatkowo
udato sie wydrukowac niewielkie frag-
menty mie$nia sercowego wraz z naczy-
niami krwiono$nymi. Otrzymane w ten
sposob tkanki wszczepiono nastepnie
do otrzewnej szczurom i po tygodniu

je zbadano. Okazato sig, ze komorki
miesnia sercowego wydtuzyly sie i odpo-
wiednio utozyty wzgledem siebie, a w ich
wewnetrznej strukturze pojawity sie
widkna odpowiedzialne za kurczliwos¢
miesni. Swiadczyto to o tym, ze tkanka
zyla, rozwijala sie i specjalizowata

w kierunku wytworzenia w petni
funkcjonalnego migénia sercowego.

W kolejnej fazie eksperymentu
pobrano tkanke ttuszczowg

10 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2020

od ochotnikéw i wydrukowano tkanke
ludzka. Miata ona wszystkie cechy
unaczynionego miesnia sercowego.
Ukoronowaniem eksperymentu byto
wydrukowanie catego ludzkiego serca,
co izraelscy naukowcy ogtosili $wiatu

w czerwcu 2019 r. na tamach reno-
mowanego czasopisma naukowego
»~Advanced Science”.

Pierwsze drukowane w technologii

3D ludzkie serce stworzono w minia-
turze i miato ono wielkos¢ serca kro-
lika. Niewatpliwym sukcesem jest to,

ze naukowcom udato sie uzyskac serce
czterojamowe, ze wszystkimi gtéwnymi
naczyniami krwiono$nymi, ktérego

struktura tkankowa byta zréznicowana
podobnie jak w prawdziwym sercu.
Wydrukowany narzad kurczyt sie, jednak
miesnie nie dziataty synchronicznie.
Naukowcy skupia sie wiec teraz na tym
problemie.

Co przyniesie przysztosc

Zaleta technologii drukowania tkanek
jest to, ze serce z drukarki, wytworzone
z komorek chorego, bedzie do niego
dopasowane pod wzgledem immu-
nologicznym, co praktycznie do zera
zredukuje ryzyko odrzucenia przesz-
czepu. Rowniez wielkos¢ serca bedzie
mozna dopasowac do potrzeb pacjenta,
dzieki czemu ulegnie wyeliminowaniu
jedna z dwoch powaznych przeszkod
utrudniajacych rozwoj transplantologii,
ktora jest, obok niezgodnosci tkankowej,
odpowiednia wielko$¢ organu dawcy.
Naukowcy maja réwniez nadzieje,

ze drukowanie narzaddéw rozwigze pro-
blem przeszczepdw u matych dzieci,
ktore bardzo dtugo czekaja w kolejce

po pasujacy organ. Drukowac bedzie
mozna tez fragmenty serca, by zasta-
pi¢ nimi zaréwno brakujace czesci tego
organu, np. przegrode miedzykomo-
rowa, jak i zniszczone wskutek zawatu.
Naukowcy prowadza kolejne ekspe-
rymenty, majace na celu stworzenie
takiego nosnika dla komoérek macierzy-
stych, ktéry umozliwi drukowanie serca
odpowiadajacego wagowo ludzkiemu
sercu — obecnie stosowany sprawdzit sie
tylko na mniejszych modelach. Kolejnym
krokiem bedzie sktonienie komérek
wydrukowanego organu do kurczenia
sie w sposob synchroniczny, odpowia-
dajacy czynnosci zdrowego serca. Tylko
wtedy sztucznie wytworzony narzad
bedzie moégt przejac funkcje prawdzi-
wego serca i pompowac prawidtowo
krew. Jesli sie to uda, eksperyment
wejdzie w kolejng faze i wydrukowane
serce zostanie wszczepione zwierzetom.
Izraelscy naukowcy sg optymistami

i zaktadaja, ze za rok obwieszczg sukces
doswiadczen na zwierzetach, a wydruko-
wane narzady ludzie otrzymaja za mniej
wiecej 10 lat'.
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adacze z uniwersytetu w Birmingham

w Wielkiej Brytanii przebadali wptyw
dymu wytwarzanego przez e-papierosy
na komérki wyscietajace pecherzyki
ptucne, a takze makrofagi pecherzy-
kowe, bedace waznym elementem ptu-
cnych mechanizmoéw obronnych - ich
funkcja polega na fagocytowaniu, czyli
pochfanianiu i niszczeniu bakterii oraz
innych obcych czasteczek, np. pytu czy
dymu tytoniowego. Badacze pobrali
trzy prébki tkanki ptucnej od zdrowych,
niepalgcych oséb. Pierwszg z nich pod-
dali dziataniu skondensowanego aero-
zolu wytwarzanego przez e-papierosy,
specjalnie spreparowanego na potrzeby
eksperymentu. Na druga oddziatywano
zwyktym aerozolem z klasycznego e-pa-
pierosa, a trzecia prébka, kontrolna, nie
miata kontaktu z zadnym z nich.

Obraz zniszczen

Po 24 godzinach zbadano prébki tkanek
i okazato sig, ze najwigksze zniszczenia
wyrzadzit aerozol skondensowany. Nie-
stety szkody poczynione przez aerozol

z e-papierosa w zwyktym stezeniu,
wdychany codziennie przez miliony
0s6b, okazaty sie niemal réwnie duze.
Zdaniem naukowcéw na podstawie
wynikéw tego badania mozna stwier-
dzi¢, ze im dtuzsza jest ekspozycja

na aerozol nikotynowy, z tym wiekszymi
uszkodzeniami w tkance ptuc trzeba

sie liczy¢. Podczas badania prébek pod
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rozenie
4
Niedawno pojawity sie doniesienia medialne méwigce o tym, ze w USA doszto do Smierci pacjenta
wskutek ciezkiej choroby uktadu oddechowego, powiazanej z uzywaniem e-papierosow.

Wkrotce okazato sie, ze nie byt to odosobniony przypadek. Brytyjscy naukowcy ustalili,
dlaczego e-papierosy, ktore miaty by¢ zdrowszq alternatywa dla palaczy, sa tak szkodliwe.

mikroskopem okazato sie ponadto,

ze liczba martwych komérek w peche-
rzykach ptucnych byta uzalezniona

od stezenie aerozolu.

Kolejne badania wykazaty, ze w tkan-
kach poddanych dziataniu aerozolu,

w poréwnaniu z probka, ktéra nie miata
z nim kontaktu, wielokrotne zwiekszyta
sie liczba wolnych rodnikéw tlenowych
i prozapalnych cytokin.

Wskutek uszkodzen spowodowanych
przez aerozol w badanej tkance znacz-
nie zmniejszyta sie rowniez zdolnos¢
makrofagow pecherzykowych do prze-
chwytywania zanieczyszczen i bakterii.
Naukowcy stwierdzili, ze podobne
zahamowanie aktywnosci tych komérek,
nalezacych do uktadu odpornosciowego,
obserwuje sie u palaczy tradycyjnych
papieroséw i u chorych na przewlekig
obturacyjna chorobe ptuc, ktéra czesto
jest wynikiem wieloletniego natogu.
Zatem palenie e-papieroséw moze

w przysztosci skutkowac takimi samymi
problemami zdrowotnymi, jak uzaleznie-
nie od papieroséw tradycyjnych.

Czystej wody oszustwo

Koncerny tytoniowe od lat notuja spadki
sprzedazy swoich produktow, gtéwnie

z powodu rosnacej na catym swiecie
swiadomosci zdrowotnej. Niestety wraz
ze zmniejszonym popytem na klasyczne
papierosy nastapito zwiekszenie zain-
teresowania elektronicznymi, ktére

w szybkim tempie zawojowaty rynek.
Za posrednictwem mediéw udato sie
producentom przekonac¢ miliony ludzi
o nieszkodliwosci wdychanego z nich
aerozolu. Tymczasem badania bry-
tyjskich naukowcow wskazujg na co$
zupetnie innego. O ile faktycznie e-pa-
pierosy pozwalajg unikngé wdychania
substancji smolistych i wielu karcinoge-
néw, czyli substancji, ktére moga powo-
dowac raka, o tyle wcale nie zmniejszaja
szkodliwego wptywu nikotyny na orga-
nizm. Co wiecej, wdychana w postaci
aerozolu prawdopodobnie czyni o wiele
wieksze spustoszenie w ptucach niz
pochodzaca z tradycyjnych papieroséw,
bo tatwiej sie wchtania'.

Niepokojace jest to, ze e-papierosy
bardzo szybko staty sie modne wsrod
mtodziezy. MEN zwraca uwage, ze dwa
badania poréwnawcze przeprowa-
dzone w 201112014 r. wérdd ucznidw
w wieku 15-19 lat wskazujg, iz liczba
polskich nastolatkow, ktorzy prébowali
e-papierosa, wzrosta od 2011 r. az sze-
sciokrotnie. Wiadomo réwniez, ze nawet
30% uczniéw w wieku od 15 do 19 lat
pali elektroniczne papierosy regularnie!
Oby wiesci zza oceanu pobudzity ich
wyobraznie! ll
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Ekatrakit 7z badan

Co zmienié w diecie,
BY CHRONIC SERCE?

Dokonane niedawno podsumowanie wynikow badan
dotyczacych tej kwestii, w ktorych uczestniczyto tacznie
prawie milion osob, przyniosto zaskakujace rezultaty.

opRACOWALA KATARZYNA ROZYCKA

Naukowcy przeprowadzili metaanalize badan zgromadzonych do marca

2019 roku w cenionych bazach medycznych, takich jak PubMed, CINAHL Swiat nauki wychodzi naprzeciw

i Cochrane Library, a dotyczacych wptywu wybranych skfadnikéw : :
odzywczych, witamin, mineratéw i diet na stan uktadu sercowo- medvcynle opartej na faktach

-naczyniowego'. Nalezy podkresli¢, ze autorzy metaanalizy sformutowali - EBM (ang. evidence-based
swoje wnioski na podstawie badan charakteryzujacych sie wysoka jakoscia medicine), kOfZVStanCEi

dowodoéw naukowych. Pomineli badania niewiarygodne z powodu . ..
btedéw metodologicznych, nieprawidtowo dobranej grupy badawczej w pOStQpOWﬂ“IU k"mcznvm

i niedostatecznych kompetencji prowadzacych je osob'. 4 wiarvgod HVCh dowodow
naukowych. Przedstawiona

= metaanaliza wpisuje sie w ten trend
Cel metaanalizy pISuje sig

Ocena skutecznosci suplementéw diety i innych interwencji
dietetycznych w zapobieganiu chorobom sercowo-

-naczyniowym, w tym udarowi, chorobie niedokrwiennej wvnlkl metaanallzy

serca | zawatowi mienia sercowego Sposréd analizowanych suplementéw i diet, uznawanych za
wazne w kontekscie funkgji uktadu krazenia, tylko niektore
wykazujg statystycznie istotny wptyw na zmniejszenie ryzyka

Zakres badanla rozwoju choréb sercowo-naczyniowych

Uwzgledniono 16 rodzajow suplementow (przeciwutleniacze, e przyjmowanie kwasow tluszczowych omega-3 ewidentnie

beta-karoten, kompleks witamin B, multiwitaminy, selen, zmniejsza prawdopodobieristwo wystapienia zawatu serca

witaminy A, B3, B6, C, E i D, wapn w potfaczeniu z witaming D, i choroby niedokrwiennej serca

sam wapn, kwas foliowy, zelazo i wielonienasycone kwasy e suplementacja kwasem foliowym powoduje obnizenie

ttuszczowe omega-3), a takze 8 typéw diet, takich jak: ryzyka wystapienia udaru mézgu

® $rédziemnomorska ® ograniczenie spozycia soli w przypadku oséb

® ograniczajaca spozycie nasyconych z prawidtowym ci$nieniem krwi zmniejsza
ttuszczow ryzyko przedwczesnej smierci, a u 0séb

e modyfikujaca proporcje miedzy
poszczegdlnymi rodzajami
spozywanego ttuszczu

® ograniczajaca spozycie
thuszczow

® ograniczajaca spozycie
soli przez osoby
z nadci$nieniem

® ograniczajgca spozycie soli
przez osoby z prawidtowym
cisnieniem krwi

® zwiekszajgca spozycie kwasu
alfa-linolenowego (ALA),
nalezacego do grupy kwasow

z nadcis$nieniem tetniczym — ryzyko
zgonu z powodu choréb sercowo-
-naczyniowych

Gléwne wnioski
Odpowiednia suplementacja,
a zwlaszcza stosowanie
kwasu foliowego i kwaséw
ttuszczowych omega-3,
podobnie jak przestrzeganie
diety ograniczajacej spozycie
soli, ma kluczowe znaczenie dla
prawidtowego funkcjonowania

omega-3 serca i chroni uktad sercowo-
® zwiekszajaca spozycie kwasow -naczyniowy, a takze zmniejsza ryzyko
thuszczowych omega-6 przedwczesnego zgonu
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4 )
ELEMENTY ZDROWE)J DIETY

(wg zalecen Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego dotyczacych prewencji
chordb sercowo-naczyniowych)?

» nasycone kwasy ttuszczowe powinny
nam dostarcza¢ mniej niz 10% kalorii
przyjmowanych dziennie wraz z pozywieniem;
pozadanym skfadnikiem diety sg
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
iomega-6

» kwasoéw nienasyconych trans nalezy
spozywac jak najmniej; powinny stanowic
mniej niz 1% kalorii przyjmowanych dziennie
wraz z pokarmem; najlepiej zrezygnowac
Z Zywnosci przetworzonej

» spozycie soli: maksymalnie 5 g dziennie
(jedna tyzeczka)

» spozycie btonnika: 30-45 g dziennie, najlepiej
pochodzacego z produktéw petnoziarnistych

» spozycie owocOw: przynajmniej
200 g dziennie (2-3 porcje)

Z raportu ,,Polacy i suplementy diety”,
opublikowanego w 2017 r., wynika, ze 72%
ankietowanych osdb stosowato suplementy

diety, z czego 48% przyjmowato je regularnie?

4 . . N
JAKDBAC O UKLAD KRAZENIA

ZA POMOCA DIETY?

Stosuj sie do zalecen Europejskiego Towarzystwa

Kardiologicznego (patrz ramka: Elementy zdrowej

diety), a przede wszystkim:

» ogranicz spozycie soli do 1 tyzeczki dziennie
(najlepiej w ogole nie soli¢ potraw)

» uwzglednij w codziennej diecie produkty
zawierajace:

kwas foliowy (zielone warzywa, takie jak kapusta,

satata, szpinak, brukselka, brokuty, béb i zielony

groszek, a takze kalafior, szparagi, buraki, orzechy,

petnoziarniste zboza, watroba i jaja)

kwasy tluszczowe omega-3 (ryby morskie, jaja, siemie

Iniane, nasiona chia, orzechy witoskie, olej z zarodkéw

pszennych, olej rzepakowy ttoczony na zimno)

J

» Spozycie warzyw: przynajmniej
200 g dziennie (2-3 porcje)

» spozycie ryb: 1-2 razy w tygodniu,
w tym raz ryby ttuste

» spozycie orzechéw (niesolonych):
30 g dziennie

» spozycie napojow alkoholowych:
maksymalnie 2 kieliszki dziennie w przypadku
mezczyzn i 1 kieliszek dziennie w przypadku
kobiet

» nalezy ograniczy¢ spozycie stodzonych

napojéw bezalkoholowych
- /

Niezaleznie od przestrzegania wskazowek
dietetycznych nalezy pamietac,
ze pozytywny wptyw na uktad sercowo-
-naczyniowy ma aktywnos¢ fizyczna.
Przeznaczenie 2,5 godziny tygodniowo
na wysitek o umiarkowanej intensywnosci
pozwala obnizy¢ ryzyko chorob uktadu
krazenia az 0 30%

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Ma niezwykta moc - przywraca harmonie
w ciele i duszy kobiety. Mozna powiedzie¢,
Ze to psychoterapia podparta stowianskim
mistycyzmem. Sktadaja sie na nia
¢wiczenia, ktére pomagaja na dtugie
lata zachowa¢ sprawnos¢

i zdrowie. Interesuje sie nimi :
coraz wiecej Polek.

Gimnastyka czarownic, nazywana

réwniez stowianska, sktada sie z 27 pro-

stych ¢wiczen nawigzujacych do prastowiani-
skich wierzen, a jej celem jest wydobycie
naturalnego piekna kobiety, zaréwno fizycznego, jak
i duchowego, a takze uwolnienie od choréb. Poczat-
kowo pod okiem doswiadczonej instruktorki kobiety
ucza sie panowania nad swoim ciatem i ptynnego
wykonywania ¢wiczen. Poznaja tez zasady prawidto-
wego oddychania. Nastepnie, w zaleznosci od tego,
ktore aspekty zdrowia fizycznego i duchowego
wymagaja poprawy, instruktorka dobiera odpo-
wiedni dla kazdej kobiety indywidualny zestaw

7 ¢wiczen. Wszystkie ruchy w gimnastyce stowiani-
skiej sa ptynne i spokojne, nalezy je wykonywac z duza

dokfadnoscig i w skupieniu. Zaleca sie,

aby kobiety ¢wiczyty boso, najlepiej

na $wiezym powietrzu, w luznym
stroju, bez stanika i z rozpuszczo-
nymi wtosami, poniewaz dzieki temu
zyciodajna energia przeptywa
wtedy bez przeszkdd przez ich
ciato, a one, niczym pradawne

Stowianki, moga w petni poczuc

site swojej kobiecosci.

Regularnie wykonywane ¢wi-
czenia wzmacniajg miesnie,
wysmuklaja sylwetke i zapo-
biegajg wadom postawy.

Poprawiaja réwniez przemiane
materii, prace uktadu hormonalnego, obni-
zajg cisnienie krwi i zwiekszajg odpornos¢
na infekcje. Gimnastyka pomaga kobietom
odzyskac pewnosc siebie i poczucie whasnej
wartosci oraz uczy radzenia sobie ze stresem,
co przektada sie na dobre samopoczucie psychiczne.

Cwiczy¢ moga zaréwno dziewczeta, jak i kobiety w kaz-

dym wieku, a wykonanie wszystkich 7 zaleconych ¢wiczen

zajmuje jedynie 15 minut dziennie'

Siegnij po podroby

Podroby, czyli wnetrznosci zwierzat, rzadko trafiajg na nasze stoty. Tym- : . .

czasem watroba, serce, 0z6r czy nerki sg cennym zroédtem skfadni- NIECh tWOJe

kéw o<.:lzywczy.ch. Zawieraja W|'Fan1,|ny, takie jak: A, D, E, B1, Biz, pOZyWienie
B6 i B12, mikroelementy (miedz, cynk, selen, fosfor, wapn, . )

cynk i zelazo) oraz choling, niezbedng do prawidtowej pracy deZIG

modzgu, serca i watroby. Podroby doskonale uzupet-
niaja niedobory wymienionych substancji i podnosza : |ekarStW8m,
odpornos¢ organizmu. Nalezy je spozywac takze :a lekarstwo
w okresie rekonwalescencji, po przebytej chorobie. : L
Dodajmy, ze podroby dostarczajg nam niezbednych pOZyWIGHIGm
do budowy biatek aminokwaséw, dlatego chetnie
siegaja po nie sportowcy pragnacy rozbudowac H/'pokrates

mase miesniowa. Osoby do nich nieprzekonane
moze zachecic to, ze sa pokarmem niskokalorycz-
nym, ale sycacym i zmniejszajgcym uczucie gtodu,
dzieki czemu doskonale sprawdzajg sie w diecie
stuzacej pozbyciu sie zbednych kilograméw?

Fot. OpenClipart-Vectors

Fot. Greissdesign



Fot. CoffeePlease

ramow mikroplastiku trafia :
azdego dnia do naszego organi- :
ZMU, co daje mniej wiecej 250 g rocznie. 5
Pochodzi on z wody butelkowanej, ktérej litr
zawiera az 325 mikroczastek tego tworzywa,
a takze z ryb i owocéw morza — w oceanach
zalega az 30% produkowanego na swiecie plastiku. Chemi-
kalia wchodzace w sktad plastikowych opakowan wykryto
u 97% badanych pod tym katem dzieci. Mikroplastik jest
jedna z przyczyn zwiekszenia zachorowalnosci na nowo-
twory i wystepowania zaburzen hormonalnych?

Demencja zdemaskowana

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
az 50 min ludzi na catym swiecie cierpi na demencje, cho-
robe odbierajaca pamiec i jasnos¢ myslenia, a prowadzaca
do otepienia. Jak donosza amerykanscy naukowcy, wiele
0s6b nie zachorowatoby na demencje, gdyby nie pewne leki
przepisywane masowo przez lekarzy. Wskazuje na to ekspe-
ryment przeprowadzony na uniwersytecie w Waszyngtonie
(USA), ktory polegat na przesledzeniu 10-letniej historii
medycznej, ze szczegblnym uwzglednieniem przyjmowa-
nych lekéw, 3434 pacjentéw powyzej 65. roku zycia, u kto-
rych nie stwierdzono objawdéw demencji. Uczestnikéw bada-
nia monitorowano nastepnie przez kolejne
7 lat i okazato sie, ze u 767 z nich rozwi-
netfa sie demencja, a tym, co faczyto
wszystkie przypadki, byty leki
antycholinergiczne. U pacjen-
téw, ktdrzy ich nie przyjmo-
wali, choroba nie wystapita.
Naukowcy ocenili, ze ryzyko
zachorowania na demencje
w przypadku oséb stosujacych leki
antycholinergiczne wzrasta az o 54%.
Najczesciej przepisywanymi farmaceu-
tykami z tej grupy sa trojcykliczne leki
przeciwdepresyjne. Substancje o dziata-
niu antycholinergicznym znajduja sie
takze w niektérych lekach na astme,
alergie, katar sienny, choroby ptuc
i przewodu pokarmowego*
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Zyworodka
pierzasta
na halitoze

Nieprzyjemny zapach
z ust, czyli halitoza, spo-
wodowana jest obecnosciag

w jamie ustnej bakterii beztleno-
wych wytwarzajacych lotne zwiazki siarki.

Towarzyszy takze chorobom przyzebia, paradontozie

i stanom zapalnym dzigset oraz infekcjom goérnych drog
oddechowych, zapaleniu migdatkéw i zatok. Okazuje sie,

ze remedium na halitoze jest sok z lisci zyworddki pierzastej,
popularnej rosliny doniczkowej, ktérej rozmnézki (mtode
zawigzki rosliny) rosna na krawedziach miesistych lisci. Sok

z zyworddki dziata przeciwzapalnie, niszczy chorobotwoércze
bakterie i grzyby, zmniejsza przekrwienie tkanek, hamuje
krwawienie oraz przyspiesza gojenie sie ran, owrzodzen

i odlezyn. Usuwajac pierwotnga przyczyne halitozy, jaka jest
stan zapalny i obecnos¢ bakterii beztlenowych, niweluje
nieprzyjemny zapach z ust oraz pozostawia w jamie ustnej
uczucie swiezosci. Wystarczy oderwac lis¢ zyworodki i po
optukaniu go woda zu¢ przez 15 minut, a nastepnie wypluc.
Mozna réwniez stosowac sok z zyworddki — 30 kropli nalezy
trzymac jak najdtuzej w ustach, a nastepnie je potknaé. Sok

z zyworddki przyspiesza takze gojenie sie wrzodéw zotadka,
fagodzi objawy zatrucia pokarmowego, wspomaga lecze-
nie infekcji gornych drég oddechowych i obniza poziom
glukozy we krwi. Stosowany zewnetrznie zmniejsza ponadto
widocznos¢ blizn i wspomaga leczenie tradziku®

Fot. Ivgol

Woda rodzynkowa podkreca metabolizm

Zawarte w niej antyoksydanty i witaminy wspomagaja

prace watroby i utatwiaja usuniecie z organizmu toksyn

oraz metali ciezkich, a btonnik poprawia trawienie i reguluje
prace jelit. Ponadto rodzynki to jedyne bakalie, w ktérych
znajduje sie jod, pierwiastek niezbedny do prawidtowej
pracy tarczycy, ktéra wytwarza hormony regulujace metabo-
lizm i tempo przemiany materii. Je$li chcemy przygotowac
wode rodzynkowa, trzeba rodzynki

zala¢ wrzatkiem (2 szklanki
wody na 150 g rodzyn-
kow) i gotowad

je nawolnym

ogniu 20 minut.
Otrzymana

wode nalezy pic¢
codziennie rano,

na czczo, przez

4-5 dni. Kuracje
mozna przeprowa-
dzac raz w miesigcu®

Fot. Byrev
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariow na YouTube to pasjonujacy

materiat, szczegdlnie gdy dotyczy kwestii wywotujacych spory, jak np. alternatywne
sposoby na cukrzyce. Przejrzelismy wiele webinariow oraz innych zrodet internetowych
poswieconych temu tematowi i zebraliSmy argumenty przedstawiane przez wyktadowcow
— lekarzy i farmaceutéw — za i przeciw réznym zwigzanym ;

z nim twierdzeniom. Redakcja H? nie rosci sobie prawa

do rozstrzygania, ktore poglady wyktadowcow
webinaryjnych sa stuszne. Naszym
zadaniem jest tylko ich zebranie

i zaprezentowanie kontrowersji,

e i rezonujacych spotecznie, na temat
alternatywnych sposobdw na cukrzyce.

idEBiNARrUN\

ALTERNATYWNE SPOSOBY
NA CUKRZYCE L~

CUKRZYCA TO PIERWSZA NIEZAKAZNA CHOROBA, KTORA ZOSTALA PRZEZ ONZ

UZNANA ZA EPIDEMIE. CIERPI NA NIA JUZ 8% GLOBALNEJ POPULACJI — W POLSCE % | .
OK. 6%, ALE WEDtUG PROGNOZ JUZ W 2030 ROKU BEDZIE TO 10%. CUKRZYCA o
OBNIZA JAKOSC ZYCIA | SKRACA JEGO DEUGOSC, A STOSOWANE NA NIA LEKI MAJA

WIELE SKUTKOW UBOCZNYCH. POSTANOWILISMY SPRAWDZIC NA PODSTAWIE

DOSTEPNYCH BADAN, JAKA JEST SKUTECZNOSC NIEFARMAKOLOGICZNYCH METOD

LECZENIA TEJ CHOROBY. CZY WSZYSCY DIABETYCY MOGA JE STOSOWAC?

Fot. BilliTheCat

TeksT KATARZYNA BOGIEL

PRAWDA CZY MIT? | POTEGA ROSLIN

e Kozieradka ma zdolnos¢ obnizania poziomu Jakie ziola zalecane w przypadku cukrzycy i insulino-
hem 0g lobi ny inkowane ] opornosci maja naukowo potwierdzone dzialanie?

i , s . Czemu zawdzieczajg one swoje niezwykle wlasciwo$ci?
o Bakterie Akkermansia muciniphila poprawiaja gesan ) W

wlraZIiwoSC komorek na in§u|ine | Morwa hiala (Morus alba)
® Dleta 1 68 wptywa na poziom cukru we krwi Ligcie morwy bialej byly stosowane w leczeniu cukrzycy juz
| zmniejsza apetyt w starozytnosci. Dziatanie przeciwcukrzycowe Morus alba
e Fukoksantyna chroni przed insulinooponoscia zawdzigcza aktywnym substancjom, takim jak:
’[y|k0 030by Oty’fe @ alkaloidy, ktére zmniejszaja aktywnosé alfa-gluko-

e Akupunktura jest skuteczna w zapobieganiu
powiktaniom cukrzycy

e Trening interwatowy zmniejsza
insulinoopornosc i objetosc tkanki ttuszczowe

e Dieta $rodziemnomorska obniza poziom
cukru we krwi
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zydazy - enzymu rozcinajacego wigzania alfa miedzy
czasteczkami glukozy w czasteczkach weglowodandws;
dzieki dzialaniu tych alkaloidéw zmniejsza sie ilo§é
glukozy wnikajacej do krwi z przewodu pokarmowego;
najwazniejszym z nich jest 1-deoksynojirimycyna (DNJ)
obecna w lisciach i korze morwy; prowadzone sa bada-
nia kliniczne nad lekiem na cukrzyce zawierajacym
1-deoksynojirimycyne;



Fot. Szwoaze

@ polifenole - izokwercetyna i astragalina takze hamuja dzia-
anie alfa-glukozydazy, dzieki czemu obniza sie popositkowa
glikemia (poziom cukru we krwi po spozyciu positku),

a kwas chlorogenowy i rutyna maja znaczenie w profilak-
tyce cukrzycy;

@ polisacharydy - zmniejszaja poziom cukru, poprawiaja
tolerancje glukozy i zwiekszaja ilos¢ glikogenu w watrobie,
co poprawia metabolizm glukozy i zwieksza wydzielanie
insuliny; hamuja takze dzialanie alfa-glukozydazy; niektére
z polisacharydéw obecnych w morwie biatej maja zdolnos¢
stymulowania regeneracji komérek beta trzustki, dzieki
czemu zwieksza sie wydzielanie insuliny, podczas gdy
otluszczenie watroby sie zmniejsza; polisacharydy z morwy
chronia tez komorki beta trzustki przed apoptoza (naturalng
zaprogramowana $miercia);

@ oksyresweratrol - stylbenoid, ktéry obniza poziom glukozy
W ten sposéb, ze stymuluje jej wychwyt przez watrobe,
ktéra przechowuje ja w formie glikogenu'.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Alternatywne sposob, EReiipaYes

Obecnie sg prowadzone badania kliniczne
nad lekiem na cukrzyce zawierajacym
1-deoksynojirimycyne, zwigzkek chemiczny
wystepujacy w morwie biatej

Morwa biata hamuje dzialanie enzyméw watrobowych odpo-
wiedzialnych za glukogeneogeneze - proces przeksztatcania

w glukoze obecnych w organizmie substancji niecukrowcowych
(np. aminokwaséw, glicerolu, mleczanu). Co wazne, roslina

ta nasila tez glikolize - proces metaboliczny zamieniajacy glu-
koze w zrédlo energii dla komorek organizmu (pirogronian),
ktéry jednak nie moze przebiegac¢ w przypadku braku wrazliwo-
$ci komérek na insuline. Dlatego u cukrzykéw, cierpiacych takze
na insulinoopornosé, glikoliza jest uposledzona, czego skutki
zmniejsza wiasnie morwa, ulatwiajac w organizmie zuzycie
glukozy. Jej stosowanie zwieksza wchianianie glukozy przez
komorki dzieki poprawie dzialania insulinozaleznego transpor-
tera glukozy GLUT4. Badania kliniczne potwierdzaja, ze liscie
morwy biatej obnizaja poziom glukozy, reguluja metabolizm
glukozy oraz ttuszczéw i daja niewiele efektéw ubocznych?.
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Kozieradka pospolita
(Trigonella foenum-graecum)

Badania potwierdzaja, ze kozieradka ma zdolnos¢ obnizania
poziomu hemoglobiny glikowanej i glukozy we krwi u pacjentéw
z cukrzyca, zaréwno po positku, jak i na czczo. W przypadku
cukrzycy typu 2 obniza takze poziom tréjglicerydéw.
W celu obnizania poziomu glukozy stosuje si¢ przede wszystkim
nasiona kozieradki (badania nad hipoglikemicznymi wlasciwo-
$ciami lisci tej rosliny daja sprzeczne wyniki). Mechanizm ich
dzialania polega na tym, ze:
® spowalniaja wchianianie glukozy z ukladu pokarmowego
dzieki duzej zawartosci blonnika;
@ stymulujg komorki beta trzustki do wydzielania insuliny,
do czego przyczynia sie 4-hydroksyizoleucyna, substancja
obecna w kozieradce;
® hamuja sodozalezny wychwyt glukozy dzieki steroidowym
saponinom (ktére maja takze dzialanie obnizajace poziom
cholesterolu)®.
Ponad 30 badari prowadzonych na kulturach komérkowych,
zwierzetach i z udzialem ludzi potwierdza hipoglikemiczne
dzialanie nasion kozieradki. Ich stosowanie ma korzystny wplyw
na pacjentéw zaréwno z cukrzyca typu 1, jak i typu 2. W jednym
z badan 100 g nasion kozieradki dziennie, podawanych przez
10 dni, znacznie obnizylo poziom glukozy na czczo, tréjglice-
rydéw, cholesterolu catkowitego, LDL (lipoproteiny o malej
gestosci) i VLDL (lipoproteiny o bardzo malej gestosci) VLDL oraz
glukozurie (obecnosé cukru w moczu) u pacjentéw z cukrzyca
typu 1. Pomdc moze nawet mniejsza ilo§¢ kozieradki - w innym
badaniu pacjentom z cukrzyca typu 2 podawano 10 g nasion
namoczonych w goracej wodzie lub wymieszanych z jogurtem.
Po 8 tygodniach u pacjentéw z pierwszej grupy stwierdzono
nizszy poziom cukru we krwi na czczo (0 25%), a takze nizszy
poziom tréjglicerydéw (o 30%) i cholesterolu VLDL (o 30,6%)
(kozieradka przyjmowana z jogurtem nie dala takiego efektu).
Z wielu badan nad wiasciwosciami kozieradki wynika,
ze korzystne dla pacjentéw z cukrzyca dzialanie wykazuja
zaréwno jej pelne nasiona, jak i odtluszezone. Nie traca one swo-
ich wlasciwos$ci nawet po ugotowaniu®.

Rutwica lekarska (Galega officinalis)

Jest roslina bobowata, wykorzystywana w leczeniu cukrzycy

juz od sredniowiecza - w medycynie ludowej nazywa sie

ja kozim zielem lub kozia ruta. Jej gldéwna substancja czynna
obnizajaca poziom cukru we krwi jest alkaloid galegina.

To dzieki rutwicy powstaly takie leki przeciwcukrzycowe

jak metformina, buformina czy fenoformina - s one oparte

na modelu chemicznym galeginy.

Rutwica zawiera takze glikozydy flawonoidowe, saponiny, garb-
niki i sole chromu®. Ma silne wlasciwosci antyoksydacyjne.
Diabetycy maja ostabiony system immunologiczny i czesto bory-
kaja sie z réznymi infekcjami. Wynika to z zaburzen funkcji leuko-
cytéw. Wedtug badania na szczurach wyciag z rutwicy lekarskiej
normalizuje te zaburzenia - sprzyja przywréceniu odpowiedniej
liczby neutrofili w szpiku kostnym, redukcji liczby limfoblastéw

i hamuje proces apoptozy (zaprogramowanej smierci) limfocytowe.
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Z uwagi na trudnosc ustalenia odpowiedniego dawkowania
rutwicy najlepiej jej stosowanie konsultowac z lekarzem lub
fitoterapeutq. Zawiera ona bowiem takze guanidyne, substan-
cje, ktéra obniza poziom cukru we krwi, ale jest réwnoczesnie
bardzo toksyczna (stanowi pochodna mocznika)’.

Jalowiec pospolity (Juniperus communis)
Badania na zwierzetach, prowadzone juz w latach 90., wielo-
krotnie potwierdzily, iz jalowiec obniza poziom cukru we krwi.
W jednym z nich stwierdzono, ze podawanie przez 24 dni
wywaru z owocéw jalowca pospolitego szczurom z cukrzyca
znacznie obnizyto u nich poziom glukozy i §miertelnosé

z powodu tej choroby®. Badanie na szczurach z 2013 r. potwier-
dzito wlasciwosci antyglikemiczne owocéw jatlowcea pospolitego,
a takze ich korzystny wplyw na profil lipidowy®. W badaniu
przeprowadzonym w Turcji w 2012 r. czytamy, ze gléwnym
skladnikiem aktywnym jagod z jalowca (w tym przypadku
jalowea kolczastego, spokrewnionego z jalowcem pospolitym)
jest kwas szikimowy'?. Podawanie go przez 8 dni szczurom

z cukrzyca spowodowalo u tych gryzoni zmniejszenie stezenia
glukozy (0 24%) i enzyméw watrobowych we krwi. Co wiecej,
zaobserwowano bardzo duze obniZenie poziomu (0 63— 64 %)
dialdehydu malonowego w tkankach nerek. Substancja ta jest
produktem preoksydacji lipidow (wolnorodnikowego procesu
utleniania) i markerem ich uszkodzen oksydacyjnych. Wynik
ten sugeruje, ze owoce jalowca moga chronic diabetykéw przed
nefropatia cukrzycows.

Warto pamietad, ze zbyt duze dawki jalowca moga uszkadzaé
nerki, a takze blone sluzowa ukladu pokarmowego. Jalowiec
jest przeciwwskazany w ciezkich chorobach nerek i watroby,
ostrych chorobach zapalnych uktadu pokarmowego (m.in.

w chorobie wrzodowej) oraz w ciazy (ma wilasciwosei poronne)™.

Gurmar (Gymnema sylvestre)

W medycynie ajurwedyjskiej stosuje sie te rosline w leczeniu
wielu schorzen. Jej pochodzaca z jezyka hindi nazwa znaczy
,hiszezyciel cukru” - zucie lisci gurmaru powoduje, ze zostaja
zablokowane receptory odpowiedzialne za odczuwanie smaku
stodkiego (efekt ten utrzymuje sie do godziny). Gléwne substan-
cje aktywne wywolujace to dzialanie gurmaru to saponiny triter-
penowe, w tym kwas gimnemowy. Jedna z odmian tego kwasu
(kwas gimnemowy IV) w badaniu na myszach obnizala poziom
glukozy we krwi u gryzoni z cukrzyca w podobnym stopniu

co lek na cukrzyce (glibenklamid), nie miata przy tym wplywu
na poziom cukru u zdrowych osobnikéw'?. Ten sam kwas pod-
nosit poziom insuliny w osoczu myszy chorych. Autorzy badania
zwracaja uwage, ze kwas gimnemowy IV moze by¢ uznany za lek
na cukrzyce i otylosé.

Wedtug przegladu badar z 2014 r. Gymnema sylvestre pomaga
utrzymac prawidlowa glikemie, hamuje ochote na stodkie
potrawy i sprzyja regeneracji trzustki'®. Ponadto pomaga
pozbyé¢ sie zbednych kilograméw, a takze zmniejsza poziom
cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi oraz spowalnia peroksy-
dacje lipidéw. Efekty te sa potwierdzone badaniami na zwie-
rzetach, a dzialanie antyglikemiczne i stymulujace wydzielanie
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insuliny - takze w kilku badaniach z udzialem ludzi.
Toksyczno$¢ gurmaru przyjmowanego w zalecanych dawkach
jest niska. Zbyt duze dawki moga powodowa¢ hipoglikemie,
ostabienie, drzenie, nadmierne pocenie sie i dystrofie miesni.

W eksperymentach na zwierzetach nie stwierdzono zadnych
niepokojacych skutkéw ubocznych zwigzanych ze stosowaniem
tej rodliny, niemniej w literaturze znany jest co najmniej jeden
przypadek pacjenta z cukrzycg leczonego gurmarem, u ktérego
doszlo do polekowego uszkodzenia watroby.

Balsamka ogérkowata (Momordica charantia)
Te rosline z rodziny dyniowatych, znana takze jako gorzki melon
lub karela, stosuje si¢ od wiekéw w tradycyjnej medycynie
indyjskiej. Ma ona dzialanie przeciwcukrzycowe, potwierdzone
badaniami in vitro i na modelach zwierzecych, a takze z udzia-
tem ludzi. Wlasciwosci antydiabetyczne wykazuja nasiona

i owoce balsamki (miazsz i ekstrakt z owocu, owoce smazone

i owoc sproszkowany) oraz pozyskiwany z nich sok.

W badaniu z 1999 r. podanie wodnej zawiesiny z rozdrobnionego
miazszu balsamki wplynelo pozytywnie na wyniki oznaczenia
poziomu cukru na czczo i po positku u 86 sposréd 100 pacjentéw
z cukrzyca typu 2.

W 2009 r. poréwnano dzialanie soku z gorzkiego melona, poda-
wanego w ilosci 55 ml dziennie przez 5 miesiecy, z rosiglitazo-
nem (lek przeciwcukrzycowy). Okazalo sie, ze roslina ta w wiek-
szym stopniu niz lek obniza poziom cukru we krwi mierzony

na czczo, stezenie cholesterolu calkowitego i (nieznacznie)
kwasu sialowego - zwiazku, ktérego nadmiar czesto towarzyszy
cukrzycy i jest markerem ryzyka uszkodzenia nerek. Niewyklu-
czone, ze balsamka lepiej tez chroni diabetykéw przed retinopa-
tig i zawalem serca'®. Mniej korzystnie wypadto dla kareli poréw-
nanie z metforming. Pacjenci przyjmujacy 1 gram metforminy
dziennie mieli po 4 tygodniach poziom fruktozaminy, jednego

z markeréw cukrzycy, nizszy o 16,8 pmol/l, a pacjenci przyjmu-
jacy w tym czasie 2 gramy balsamki dziennie - 0 10,2 pmol/I'®.
W przegladzie badan z 2019 r. czytamy, ze preparaty z balsamki
ogoérkowatej w poréwnaniu z placebo znacznie zmniejszaja
hiperglikemie poranng i popositkows, a takze pozytywnie wply -
waja na wynik hemoglobiny glikowanej. Stosowane jako terapia
uzupelniajaca pomagaja osobom cierpiacym na cukrzyce typu 2
panowac nad poziomem glukozy we krwi. W eksperymentach,
ktdre zostaly uwzglednione w analizie, nie dawaly one efektéw
ubocznych. Jednak przeprowadzone dotad badania maja pewne
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Ostropest plamisty uchodzi za zioto
bezpieczne i dobrze tolerowane,rzadko
powoduje skutki uboczne

niedociagniecia, dlatego niezbedne jest podejmowanie kolej-
nych, zwlaszcza w celu okreslenia prawidtowego dawkowania
balsamki i oceny bezpieczenistwa jej stosowania'”.

Mechanizm antycukrzycowego dzialania gorzkiego melona
polega prawdopodobnie na tym, ze zwieksza on zaréwno liczbe
komorek beta trzustki, jak i wykorzystanie glukozy przez
watrobe i miesnie, a takze spowalnia dzialanie enzyméw watro-
bowych niezbednych do endogennego wytwarzania glukozy

z innych substancji odzywczych'®.

Ostropest plamisty (Silybum marianum)
Ostropest uzywany jest w medycynie naturalnej co najmniej

od dwdch tysiecy lat. Znany jest przede wszystkim z korzyst-
nego wplywu na watrobe. Gléwna substancja czynna ostropestu
to sylimaryna - kompleks flawonolignanéw (gléwnie sylibiny,
sylidiaminy i sylikrystyny) o silnym dzialaniu przeciwutleniaja-
cym i przeciwzapalnym. Wykorzystuje sie ja wlasnie w leczeniu
schorzeri watroby (hamuje procesy wiéknienia tego organu

i wnikania do niego toksyn)". Okazuje sie jednak, ze ostropest
moze pomagac réwniez osobom z cukrzyca.

W badaniu klinicznym z udzialem 51 pacjentéw z cukrzyca

typu 2, ktérym podawano przez 4 miesigce 600 mg wyciagu

z nasion ostropestu plamistego (sylimaryny), uzyskano poprawe
nie tylko profilu lipidowego (zmniejszylo sie stezenie choleste-
rolu i tréjglicerydéw we krwi), lecz réwniez obnizenie poziomu
hemoglobiny glikowanej i cukru we krwi w badaniu na czczo®.
W przegladzie badan z 2016 r. czytamy, ze ,,stan zapalny i stres
oksydacyjny majg kluczowe znaczenie w rozwoju powiklan
cukrzycy. Sylimaryna, lek roslinny o wlasciwosciach przeciw-
utleniajacych i przeciwzapalnych, moze poprawia¢ kontrole
glikemii i zapobiega¢ postepowi powiklan”. Przeglad ten objat

5 badan klinicznych, w ktérych tacznie wzieto udzial 270 pacjen-
tow. Wedtug wynikéw tych badari podawanie sylimaryny
znacznie obnizylo poziom cukru mierzony na czczo (srednio
026,86 mg/dl) i poziom hemoglobiny glikowanej (0 1,07 punktu
procentowego), ale nie wplynelo na profil lipidowy?.

Ostropest plamisty uchodzi za ziolo ,,bezpieczne i dobrze tole-
rowane, z ograniczonym wystepowaniem efektéw ubocznych”.
Mozna przyjac, ze wyciagi z ostropestu nie powoduja efektéw
toksycznych?.
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Fukoksantyna

Fukoksantyna jest karotenoidem obecnym w jadalnych brazo-
wych wodorostach. Wedtug badan z ostatniej dekady zwiazek
ten ma liczne wlasciwosci prozdrowotne i moze by¢ stosowany
- jako produkt spozyweczy lub lek - w profilaktyce i leczeniu
réznych choréb przewlektych.

Badania in vitro i na zwierzetach sugeruja, ze substancja

ta skutecznie zapobiega otylosci i zwiazanej z nia cukrzycy

typu 2. W badaniach na myszach z cukrzyca dieta bogata

w fukoksantyne normalizowata poziom glukozy, insuliny i lep-
tyny. U gryzoni zaobserwowano zwiekszong ekspresje transpor-
tera glukozy GLUT4 w tkance mie$niowej*.

Mechanizm dziatania fukoksantyny polega przede wszystkim
na zwigkszaniu wydatkowania energii przez organizm. Fukok-
santyna nasila bowiem metabolizm ttuszczéw. Prawdopodobnie
aktywuje ona biatko UCP1 (ang. uncoupling protein - biatko
rozprzegajace), regulujace spalanie thuszczow w bialej tkance
thuszezowej, odpowiadajacej za nadwage i otylosc (do niedawna
sadzono, ze biatko UCP1 jest obecne wylacznie w brunatnej
tkance tluszczowej, ktérej gtéwna funkeja jest wytwarzanie
ciepla)*. Jednoczesnie fukoksantyna zmniejsza ekspresje pro-
zapalnych adipocytokin, ktére maja znaczenie w powstawaniu
insulinoopornosci. Co ciekawe, wlasciwosci te fukoksantyna
wykazuje tylko w przypadku oséb otytych?.

Dzigki przyjmowaniu przez 16 tygodni suplementu diety

7 300 mg ekstraktu z brazowych wodorostow (2,4 mg fukok-
santyny) i 300 mg oleju z ziaren grejpfruta u uczestniczacych

w badaniu kobiet (wszystkie byly otyle, ale nie chorowaly

na cukrzyce; niektére mialy niealkoholowe stluszczenie watroby)
doszlo do znacznego zmniejszenia masy ciala (o ok. 5 kg)

i obwodu w pasie (tylko u 0séb ze stluszczeniem watroby),

a takze do redukeji tkanki thuszezowej (o ok. 3,5 kg) i obnizenia
poziomu enzyméw watrobowych (tylko w grupie ze stluszcze-
niem watroby), trojglicerydéw i biatka C-reaktywnego, wytwa-
rzanego w organizmie w odpowiedzi na rozwdj stanu zapalnego.
Odkryto takze, ze sama fukoksantyna zwieksza spoczynkowy
wydatek energetyczny u oséb ze sthuszczeniem watroby?.

By¢ moze juz w 2020 r. poznamy
wyniki pierwszego badania klinicznego
prowadzonego nad zastosowaniem
fukoksantyny w leczeniu zespotu
metabolicznego?

Il ZMNIEJSZENIE MASY CIALA

Cukrzyca jest jednym z najczestszych skutkow otylosci,
dlatego w jej zapobieganiu, a takze leczeniu, tak wazne jest
pozbycie si¢ zbednych kilogramow.

Gléwna przyczyna cukrzycy jest insulinoopornosé, czyli

zmniejszona wrazliwo$¢ komérek organizmu na insu-

line - hormon, dzigki ktéremu glukoza trafia z krwiobiegu

do komdrek ciala. Powstaje bledne koto - insulinoopornosé

zwieksza tendencje pacjenta do tycia (nadmiar glukozy

przeksztalcany jest w tkanke thuszczowa), a tycie z kolei nasila

insulinooporno$é, poniewaz:

@ tkanka tluszczowa wytwarza substancje dzialajace
odwrotnie do insuliny lub zakidcajace jej dziatanie;

® w krwiobiegu osob otylych znajdujg si¢ wolne kwasy
tluszczowe, ktére sa wykorzystywane jako zZrédto ener-
gii zamiast glukozy, przez co jej poziom sie podwyzsza,
a to powoduje wieksze wydzielanie insuliny.

Dlatego lekarze zalecaja pacjentom, u ktérych zdiagnozo-
wano cukrzyce, by przede wszystkim dazyli do zmniejsze-
nia masy ciala. Im mniej tkanki tluszczowej, tym latwiej
zapanowac nad insulinoopornoscia. Co wigcej, okazuje

sie, ze dzieki skutecznemu odchudzaniu mozemy nawet
pozby¢ sie cukrzycy. W Wielkiej Brytanii przeprowadzono
badanie z udzialem 300 oséb ze wskaznikiem masy ciala
27-46, niestosujacych insuliny, u ktérych zdiagnozowano
cukrzyce nie wezesniej niz 6 lat przed badaniem. Potowe

z nich objeto zwykla opieka lekarska zalecang w przypadku
cukrzycy (grupa kontrolna), a pozostalym uczestnikom
badania zamiast lekéw przeciwcukrzycowych i obniza-
jacych cisnienie zaproponowano diete niskokaloryczng

(ok. 840 kcal dziennie), ktérej mieli przestrzegaé w ciagu
3-5 miesiecy. Nastepnie zwiekszono kalorycznosé posit-
kow, ale réwnoczesnie zapewniono wszystkim osobom
pomoc dietetyka, co mialo ulatwi¢ utrzymanie nowej,
zmniejszonej masy ciala. Po 12 miesiacach u 46 % pacjentéw
z grupy objetej dieta stwierdzono remisje cukrzycy (wynik
badania hemoglobiny glikowanej ponizej 6,5%). Najwiek-
szy odsetek pacjentéw z remisja odnotowano w grupie
0s6b, ktére wazyly teraz przynajmniej o 15 kg mniej niz

na poczatku badania (az 86%); nieco mniejszy (57%)

- wsérdd tych, ktére wazyly obecnie 10-15 kg mniej; jeszcze
mniejszy (34%) dotyczyt 0séb, ktére utrzymaly ubytek
masy ciata na poziomie 5-10 kg. Najmniejszy odsetek remi-
sji (7%) stwierdzono wsréd uczestnikéw badania, ktérzy
po jego zakoniczeniu utrzymali wage obnizona maksymalnie
o 5 kilograméw?. Pacjentéw zbadano ponownie po uply-
wie dwdch lat. Remisje cukrzycy potwierdzono u jednej
trzeciej pacjentéw z grupy stosujacej diete (36%). Wsréd
pacjentéw, ktérzy utrzymali co najmniej 10-kilogra-
mowe zmniejszenie masy ciala, odsetek oséb wyleczonych
z cukrzycy wynidst 64%. Tylko 40% pacjentéw z grupy

,»,z dieta” musiato stosowac leki na cukrzyce - dwa razy
mniej niz w grupie kontrolnej (84%)%.
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Alternatywne sposoby na cukrzyce

Badanie przeprowadzone z udziatlem 300 0sob wykazato, ze cukrzycy mozna sie pozby¢
dzieki zrzuceniu zbednych kilogramow

Chirurgiczne leczenie otylosci

Jednym ze sposobéw na pozbycie sie nadmiaru tkanki thuszezo-
wej jest chirurgiczne leczenie otytosci. Czy wplywa ono takze

na poziom cukru we krwi?

Badanie z 2013 r. objelo 217 otylych pacjentéw z cukrzyca

typu 2. Kazdy z nich przeszed} operacje bariatryczna, a nastep-
nie przez przynajmniej 5 lat byt pod kontrola lekarska. Po sze-
$ciu latach od operacji stwierdzono, ze srednia utrata masy

ciala w badanej grupie wyniosta 55%, co wigzalo sie ze srednim
spadkiem hemoglobiny glikowanej z poziomu 7,5% do 6,5%
oraz glukozy oznaczanej na czczo ze 155 mg/dl do 114,8 mg/dl.
Dlugoterminowa pelna remisje cukrzycy zaobserwowano

u 24% pacjentéw, a czesciowa - u 26%. U 34% odnotowano
spadek hemoglobiny glikowanej o ponad jeden punkt pro-
centowy, przy braku remisji choroby. O dlugotrwalg remisje
fatwiej bylo u pacjentéw, ktérzy zachorowali na cukrzyce nie
wezesniej niz 5 lat przed operacja, a ponadto znacznie schu-

dli. Nefropatia cukrzycowa wycofata sie u 53% pacjentéw,

au pozostalych 47% ulegla ustabilizowaniu. Spektak