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Recepta na dtugie zycie
- trzymaj sie od lekarza z daleka?

Niewielka brazylijska grupa wprawia antropologéw w ostupienie — wydaje sig,

ze Zyja wiecznie. Prawnuczka generala Davida Canabarro — Inah Canabarro Lucas
urodzila sie 8 czerwca 1908 r., kiedy prezydentem Stanéw Zjednoczonych byt
Theodore Roosevelt, nie odkryto jeszcze penicyliny, a filmy nadal byly nieme.
Zmarta 30 kwietnia 2025 r. Jak tatwo policzy¢ w wieku 116 lat! Nic dziwne-

go, ze Inah byla uznawana za najstarszg osobe na $wiecie. Joao Marinho Neto

ma 113 lat i wciaz jest w $wietnej formie.

Innym przypadkiem jest rodzina, w ktdrej dar dtugowiecznosci przekazywany
jest z pokolenia na pokolenie. I tak Brazylijka w wieku 110 lat ma siostrzenice li , Tl
w wieku 100, 104 i 106 lat, co czyni ich rodzine jedng z najdiuzej zyjacych, jakie tﬁ
kiedykolwiek udokumentowano w Brazylii! Najstarsza siostrzenica Agnes Keleti
(obecnie 106-letnia) jeszcze 6 lat temu startowala w zawodach ptywackich. Dodajmy,
ze Agnes to mistrzyni olimpijska w gimnastyce.

Jaki jest ich sekret? Naukowcy z Uniwersytetu Sao Paulo nie sg pewni, ale uwazaja, ze moze odgrywac tu role
genetyka. Brazylia ma jeden z najbardziej zré6znicowanych profili genetycznych na §wiecie — ale to samo dotyczyloby
Brazylijczykow, ktorzy nie dozywajg tak sedziwego wieku.

Céz inni zauwazyli jeszcze jedna prawidlowosé: wszyscy ci dlugowieczni ludzie, mieszkaja w odizolowanych rejo-
nach Brazylii, z dala od lekarzy i stuzby zdrowia. Prawdopodobnie nigdy w zyciu nie spotkali lekarza i z pewnoscia nie
otrzymali szczepionek przeciwko covid-19.

— To za$ moze okazac sig kluczem do dtugiego i zdrowego zycia — twierdzi autor
kontrowersyjnej, analitycznej, krytycznej i sarkastycznej strony www.cosmiconion.
substack.com.

Przedstawil on 8 krokéw medycyny, ktére uwiklajg kazdego i przyspieszaja jego
$mier¢, no, chyba ze jest sie Brazylijczykiem.

Krok 1 to diagnoza medyczna. Lekarz wypowiada zestaw slow: ,Masz X”

— i natychmiast pojawia sie choroba. Pojawia sie pacjent i powstaje dozywotni
strumient dochodéw.

Wszystko, co nastapi, jest nastepstwem tego momentu nazwania.

Krok 2: test. Diagnoza czesto wymaga przeprowadzenia serii badan. Kazde z nich
ma szerokie zakresy ,normy”, ktére z czasem sig zwigksza, a wzorce sa dopasowy-
wane do predefiniowanych kategorii. Zaden test nie wywotuje choroby; one generuja pomiary. Po natozZeniu etykiety
mapa staje sig terytorium. Nazwa staje sie rzeczywistoScia.

Krok 3: negatywne placebo (nocebo). Kazda diagnoza i wynik testu stajg sig rodzajem zaklecia. Znamy wtadze umystu
nad materig dzieki efektowi placebo, ktéry leczy poprzez znaczenie. Jednak jego ciemna strong jest nocebo, choroba po-
przez znaczenie. Wspoélczesna medycyna opiera sig na tym drugim, poniewaz strach jest bardziej optacalny niz nadzieja.

Kroki 4 i 5: ciagla choroba lub putapka genetyczna. To odzwierciedlenie tego starego dowcipu, gdy mlody syn lekarz
obwiescit ojcu tez lekarzowi, ktéry wrécit z urlopu, ze wyleczyt wszystkich jego pacjentéw. Stary lekarz zalamat rece
i méwi: ,Cos$ ty najlepszego zrobit, przeciez dzieki stalemu leczeniu Nowaka, Kowalskiego i Winiewskiego, kupilem
nasz dom, wille we Francji i wypasione fury dla calej rodziny!”

Zatem najpierw zdefiniuj schorzenie jako przewlekle, genetyczne, postepujace, a bedziesz miat pacjenta na cate
zycie. Wylecz pacjenta, a stracisz zrédto dochodu. Do choréb ,,zlotego standardu” nalezg choroby autoimmunologiczne,
zespoly metaboliczne, zaburzenia nastroju i stany przedchorobowe, ktére zlewaja sie w choroby. Nie mozna ich wyle-
czy¢; po prostu ma sig je na zawsze. Inng opcja jest choroba genetyczna. Po prostu pechowiec urodzit sie zepsuty, jego
DNA to tykajaca bomba zegarowa i nic, co zrobi, nie moze jej zniwelowa¢. Tylko medycyna moze go uratowac. Kiedy
to sie juz stanie, zostanie uwigziony w psychologicznej zaleznosci i postuszenstwie, bez zadnego wyjscia.

Krok 6: tasmociag medyczny. Po postawieniu diagnozy pacjent musi przej$¢ kolejne wizyty, badania kontrolne, mo-
dyfikacje dawkowania, nowe leki, konsultacje ze specjalistami, konsultacje, inwazyjne badania i interwencje procedu-
ralne. Nie sg to czynnosci odrebne, lecz wzajemnie sie wzmacniajace, niczym kota zegbate w silniku.

Krok 7: jezyk choroby. Stowa stajg sig celg wigzienna, a ludzie wymawiaja: ,mam artretyzm” lub jakgkolwiek inng
zdiagnozowang chorobe. To jezykowy zwrot, ktéry zmienia do§wiadczenie w tozsamosc¢, podczas gdy pacjent z artrety-
zmem powinien powiedzie¢: ,Moje cialo jest w stanie zapalnym”, ale takie sformutowanie zachowaloby podmiotowo$¢.
Etykiety kradng te podmiotowos¢.

Krok 8: obszar. Jesli objawy nie sg inwazyjnymi potworami, to czym sa? To sygnaly z organizmu przytloczonego
toksynami, niedoborami zywieniowymi, przewleklym stresem psychicznym, zanieczyszczeniami itp. Jednak ten model
jest zbyt tani, zbyt potezny i zbyt skuteczny, by mozna go byto dopusci¢ w mys$leniu medycznym.

Co wigc zrobi¢? Cosmic Onion sugeruje, aby$my przestali traktowac etykiety jako prawde, a zamiast tego obserwo-
wali objawy, nie przyjmujac ich, oczyscili nasze srodowisko i traktowali cialo jako inteligentne, a nie wadliwe. Samo
pytanie: ,,Co sig stanie, jesli poczekam?” przelamuje potowe czar6w medycyny, a wybér ciekawosci nad strachem
rozpuszcza drugg potowe. Oczywiscie, zawsze pozostaje przeprowadzka w jaki$ ustronny zakatek Brazylii.

Jak zyskad
pacjentanacate
zycie? \Wmowic
mu chorobe!

REDAKTOR NACZELNA

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Nakarm mitochondria 32

Kompleksowy przewodnik pozwalajgcy przywroci¢ prawidtowy metabolizm

komorkowy i utrzymac produkcje energii na najwyzszym mozliwym poziomie

Detoks ze wspomaganiem 58

Gdy wesprzesz wiosenne oczyszczanie odpowiednimi

suplementami, szybciej odzyskasz energie oraz che¢ do zycia!

Jak uzdrowi¢ chore jelita 64

TEMAT

Co zrobi¢, gdy jelita zaczynajg przeciekac? Na szczescie NUMERU

dysponujemy réznymi metodami na przywrocenie integralnosci Sluzowki.

Ziota, ktére przegonig zaparcia 94

Fitoterapia pomoze przyspieszy¢ perystaltyke, poprawi¢ konsystencje

stolca, a przy tym korzystnie wptynie na mikrobiom jelitowy

Nie taka straszna, jak jg malujg”? 98

Tyton — a co za tym idzie takze nikotyna — majg reputacije substanciji
szkodliwych dla zdrowia. Jednak jak sie okazuje, nikotyna

moze pomoc w walce z covid-19 i innymi chorobami!

9 sposobdw naanemie 110

i reklamowe oraz artykuty promocyjne.

i
I
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WYMOWNE GRAFIKI

Prawdziwe jedzenie 20
Ttuszcze nasycone znalazty sie na czofowym miejscu
w nowej piramidzie Zywieniowej amerykanskiego rzadu!

NEWS FOCUS

mRNA: ogromne zyski i oszustwa 24
Dzieki tej technologii branza farmaceutyczna ma zyskac
biliony dolaréw, a co z bezpieczenstwem pacjentow?

RAPORT SPECJALNY

Tajemnicze oblicze wtérnych

mitochondriopatii 28
Corobi¢, gdy nasze elektrownie komdrkowe
stabujg? Jak chronic je przed uszkodzeniami?

Dieta mitochondrialna 82

ZDROWY STYLZYCIA

Kolagen —arcydzieto natury 40

Nie tylko pomaga utrzymacjedrna skore, ale moze tez
przeciwdziata¢ bélom stawow i powstawaniu blizn
Zmien jedna rzecz ¥

Podajemy 10 powodow, dla ktérych warto przyjmowac

codziennie kwasy omega-3, a jest ich znacznie wigcej!
Mozna zy¢ bez matej czarnej 48
Napoje, ktore mozesz pi¢ zamiast kawy,

poprawig koncentracje i dodadza energii
Sposoby na urode 52

Istnieje wiele naturalnych sposobdéw, ktore
pomagaja wzmocni¢ ptytke paznokcia

Sy

&

44

Manuka —wyjatkowy dar natury 56
Miod zaréwno do walki z drobnoustrojami, jak
i ochrony komdrek przed stresem oksydacyjnym

Wiosenny detoks 58

TEMAT NUMERU

Ratunku cieknace jelito! 64

Nieswoiste zpalenia jelit 7
Czy choroba Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejace zapalenie
jelita grubego to 2 przyktady tego samego procesu?

JAK SOBIE RADZIC Z:

tradzikiem rézowatym 82
$lepota zmierzchowa 88

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziota na zaparcia 94

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Nikotyna na tapecie B8

Holistyczne leczenie raka il04
Dr Leigh Erin Connealy ttumaczy, dlaczego wysokie dawki
witaminy C moga poméc w przypadku tej choroby.

Homeopatia na kaprysy pogody 108
David Needleman oferuje garé¢ lekow, ktore pomoga
Ci poczué sie stonecznie, niezaleznie od pogody

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikow B

Dobry wybér dla zdrowia 4
Prenumerata 119

Nasz zielnik: Swietlik 12

LICZBY

| FAKTY

Ok. 10% ran zrasta sie

nieestetycznie, a blizny
powoduja ogromny

dyskomfort

Obecnie liczba os6b z choroba

ﬂllhﬂimera wynosi
26,6 mlll i oczekuje sie,

ze do 2050 r. wzrosnie

40 106,2 min

Nerki filtrujq dziennie
ok. 180 litrow krwi

Szacuje sieg, ze
76% Swiatowej
populacji ma poziom
kwasow ttuszczowych

stanowczo Zbyt niski,
by utrzymacd zdrowie

Osoby ktore otrzymaty przeciw
grypie SZCZepionke
MRNA, byty
0 7% bardziej

narazone na zgon ni: te,
ktére dostaty standardowa

Ponad 70% dorostych
Amerykandw cierpi
na nadwage lub otytos¢,

a blisko 1 na 3 nastolatkéw

ma stan przedcukrzycowy

KWIECIEN 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
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Niepokojace
szumy

o
\/' " Szanowni
Panistwo od kil-

ku miesiecy zmagam sie
z problemem, ktéry coraz
bardziej mnie niepokoi.
Slysze w uszach staly
pisk, czasem jakby ciche
buczenie. Nie jest zaden
dzwiek z zewngqtrz, tylko
cos, co stysze wylqcznie ja.
Najbardziej dokucza mi to
wieczorem, gdy w domu
zapada cisza, wtedy dzwigk
staje sie wyrazniejszy
i utrudnia mi zasypia-
nie. W ciqgu dnia fatwiej
to zignorowac. Martwie sie,
czy to nie objaw powaz-
nej choroby. Spedzam
wiele godzin przy kom-
puterze i czgsto uzywam
stuchawek. Czy to moze
miec z tym zwiqzek?
Co powinienem zrobic?
Kamil

Opisane objawy sg bardzo
charakterystyczne dla
szumo6w usznych. Tak, jak
opisates, czesto nasilaja
sie w ciszy, poniewaz
wtedy mézg nie ma in-
nych bodzcéw dzwig-
kowych, ktére moglyby

je ,zamaskowaé”. Przyczy-
ny bywajg r6zne. Jedng

z czestszych jest dtugo-
trwata ekspozycja na hatas
— takze ten codzienny

jak zbyt duza glosnosé

w stuchawkach czy praca
w otwartym biurze. Nawet
umiarkowany, ale regular-
ny hatas moze prowadzié¢
do mikrouszkodzen komo-
rek stuchowych w uchu
wewnetrznym. Innym
czynnikiem jest przewle-
kly stres. Napiecie ukladu
nerwowego sprawia,

ze mozg staje sie bardziej
wyczulony na sygnaty
plynace z ciata i moze
wzmacnia¢ odczuwanie
szumu. Szumy uszne
mogg tez towarzyszy¢
niewielkiemu ubytkowi

>

stuchu, zaburzeniom
krazenia, napieciu mie$ni
szyi i karku, a czasem
nadci$nieniu tetniczemu.
Podstawowe badania, takie
jak ocena stuchu (audio-
metria), pomiar ci$nienia
czy badania krwi, poma-
gaja wykluczy¢ przyczyny
wymagajace leczenia. Jesli
nie stwierdzi sig kon-
kretnej choroby, poste-
powanie polega gléwnie
na zmniejszaniu nasilenia
objawu i uczeniu sie jego
ignorowania. Pomocne jest
ograniczenie hatasu i uzy-
wania stuchawek, dbanie
o higieng snu oraz re-
dukcje stresu. Wiele os6b
korzysta tez z tzw. ma-
skowania dZwiekiem,
czyli cicha muzyka lub
delikatny wentylator w tle,
ktére utatwiaja zasypianie.
Im spokojniej do nich po-
dejdziesz i im bardziej za-
dbasz o og6lng réwnowage
organizmu, tym wieksza
szansa, ze przestang do-
minowa¢ w Twoim zyciu.

Niespokojna noc
Dzieri dobry,

od kilku miesiecy
mdj sen wyglada
zupelnie inaczej niz kiedys.
Zasypiam dos¢ szybko, ale
niemal kazdej nocy budze
sie kilka razy, najczesciej
miedzy 2 a 4 nad ranem.
Nie wybudza mnie hatas ani
potrzeba pdjscia do lazien-
ki. Po prostu nagle jestem
calkowicie przytomna. Cza-
sem czuje wtedy napiecie
w ciele i zaczynam myslec
o pracy albo sprawach,
ktore mnie stresujq. Zdarza
sie, ze ponownie zasy-
piam dopiero po godzinie,
a rano wstaje zmeczona

i rozbita. Coraz bardziej
obawiam sie wieczoru,

bo kojarzy mi si¢ z kolejnq
nieprzespanq nocq. Czy
takie czeste wybudzanie

sie to juz bezsenno$cé?
Agata



To, co opisujesz, bardzo
przypomina tzw. bezsen-
no$¢ podtrzymana, czyli
trudnoé¢ z utrzymaniem
cigglosci snu. Problem
Ze snem nie zawsze pole-
ga na braku mozliwosci
za$niecia, réwnie czestq
dolegliwoscia jest wlasnie
nocne wybudzanie sie
i plytki, przerywany sen.
W efekcie organizm nie
przechodzi prawidtowo
przez wszystkie fazy
snu, szczegblnie przez
faze gteboka i REM, ktére
odpowiadajg za regenera-
cje psychiczna i fizyczna.
Stad poranne zmecze-
nie, spadek koncentracji
i wieksza drazliwo$c.
Jedna z najczestszych
przyczyn takiego stanu
jest przewlekly stres.
Nawet jeéli w ciggu dnia
funkcjonujemy normal-
nie, uklad nerwowy moze
pozostawaé w stanie
podwyzszonej gotowosci.
Na jakos¢ snu wplywa-
ja takze inne czynniki:
nieregularne godziny za-
sypiania, praca do pézna,
cigzkie kolacje, alkohol
(ktéry poczatkowo usypia,
ale w drugiej polowie
nocy wywoluje wybu-
dzenia) i zbyt wysoka
temperatura w sypialni.
Praktycy tradycyjnej
medycyny chinskiej
uwazajg, ze wybudze-
nia w tym przedziale
czasowym wskazuja
na zaburzenia pracy wa-
troby, ktéra wlasnie nocg
jest najbardziej aktyw-
na. Czasem znaczenie
maja réwniez wahania
hormonalne, niedobory
zelaza lub zaburzenia
pracy tarczycy, dlatego,
jesli problem utrzymu-
je sie dluzej niz kilka
tygodni, warto wyko-
nac¢ préby watrobowe
oraz badania poziomu
zelaza i ferrytyny, a takze
hormonéw tarczycy.

. Krepujacy
\ problem

V"' Droga Redakcjo,

zmagam sie
z krepujqcym problemem,
utrudniajqcym zycie
— nieprzyjemnym zapa-
chem stép. Nawet jesli
rano zakladam swieze
skarpetki i dbam o higie-
ne, pod koniec dnia czuje
wyrazny, nieprzyjemny
zapach. Zaczynam unikac
zdejmowania butéw w to-
warzystwie, bo bardzo sie
tego wstydze. Czy sq sku-
teczne sposoby, by sie
tego pozby¢ na stale?

Ludwik

Najczestszg przyczynag jest
nadmierna potliwos¢ stép
(hiperhydroza). Diugie
przebywanie w nieprze-
wiewnym obuwiu, syn-
tetyczne skarpetki i brak
odpowiedniej wentylacji
sprzyjaja namnazaniu
drobnoustrojéw. Warto tez
zwrdéci¢ uwage na same
buty, jesli nie maja czasu
wyschnag, staja sig siedli-
skiem bakterii, nawet jesli
stopy sa czyste. Podstawg
jest doktadne osuszanie
stép po myciu, zwlaszcza
przestrzeni miedzy palca-
mi. Dobrze sprawdzajg sie
skarpetki z bawelny lub
wldékien odprowadzaja-
cych wilgo¢ oraz zmienia-
nie ich w ciggu dnia, jesli
to mozliwe. Buty powinny
,odpoczywacé” co najmniej
dobe, warto mie¢ 2 pary
na zmiane. Pomocne
bywajg antyperspiranty
do stép, zasypki ograni-
czajace wilgo¢ oraz prepa-
raty antybakteryjne. Jesli
jednak oprécz zapachu po-
jawia sig §wiad, tuszczenie
skéry, peknigcia miedzy
palcami lub pieczenie,
moze to $§wiadczy¢ o grzy-
bicy. W takiej sytuacji
konieczna jest konsultacja
z lekarzem i zastosowanie
odpowiedniego leczenia.
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
dermokosmetykow do pielegnacji wtoséw IDEE
DERM marki IDEEPHARM. Dermatologiczny Szampon
normalizujacy przeznaczony do skéry z tojotokiem
i wlosdw przettuszczajacych sie oczyszcza, normalizuje
oraz tagodzi, pozostawiajac wlosy Swieze, lekkie i petne
blasku. Dermatologiczny Szampon przeciwtupiezowy
ma specjalistyczna formute, ktéra wspiera naturalny
mikrobiom skéry glowy. Szampon i wcierka przeciw
wypadaniu wioséw do wloséw ostabionych i wypadajacych
zostaly opracowane z myslg o skutecznej redukcji wypadania
wtoséw i wsparcia ich zdrowego wzrostu. Wiecej informacji:
www.ideepharm.pl Gratulujemy!
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Lekarze méwia nam, aby$my jedli wiecej btonnika,
jesli chcemy zachowac regularno$é wypréoznien,
ale przewlekte zaparcia maja znacznie wiecej
wspalnego z niewystarczajagcym spozyciem wa-
rzyw i orzechéw. Przewlekte zaparcia, charak-
teryzujace sie rzadkimi wypréznieniami lub ich
brakiem przez co najmniej 12 tygodni z poprzed-
nich 12 miesiecy, dotykajg milionéw ludzi. Jednak
codzienne dodawanie warzyw do positkéw moze
wystarczy¢, aby zapobiec temu problemowi.
Badacze z Mass General Brigham ocenili diete
i wypréznienia ok. 96 000 oséb w $rednim i star-
szym wieku, ktdre stosowaty 1z 5 diet: srédziemno-
morska, roslinng, niskoweglowodanowg, standar-
dowa diete zachodnig oraz prozapalng, obejmujaca
przetworzong i stodzong zywnos¢ oraz napoje.
Niezaleznie od spozycia btonnika, osoby
konsekwentnie spozywajace diete zachodnig
lub prozapalng byly bardziej narazone na roz-
waj przewlektych zapar¢, podczas gdy u tych,
ktorzy jedli wieksze ilosci warzyw, orzechéw
i zdrowych ttuszczéw, ryzyko to byto nizsze.
Wiecej o radzeniu sobie z zaparciami znaj-
dziesz w naszym Detektywie Medycznym.
Gastroenterology,2025;169(7): 1475-1488
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Spacerujprzez15minut,
abypoprawicpraceserca

Nie chodzi tylko o liczbe krokéw robionych kazde-
go dnia - chodzi o to, w jaki sposéb je robisz.
Nieprzerwany spacer przez kwadrans jest
znacznie lepszy dla serca niz krétsze, trwa-
jace 5 min lub mniej, serie aktywnosci.

Osoby, ktére spaceruja bez przerwy
przez 15 min, zmniejszajq ryzyko cho-
réb serca o prawie 70% w poréwnaniu
do tych, ktérzy odbywaja krétsze spacery.

Co wiecej, osoby udajgce sie na dtuz-
Sze spacery wcigz czerpig z nich korzy-
$ci zdrowotne, nawet jesli nie osiggajq
optymalnych 8 000 krokéw dziennie.
Znacznie rzadziej doznajg zawatu serca
lub udaru mézgu niz ktos, kto osiaga
dzienny cel krokdw za pomocg czest-
szych, ale krétszych spaceréw.

Zespdt badawczy z University of Syd-
ney przez 8 lat sledzit nawyki zwigzane
ze spacerowaniem 33 560 osdb w wieku
40-79 lat, ktore zwykle robity mniej niz
8 000 krokéw dziennie. Ok. 4% osdb,
ktére spacerowaty jednorazowo przez
kwadrans lub dtuzej, przeszto zawat
serca lub udar mézgu, podczas gdy
dotyczyto to 13% oséb, ktére spa-
cerowaty tylko przez kilka minut.

Najwieksze korzysci zauwazyty
osoby, ktére wczeséniej prowadzity
siedzacy tryb zycia, ale zaczely space-
rowac przez 15 i wiecej minut naraz.
Prawdopodobienstwo wystapienia

u nich chordb serca byto o po-
\ nad 50% mniejsze niz u 0séb,

- ktére za kazdym razem space-

. G rowaty przez 5 minut lub krécej.
AnninternMed, 2025;178(12):1718-1727

LUDZIE, KTORZY CHODZA
PRZEZ 15MIN, MAJA
070%MNIEJSZERYZYKO
WYSTAPIENIA CHOROB SERCA
NIZ0S0BY, KTORE WYBIERAJA
KROTSZE SPACERY




TABLETKA WSPIERAJACA WZROK

Wspaniale jest

cieszycsie
dobrym
wzrokiem

Madeleine opowiedziata
nam jak Blue Berry™ Plus
wspiera jej wzrok.

Madel lmage

«Mam na imie Madeleine. Jestem emeryikg
[ mieszkam w Montrealu. Lubie spedzac
CZas cieszge sie naturg, malujgc kwiaty
[ pejzaze. W miare uplywu czosu bytom
coraz bardziej swiadoma, ze z wiekiem
niestety maj werok moze sie pogarszar,
Malowanie krajobrozow, szczegolnie za-
wierajgcych mate detale, wymaga dobrego
wzroku § moze byc obcigzeniem dia oczu,
Chciatabym utrzymac dobry werok [ cieszyc
Sie Mojg pasjy, rownies w zaawansowanyim
wiekw. Postanowifam poszukac suplermen-
tacii wspierajgeef werok.”

Dowiedz sie wiecej

na temat Blue Berry Plus
«Przeglgdajge prase, przeczytafarn o skan-
dynawskich tobletkach Blue Berry Plus
pomagajgcych utrzymac dobry werok.
fego sameqo dnia kupitam pierwsze
opakowanie w swojef aptece i od razu
rozpoczetam suplementacje, majac

nadziefe, e pomaze mi Zadbac o oczy.
Przyimure Blue Berry Plus regularnie
i festem bardzo zadowolona,

Maluje tak czesto, jak to tylko mozliwe,
a to paprawia mi nastroj. Ciesze sie,

=,
Ze trafitam na ten produkt | gorgoo go =~

polecam kazdemu, kto chciatby zadbac
0 swoj wzrok.”

Madeleine T, Quebec

__________________________________________________ :,.ﬁ

Zapytaj o Blue Berry" Plus skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnaordic.pl
w opakowaniach: 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek. ;d"'" ™ ‘*'r.ﬁ%

W przypadku braku moze byé
zamowiony specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 3343651 ulatwi zamdwienie produktu.

RN MOHDIC

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

New Mordic Healthbrands Polska 5p. 2z 0.0,
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PRODUKT ROKU

2026

WG SWIATA FARMACJI®

3lue Berry”

¥ Wi 1ok i witalnodd
Twole ooy

Szwedzkie tabletki
wspierajace wzrok

Z Wyciggiem z czarnej
borowki

Suplement diety Blue Berry Plus
zostal wynaleziony w Szwecji
przez skandynawska firmg

New Nordic. Jest produkowany
z dziko rosngeych bordwek.
Zawiera wysokiej jakodci wyciag
z czarnej borowki z luteing,
wycigg ze Swietlika i kwiatow
aksamitki, witaming A, cynk
oraz miedz.

*Produkt Roku 2026 w kategorii
»Preparaty na zdrowe oczy - doustne”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wirod

farmaceutow




Dlaczego musisz jes¢ wiecej ryb?

Wiekszo$¢ z nas nie je ich
wystarczajgco duzo — i w re-
zultacie mamy niski poziom
niezbednych kwaséw ttuszczo-
wych omega-3, ktére pomagajq
w utrzymaniu zdrowego ukta-
du sercowo-naczyniowego.
Tluste ryby, takie jak ma-
krela i toso$, s doskona-
tym zrédtem tych kwasow
ttuszczowych. Jesli jednak
jeste$ wegetarianinem lub
ryby te nie stanowig statej
czesci Twojej diety, musisz
zaczgc przyjmowac suple-
menty omega-3, twierdza
naukowcy z University of East
Anglia w Wielkiej Brytanii.
Szacuja oni, ze 76% $wiato-
wej populacji ma poziom kwa-
sow ttuszczowych stanowczo
zbyt niski, by utrzymac zdro-
wie, a ich ilo$¢ zdecydowanie

nie dobija nawet do zalecanego
dziennego spozycia, bedacego
absolutnym minimum pozwa-
lajgcym zapobiega¢ chorobom.
Niewystarczajaca podaz dtugo-
taricuchowych wielonienasy-
conych kwaséw ttuszczowych
omega-3, a konkretnie kwaséw
eikozapentaenowego i doko-
zaheksaenowego (EPA i DHA),
moze wptywac negatywnie
na zdrowie, a w szczegélno-
$ci na serce. Jest to jeszcze
bardziej kluczowe w przy-
padku kobiet w cigzy.

Jednak nie tylko uktad ser-
cowo-naczyniowy korzysta
z kwasow ttuszczowych.
Kwasy omega-3 wspieraja
zdrowy styl zycia na wszyst-
kich jego etapach — poczaw-
szy od zmniejszania ryzyka
porodu przedwczesnego oraz

wspierania rozwoju wzroku
i funkcji poznawczych nie-
mowlat. Wspierajg one zdrowe
funkcjonowanie uktadu od-
pornosciowego i zmniejszajq
ryzyko depresji oraz pogor-
szenia funkcji poznawczych,
w tym choroby Alzheimera.
Zalecane dzienne spozycie
rézni sie w zaleznosci od kraju,
ale najczestszym zaleceniem
jest 250 mg na dobe potacze-
nia kwaséw EPA i DHA oraz
dodatkowe 100-200 mg kwasu
DHA w przypadku ciezarnych.
Dla osdb, ktére wolg nie spo-
zywac ryb lub oleju rybnego,
dostepne sa suplementy wy-
twarzane z alg, ktérymi odzy-
wiajq sie tluste ryby. Wiecej
o kwasach omega-3 piszemy
w rubryce Zmien jedna rzecz.
NutrResRev,2025;39:e6

Dieta keto moze pomaoc dzieciom
Drzezwyciezyc¢ traume prenatalng

Badania wykazaly, ze dzieci moga cierpie¢ na trwajace schorzenia psychologicz-

ne i rozwojowe, jesli ich matki do$wiadczaty stresu w czasie cigzy. Jednak

wstepne badania sugeruja, ze mozna temu przeciwdziata¢

za pomoca wysokottuszczowej, niskoweglowodanowej

diety keto, ktéra wydaje sie chroni¢ rozwdj mézgu.
Naukowcy z Uniwersytetu w Mediolanie wy-

stawili szczury laboratoryjne na dziatanie stresu

w zyciu ptodowym, a po urodzeniu karmili

je dietq keto albo normalna. Po 21 dniach

stosowania diet szczury poddano testom

na towarzyskosc i ogdlng ciekawosc.
Zaledwie 22% szczuréw jedza-
cych diete keto w miare dorastania
nadal wykazywato zachowania
Zwigzane ze stresem, w porow-
naniu z 50% osobnikdw, ktérym
podawano diete standardowa.
Dr Alessia Marchesin z Uniwer-
sytetu w Mediolanie stwierdzita:
Wydaje sie, Ze dieta podziatata
jak tarcza dla ich rozwijajacych
sie m6zgow, zapobiegajac
tym samym zakorzenieniu
sie problemdw spotecz-
nych i motywacyjnych”.

BrainBehavimmun,
2026;19:106301
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Czygotowanie
nakuchence
gazowej jest
bezpieczne?

Jesli cierpisz z powodu utrzymuja-
cego sie zmeczenia lub bélu migéni,
winowajcg moze by¢ Twoja kuchenka
gazowa, twierdza badacze. Kuchenki
emituja dwutlenek azotu (NO2), ktéry,
poza powodowaniem béléw i zmecze-
nia, moze by¢ odpowiedzialny za ast-
me, obturacyjna chorobe ptuc, przed-
wczesne porody, cukrzyce i raka ptuc.

Gotowanie na kuchence gazowej
podnosi poziom NO2 w domu znacz-
nie powyzej bezpiecznych progéw,
zaznaczajg naukowcy ze Stanford
University. Co wiecej, utrzymuje sie
on na wysokim poziomie przez kilka
godzin po wytaczeniu kuchenki.

Naukowcy monitorowali poziomy
gazu w 133 min gospodarstw domo-
wych. Chociaz spaliny z samochodéw
osobowych i ciezarowych byty naj-
czestszym zrédtem gazu NO2, zi-
dentyfikowano 22 min Amerykandw,
ktdrzy byli narazeni na poziomy
przekraczajace progi bezpieczen-
stwa po prostu w wyniku gotowania
na kuchence gazowej. Przejscie
na kuchenke elektryczng zmniejszy-
toby roczne narazenie na NO2 o po-
towe, przekonujg badacze.

Krytycy zauwazajg jednak, ze ba-
dacze uzywaja danych zebranych
przed wprowadzeniem wyzszych
standardéw wydajnosci, a obec-
nie emisje NO2 s3 znacznie nizsze.
Zwracajg oni réwniez uwage na fakt,

ze obszerny przeglad opublikowa-
ny w 2024 r. w The Lancet nie
wykazat istotnego zwigzku
miedzy problemami zdro-
wotnymi a uzywaniem

m\ kuchenek gazowych.
|| PNASNexus,2025;4(12); pgaf341;Lan-

cetRespirMed, 2024;12:281-93




PREZENTACJA

Biatko, bez ktdrego nas nie ma. Kolagen jest bardziej skomplikowany niz DNA - jego
czasteczka to potrdjna helisa, spirala z 3 dtugich tancuchdéw, kazdy po tysigc aminokwaséw!

Tworzy on w naszym organizmie rusz-
towanie, na nim osadzajg sie tkanki
poszczegblnych narzadéw i uktadow.
Organizm sam syntetyzuje to biatko,
lecz z biegiem lat coraz wolniej, w star-
szym wieku jego produkcja ustaje.
Ma to wptyw na wyglad i zdrowie.
Naukowcy od dawna usitowali
otrzymac kolagen w postaci aktyw-
nej, dopiero polscy uczeni pozyskali
w pelni naturalny kolagen aktywny
ze skor rybich. Taki kolagen po za-

Kolagen i ja, ksigzka
autorstwa Anny Pikury
i Aleksandry Czwojdrak

Autorki prowadza czytelnika od pierw-
szych badan prowadzonych w Tréjmie-
$cie, przez trudne lata eksperymentow
profesora |6zefa Przybylskiego i jego
zony Krystyny Siemaszko-Przybyl-
skiej, az po narodziny idei aktywnego
kolagenu, tzw. intaktu. To wiasnie
ta forma biatka okazata sie przetomem
na skale $wiatowa. Ksigzka to tez ga-
leria ludzkich loséw: pacjentéw, ktérzy
dzieki kolagenowi odzyskali zdrowie
i urode, biznesowych wojen, ktére
rozgorzaty wokét cennego wynalazku,
oraz osobistych wyboréw Anny Piku-
ry, ktéra postanowita poswiecic zycie
szerzeniu idei naturalnego piekna.
Prof. dr hab. Antoni Szumny,
fragment recenzji ksiqzki

aplikowaniu go na skére przenika
w glab tkanek i uzupelnia niedobory.
Potrzebowalam specy-
fiku na kolana. Zaczetam stosowac
kolagen AP Bioaktiv Grey i przynidst
mi on ulge w bélu. Z dnia na dzien
odzyskalam sprawno$¢ ruchows i po
2-letnim systematycznym jego stoso-
waniu uniknetam powaznej operacji.
O rewelacyjnym dzialaniu kolagenu
intymnego przekonatam sieg, gdy po na-

wracajacych infekcjach narzadéw intym-

nych wyeliminowatam ich swedzenie
i pieczenie. Zapobiega on namnazaniu
sig bakterii. Kolagen grafitowy doskona-
le regeneruje mojg suchg skére glowy.
Powoli tez eliminuje podraznienie skory
mocnymi ptynami do trwatej ondulacji.
Na wsparcie calego organizmu przyj-
muje kolagen Sensation w kapsutkach.
Teraz nie wyobrazam sobie codzien-
nego funkcjonowania bez kolagenu.
3 lata temu
u meza pojawily sig zmiany zyt kon-
czyn dolnych, po badaniu opisano
je jako kwalifikujace sie do operacii.
Aby jej uniknaé¢, maz zaczal stosowaé
kolagen Grey i po 4 miesigcach badanie
wykazato, ze zyly gltebokie sg zdro-
we. Poprawit sig tez ich wyglad.
Choruje na przewlekle
jelitowe zapalenie miesnia $ciany
pecherza. Stosowatam rézne leki za-
lecane przez urologa (sama tez jestem
lekarzem), miatam operacje za granica,
ale najbardziej pomégt kolagen w kap-
sulkach Sensation, po 2 miesigcach
stosowania. M¢6j stan zdrowia i samo-
poczucie bardzo sig poprawily. Moge
normalnie funkcjonowaé, chodzi¢.
Weczesniej mimo przyjmowania wielu
lekéw nie byto to mozliwe. Bez tego
kolagenu nie wyobrazam sobie zycia.
Przesztam operacje usu-
niecia nowotworu piersi. Po naswie-
tlaniach obszar po stronie operowa-
nej mialam dotkliwie poparzony.

ANNA, PIKURA

BIOAKTIV +

KO ALEN

Nie pomagaly preparaty farmakolo-
giczne — a kolagen aktywny biolo-
gicznie pomégt w ciggu tygodnia.

Po czerwonej chemii mialam rany
réwniez w jamie ustnej. Pedzlowa-
tam je kolagenem, z bardzo dobrym
skutkiem. Obecnie smaruje nim
wszystkie zadrapania i skaleczenia.
Szybko sie goja. Ten wspanialy pre-
parat pomaga mi tez na béle stawéw
(kolana, tokcie) i na béle kregostupa.

Jestem krétkowi-
dzem, pracuje prawie 8 godz. przy
komputerze. Mialam kiopoty z ocza-
mi: ciggle zapalenie spojowek, la-
tajace ,,mroczki”, duzy dyskomfort
przy poruszaniu gatkami ocznymi
i pieczenie w oczach pod opuch-
nietymi powiekami. Od kilku lat
z malymi przerwami codziennie
rano stosuje kolagen — w wilgotna
twarz i powieki wklepuje niewielka
iloé¢ zelu. Dolegliwosci prawie cal-
kiem znikty, mam wrazenie, ze po-
prawilo sie tez widzenie. A skéra
na buzi jest elastyczna i jedrna.

Anna Marzec
*powyzsze opinie stanowig subiektywna
oceng ich autoréw. Produktykty

kosmetyczne i suplementy diety
nie majg wlasciwosci leczniczych.

Preparaty oraz ksiazke Kolagen i ja 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:

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

www.annapikura.com
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% '@,_ Cooznaczazdrowe serce?

f' | ,.i  Pamietaj o stowie na ,,P”, aby utrzymac zdro-

i, we serce. Polifenole, zwigzki roslinne, w ktére
obfituja herbata, kawa, owoce jagodowe, orze-
chy, oliwa z oliwek i produkty petnoziarniste,
sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania

uktadu sercowo-naczyniowego — tak podsu-

mowano w obszernym przegladzie badan.

v Osoby, ktore stosuja diete bogatg w po-

g lifenole, majg znacznie nizsze ryzyko proble-

mow z sercem, a ponadto majg zdrowsze parametry

cisnienia krwi i cholesterolu, wskazuja naukowcy z King’s

College London. Po przesledzeniu stanu zdrowia i diet po-
nad 3 100 oséb przez Srednio 11 lat stwierdzili oni, ze ryzyko

! choréb serca spadato w miare wzrostu spozycia polifenoli.

. BMCMed,2025;23(1):645

Poteznetrio, ktore
moze ztagodzic
objawyautyzmu

3 skiadniki odzywcze moga poprawic
niektore z objawdw autyzmu. £3czg sie
one w celu usprawnienia sygnalizacji
w synapsach mézgowych, co moze
skutkowac lepszymi zachowaniami
spotecznymi, twierdzg naukowcy

z Academia Sinica na Tajwanie.

W niskich dawkach te 3 sktadniki
- cynk, seryna oraz aminokwasy
rozgatezione (leucyna, izoleucyna
i walina) - nie tylko poprawia-
ja sygnalizacje synaptyczna, ale
takze zmniejszajq nadaktywnos¢
ciata migdatowatego, co jest
powszechne w autyzmie.

Sktadniki te nie wywieraly jednak
tak duzego efektu, gdy byty przyj-
mowane oddzielnie. Badacze odkryli,
ze tylko synergiczne wspétdziatanie
wszystkich 3 przynosito rezultaty,
podczas testéw na grupach myszy, UL, .|
gdy podawano sktadniki odzywcze
indywidualnie oraz w kombinacji.

Mieso, owoce morza, na-
biat i jaja to jedne z najlep-
szych zrédet wszystkich tych
3 sktadnikéw odzywczych.
PLOSBiol, 2025;23(12):3003231

] il
Wyptuczustaczosnkiem
Jesli uzywasz ptynu do ptukania jamy ustne;j, 1
by¢ moze zechcesz przerzucic sie na wersje
z ekstraktem z czosnku. Jest to bezpiecz-
niejsze, nie zawiera chemii i dziata réwnie
skutecznie, co rynkowy lider chlorheksydyna,
sprzedawana pod markami takimi jak Eludril,

Corsodyl, Covonia, Dermol, Germolene i Savlon.
Chlorheksydyna posiada szerokie spektrum

dziatania przeciwdrobnoustrojowego i jest

dzisiaj jednym z najczesciej stosowanych

$rodkéw antyseptycznych na skoére i btony

$luzowe. |ak ostrzegaja naukowcy z University

of Sharjah w Zjednoczonych Emiratach Arab-

skich, moze jednak wywotywac skutki uboczne

i czasami traci swoja skutecznos¢, w miare H |

jak drobnoustroje staja sie na nig oporne. ; |
Dodatkowym plusem jest to, Ze ekstrakt bl

z czosnku mozna bez problemu dosta¢ w skle-

pach ze zdrowa zywnoscia i uzywac bez ry-

"

SRS 24 bheg il
zyka pojawienia sie przebarwien na zebach. BEE4 iy
|HerbalMed, 2025;54:101053 i.: Lhd Mt
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Manuka Health -

MEW JEALAMD

Wiosenna
rutyna
Zaczyna sie
od tyzeczki...

Szukasz zestawow z cuklerkami
w prezencie? Sprawd? nasze inne
#  wiosenne okazje na stronie
- www.miodymanuka.pl
. wzaktadce PROMOCJE.

... d (Craz czwarty
“stoik miodu
Otrzymasz

GRATIS!"

Manuka rosnie tam, gdzie natura zachowuje swojg pierwotng site.
To dlatego kazda tyzeczka Miodu Manuka Health to spotkanie z rzadkim,

naturalnym sktadnikiem - methyloglyoxalem (MGQO™), ktérego prézno
szukac w tradycyjnych miodach. \

Potwierdza to nauka: jedna tyzeczka miodu MGO™ 400+ zawiera az 2,6 mg
methylglyoxalu*™ — czyli ilos¢ porownywalng z ta, jakg znajdziesz

w 250-gramowym steiku tradycyjnego miodu.

A teraz mozesz oszczedzi¢ nawet 15524

* Szukaj oferty 3 x Miod Manuka MGO™400+
+ Miod Gratis na stronie: WWW.MIODYMANUKA.PL

HEW ZEALAND.COM
Licance Mo 100228
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TikTok maracje
—rozmaryn
mozeleczycrany

Wykorzystywanie tego ziota
do leczenia ran jest od pewnego
czasu popularnym trendem
na platformach spoteczno-
$ciowych, a teraz naukowcy
wykazali, Ze te wszystkie posty
to nie tylko promocja miejskich
mitéw. Serum z rozmarynu
naprawde potrafi przyspieszy¢
gojenie sie ran, a co najlepsze,
robi to bez pozostawiania blizn.
Naukowcy z University
of Pennsylvania School of Medi-
cine byli zaintrygowani tysigca-
mi wpiséw na TikToku i Instagra-
mie promujacymi wykorzystanie
rozmarynu i jego ekstraktu
do pielegnacji skéry i gojenia ran.
Zdecydowali sie wiec sprawdzic,
czy twierdzenia te moga zostac
zweryfikowane przez nauke.
Przetestowali oni krem
na bazie kwasu karnozowego,
antyoksydantu znajdujacego
sie w rozmarynie, na myszach
laboratoryjnych i stwierdzili,
Ze przyspieszyt on domykanie
sie rany oraz pomdgt zregenero-
wac struktury takie jak mieszki
wiosowe, gruczoly tojowe czy
chrzastka. Naukowcy zaob-
serwowali tez, Ze ten zwigzek
chemiczny aktywuje receptor
nerwowy w skdrze, znany jako
TRPAL, ktory juz wczesniej byt
faczony ze zdolnoscia do gojenia
sie ran bez powstawania blizn.
|Clinsight,2025;10(23):e196267

Czy schudniesz,
gdy zostaniesz

weganem?

Dieta $rédziemnomorska moze
by¢ dla nas dobra, jednak nowe
badanie dowodzi, ze przejscie
na weganizm jest korzystniej-
sze, jezeli chcemy zrzuci¢ wage.
Wegariskie skupienie
na produktach roslinnych, ta-
kich jak petne ziarna, owoce,
warzywa, orzechy, nasiona
i rodliny straczkowe, pomaga
skuteczniej gubic kilogramy niz
dieta $rédziemnomorska, ktdra
wiacza biatka i ttuszcze zwie-
rzece. Naukowcy z Physicians
Committee for Responsible
Medicine zaznaczaja, Ze nawet
,hiezdrowe” produkty pocho-

dzenia roslinnego, takie jak
soki owocowe, rafinowane zbo-
za i ziemniaki, nie spowalniaty
utraty wagi u wegan. W 2 prze-
prowadzonych przez nich
badaniach ustalono, ze dieta
weganska to skuteczniejszy
spos6b na obnizenie masy
ciata, a jednym z gtéwnych
winowajcéw odpowiedzialnych
za tycie jest ich zdaniem mieso.
Niemniej jednak poinstru-
owali oni grupe stosujaca
diete Srédziemnomorska, aby
spozywata dziennie 50 g oliwy
z oliwek, a grupe wegarniska,
aby obnizyta ilos¢ ttuszczu

Sprobuj siarkowodoru na grzybice

Cierpisz z powodu uciagzliwej infekcji paznokci? Jak
prawdopodobnie odkrytes, wiekszos$¢ specyfikow
zdaje sie nie dziata¢ zbyt dobrze - ale siarkowodér

jak najbardziej moze sie sprawdzic.

Leki zawierajace siarkowoddr tradycyjnie skierowane
sg ha problemy jelitowe, ale badacze z University of Bath
oceniaja, ze mogtyby one pomdc w walce z przewlekly-
mi grzybiczymi badz bakteryjnymi infekcjami paznokci.

Wiekszos$¢ kremoéw dziatajgcych miejscowo nie jest w stanie

w tak duzym stopniu, jak

to tylko mozliwe, mimo Ze oli-
wa z oliwek nie jest produktem
pochodzenia zwierzecego.

| chociaz badacze deklaru-

ja, ze skorygowali wyniki,

by uwzgledniaty one réznice

w ilosci pobieranej energii,

to nie wskazujg, w jaki sposdb
to zrobili. MoZe to oznaczac,

ze osoby bedace na diecie $rdd-
ziemnomorskiej po prostu jadty
wiecej kalorii, co mogto by¢
powodem, dla ktdérego schudty
mniej w poréwnaniu z osobami
stosujacymi diete weganska.
FrontNutr,2025;12;1666807

przeniknac przez paznokie¢, natomiast siarkowodér dokonuje ™% :
tego z tatwoscia, a jego silne wiasciwosci przeciwbakteryjne 5‘
zabijajg szerokie spektrum patogenéw, w tym gatunki grzybow

SciRep, 2025;15(1):38241



MeDIXIL -

Formula MediDry z bardzo silnym
stezeniem (25%) soli glinu (Alumi-
num Chloride) w wodno-alkoholowej
bazie. Jest rozwigzaniem dla oséb,
ktére na co dzien borykajg sie z pro-
blemem bardzo silnej i dokuczliwej
nadpotliwosci (hiperhydrozy), gdy
zbyt duza produkcja potu pod pa-
chami jest uciazliwa, a jego przykry
zapach zakl6ca codzienne aktywno-
$ci oraz powoduje stres. Zapewnia
silng ochrone przed potem przez
minimum 5 dni po jednorazowe;j
aplikacji. Medixil Strong to najsil-
niejszy pod wzgledem skutecznosci
antyperspirant apteczny na rynku.
Alkohol zawarty w tych preparatach
oczyszcza, dezynfekuje i odttuszcza
skore, przez co ogranicza powstawanie
nieprzyjemnego zapachu. Baza wod-
na redukuje powstawanie podraznien,
czesto wystepujacych po zastosowaniu
innych specjalistycznych antyperspi-
tantéw, ktérych formula opiera sie
wylacznie na alkoholu. Jedno opako-
wanie Medixilu roll-on 30 ml wystar-
cza na ok. 3-4 miesiace stosowania.

P MzDI
1 ol

Medixil jest owocem 25 lat do-
swiadczen w walce z nadpotliwoscia.
Unikalna formuta MediDry jest samo-

konserwujaca, bezbarwna i bezwonna.

Zostata opracowana przez dutniskich
naukowcéw z minimalnej liczby
skladnikéw aktywnych koniecznych
do stworzenia najskuteczniejszego blo-
kera potu na rynku, jakim jest Medixil.

PREZENTACJA|

inia wysoce skutecznych antyperspirantow
z miedzynarodowym certyfikatem AllergyCertified®

"MEDIXIL

- iycie bez potu !

\ MeDI m ) H=DH"*

To jedyne antyperspiranty
na rynku majgce Migdzynarodowy
Certyfikat Bezpieczenstwa Allergy-
Certified, kt6rego nie mozna kupié¢
i ktéry mogg otrzymac wylacznie
produkty najwyzszej jakosci spel-
niajace surowe kryteria i normy
wytwarzania. Sg produktami hi-
poalergicznymi i weganskimi.

Jak dopasowac wtasciwy rodzaj Medixil do swoich potrzeb?

Medixil Sensitive Roll-on 30 ml Medixil Normal Roll-on 30 ml Medixil Strong Roll-on 30 mi

dla osdb o skorze wrazliwej i delikatnej
Ochrona przed potem:
Przyjaznosc dla skory:

MeDIXIL
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Formuta z nizszym stezeniem (5%) soli glinu
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowej
bazie jest rozwigzaniem dla oséb, ktére
maja skore wrazliwa, a ich problem z potem
jest dos¢ uciazliwy i czesto pojawia sie pod-
czas codziennych aktywnosci, lub pojawia
sie okazjonalnie w sytuacjach stresowych

i podczas goracych dni. Zapewnia skuteczng
ochrone przed potem od 3 do 5 dnii jest
przyjazna dla skéry wrazliwej.

dla osdb o skorze normalnej
Ochrona przed potem:
Przyjaznosc dla skary:

MeDIXIL
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Formuta ze $rednim stezeniem (15%) soli
glinu (Aluminum Chloride) w wodno-al-
koholowej bazie jest rozwigzaniem dla
0s6b o skérze normalnej zmagajacych sie
z codziennym ucigzliwym nadmiernym
poceniem, ktdrego nie mogly sie pozby¢,
uzywajac innych mniej skutecznych
antyperspirantéw. Zapewnia ochro-

ne przed potem i przykrym zapachem

od 3 do 5 dni po jednorazowej aplikacji.

MEDIXIL JEST DOSTEPNY DO KUPIENIAW APTEKACH i DROGERIACH RE@ESSMANN

wiecej informacji na stronie www.kupmedixil.com

wytacznie dla oséb o skérze normalnej
bez sktonnosci do alergii

Ochrona przed potem:

Przyjaznosc dla skory:

MeDIXIL
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Formuta MediDry z silnym stezeniem soli glinu
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowej bazie.
Jest rozwigzaniem dla osdb, ktére na co dzien
borykaja sie z problemem bardzo silnej i dokucz-
liwej nadpotliwosci (hiperhydrozy), gdy zbyt duza
produkcja potu pod pachami jest ucigzliwa i nie
do zniesienia, a przykry zapach potu kompletnie
zaktdca ich codzienne aktywnosci oraz powo-
duje stres. Zapewnia silng ochrone przed potem
przez minimum 5 dni po jednorazowej aplikacji.
Medixil Strong to najsilniejszy pod wzgledem
skutecznosci antyperspirant apteczny na rynku.
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Najwazniejsze =
fakty
o jajkach

1. Mozna nazwac¢ mega kapsutka witaminowa
— zawierajq wszystkie makroskiadniki, biatko,
ttuszcze (m.in. kwas linolowy i lecytyne),
weglowodany, wszystkie sktadniki mineralne
i witaminy z wyjatkiem witaminy C.

4 I

2. Duza ilo$¢ sktadnikéw energetycznych
sprawia, Zze wartos¢ kaloryczna zéttka wynosi
az 350 kcal/100 g. Co ciekawe z6ttko zawiera wiecej
biatka niz biatko jaja! Znajdziesz w nim tez ksantofil
zapobiegajacy osadzaniu sie ztogdw na Scianach tetnic
oraz i luteine, ktéra gromadzi sie gtéwnie w plamce
z6ttej oka i soczewce, gdzie dziata jak filtr chronigcy
przed szkodliwym promieniowaniem UVA i UVB. Luteina
jest tez silnym wymiataczem wolnych rodnikéw, dzieki
czemu zapobiega uszkodzeniom delikatnych naczyn
wiosowatych siatkéwki oraz fotoreceptorow.

4 )

3. Zadne naukowe badania nie potwierdzity bezpoéredniej
zaleznosci miedzy jedzeniem jajek a poziomem cholesterolu.
Jego zawartos¢ we krwi cztowieka zalezy bowiem od wielu
czynnikéw, miedzy innymi genéw, wieku, ptci, wagi, sylwetki
i aktywnosci fizycznej, a takze od chordb, np. cukrzycy.
Co wiecej, obecne w jajkach lecytyna i wielonienasycone
kwasy ttuszczowe omega-3 pomagaja pozby¢ sie cholesterolu
i obnizajg poziomu tréjglicerydéw we krwi. Jednak, jak
pokazuja badania zrealizowane na zlecenie marki Berimal,
40% Polakéw nadal wierzy w mit o jajkach dotyczacy ich
niekorzystnego wptywu na poziom cholesterolu.

- /
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4. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) dopuszcza
jedzenie do 10 jajek tygodniowo, tacznie z tymi, ktdérych
uzyjemy do przygotowywania innych dan, w tym
np. kotletéw, ciast czy makarondéw oraz klusek. Wedtug
polskich dietetykéw i kardiologéw osoby zdrowe moga
jesc 1 jajko dziennie, natomiast osoby borykajace sie
z podwyzszonym cholesterolem — maksymalnie 2 lub
3 jajka tygodniowo. Dotyczy to przede wszystkim
z6ttek, bowiem biatka mozna jes¢ bez ograniczen.
Jednak im wiecej spozywamy warzyw oraz owocow,

a mniej potraw obfitujacych w tluszcze zwierzece,
tym czesciej mozemy pozwoli¢ sobie na jajko.

5. Naliscie alergenéw pokarmowych u dzieci,
kurze jaja zajmuja Il miejsce — zaraz po biatku
krowiego mleka. Dzieci ze sktonnoscig
do uczuleri lub pochodzace z rodzin, w ktérych
wystepuje alergia, nie powinny jes¢ jajek
przed 12. miesigcem zycia. Jednak warto
wiedzie¢, ze gotowanie jajka na twardo
z reguty pozbawia je wiasnosci uczulajacych.

6. Jak sprawdzic, czy jajko jest $wieze? Przy uzyciu
naczynia z woda. Swieze jajko péjdzie na dno, jajko
Sredniej Swiezosci zawisnie w potowie, a stare
— wyplynie na powierzchnie. Jajka w lodéwce
mozemy przechowywac maksymalnie 3 tygodnie,
pamietajac, ze majg zdolnos$¢ pochtaniania obcych
zapachdw. Niska temperatura spowalnia proces
starzenia jaj. Nastepuje stopniowy rozktad biatka
i witamin oraz jelczenie ttuszczu. Ten proces nieco
hamuje naturalna warstwa ochronna pokrywajaca
skorupke. Dlatego nie nalezy my¢ jaj przed
wiozeniem ich do lodéwki. Jednak gdy chcemy
je przyrzadzic, najpierw trzeba je doktadnie umyc.

Co oznaczaja kody na jajkach?

Numer 0 wskazuje na jaja pochodzenia ekologicznego, numer 1 z wolnego wybiegu
- maja one najlepszy smak i zapach. W Polsce najbardziej popularne s3 jaja
oznaczone numerem 3, czyli te znoszone przez kury bez dostepu do jakichkolwiek
naturalnych warunkdéw, przez co konieczne jest dodawanie do ich pasz réznych
$rodkéw farmakologicznych. Mozna sie domyslic, Ze jaja z oznaczeniem

3 maja takze mniejsza zawartos¢ sktadnikéw mineralnych i witamin.

eprasa.pl 43a99d93d9




WYMOWNE GRAFIKI

Niech prawdziwe
pozywienie bedzie
Twymlekarstwem

Ktoz by sie spodziewat? Ttuszcze nasycone nie powodujg choroby
wiencowej! Co wiecej, znalazty sie na czotowym miejscu w nowe;j
piramidzie zywieniowejamerykanskiegorzadu, podkreslajacejtez
Znaczenie $wiezych owocdwiwarzyw zamiast Zywnosci przetworzonej

Oto nowatorska mysl: jedzcie prawdziwe
pozywienie. Tak, dobrze ustyszeliscie: nie
przetworzone, pelne cukru plastikowe
produkty, lecz to, co prawdziwe. To filo-
zofia lezaca u podstaw nowej piramidy
zywieniowej w USA, ktéra ma skierowaé
Amerykanéw ku zdrowszej diecie.

Jej najnowsza odmiana — pod auspicja-
mi Sekretarza Zdrowia USA Roberta F.
Kennedy’ego Juniora oraz Departamen-
tu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych
(USDA) - znacznie odbiega od poprzed-
niej wersji, opublikowanej blisko 15 lat
temu. Po pierwsze, jest to teraz odwro-
cona piramida z wierzchotkiem skiero-
wanym ku dotowi; po drugie — zboza nie
sg juz podstawowym sktadnikiem zdro-
wej diety, lecz grupg produktéw, w spozy-
ciu ktérej nalezy zachowac $cisly umiar.

Nacisk potozono na §wieze warzywa
i owoce oraz ttuszcze nasycone, ktore
przybyly tu z dietetycznej banicji. Jest
to ogromna zmiana i ciche przyzna-
nie, iz ttuszcze nie wywoluja choroby
wiencowej, co stanowi cios dla prze-
mystu zywnosci niskotluszczowej.

Do task powrdcit petnottusty nabiat.

Najwiekszymi kategoriami sg biatka,
produkty mleczne, zdrowe ttuszcze
i ptody rolne, a zalecane spozycie bial-
ka wzrosto do 1,2-1,6 g na kilogram
wagi ciala dziennie z poprzedniego
minimum, wynoszgcego 0,8 g/kg.

Chociaz tluszcze nasycone nalezg teraz
do sktadnikéw zdrowej diety, to nadal
nie powinny stanowi¢ wiecej niz 10%
naszego dziennego spozycia kalorii,

a wytyczne sugeruja, ze te zdrowe tlusz-
cze powinny pochodzi¢ z naturalnie
wystepujacych, pelnowartosciowych
zrodet, takich jak awokado i masto.

20 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2026

Nowa ~
piramida @

Kennedy nazwal te wytyczne najbar-
dziej znaczacym resetem polityki zywie-
niowej w historii, wzywajac do polozenia
kresu obowigzujacej od dawna doktrynie
promowania wysokoprzetworzonych pro-
duktéw, ktére sg szkodliwe dla zdrowia.

Jednakze nie wszyscy sg tym za-
chwyceni. Jak mozna bylo sie spo-
dziewad, organizacje takie jak Amery-
kanskie Towarzystwo Kardiologiczne
(AHA) i Akademia Zywienia i Dietetyki

@

Biatko, produkty mleczne &

sprzeciwiajg sig nowym zaleceniom H '_"‘f

i nadal twierdza, ze thuszcze nasycone ! Zd_rowe t*uszcze b
owiazane sa z choroba wieAcow. Postaw biatka na pierwszym miejscu, .

powig 4 a & jedzac ich rézne rodzaje ze zrédet zaréwno g

Christopher Gardner, specjalista
ds. zywienia z Uniwersytetu Stan-
forda, skomentowat to nastepujaco:
,Jestem bardzo rozczarowany nowg
piramidg, w ktérej czerwone mieso
i Zrédta tluszczéw nasyconych zajmu-
ja najwyzsze miejsce, jak gdyby byly
czyms$, czemu nalezy nada¢ priorytet.
Zaprzecza to wielu dziesiecioleciom
dowodéw naukowych i badan”.

Jego poglady nie znajduja jednak
potwierdzenia w danych. Jak podkre-
§lit Kennedy, przedstawiajac nowg
piramide (dostepng pod adresem re-
alfood.gov), blisko 90% wydatkéw
na opieke zdrowotng przeznaczane
jest na leczenie choréb przewlektych,
w znacznym stopniu zwigzanych
z dietg i stylem zycia. Ponad 70% doro-

zwierzecych, jak i roslinnych. Dobre
sg tluszcze wystepujace naturalnie,
zawarte np. w rybach, orzechach, jajach
i produktach mlecznych. Wybieraj
petnottusty nabiat bez dodatku cukru.
Do przygotowywania positkéw uzywaj
raczej ttuszczéw nieprzetworzonych,
takich jak téj, masto lub oliwa z oliwek,
olej kokosowy i olej z awokado, zamiast
olejow roslinnych lub ttoczonych z nasion.

Jedzto, codla Ciebie dobre

llo$¢ pozywienia, jaka jest nam potrzebna,
zalezy od wieku, ptci, wzrostu i wagi,

a takze od ilosci ruchu, jaki uprawiamy.
Przyktadowo, nastolatek uprawiajacy sport
potrzebuje wiecej kalorii niz 55-letnia
kobieta wykonujgca prace biurowa. Jednakze
oboje muszj priorytetowo potraktowac
biatko, by zachowac site i zdrowie.

stych Amerykanéw cierpi na nadwage ChrOﬁ SW6j
lub otyto$¢, a blisko 1 na 3 nastolat- mikrobiomjelitowy

kéw ma stan przedcukrzycowy.

Jak zaznacza Kennedy, nowa polity-
ka przenosi akcenty opieki zdrowotnej
z produktéw farmaceutycznych na zdro-
wa zywno$¢. Niech pozywienie bedzie
twym lekarstwem — oto nowe podejscie.

Unikaj cukru, sztucznych stodzikéw
i dodatkéw; zamiast nich dla dodania smaku
uzywaj soli, przypraw i ziét. Pamietaj,
by jes¢ btonnik i produkty fermentowane,
takie jak kiszona kapusta i jogurt.



WYMOWNE GRAFIKI

Warzywaiowoce

* Zjadaj codziennie r6znorodnos¢ barw
- dla wiekszosci 0s6b dobre beda
3 porcje warzyw i 2 porcje owocow.
Zjadaj je w catosci, surowe lub
gotowane. Moga by¢ mrozone, suszone
lub puszkowane, ale unikaj takich,
ktore zwierajg wiecej niz odrobine
cukru lub dodatki spozywcze. Nie
przesadzaj z sokami, gdyz pozbawione
sg dobroczynnego btonnika,
a dostarczaja za to solidng dawke cukru.

Nawadniaj sie
Utrzymuj spozycie alkoholu
na niskim poziomie i unikaj stodkich
napojow. Najlepszym przyjacielem
Twojego organizmu jest woda
niegazowana lub gazowana;

Pe}ne ZbOia dobre s3 tez niestodzone napoje,

Lo . L takie jak zielona herbata.
Jezeli jesz zboza, wybieraj petne
ziarna, a unikaj rafinowanych,

PR
przetworzonych produktéw
zbozowych, takich jak biaty chleb
i tortille z biatej maki. Staraj sie

T B 5 S s jes¢ nie wiecej niz 4 porcje dziennie i
s e S fali e ; (co stoi w jaskrawym kontrascie
) ety do wczesniejszych zalecer USDA,

méwigcych o 6-11 porcji dziennie).
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Zapomnij o zgadze

Najnowsze badania naukowe wykazaty, ze spozycie substancji kwasotwor-
czej prowadzi do wystgpienia ogoélnoustrojowego stanu zapalnego (w tym re-
fluksu). Dlatego tez autorzy proponujg zastosowanie diety niskokwasowej i za-
sadowej. Jej zadaniem jest wyeliminowanie zakwaszenia organizmu. Uleczenie
uszkodzonych przez kwas tkanek poprzez wyeliminowanie wysoko przetwo-
rzonych pokarméw kwasotworczych. | zastgpienie ich naturalnymi produkta-
mi niskokwasowymi. Waznym aspektem jest to, ze uzdrawiajacy uktad trawien-
ny program zywieniowy, ktory przedstawia swiatowej stawy lekarz dr Jonathan
Aviv, zaczyna sie od 28-dniowej fazy zdrowienia. Po niej nastepuje faza podtrzy-
mujaca. Tak tez podzielone sg przepisy w tej medycznej ksigzce kucharskiej.
Dzieki tej ksigzce poznasz najczesciej powtarzane mity na temat diety zasado-
wej, nauczysz sie, jak bezpiecznie wprowadzi¢ do diety ,,zabronione” dotad po-
karmy, jak np. pomidory, cytrusy czy ocet. Sekret tkwi w odpowiednim potacze-
niu ich z zywnoscig alkaliczng (w procesie gotowania czy miksowania), tak aby
ich kwasowos¢ zostata zneutralizowana, a smak zachowany. To naprawde mozli-
we! By utatwié ci zmiane stylu zycia, w ksigzce znajduje sie pomocny wykaz war-
tosci pH wybranych produktéw spozywczych i napojow. A takze przyktadowe ja-
dtospisy i isty zakupéw pomocnych w chorobach uktadu pokarmowego.
Dr Jonathan Aviv i Samara Kaufmann Aviv: ,,Wylecz refluks i zgage
prawidtowa dieta. 100 prostych przepisow diety antyrefluksowej”,
cena: 89,85 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Melatonina nie tylko na sen?

Jak sie okazuje, hormon snu jest kluczowa molekuta wspierajgca odpornos¢

na stres, regeneracje komoérek i mitochondriéw oraz przedtuzanie zdrowego zy-
cia. Dr John Lieurance w przystepny sposdb pokazuje, jak wysokie dawki melato-
niny moga podnies¢ poziom energii, wzmocnic site ciata, chroni¢ przed chorobami
przewlektymi i wptyngé na dtugowiecznosé. Autor wyjasnia, jak melatonina wspie-
ra organizm na poziomie komérkowym i mitochondrialnym, jak wptywa na cho-
roby neurodegeneracyjne, takie jak alzheimer i parkinson, oraz jak wspiera uktad
pokarmowy w problemach typu wrzodziejgce zapalenie jelita grubego czy choro-
ba Lesniowskiego-Crohna. A to dopiero poczatek bardzo diugiej listy jej mozliwo-
Sci. Dr Lieurance tgczy najnowsze badania naukowe z niemal 30-letnim doswiad-
czeniem klinicznym, przedstawiajac praktyczne protokoty i uczac, jak w praktyce
wykorzysta¢ wysokie dawki melatoniny. W ksigzce znajdziesz wskazéwki dawkowa-
nia i przykfady zastosowan melatoniny w konkretnych problemach zdrowotnych.
Dr John Lieurance: ,,Melatonina. Cudowna czasteczka”, cena: 38,89 zt,
Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Dodaj jeden zgbek czosnku do swojej
diety i popraw swoje zdrowie

Z roku na rok wydajemy ogromne sumy na réznorodne leki i terapie wzmacniaja-
ce odpornos¢. Ten trend jest spowodowany coraz szybszym stylem zycia. Skutkiem
ubocznym tego sg ktopoty ze zdrowiem, choroby, problemy emocjonalne i wiele in-
nych. Przyzwyczailismy sie chodzi¢ do lekarza z btahymi problemami, ktére spo-
kojnie moglibysmy rozwigza¢ sami. Badania wykazaty, ze zazywamy zbyt duzo an-
tybiotykow, ktére stopniowo niszcza nasz organizm. Tymczasem istnieje preparat
prozdrowotny w petni naturalny, tani i réwnie silny co popularne farmaceutyki do-
stepne w aptekach. Mozesz go bez problemu kupi¢ w kazdym sklepie spozywczym.
Mowa o czosnku, ktérego szereg leczniczych wtasciwosci zostato potwierdzonych
naukowo. Nie tylko walczy z bakteriami, ale tez gasi stany zapalne, niszczy paso-
zyty. Mato kto wie, ze ma wiasciwosci przeciwzakrzepowe, obniza cisnienie, chro-
ni tez uktad nerwowy. Zobacz, jak jeden maty zagbek moze odmieni¢ Twoje zycie!

Dr Iwan Nieumywakin: , Czosnek na strazy zdrowia. Rosyjski ekspert ujawnia
nieznane witasciwosci antyseptyczne, przeciwzapalne, przeciwbélowe

i przeciwbakteryjne”, cena: 27,99 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl
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MRNA: ogromne
zyski i oszustwa

Dzieki tej technologii branza farmaceutyczna ma zyskac
biliony dolaréw nowych przychoddw, a bezpieczenstwo
pacjentow i prawda nie stang na przeszkodzie.

ielkie koncerny farma-

ceutyczne przewidzia-

ly przysztosé zwang

mRNA. Technologia
ta — po raz pierwszy wdrozona na ska-
le globalng w walce z wywotujagcym
covid-19 wirusem — zostanie wyko-
rzystana do opracowywania nowych
szczepionek i leczenia szeregu choréb,
w tym nowotworéw. Organy regulacyj-
ne rynku farmaceutycznego zatwierdzi-
ly te nowa klase lekéw, a ptynace z tego
korzyéci beda oszatamiajgce — przycho-
dy, jakich nie osiggneta dotad zadna
inna branza. Producenci bynajmniej nie
walczg jednak o przetrwanie. Globalny
rynek farmaceutyczny generuje przy-
chody na poziomie ok. 1,7 bln dola-
réw rocznie, a ta fenomenalna kwota
wzrosta wraz z wprowadzeniem
do obrotu preparatéw odchudzajgcych.

Jednak zyski te bedg znikome w po-
rownaniu z przychodami, jakie przynie-
sie technologia mRNA. Oliver Watson,
badacz choréb infekcyjnych z brytyj-
skiego uniwersytetu Imperial College
London, oszacowal, Ze same przeciw-
nowotworowe szczepionki mRNA
moglyby przynies¢ od 5 bln dolaréw
wzwyz, a biorgc pod uwage obiecujace
we wczesnej fazie badan wyniki ich
11 wersji, warto$¢ ta moglaby w ciggu
kilku lat przekroczy¢ 38 bln dolaréw.
Dla por6wnania: Iaczne dochody po-
datkowe rzadéw krajow rozwinietych
wynoszg ok. 20 bln dolaréw rocznie!
Decyzja Departamentu Zdrowia

i Opieki Spotecznej Stanéw Zjedno-
czonych z zeszlego lata o wstrzymaniu
finansowania w wysokoéci ok. 500 mld
dolaré6w na 22 badania nad technolo-
gig mRNA bedzie jedynie niewielkim
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utrudnieniem, poniewaz w innych kra-
jach programy badawcze sg rozszerza-
ne. Pobudki amerykanskiej instytucji
sg jednak pouczajace: w oswiadczeniu
poinformowano, ze wedtug danych
»szczepionki te nie chronig skutecznie
przed infekcjami gérnych drég odde-
chowych, takimi jak covid-19 i grypa”.
A to niejedyna taka obserwacja.
Krytycy zwrdcili uwage na fakt,
ze szczepionki mRNA nie sg wcale
szczepionkami. Dostarczajg bowiem
instrukcji do produkcji fragmentéw
wirusa w komoérkach organizmu
pacjenta, podczas gdy konwencjo-
nalne szczepionki wystawiaja uktad
odpornosciowy na dziatanie catego
patogenu. Te ,szczepionki” nie zapo-
biegaja réwniez infekcji ani rozprze-
strzenianiu sie choroby, co stato sie
oczywiste podczas pandemii covid-19.

Bezpieczenstwo

na szarym koncu

Jednak to bezpieczenstwo technolo-
gii mRNA budzi najwieksze obawy:.
Irlandzka agencja ochrony zdrowia
Health Service Executive szacuje,
ze u jednej na 10 tys. oséb zaszcze-

Wartos¢ samych
przeciwnowotworowych
szczepionek mRNA mogtaby
w ciggu kilku lat przekroczy¢
38 bin dolaréw. Dla
porownania: t3czne dochody
podatkowe rzadow krajow
rozwinietych wynosza

ok. 20 bin dolaréw rocznie.

pionych przeciwko covid-19 wyste-
puje powazna reakcja niepozadana,
w tym zapalenie mie$nia sercowego
i osierdzia. Te 2 rodzaje stanu zapal-
nego tkanki serca zgtaszano gléwnie
u miodych mezczyzn'. Odnotowano
réwniez przypadki zakrzepicy, zawa-
tu serca i udaru mézgu oraz arytmii
(zaburzen rytmu serca), ktére moga
by¢ wynikiem obecno$ci nietypowych
mikroskrzeplin pojawiajacych sie
we krwi po szczepieniu®. Tworzg one
lepkie sieci, tzw. zewnatrzkomérko-
we sieci neutrofilowe, ktére podczas
sekcji zwlok oséb zmartych wskutek
covid-19 zauwazyli réwniez patolodzy.
Powstawanie zewnatrzkomérkowych
sieci neutrofilowych w nadmiarze
moze powodowacé powazne — a nawet
$miertelne — zaburzenia o charakte-
rze zapalnym i zakrzepowym, w tym
ciezkie infekcje, choroby autoimmu-
nologiczne, nowotwory, cukrzyce
i artretyzm. Skupisko mikrozakrzepow
moze réwniez blokowaé¢ drobne naczy-
nia krwionosne i ograniczaé przeplyw
tlenu, jak zauwazyli naukowcy z Uni-
wersytetu w Stellenbosch w Republice
Potudniowej Afryki’. Og6lnie rzecz
biorac, wyglada na to, Ze zastosowana
w lekach technologia mRNA moze po-
wodowa¢ ,,mnéstwo probleméw na po-
ziomie komérkowym i molekularnym”,
a pelne konsekwencje tej modyfikacji
sg niedoceniane — stwierdzita Karina
Whitehouse z Uniwersytetu Autono-
micznego w Querétaro w Meksyku.

Ukryte fakty
Jednak ze wzgledu na ogromne przy-
chody na horyzoncie firmy farmaceu-
tyczne dopuszczaty w swoich bada-
niach do zatajania prawdy, a nawet
oszustw, aby przeforsowa¢ wlasne
rozwigzania mRNA. Niewygodne dane
ukrywano, zgon6éw nie zgtaszano, a cale
kohorty, ktére nie zareagowaly na szcze-
pionke lub niestety zmarty, znikaty.
Najbardziej jaskrawy przyktad
wyplynal zeszlej jesieni, kiedy to fir-
ma Pfizer opublikowata dane z badan
klinicznych III fazy — przed pet-
nym zatwierdzeniem — szczepionki
mRNA przeciwko grypie i przyznata
sobie zlotg gwiazdke. W probie,
ktorej wyniki ukazaly sig na famach
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mRNA

Informacyjny kwas rybonukleinowy (mRNA)
to czasteczka, ktora przenosi instrukcje gene-
tyczne z DNA w jadrze komérkowym do rybo-
somow — komoérkowych fabryk zbudowanych
z RNA (molekuty kopiujacej DNA) i biatek.
Powstaty w laboratorium mRNA to inteligent-
na technologia rozwijana od lat 60. XX w.

Oparte na niej ,,szczepionki” dostarczajg
komérkom transkrypcje, ktére umozliwiajg
im produkcje biatek wirusowych stymulu-
jacych uktad odpornosciowy do walki z réz-
nymi patogenami — wirusami, np. grypy, czy
nowotworami. Szczepionki mRNA przeciwko
covid-19 pobudzaty np. komérki do wy-
twarzania glikoproteiny S SARS-CoV-2.

Byta to jednak wyboista droga. Przeszkode
stanowito juz samo dostarczenie instrukcji
do komorek, a kolejnym problemem byto za-
chowanie komunikatu wystarczajgco dtugo,
aby rybosomy mogly zareagowac. Pierwsze
szczepionki mRNA wprowadzono na ry-
nek w 2015 r. w celu zwalczania epidemii
wirusa Ebola w Afryce, chociaz przeciwno-
wotworowe szczepionki mRNA opracowy-
wano znacznie diuzej — od lat 90. XX w.

Chociaz pandemia covid-19 byla pierw-
szg okazjg do masowego wdrozenia tej
technologii, szczepionki przeciwko koro-
nawirusowi zatwierdzono jedynie w ogra-
niczonym zakresie. Niemniej jednak jej
pionierzy — wegierska biochemiczka Katalin
Karikd i amerykanski lekarz Drew Weissman
— w 2023 r. otrzymali za swoje starania Nagro-
de Nobla w dziedzinie fizjologii i medycyny.
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Nie dla dzieci

X
ye

Szczepionki przeciwko covid-19 zabity prawdopodobnie wiecej dzieci, niz ich
uratowalty, a zgony te byty niepotrzebne, poniewaz najmtodsi nigdy nie byli
narazeni na zgubne skutki zakazenia koronawirusem - przyznat jeden z czo-
towych amerykanskich urzednikéw ds. ochrony zdrowia. W notatce stuzbowej,
ktora wyciekta do prasy, poinformowat, ze wiadomo o co najmniej 10 zgonach
dzieci wskutek bezposredniej reakcji na szczepionke przeciwko covid-19 po wy-
stapieniu u nich zapalenia mie$nia sercowego, wstrzasu anafilaktycznego

i innych ostrych zaburzen serca zwigzanych ze szczepionkami mRNA.

,To znaczace odkrycie. Po raz pierwszy amerykanska Agencja Zywnosci i Le-
kow przyzna, ze szczepionki przeciwko covid-19 zabijaty amerykariskie dzieci.
Zdrowe male dzieci, w przypadku ktérych ryzyko zgonu byto wyjatkowo niskie,
na polecenie administracji Bidena zmuszano, przez nakazy w szkotach miejscach
pracy, do przyjecia szczepionki, ktéra mogta skutkowac Smiercig. Zespot ba-
dawczy przeprowadzit wstepna analize 96 zgonow, do ktorych doszto w latach
2021-2024, i stwierdza, ze co najmniej 10 z nich ma z nig zwigzek. Swiadczy to o i tak
bardzo ostroznych szacunkach, w ktérych w przypadkach niejasnosci szczepionki
sq usprawiedliwiane, a nie oskarzane. Rzeczywista liczba jest wyzsza” - stwierdzit
w skierowanej do personelu notatce stuzbowej dr Vinay Prasad, dyrektor ds. me-
dycznych i naukowych oraz kierownik Cen-

trum Oceny i Badan Produktéw Biologicznych
amerykanskiej Agencji Zywnosci i Lekdw.

czasopisma New England Journal
of Medicine, naukowcy koncernu
przetestowali produkt w grupie
ok. 18 tys. zdrowych dorostych
w wieku 18-64 lat, z ktérych
potowie podano konwencjo-
nalng szczepionke przeciwko
grypie. Doniesli, ze szczepionka
mRNA byta ,statystycznie bar-
dziej skuteczna” w poréwnaniu

z tradycyjna szczepionka przeciw-
ko grypie sezonowej i wykazata
»akceptowalny profil bezpieczen-
stwa”. Owszem, 16 uczestnikéw
opisywanego badania zmarlo

w jego trakcie, ale zgony te nie
mialy nic wspélnego z zadng

ze szczepionek — stwierdzili na-
ukowcy’. Calg te probe kliniczng
—jej analize, wnioski i strukture
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SteveUsdin, “FDAsVinay Prasad,in His
OwnWords,” Dec2,2025, biocentury.com

—w ciagu kilku dni od publikacji
podwazyli inni badacze i analitycy.
Pierwszym sygnalem ostrzegaw-
czym byly wybrane do badania grupy
wiekowe. Osoby powyzej 65. r.Z.,
czyli najbardziej narazone na grype,
pominieto. Uwzgledniono je jednak
w oficjalnych informacjach dostar-
czonych przez firme Pfizer do bazy
danych badan klinicznych Narodowe;j
Biblioteki Medycznej Stanéw Zjedno-
czonych. Seniorzy stanowili ponad
60% grupy, ktéra otrzymata badang
szczepionke mRNA, co jest typowe dla
kazdej szczepionki przeciwko grypie’.

Problematyczni seniorzy

Po powrocie do badania 0os6b powy-

zej 65. r.z. wyniki ulegly zmianie, a do-
mniemane bezpieczenstwo szczepionki,

obserwowane wsréd mtodszych uczestnikéw,
zniknelo. Zdrowi starsi badani — bez Zzadnych
ostrych czy przewlektych choréb — ktérzy
otrzymali szczepionke mRNA, byli bardziej
narazeni na wystapienie powaznych reakcji
niepozadanych, w tym niewydolnoéci ne-
rek i ostrych probleméw oddechowych.

W poréwnaniu z osobami, ktére otrzy-
maly szczepionke sezonowa, te, ktérym
podano wersje mRNA, byly o 7% bardziej
narazone na zgon. Prawie 2-krotnie czesciej
wystepowaly wsrdéd nich tez niepozada-
ne reakcje o tagodnym przebiegu. Grupa,
ktoéra otrzymata szczepionke mRNA, byta
réwniez o 185% bardziej narazona na wy-
stapienie potencjalnie Smiertelnej ostrej
niewydolnosci oddechowej. Ogétem zmarlo
49 0s6b starszych, ktérym podano szcze-
pionke mRNA, w poréwnaniu z 46 w przy-
padku szczepionki sezonowej. Szczepionka
mRNA nie tylko wigzata sie z wyzszym
ryzykiem, lecz takze byla mniej skuteczna:
prawdopodobienstwo zachorowania na gry-
pe bylo po jej przyjeciu o ok. 6% wyzsze.

Nie tylko producenci ukrywajg zgony
po szczepionkach mRNA. Pomagajg im w tym
organy regulacyjne. Brytyjska Agencja Bez-
pieczenstwa Zdrowotnego odmdéwila publika-
cji liczby zgono6w i nieoficjalnie udostepnita
te dane wylacznie producentom szczepionek.
W skierowanym do brytyjskiej grupy nacisku
UsForThem liécie stwierdzita, ze ujawnienie
informacji ,,moze prowadzi¢ do dezinforma-
¢ji”, ktéra ,mialaby szkodliwy wplyw na wy-
szczepialno$¢” spoteczenstwa. Argumento-
wala réwniez, ze publikacja danych grozita
pogorszeniem dobrostanu oraz stanu zdrowia
psychicznego rodzin i przyjacié! oséb zmar-
tych. Komisarz ds. informacji, ktéry nadzoru-
je wnioski o dostep do informacji publiczne;j,
réwniez orzek! na korzysé agencji i popart jej
odmowe’. C6z, gdy pojawia sig szansa na za-
robienie oszalamiajacych, nigdy wczeséniej
niewidzianych pieniedzy, prawda i bezpie-
czenstwo spoleczne schodzg na dalszy plan.

Bryan Hubbard
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Kolagen - Niezbedny Skiadnik Two-
jego Zdrowia. Kolagen, podstawowy
budulec naszego ciata, jest kluczowy
dla zdrowia i sprezystosci sciegien,
kosci | stawow. Jego unikalne wiasci-
woscl, takie jak rozciggliwose i wytrzy-
matosc na urazy mechaniczne, czynia
go niezastapionym w naszym orga-
nizmie. Wyhierz KolagenCito - dobre
zrodto kolagenu, ktore bedzie wspie-
rac Ciebie przy zachowaniu miodosci
i zdrowia na diuzejl

Kolagen - Naturalny Proces, Natural-
ne Wybory, Nasz organizm naturalnie
produkuje | wymienia kolagen (ok. 3
kg rocznie). Mtode, zdrowe ciato sys-
tematycznie odbudowuje wiokna ko-
lagenowe. Ale z biegiem czasu nasza
zdolnosc do regeneracii kolagenu ma-
leje. Czynniki takie jak choroby, sta-
rzenie sie, czy intensywne uprawianie
sportdw moga przyspieszyc
niszczenie kolagenu i zabu-
rzyc jego odnowe,

Kolagen - Twoje Zdrowie
w Twoich Rekach. Zabu-
rzenia w produkeji kola-
genu mogg prowadzié do
problemow z poruszaniem,
sztywnosci tokci, bioder,
kolan, dyskomfortu krego-
stupa, a takie do powsta-
wania zmarszczek, cellulitu
i przedweczesnego wypada-

Odkryj Skutki
Niedoboru olagent:

OCZYMLEKARZE...
PROMOCJA

Niedobor kolagenu moie objawiac sie na wiele sposobow. Zmarszczki
na twarzy, dekolcie, opadajgce powieki, lamliwe paznokcie,
wiotkie wlosy, dyskomfort stawow, karku, szyi, kregostupa, tydek,
sciegien, miesni i wiazadel, a takze kontuzje i wolniejsza rekonwalescencja - to tylko niektére z nich.
Brak odpowiedniego poziomu kolagenu moze rownie prowadzi¢ do problemow trawiennych, chronicznego
zmeczenia, a nawet problemow z ukiadem krazenia. Odbudowe organizmu warto wspomagac wysokiej
jakosci, dobroczynnym KolagenCito!

nia wlosow. Regularne uzupetnianie
kolagenu w organizmie moZe opoznic
pojawienie sie tych dolegliwosci.

KolagenCito - Twoj Sprzymierzeniec
w Walce z Czasem. KolagenCito
to nasz wybdr. Kupisz go w aptekach
izielarniach w dobrej cenie (ok. 42 zi).
Nalezy ssac do 3 pastylek dziennie.
KolagenCito jest chroniony prawem
patentowym na swiecie.

Zadbaj o Swoje Zdrowie z Kolagen-
Cito. Nieczekaj, az objawy niedoboru
kolagenu stang sig widoczne, Zadbaj
o swoje zdrowie ju? teraz, regularnie
uzupetniajac diete o KolagenCito.
Pamietaj, ze zdrowie to najcen-
niejszy skarb, a odpowiednia pro-
filaktyka i dbalosc o odbudowe
organizmu to inwestycja, ktora za-
wsze sie oplaca,

Dobroczynny - KolagenCito. Kolagen-
Cito to wsparcie dla Twojego organi-
zmu w codziennym funkcjonawaniu.
Drzigki niemu mozesz wspomagac zdro-
wig, energie i cieszyc sie miodoscig
na diuzej.

Badi Pelen Zycia - Postaw Na Kola-
genCito. KolagenCito firmy Reutter, to
prawdziwy produkt z bogato zacho-
wang w procesie wytwarzania skarb-
nica cennego dla naszego organizmu
wysokogatunkowego kolagenu. Po-
nad stuletnie istnienie firmy Reutter
to ogromne doswiadczenie | wysokiej
jakosci, niepowtarzalne praocesy pro-
dukcyjne.

Dbaj o siebie. Dolacz do grona rado-
waolonych uzytkownlikdow Kolagen-
Cito | odkrywaj radosc z aktywnego
rycia!

PASTIER] WTALAGRENMCIE TN o

KolagenCitg

—

o
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I ZIELARMIACH

1 pastylka KolagenCilo zawiera &l

Keuffer - ponad 100 lat zaufania! Perfekcja thwiw detalach i recepturze!

A \
( DOSTEPNY

mg kolagenu



OCZYMLEKARZE1

RAPORT SPECJALNY

Tajemnicze oblicze

wtornych mitochondriopatii

Co robi¢, gdy nasze elektrownie komadrkowe stabuja? Jak chronic je przed uszkodzeniami?

itochondria sg kluczowymi
organellami odpowiedzial-
nymi za produkcje energii
niezbednej do zycia i pra-
widlowego funkcjonowania niemal
kazdej komérki organizmu. Proces ten
zachodzi na drodze oksydacyjnej fosfo-
rylacji, w wyniku ktérej powstaje kwas
adenozynotréjfosforowy (ATP). Kiedy
jednak funkcja tych struktur ulega
uposledzeniu z przyczyn niezwigzanych
z pierwotnymi, dziedzicznymi defekta-
mi genetycznymi, mamy do czynienia
z tzw. wtérnymi mitochondriopatiami.
Stanowig one rosnacy problem w dzi-
siejszym $wiecie, lezac u podstaw
wielu choréb cywilizacyjnych, w tym
otylosci, zespolu metabolicznego oraz
schorzen neurodegeneracyjnych. Zro-
zumienie mechanizméw, ktére oslabiajg
mitochondria, rozpoznanie sygnaléw
ostrzegawczych wysylanych przez
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organizm oraz wdrozenie odpowiednich
strategii profilaktycznych i terapeutycz-
nych staje sie kluczem do zachowania
zdrowia metabolicznego 1 witalnosci.

Co ostabia mitochondria?
Wtérna dysfunkcja tych organelli moze
by¢ wynikiem szerokiego spektrum
czynnikéw srodowiskowych, meta-
bolicznych oraz farmakologicznych.
W przeciwienistwie do pierwotnych cho-
r6b mitochondrialnych, ktére rzadko wy-
stepuja w populacji i wynikaja z mutacji
w jadrowym (nDNA) lub mitochondrial-
nym DNA (mtDNA), wtérne mitochon-
driopatie rozwijajg sie w ciggu zycia.
Jedna z gléwnych przyczyn ostabienia
mitochondriéw jest stres oksydacyjny.
W warunkach fizjologicznych mito-
chondria produkujg reaktywne formy
tlenu (ROS) jako produkt uboczny od-
dychania komérkowego. Jednakze, gdy

produkcja ROS przewyzsza mozliwosci
antyoksydacyjne komérki (takie jak dzia-
Ianie dysmutazy ponadtlenkowej czy
peroksydazy glutationowej), dochodzi
do uszkodzenia struktur komérkowych.
Mitochondrialne DNA jest szczegélnie
podatne na uszkodzenia ze wzgledu
na brak ochronnej obecnosci histonéw.
Nadmiar wolnych rodnikéw moze pro-
wadzi¢ do spadku potencjatu btony
mitochondrialnej oraz patologicznego
otwarcia poréw przej$ciowej prze-
puszczalno$ci (mPTP), co ostatecznie
toruje droge do apoptozy komorki.
Kolejnym istotnym czynnikiem
uszkadzajacym sg toksyny srodowisko-
we oraz powszechnie stosowane leki.
Wiele farmaceutykéw bezposrednio lub
posrednio uposledza funkcjonowanie
»elektrowni komérkowych” in vivo oraz
in vitro. Do lekéw wykazujacych toksycz-
no$¢ mitochondrialng nalezg m.in.: kwas



walproinowy (hamuje oksydacje kwaséw
thuszczowych i uszczupla zapasy karni-
tyny), statyny (moga powodowa¢ mio-
patie poprzez zubozenie puli koenzymu
Q10), antybiotyki aminoglikozydowe
(uposledzajg translacje mtDNA), leki
antyretrowirusowe, metformina (moze
prowadzi¢ do kwasicy mleczanowe;j
poprzez hamowanie oksydacyjnej
fosforylacji), a takze beta-blokery,
sterydy, aspiryna czy paracetamol.
Mitochondria sg réwniez oslabiane
przez skrajne niedozywienie, anorek-

Problemy metaboliczne i gastrycz-
ne: koniecznoé¢ zachowania jedynie
krétkich przerw miedzy positkami
(pominiecie positku wywoluje obja-
wy przypominajgce hipoglikemie),
przymus glebokiej drzemki po jedze-
niu, zespo! jelita drazliwego, zgage
oraz nietolerancje pokarmowe (glu-
ten, laktoza, fruktoza, histamina).
Zachcianki na stodkie pokarmy, ktére
paradoksalnie prowadzg do pogorsze-
nia stanu zdrowia, skutkujgc bélami
stawéw, tradzikiem, zapaleniem
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aftowe zapalenie jamy ustnej, za-
palenie gardla, zapalenie weztéw
chlonnych), ktéry pojawia sie nie
tylko u dzieci, ale i dorostych. Nie
reaguje on na antybiotyki czy leki
przeciwzapalne, poniewaz jego
prawdziwg przyczyna jest krytyczne
wyczerpanie rezerw energetycznych
organizmu na skutek dysfunkcji
mitochondriéw. Odpoczynek, wy-
grzanie i positek sg w tym przy-
padku najlepszym lekarstwem.

Najpowszechniejsze wtorne
mitochondriopatie

Dysfunkcje mitochondrialne nie po-
zostaja w prozni — jesli trwajg dosta-

sje, glodéwki oraz kacheksje zwigzanag prostaty lub pecherza oraz zgaga.

z chorobami nowotworowymi. Z drugiej * Dolegliwosci bélowe uktadu ruchu:
strony, nadmierna podaz kalorii, typo- wykrecajace béle stawéw (zwlaszcza
wa dla zachodniego modelu zZywienia, o poranku), bolesng sztywno$é, zgru-

zmusza mitochondria do nadmiernej
pracy, co prowadzi do przecigzenia
lancucha oddechowego, obnizenia wy-
dajnosci biogenezy mitochondrialnej

i generowania niszczycielskich ilosci
RFT. Co wiecej, starzenie sig organi-
zmu samo w sobie jest czynnikiem
ostabiajacym te organelle. Z wiekiem
naturalnie spada poziom koenzy-

mu Q10 (u 70-latka wynosi on zaledwie
50% poziomu 20-latka), a w komérkach
kumulujg sie mutacje mtDNA, co pro-
wadzi do spadku produkcji ATP i na-
rastania stresu oksydacyjnego.

Zwro¢ uwage na symptomy

Ze wzgledu na fakt, ze mitochondria
znajdujg sie we wszystkich tkankach, ob-
jawy ich dysfunkcji sa wielonarzadowe.
Uposledzenie produkcji energii uderza
najsilniej w organy o najwyzszym zapo-
trzebowaniu na ATP, takie jak mézg, ner-
wy, oczy, serce oraz mie$nie szkieletowe.

Objawy i dolegliwosci wska-

zujace na wystepowanie wtérnej
mitochondriopatii sg bardzo zréz-
nicowane i mogg obejmowac:

Chroniczne zmeczenie, diagnozo-
wane niekiedy jako zespét prze-
wlektego zmeczenia (CFS), zesp6t
wielochemicznej wrazliwosci
(MCS), czy fibromialgia (FMS).
Ograniczong wytrzymalo$¢ na ob-
cigzenia fizyczne i psychiczne oraz
niezwykle szybkie meczenie sig, a tak-
ze niedoci$nienie krwi (szczeg6lnie
ci$nienie skurczowe ponizej 100).
Nadwrazliwo$é¢ uktadu nerwo-
wego, w tym zwigkszong wraz-
liwo$¢ na $wiatlo, hatas, stres

oraz nietolerancje etanolu.

biate stawy palcéw, béle ledzwiowe.
Powazne zaburzenia snu: trudno$ci
z zasypianiem, wybudzanie sie w nocy
(czesto miedzy 2.00 a 4.00), noc-

ne poty, zesp6t bezdechu sennego,
zespol niespokojnych nég, zgrzy-
tanie zebami oraz skurcze miesni.
Co charakterystyczne, sen nie przy-
nosi od$§wiezenia, pacjenci budza
sig oszolomieni, z nieostrym wzro-
kiem i zaburzeniami my$lenia.
Wahania wydolnosci w ciggu dnia:
pacjenci czesto przejawiaja ,,2 0so-
bowos$ci” — moga nie mie¢ sit przed
poludniem, a dopiero wieczorem
odzyskujg zdolno$¢ do dziatania
(tzw. nocne sowy) lub odwrotnie.
Glebokie ostabienie uktadu odpor-
no$ciowego objawiajace sie czestymi
infekcjami (wirusy, grzyby, bakterie).
Co ciekawe, przecigzenie organizmu
moze wywolaé stan przypominajacy
grype. Doskonalym przyktadem jest
zesp6t PFAPA (okresowa goraczka,

tecznie dlugo, prowadza do rozwoju
powaznych choréb przewlektych.

Jednym z najczestszych schorzen
jest otylos¢ oraz zespo6t metabolicz-
ny (MetS). Otylos¢ nie jest jedynie
problemem estetycznym, lecz chorobg
regulacji masy ciala, charakteryzuja-
cq sig przewlektym stanem zapalnym
i dysfunkcjg mitochondriéw. Zespét
metaboliczny obejmuje otylos¢ trzewna,
insulinooporno$¢, dyslipidemie oraz
nadcis$nienie tetnicze. W przebiegu
MetS uposledzenie mitochondriéw
dotyka watrobe, serce, miesnie szkie-
letowe oraz komérki beta trzustki.

U chorych na cukrzyce typu 2 wysoki
poziom glukozy i wolnych kwasow
tluszczowych wywoluje masowgq pro-
dukcje ROS, uszkadzajgc mitochon-
dra i nasilajac insulinoopornosé.

Z otyloscia trzewna wiaze sie réwniez
niealkoholowa stluszczeniowa choroba
watroby (NAFLD), nazywana obecnie
MAFLD. Nadmierny naptyw kwaséw
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ttuszczowych do watroby zmusza
mitochondria do intensywnej beta-
-oksydacji. Poczatkowo narzad
ten prébuje sig broni¢ poprzez
biogeneze mitochondrialng, jed-
nak z czasem dochodzi do obrze-
ku mitochondriéw, uszkodzenia
mtDNA i zalamania syntezy ATP,
co prowadzi do zapalenia i wl6knienia
watroby. Podobne zjawisko obserwuje
sie w otylosci sarkopenicznej, w ktérej
przewlekly stan zapalny indukowany
przez otylo$¢ prowadzi do katabolizmu
i utraty masy mieéniowej, potegujac
dysfunkcje metaboliczng organizmu.
Wtérne uszkodzenia mitochondriéw
leza takze u podstaw choréb neurode-
generacyjnych zwigzanych z wiekiem.
Choroba Alzheimera charakteryzuje sig
nagromadzeniem amyloidu-beta i biatka
tau, co Sciéle koreluje ze stresem oksy-
dacyjnym, spadkiem bioenergetyki mito-
chondrialnej i zaburzong kontrolg jako-
$ci mitochondriéw. Podobnie w chorobie
Parkinsona mutacje lub toksyny $rodo-
wiskowe prowadza do odkltadania sie al-
fa-synukleiny wewnatrz mitochondriéw,
co blokuje kompleks I tancucha odde-
chowego, generuje ogromne ilosci wol-
nych rodnikéw i ostatecznie indukuje
apoptoze neuronéw dopaminergicznych.

Metody zapobiegania

i naturalnego leczenia

Choc¢ nie istnieje w pelni potwierdzona
metoda catkowitego zatrzymania po-
stepu mitochondriopatii, wsp6lczesna
medycyna mitochondrialna opiera sie
na modyfikacjach diety, celowanej su-
plementacji oraz odpowiednim stylu
zycia, co ma na celu stabilizacje sta-
nu pacjenta, poprawe produkcji ATP

i obnizenie stresu oksydacyjnego.
Odzywianie i dieta Fundamentem pre-
wengcji i leczenia jest optymalizacja
odzywienia komérkowego. Skrajne
niedozywienie, jak i przejadanie sie,

sg szkodliwe. Naukowcy zwracajg
szczeg6lna uwage na korzysci ptynace
ze stosowania diety $r6dziemnomorskiej
(piszemy o niej wiecej w nastepnym
tekscie). Jest ona bogata w jednonie-
nasycone kwasy tluszczowe, blonnik
oraz antyoksydanty, a uboga w wysoko
przetworzone produkty, tak powszech-
ne w diecie zachodniej. Ten program
zywieniowy zawiera potezne dawki
polifenoli, ktére bezposrednio stymulu-
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ja mitochondria. Resweratrol, obecny
w czerwonym winie i winogronach,
dziata jako silny agonista SIRT-1, sty-
mulujagc namnazanie mitochondriéw
i poprawiajac wrazliwo$¢ na insuline.
Inne cenne zwiazki to hydroksyty-
rozol, likopen oraz kwas mastowy.

W okre$lonych przypadkach, zwlasz-
cza przy padaczce lekoopornej czy
deficycie dehydrogenazy pirogronia-
nowej, wysoce skuteczna bywa dieta
ketogeniczna, ktéra optymalizuje
funkcjonowanie mitochondriéw po-
przez zmiane szlaku metabolicznego
na wykorzystywanie cial ketonowych.

Terapia ruchem to jeden
z nielicznych, w pelni udowodnionych
sposob6w na poprawe funkcjonowania
mitochondriéw. Odpowiednio dozo-
wany, stopniowany trening tlenowy
(aerobowy) stymuluje biogeneze mito-
chondrialng poprzez aktywacje szlaku
PGC-1 . Prowadzi to do eliminacji sta-
rych, dysfunkcyjnych organelli na dro-
dze mitofagii i zastgpienia ich nowymi,
co redukuje ogélne obcigzenie mutacja-
mi mtDNA. Trening oporowy pozwala
z kolei zwigkszy¢ sile miesniowsq oraz
aktywuje szlaki sygnalowe mTOR, ko-
rzystnie wplywajac na bilans oksydacyj-
no-redukcyjny. Nalezy jednak pamietac,
by unikaé¢ ¢wiczen w trakcie infekgji,
stanéw zapalnych czy glodéwek.
Uzupelnieniem zmian
w stylu Zycia jest zastosowanie
tzw. koktajli mitochondrialnych.
Skladajg sig one z substancji, ktére fi-
zjologicznie uczestnicza w produkcji
energii. Najwazniejszym z nich jest
koenzym Q10 (CoQ10), najlepiej w le-
piej przyswajalnej formie ubichinolu
(dawkowanie u dzieci 2-8 mg/kg/dobe,
u dorostych 50-600 mg/dobe). CoQ10
przenosi elektrony w taficuchu oddecho-
wym z komplekséw 1111, a takze stuzy

jako potezny wewnatrzkomoérkowy anty-
oksydant. Jego suplementacja wykazuje
znaczng skuteczno$¢ w tagodzeniu ob-
jawow miopatii i encefalopatii. Istotng
role odgrywa réwniez L-karnityna, ktéra
pomaga ona w usuwaniu toksycznych
zwigzkow z komoérek. Stosowana jest
w dawkach 100-1000 mg na dobe.

Kolejnymi waznymi elementami sa:
* Ryboflawina (witamina B2, w daw-

ce 50-400 mg/dobe) — niezbedna

jako prekursor flawoprotein i ko-

faktor dla kompleksu I'i IL
* L-kreatyna — kluczowa zwlaszcza

w miopatiach; stuzy jako bufor

i wewnatrzkomdrkowy transpor-

ter energii w postaci fosfokreatyny,

co wyraznie poprawia beztle-

nowa i tlenowg moc miesni.
* L-arginina — bedaca prekursorem
tlenku azotu, wykazuje wtasci-
WwoSci rozszerzajace naczynia
krwionoéne. Sprawdza sie dosko-
nale zaréwno w profilaktyce, jak
i leczeniu tzw. metabolicznych
epizodéw udaropodobnych.
Antyoksydanty — kwas alfa-liponowy,
witamina C (50-200 mg/dobe) oraz
witamina E, redukujace zniszczenia
spowodowane przez wolne rodniki.
Wtérne mitochondriopatie to skom-
plikowane zaburzenia dotykajace naj-
glebszych rezerwuaréw ludzkiej energii.
Cho¢ postep cywilizacyjny i stres ok-
sydacyjny bezustannie ostabiajg nasze
mitochondria, Swiadome unikanie
toksyn, optymalizacja snu, wdrozenie
bogatej w antyoksydanty diety przy-
pominajacej model §rédziemnomorski
(o czym piszemy w nastepnym tekscie)
aktywno$¢ fizyczna oraz precyzyj-
na suplementacja dajg realne szanse
na przywrdécenie organizmowi witalno-
§ci i zapobieganie groznym chorobom
metabolicznym i neurodegeneracyjnym.

Tekst powstat

na podstawie ksigzki
,Mitochondria. Dia-
gnostyka uszkodzen
mitochondrialnych

i skuteczne metody
terapii” autorstwa
dr. Bodo Kuklin-
skiego, wydanej
przez Mito-Pharma,
Gorzéw Wielko-
polski 2017
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Oto Twoj kompleksowy przewodnik pozwalajacy odblokowac i przywrdcic
prawidtowy metabolizm komdérkowy oraz utrzymac produkcje energii
i ochrone komadrkowa na jak najwyzszym mozliwym poziomie




ieta mitochondrialna zyskuje
coraz wieksza popularnosé
wéréd oséb poszukujacych
zdrowych i efektywnych
sposob6w na poprawe swojego samo-
poczucia, wsparcie og6lnego stanu
zdrowia oraz drastyczne zwigkszenie
poziomu energii. I co wazne, ta koncep-
cja zywieniowa ma solidne podstawy
naukowe. Skupia sie ona na optymali-
zacji pracy mitochondriéw — niezwykle
waznych, malych organelli komérko-
wych, ktére petnig funkcje mikrosko-
pijnych ,elektrowni” w naszym ciele.
Wspieranie ich funkcji prowadzi nie
tylko do zwiekszenia poziomu energii,
ale réwniez do poprawy funkcjono-
wania mézgu i prewencji wielu prze-
wleklych choréb metabolicznych.

Jak jedzenie zmienia
sie w energie?
Mitochondria sg malymi, wewnatrzko-
morkowymi organellami posiadajacy-
mi podwojng blone: zewnetrzng oraz
wewnetrzng, oddzielone przestrzenia
miedzybtonowa. Ich gléwnym zada-
niem jest produkcja energii w postaci
adenozynotrifosforanu (ATP). Jest
to uniwersalny nosnik energii, nie-
zbedny do przeprowadzania wigkszo-
sci funkcji zyciowych organizmu'.
Proces, w ktérym nasze ciato prze-
ksztalca zjedzony pokarm w energie,
nazywa sie oddychaniem komérkowym
i zachodzi wiasnie w mitochondriach.
Z pozywienia, ktére spozywamy, orga-
nizm pozyskuje weglowodany, ttuszcze
i biatka. W procesie trawienia sg one
rozkladane do prostszych czasteczek,
takich jak glukoza czy dlugotancuchowe
kwasy ttuszczowe, ktére nastepnie trafia-
ja do komérek. Wewnatrz mitochondriéw
glukoza i kwasy tluszczowe sg utleniane
w procesach takich jak beta-oksydacja
oraz cykl kwasu cytrynowego (cykl
Krebsa). Z glukozy powstaje pirogro-
nian, a jego przemiana w cyklu Krebsa
jest kluczowa dla wytworzenia energii.
Podczas tych reakcji z wigzan che-
micznych w pokarmach uwalniane
sg elektrony o wysokiej energii, ktére
sg wychwytywane przez dinukleotyd
nikotynoamidoadeninowy (NAD) oraz di-
nukleotyd flawinoadeninowy (FAD), re-
dukujac je do postaci NADH i FADH2?.
Te 2 czasteczki przekazujg nastgpnie
elektrony do tzw. taficucha trans-

portu elektronéw, znajdujacego sie
w wewnetrznej blonie mitochondrial-
nej. Lancuch ten sklada sie z 5 kom-
plekséw biatkowych. NADH oddaje
elektrony do kompleksu I, natomiast
FADH2 do kompleksu II. Obydwa
kompleksy przekazuja elektrony na ko-
enzym Q (CoQ), ktéry swobodnie
dyfunduje przez wewnetrzng btone
mitochondrialng i dostarcza elektro-
ny do kompleksu III, redukujac cyto-
chrom c. Nastepnie kompleks IV utlenia
cytochrom c i przekazuje elektrony
na tlen, w wyniku czego powstaje woda’.
Przeplyw elektronéw uwalnia
energie, ktéra jest wykorzystywana
do pompowania protonéw (przez kom-
pleksy I, Il i IV) z macierzy mitochon-
drialnej do przestrzeni miedzyblonowej,
tworzac gradient elektrochemiczny.
Protony, dazac do wyréwnania stezen,
dyfundujg z powrotem przez kom-
pleks V (syntaze ATP), uwalniajgc energig
niezbedng do syntezy ATP z ADP (adeno-
zynodifosforanu). Proces ten nosi nazwe
fosforylacji oksydacyjnej i dostarcza po-
nad 90% caltkowitego ATP w komarkach®.

Dlaczego mitochondria stabng?
Zrozumienie dzialania taficucha odde-
chowego jest wazne, poniewaz to wla-
$nie tam powstajg reaktywne formy tlenu
(ROS), potocznie nazywane wolnymi
rodnikami. Gdy elektrony przeptywa-

ja przez tancuch, niewielka ich czeéc
,ucieka” i przedwczesnie reaguje z tle-
nem, tworzac rodniki ponadtlenkowe,

a nastepnie nadtlenek wodoru. W reakcji
Fentona nadtlenek wodoru moze prze-
ksztalci¢ sie w wysoce szkodliwe rodniki
hydroksylowe, ktére niszczg btony ko-
morkowe, biatka i DNA mitochondrialne
(mtDNA)°. Chociaz mitochondria maja
potezny system obronny — m.in. enzym
dysmutaze ponadtlenkows zalezng

od manganu, ktéry znajduje sig w ma-
cierzy — nadmiar kalorii, stres i toksyny
mogg ten system przecigzyc¢®. Dochodzi
wowczas do stresu oksydacyjnego, ktéry
prowadzi do degeneracji mitochondriow
i rozwoju zespotu metabolicznego.

Co niezwykle ciekawe, mitochondria
majg wlasne DNA (mtDNA) o strukturze
kolistej. Ilos¢ i funkcjonalnosé mitochon-
driéw zaleza wlasnie od niego. Naukow-
cy odkryli, Ze zla dieta i otylos¢ moga
prowadzi¢ do zmian epigenetycznych
w mtDNA - w szczeg6lnosci do jego me-
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tylacji (dodania grup metylowych CH3,
ktore dziataja jak ,flagi” regulujace od-

czyt genéw) w obszarze zwanym D-loop.

Badania in vivo na populacji mlodych
dziewczat wykazaly, ze u oséb z nad-
waga wystepuje zmniejszona liczba
kopii mitochondrialnego DNA oraz
podwyzszony poziom jego metylacji
w poréwnaniu do oséb szczuptych.
Oznacza to, ze zta kompozycja ciala
fizycznie ostabia nasze mitochondria’.

Zablokowany metabolizm
Problemy z masg ciala, otylos¢, za-
burzenia lipidowe, zesp6! metabo-
liczny (MetS), a nawet cukrzyca
typu 2, sa w duzej mierze forma mito-
chondriopatii — czyli zaburzen metabo-
licznych na poziomie mitochondriéw
(piszemy o tym szerzej w poprzednim
artykule)®. GI6wnym winowajcg jest tzw.
zablokowany metabolizm pirogronianu.
Jak wspomniano wczesniej, glukoza
Z pozywienia powinna zostac prze-
ksztalcona w pirogronian, ktéry na-
stepnie zasila produkcje ATP. U oséb
z wtérng mitochondriopatia ten proces
ulega blokadzie. W sytuacji, gdy orga-
nizm nie moze wykorzysta¢ glukozy
do wytworzenia energii (a my wcigz
dostarczamy jej w nadmiarze w die-
cie), zostaje ona odtozona pod posta-
cig tluszczu zapasowego. Skutek jest
podwdéjnie negatywny: po pierwsze
tyjemy, a po drugie komorki produkuja
znacznie mniej mitochondrialnej energii
ATP, przez co czujemy sie nieustannie
zmeczeni. Brak energii w komérkach
sprawia, ze narzady nie sa w stanie
spelnia¢ swoich funkc;ji, co bezposred-
nio prowadzi do powaznych choréb.
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Jak zdja¢ blokady?

Aby odblokowaé¢ metabolizm pirogro-
nianu i usprawni¢ dzialanie naszych
,minielektrowni” komérkowych, nie-
zbedne jest zastosowanie zasad diety
mitochondrialnej oraz modyfikacja pro-
porcji makrosktadnikéw. Gdy przemiany
glukozy zawodzg, organizm jako Zrédio
energii moze doskonale wykorzystywac
tluszcze. Oto szczegdlowe, poparte na-
uka kroki odblokowujace metabolizm:
Terapia zaktada, aby 50-60% dziennej
podazy kalorii pochodzilo ze zdrowych
ttuszczow, 20-30% z bialek, a jedynie
20-40% z weglowodanéw zlozonych.
Najlepiej
wybiera¢ wlasciwe rodzaje ttuszczow.
Do spozycia na ciepto idealnie sprawdza
sie maslto klarowane, nierafinowany olej
kokosowy oraz smalec. Na zimno warto
stosowac olej Iniany, oliwe z oliwek,
olej konopny czy olej z wiesiotka. Do-
skonalym zZrédlem tluszczéw sg takze
awokado, jaja, wysokiej jakosci mieso
oraz mate ryby morskie (dziko zyja-

ce) dostarczajace kwaséw omega-3.

3. Niski indeks glikemiczny (IG) \Ji/EIS]
poziom insuliny i glukozy we krwi
wylgcza procesy lipolizy (spalania
ttuszczu) i ketogenezy. Najefektyw-
niejsza dieta to ta, ktéra opiera sig

na niskim IG. Weglowodany powinny
pochodzi¢ wylacznie ze Zrédet zlozo-
nych, takich jak pelnoziarniste zboza,
kasze, brazowy ryz oraz warzywa.

. Eliminacja weglowodanéw prostych
i produktow prozapalnychPXe) @t E:1u 8

waé metabolizmu, nalezy bezwzglednie
odstawi¢ rafinowany cukier, wyroby
cukiernicze oraz bialg make. Szczeg6lnie

szkodliwa dla mitochondriéw jest fruk-
toza (réwniez ta ze stodkich owocéw),
ktéra mocno obcigza watrobe i wspiera
sttuszczenie — nalezy wiec wybieraé
owoce niskocukrowe, np. jagody. Dieta
nakazuje réwniez eliminacje glutenu

i nabiatu (ktére u wielu oséb nasilajg
stany zapalne) oraz alkoholu i kofeiny.
Opie-
rajac sie na tradycyjnej medycynie
chinskiej (TCM), $niadania powinno
sie spozywac na cieplo (np. owsianka
z dobrym tluszczem i zurawina, ja-
jecznica, kasze lub zupy). Dostarcza

to energii narzadom wewnetrznym,
wzmacniajac zoladek, §ledzione i nerki.
Zwiekszona podaz thuszczéw
i biatek odzwierzecych moze przesuwaé
pH krwi w kierunku kwasnym. Dla-
tego nieodlgcznym elementem diety

sg warzywa wykazujace wlasciwosci
alkalizujgce (odkwaszajace) i woda
—nalezy pi¢ minimum 30 ml na kazdy
kilogram masy ciata. Dieta mitochon-
drialna zaktada zjadanie 5 porcji warzyw
i owoc6w dziennie, z czego 80% po-
winny stanowi¢ surowe warzywa.
Prawidlo-
we wchtanianie mikrosktadnikéw jest
niemozliwe bez zdrowych jelit, kt6-

re sg tez miejscem syntezy witamin

z grupy B i krétkotancuchowych kwa-
séw tluszczowych. Nalezy spozywaé
blonnik oraz probiotyki pod postacia
produktéw sezonowych i fermento-
wanych (kiszonki: kapusta, ogérki).
Cho-
ciaz taki sposéb zywienia wspiera
ketogeneze, nalezy unika¢ skrajnych
rezimé6w ketogenicznych (weglowoda-
ny ponizej 10%), poniewaz ketogene-
za pokrywa zapotrzebowanie mézgu
na energie maksymalnie w 75%. Zbyt
mala ilos¢ weglowodanéw grozi nie-
dozywieniem tkanki nerwowe;j.

Pozywienie, ktore chroni
mitochondria przed degeneracja
Okazuje sie, ze najlepszym globalnym
modelem zywienia chronigcym mito-
chondria jest dieta srédziemnomorska,
wykazujaca silne wlasciwosci antyoksy-
dacyjne i przeciwzapalne. Podczas gdy
dieta zachodnia (obfitujaca w smazone
jedzenie, rafinowane weglowodany,
czerwone mieso i cukry) indukuje dys-
funkcje mitochondriéw i spadek ich



66 Badania in vivo na populacji mtodych dziewczat
wykazaty, ze u 0s6b z nadwaga wystepuje
zmniejszona liczba kopii mitochondrialnego DNA oraz
podwyzszony poziom jego metylacji w poréwnaniu
do 0s6b szczuptych. Oznacza to, ze zta kompozycja
ciata fizycznie ostabia nasze mitochondria. ®®

biogenezy, dieta §rédziemnomorska
obniza produkcje toksycznych rod-
nikéw mtROS i podnosi aktywnosé
oddechowa komérek. Podstawy tej
ochrony sa mikroskladniki oraz zwigzki
bioaktywne pochodzenia roslinnego

- polifenole i wielonienasycone kwasy
ttuszczowe (PUFA). Badania in vitro

i in vivo wykazaly zbawienny wplyw
konkretnych substancji naturalnych

na strukture i dynamike mitochondriéw:

Oliwa z oliwek (extra virgin)§lEifloJoJer: &2t

w tyrozol i hydroksytyrozol (HT) za-
pobiega uszkodzeniom. W badaniach
in vivo na modelu zespolu metabolicz-
nego HT zmniejszat ilo$¢ biatka Drp1
(odpowiedzialnego za patologiczne
rozszczepianie mitochondriéw) oraz
normalizowal ekspresje kompleksow I,
IIi V. Ponadto u ryb z gatunku Megalo-
brama amblycephala hydroksytyrozol
znacznie zwiekszal zawarto$é ATP,
liczbe mitochondriéw oraz aktywnosé
syntazy cytrynianowej poprzez pobu-
dzenie szlakéw PGC-1a i NRF1. Oliwa
w polaczeniu z azotanami zmniejsza
réwniez dysfunkcje sr6dblonka’.

Kwasy ttuszczowe omega-3 (EPA i DHA)
Znajdujace sie w rybach i owocach
morza (oraz orzechach), kwasy te zwigk-
szaja ekspresje biatek rozprzegajacych
(UCP3), redukujac produkcje wolnych
rodnikéw. Skutecznie odwracaja dys-
funkcje mitochondrialnego tancucha
transportu elektron6w i obnizaja
poziom zapalenia w organizmie'.
Zawarty w ziarnach
kawy i jabtkach. W eksperymentach

in vitro wykazano, ze chroni on komérki
srodbtonka poprzez aktywacje szlaku
SIRT1 i kinazy AMPK, kluczowych dla
biogenezy nowych mitochondriéw!'.
Zwiazek ten (obecny m.in.
w ciemnych winogronach i jagodach)
dziata jak molekularny ,trening” dla
mitochondriéw. Poprzez de-acetyla-

cje i aktywacje enzymu PGC-1a oraz
sirtuin (SIRT1), bezposrednio pro-
muje powstawanie nowych organelli

i zwieksza wydolnos¢ tlenowa ko-
morek. Badania kliniczne dowodza,

Ze u pacjentéw z otyloscia i cukrzyca
typu 2 poprawia on funkcje mitochon-
drialng i utlenianie tluszczéw'?.
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B5 (lwas pantotenowy), B (pirydoksyna)
i B9 (kwas foliowy). 52 one niezbedne
do prawidlowego funkcjonowania catego
organizmu od momentu paczgcia,
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Ten karotenoid z pomi-
doréw i grejpfrutéw dziata wy-
soce przeciwzapalnie. Zwigksza
ekspresje genéw odpowiedzial-
nych za budowe komplekséw
tancucha oddechowego (Cox5b,
Cox7a1, Cycs) i zapobiega

= ma

Przyjaciel od serca

niebezpiecznej depolaryzacji

btony mitochondrialne;j*’.

powstaje w jeli-
tach dzieki blonnikowi (obecny jest tez
w nabiale). W badaniach na myszach
zwiekszal utlenianie kwaséw tluszczo-
wych poprzez podnoszenie poziomu

Koenzym Q10 jest nie tylko niezbedny mitochondriom. Jak pokazuje obfita lite-
ratura, wspomaga on tez leczenie licznych schorzen uktadu krazenia, takich jak
miazdzyca, kardiomiopatie (grupa choréb prowadzacych do dysfunkcji mie-
$nia sercowego), arytmia, dusznica bolesna oraz nadci$nienie tetnicze.

W randomizowanym, podwajnie zaslepionym, kontrolowanym badaniu przez rok
poréwnywano wptyw doustnego leczenia koenzymem Q10 (120 mg/dzien) i witami-
ng B na czynniki ryzyka miazdzycy u pacjentéw po ostrym zawale mie$nia sercowe-
go. Po roku catkowita liczba zdarzen sercowych, w tym zawat niezakoriczony zgonem
i zgony sercowe byty istotnie nizsze w grupie interwencyjnej (otrzymujacej Q10) w po-
réwnaniu z kontrolng. Naukowcy zauwazyli, ze u chorych poziom witaminy E w osoczu
i cholesterolu HDL (lipoproteiny o duzej gestosci) wykazaty istotny wzrost, podczas
gdy substancje reagujace z kwasem tiobarbiturowym, malondialdehyd i koniuga-
ty dienowe wykazaty istotng redukcje w grupie CoQ w poréwnaniu do kontrolnej.

Jak wykazato 2-letnie badanie Q-SYMBIO, koenzym Q10 wyjatkowo dobrze sprawdza sie
w przypadku niewydolnosci serca, gdy miesien nie daje rady prawidtowo pompowac krwi.

W poréwnaniu do 0sdb przyjmujacych placebo ryzyko wystapienia ,powaz-
nych dziatan niepozadanych w obrebie ukladu krazenia” u pacjentéw z nie-
wydolnoscia, ktérzy oprécz standardowych lekéw przyjmowali suplemen-
ty CoQ10, spadto o ponad 40%. Co wiecej, o tyle samo obnizyto sie ryzyko
zgonu wywotanego chorobg serca i wszelkimi innymi schorzeniami?.

Ciekawym uzupetnieniem tych doniesien sa wyniki badania interwencyjnego prze-
prowadzonego na Tajwanie. Uczeni dowiedli ze suplementy koenzymu Q10 w dawce
150 mg moga zmniejszac stres oksydacyjny i zwigekszac
aktywnos$¢ enzymdw antyoksydacyjnych u pacjentéw BIBLIOGRAFIA
z choroba wiericowa. Oznacza to, ze wyzsza dawka 1 Xorl.gzlégiozc]h;smégom
supl_empntow kpenzymu QlO_que sprzyjac szybkie- 2. oze'n Heart, 2015; 2: €000326
mu i zréwnowazonemu utlenianiu u tych chorych?.

36 OCZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2026

3. Nutrition. 2012 Mar;28(3):250-5

CPT1b i enzymoéw cyklu Krebsa, a do-
datkowo wzmagat ekspresje genow
fuzyjnych (jak geny Mfn1, Mfn2 oraz
Opa1), promujac taczenie sie mitochon-
driéw w wydajne sieci, a blokujac ich
niszczenie poprzez geny Drp1 i Fis1'.
Fenoskladnik znaj-
dujacy sie w otrgbach ryzowych.
Usprawnia biogeneze i dynamike mi-
tochondriéw, zwigkszajac ekspresje
m.in. Pgc-1a, Nrf-1 oraz dziatajac prze-
ciwapoptycznie na biate krwinki'®.
Apigenina
wystepujaca w owocach i warzywach
chroni nerki i zapobiega atrofii miesni
poprzez hamowanie wycieku cytochro-
mu c¢ z uszkodzonych mitochondriéw
do cytozolu'®. Natomiast kwas elagowy
(z orzechéw wloskich i truskawek) zapo-
biega zaburzeniom metabolicznym, od-
dzialujac na mitochondria na 2 sposoby:
bezposrednio, zmniejszajac ilos¢ ROS

i uszkodzenia mitochondriéw lub po-
srednio, przywracajac catkowita aktyw-
no$¢ dehydrogenazy w mitochondriach
poprzez utrzymanie kompleks II'7.
Poprawia
stosunek NAD+/NADH, stymulujac
zalezne od nich enzymy (sirtuiny)

do ochrony genomu mitochondrialnego
i zwiekszania masy tych organelli'®.

Istotne suplementy

Sama dieta, mimo optymalizacji, moze
by¢ w dzisiejszych czasach niewystar-
czajaca z powodu postepujacego ubo-
stwa gleb i ogromnej ilosci stresoréw.
Terapia mitochondrialna mocno stawia
na mitoceutyki — suplementy o ultra-
wysokiej czystosci i przyswajalnosci
(formy aktywne), zdolne przeniknaé
przez blony komérkowe wprost do mi-
tochondriéw. Odpowiednia, celowana
suplementacja w terapii mitochondrial-
nej obejmuje precyzyjne interwencje.
IETEATIE. Aby odblokowaé me-
tabolizm pirogronianu, niezbedne

sg aktywna posta¢ witaminy B1 (ben-
fotiamina) oraz kwas alfa-liponowy.
Substancje te sg absolutnie krytycz-

ne do przeksztalcenia pirogronianu

w acetylo-CoA (zwigzek wchodzacy
do cyklu Krebsa). Kwas alfa-liponowy
to tez potezny antyoksydant, doskonale
wspierajacy ochrone narzadéw przed
degeneracja i regenerujacy mitochon-
dria w watrobie. Nalezy ré6wniez pa-
mieta¢ o makroelementach takich jak
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magnez (kofaktor ponad 300 reakcji enzymatycznych, wprost
odpowiedzialny za produkcje ATP)", cynk oraz potas.
obejmuje zaawansowane wsparcie cyklu energe-
tycznego. Konieczne jest wtedy wlaczenie aktywnych witamin
z grupy B (B12, biotyny, kwasu foliowego, B2 i B3). Wita-
mina B2 jest fundamentalna do prawidtowej przemiany kwa-
s6w ttuszczowych na energie, natomiast B3 silnie modyfikuje
i wspiera zachodzace procesy w lancuchu oddechowym.
Kolejnym niezbednym elementem jest koenzym Q10 — jeden
z najwazniejszych suplementéw. Bez niego transport elektro-
néw w blonie mitochondrialnej z kompleksu I'i IT do kom-
pleksu III po prostu nie istnieje. Zwieksza drastycznie synteze
ATP i chroni jako wybitny przeciwutleniacz uktad nerwowy,
serce i watrobg*. W przypadku probleméw z watrobg zaleca
sie go stosowac réwnolegle z manganem, ktéry wspomaga
wlasne mitochondrialne enzymy zwalczajace wolne rodniki.
L-karnityna w tym procesie dziala jak ,cigzaréw-
ka”, transportujac dtugotanicuchowe kwasy ttuszczowe
do wnetrza mitochondriéw, by mogly one ulec beta-ok-
sydacji i dostarczy¢ energii. Bez niej, pomimo spozywa-
nia ttuszczu, komérki nie beda miaty z niego pozytku.
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komorkowym stresem oksydacyjnym
sprawdzaja sig takze silne interwencje
wykorzystujace witaminy C i E.
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Czerpiac z madrosci fitoterapii i nowo-
czesnych badan farmakognostycznych,
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dla imbiru (ekstrakty zawierajace 6-gin-
gerol podnoszg ekspresje biatek szlaku
AMPK i samego mtDNA)*. Obiecuja-
ce wyniki daje tez ekstrakt z zielonej
herbaty (zawierajacy EGCG — galusan
epigallokatechiny), ktory testowany
klinicznie przyspieszal oksydacje ttusz-
czbw, oraz starozytny torf w polacze-
niu z ekstraktem z jabtek, co znaczaco
nasilato wytwarzanie ATP w mito-
chondriach u oséb trenujacych.

Z kolei barwniki zwane delfini-
dynami, flawonoidy z kakao i kwas
chlorogenowy pelnig funkcje fagod-
nych supresor6w stanu zapalnego.

Przyktadowy jadtospis
Teoria przeklada sie na konkretne
wybory na talerzu. W terapii tej klu-

czowe sg positki o stalych porach,
unikanie przejadania sie, dbanie
o biatko (ryby, straczki, dréb, owoce
morza) co najmniej w 3 positkach
dziennie i wyparcie zywnosci wysoko
przetworzonej (ktéra zawiera zabdj-
cze dla komérek kwasy ttuszczowe
trans i konserwanty). Nalezy tez
bezwzglednie zastapi¢ oczyszczone
zboza wariantami petnoziarnistymi.
Oto jak moze wyglada¢ optymalny
dzien wspierajacy metabolizm tlenowy:
Omlet z wa-
rzywami przygotowany na masle
klarowanym. Jaja dostarczajg pel-
nowarto$ciowego biatka i choli-
ny (wspierajacej funkcje mézgu),
a warzywa (np. szpinak, pomidory)
ogromu btonnika, witamin i prze-
ciwutleniaczy. Taki positek daje za-
strzyk energii bez wyrzutu glukozy.
Pieczony toso$ posypany ko-
perkiem i skropiony obficie oliwg
z oliwek, podany z brokutami. L.oso$
i oliwa dostarczaja najcenniejszych
lipidéw wspierajacych ptynnosé bton
komoérkowych (DHA, EPA, kwas ole-
inowy), a takze wspierajaca uklad
kostny witamine D kolei brokuly
to bogactwo zwigzkéw siarkowych
stymulujacych detoks w watrobie.
[TIETSE Mozna przygotowaé pieczo-
nego, lekkiego kurczaka podanego
z kasza/ziemniakami, obfita satata
i pestkami. Kurczak dostarcza ami-
nokwaséw koniecznych do nocnej
regeneracji. Jak wskazuja zasady
odblokowywania metabolizmu,
weglowodany zlozone spozywane
wieczorem (jako mata przekaska) po-
prawiaja jako$¢ snu, umozliwiajac
prawidlowa odnowe biologiczna.




Jak naturalnie wspiera¢ mitochondria?
DWIE TERAPIE, JEDEN CEL

Kiedy mitochondria zaczynaja dzialad gorzej, organizm traci energie komérka po Komdree.
Pajawia sie chraniczne zmeczenie, stabnige regeneracja, a procesy starzenia prayspieszaja.
Coraz wiece] badan wskazuje jednak, ze istniela naturalne metody wspierania tych
komdrkowych elektrowni — bez farmakoelogii.

Wedér molekularny {H:) to najmniejsza czagsteczka w przyrodzie — dzigki temu przenika
bezpetradnio do mitochondridw. Dziata jako selektywny antyoksydant: neutralizuje najbardzig]
szkodlivee wolne rodniki, nie zakidcajac przy tym naturalnej sygnalizacji komoarkowe]. Inhalacja
wodorem wspiera produkcle ATR | zmniejsza stres cksydacyjny — dwa kluczowe czynniki
wachrenie mitechondriow.

Terapia swiatlemn czerwonym (RLT) dziata od drugigj strony — fotony o precyzyinie dobrane] diugosc) fali aktywuig
oksydaze coytochromu e, kluczowy enzym lancucha oddechowegeo. Efekt? Mitochondria produkujs wiece] energii
w kazde] napromieniane] komdrce, Co istotne, obig terapie dzialaja synergicznie. Swiatto stymuluje mitochandria do
intensywniejsze pracy, a wodadr dodatkowo chrani je przed stresem cksydacyjnym, kbory tej pracy towarzyszy.

Sesjg inhalacii wodorem trwaja zwykle 30-60 minut | mozna je taczyé z innymi
aktywnosciami — czytaniem, praca czy relaksem. Terapla swiatiern czerwonym jest
jeszcze prostszar wystarczy 10-20 minut  ekspozycji, aby dostarczyé komiorkom
odpowiednia dawke energii swietinej. Oba rozwigzania sa nieinwazyjne, bezbolesne
i nle wymaga|3 zadnego przygotowania. Moga z nich korzystac osoby w kazdym wieku
zardwno sportowey szukajacy szvbsre| regeneracil, jak | osoby zmagajace sie
z przewleklym zmeczeniem.

Warto wiedzied, ze woddr melekularmy jest przedmiotern ponad 2 000 publikacji
naukowych | recenzowanych badan Klinicznych, Terapia dwiatlem czerwonym ma réwnie
sclidne podstawy — jej skutecznosé w stymulowaniu mitochondridw potwierdzaja
badania m.n. 2 Harvard Medical School | Uniwersyletu w Sao Paulo. To nie sg
eksperymentalne nowinki, lecz metody z rosngeym zapleczem naukowym, dostepne dzis
dla kazdego.

.ili‘:':.:,h ) Inhalatory wodoru oraz lampy | panele LED do terapii swiattem czerwonym sa dzis dostepne
fiein = do stosowania w domu. Wszystkie urzadzenia craz zestawy tgczace obie lerapie mozna znaleié

w sklepie www.inhalatorywodoru.pl
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Kolagen - arcydzieto natury

Jak sie okazuje, nie tylko pomaga utrzymac jedrng skore, ale moze tez
przeciwdziata¢ bélom stawdw, osteoporozie oraz powstawaniu brzydkich blizn

chemicznego i biologicznego

punktu widzenia jest to bial-

ko, ktére petni w naszym

ciele funkcje swoistego kleju,
spajajacego w jedng catos¢ skompli-
kowany organizm. Jest on substancja
wszechobecna, wytwarzanag naturalnie
przez organizm i wystepujaca w cie-
le kazdego ssaka. Rola kolagenu jest
fundamentalna, poniewaz znajduje sie
on w tkance tgcznej i stanowi jeden
z najbardziej podstawowych elemen-
téw budulcowych wielu narzadéw
oraz struktur, w tym skéry, Sciegien,
kosci, stawéw, a nawet rogéwki oka.

Dlaczego kolagen jest

nam niezbedny?

Przede wszystkim ze wzgledu na uni-
kalne wtasciwosci jego widkien, ktére
charakteryzujg sie niezwykla rozcia-
gliwoscig oraz wytrzymaloscia. Biatko
to pelni kluczowa funkcje ochronng dla
najwazniejszych narzadéw wewnetrz-
nych czlowieka — takich jak nerki,
watroba czy zoladek — nie tylko zabez-
pieczajac je przed urazami, ale takze
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utrzymujac je we wlasciwym, stabilnym
polozeniu wewnatrz jamy ciata. W kon-
tekscie ukladu ruchu kolagen jest bial-
kiem bezposrednio odpowiedzialnym
za zdrowie i sprawno$é stawéw. Z kolei
w przypadku skéry warunkuje on jej
elastycznos$¢, rozciagliwo$é oraz pra-
widlowe uwodnienie, zapobiegajac jej
wiotczeniu. Co wiecej, kolagen aktywnie
pomaga w tworzeniu sie fibroblastéw
w skérze wilasciwej, czyli jej sSrodkowej
warstwie, co ma bezposredni wplyw
na proces powstawania nowych komo-
rek oraz zastepowania tych martwych.
Skala obecnosci kolagenu w naszym
ciele jest imponujaca: znajduje sig
on w koéciach, migéniach oraz we krwi,
stanowiac az 75% ludzkiej skéry i jed-
noczeénie 1/3 catego biatka obecnego
w organizmie. Cho¢ organizm mlodego
czlowieka wytwarza go naturalnie i za-
zwyczaj ma go pod dostatkiem, sytuacja
zaczyna sie drastycznie zmienia¢ wraz
z uplywem czasu. Niestety, juz w wieku
ok. 25 lat produkcja kolagenu w organi-
zmie zaczyna zauwazalnie spadaé. Row-
nolegle z tym procesem, wraz z wiekiem

ulega rozkladowi ten kolagen, ktéry
zostal juz wczesniej wytworzony, a na-
szemu ciatu jest coraz trudniej wyprodu-
kowacé jego nowe partie. Nalezy rowniez
podkreslié, ze u kobiet po menopauzie
poziom tego cennego biatka zmniej-

sza sig jeszcze bardziej drastycznie.

Co niszczy nasz

naturalny kolagen?

Oprécz nieuniknionego procesu starze-
nia, na utrate kolagenu wplywa wiele
czynnikéw zewnetrznych i chorobo-
wych. Temu biatku szczegélnie szkodzi:
Dziatanie nikotyny nie
tylko zmniejsza produkcje kolagenu,
ale réwniez niszczy obecny juz w ciele
kolagen i elastyne. Skutkuje to po-
wstawaniem zmarszczek i znacznym
spowolnieniem proceséw gojenia sig
ran. Nikotyna zweza bowiem naczynia
krwionos$ne tuz przy powierzchni skéry,
co blokuje dostarczanie niezbednego
tlenu i sktadnikéw odzywczych.
Spozywanie zbyt duzej
ilosci cukru oraz rafinowanych weglo-
wodandw jest niezwykle destrukcyjne.



Cukier przylacza sie do biatek, uszka-

dzajac je i sprawiajac, ze widkna kola-

genowe stajg sie stabe, kruche i suche.

Nadmierna

ekspozycja na $wiatto stoneczne

i opalanie zmniejszaja produkcje

kolagenu, a jednoczesnie powodu-

ja jego znacznie szybszy rozklad.
Schorzenia autoimmu-

nologiczne, w ktérych uktad odporno-

Sciowy atakuje wlasne tkanki, mogg bez-

posrednio uszkadzaé wlékna kolagenowe.

Podobnie dziatajg mutacje genetyczne,
ktdre prowadzg do nieprawidtowosci

w budowie kolagenu, wywolujac powaz-
ne schorzenia, takie jak zesp6t Ehlersa-
-Danlosa czy wrodzona famliwosé kosci.

Kolagen w terapii blizn
Podawanie kolagenu w formie bez-
posrednich iniekcji to dziedzina,

w ktérej medycyna §wieci dzis praw-
dziwe triumfy. Kolagen w postaci
wstrzyknie¢ omija uktad pokarmowy
i pozwala na bezposrednie, celowane
dziatanie w miejscu uszkodzenia.

Dla chirurgéw kluczowe jest nie tylko
to, aby pacjent wyzdrowial, ale réw-
niez by uniknat oszpecenia w wyniku
powstania rozlegltych blizn, np. po ce-
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Skala obecnosci kolagenu w naszym ciele jest
imponujaca: znajduje sie on w kosciach, miesniach oraz
we krwi, stanowigc az 75% ludzkiej skory i jednoczesnie

1/3 catego biatka obecnego w organizmie.

sarskim cieciu. Blizna to fizjologiczna
tkanka zastepcza, ktéra powstaje w miej-
scu przerwania ciggltosci tkanek. Natu-
ralny proces gojenia sig rany dzieli sig
na 4 etapy. Pierwsza to faza hemostazy,
w ktdrej tworzy sig skrzep krwi chro-
nigcy przed drobnoustrojami i odwod-
nieniem; gléwnym spoiwem szybkiego
sklejania rany jest tu dorazny, mato
elastyczny kolagen typu 3. Nastepnie
przychodzi faza zapalna, w ktérej ma-
krofagi usuwajg obumarte tkanki. III etap
to faza proliferacyjna — dochodzi wtedy
do angiogenezy (tworzenia nowych
naczyn), namnazania fibroblastéw i po-
wstania poczatkowo czerwonej i wypu-
ktej blizny. Ostatnim etapem, trwajgcym
od kilku miesigcy do nawet 2 lat, jest
faza przebudowy, w ktérej blizna bled-
nie, staje sig ptaska, a mato elastyczny
kolagen typu III zastgpowany jest w pel-
ni elastycznym kolagenem typu I'.

Czy ten ,,eliksir mtodosci” naprawde dziata?

Jesli juz decydujemy sie na suplementacje, na rynku znajdziemy kolagen pozyskiwany
ze zwierzecych kosci, $ciegien i skéry. Wyrézniamy kolagen wotowy (z kréw), kola-
gen morski/rybi (z osci, skry, tusek, gabek morskich czy meduz - lepiej sie wchia-
nia, nie uczula i jest tanszy w otrzymywaniu) oraz kolagen wieprzowy (najbardziej
zblizony budowa do ludzkiego). Asortyment suplementéw kolagenowych jest
ogromny: od tabletek musujacych, przez proszki i gotowe napoje, az po dro-
gie zele i balsamy. Jak ich dziatanie wyglada od strony biologicznej?
Kolagen przyjmowany doustnie, jak kazde inne biatko,
jest rozktadany w uktadzie pokarmowym na pojedyncze aminokwasy lub krdtkie
tancuchy zwane peptydami. Trafiajg one z Zotadka do krwi, zasilajac ogdlng pule
aminokwasoéw organizmu. To sam organizm — a nie my czy producent suplemen-
tu — decyduje, w ktérym miejscu i do jakich brakéw wykorzysta te aminokwasy.
Potkniecie tabletki z kolagenem nie sprawi, ze wbuduje sie on bezposrednio w nasze
stawy czy skdre. Owszem, aminokwasy te mogg postuzy¢ do budowy kolagenu, ale dokia-
damy je po prostu do puli, ktérg i tak pozyskujemy, spozywajac biatka w codziennej diecie.
Zyskaty one ogromng popularnos¢ m.in. dzieki celebrytkom,

a producenci poddaja je procesowi hydrolizy (rozktadu na mniejsze czastki), co ma uta-
twic ich przyswajanie. Hydrolizat to nic innego jak Zelatyna. Nawet propagatorzy tego
rozwigzania przyznaja, ze taki kolagen nie trafia bezposrednio do skory, a jego obecnos$¢
w krwiobiegu ma jedynie stymulowac organizm do zwiekszenia wtasnej produkcji.

Ich skutecznos$¢ w redukcji zmarszczek i wewnetrznej regenera-
¢ji jest niewielka. Czasteczka kolagenu jest po prostu zbyt duza, aby przejs¢ przez pory
skory. Kremy i balsamy nie wnikajg do wnetrza skory i nie odbudowujg widkien; ich do-
broczynne dziatanie polega wylacznie na stworzeniu na powierzchni naskérka powtoki,
ktora zatrzymuje wode. Skutkuje to efektem kosmetycznym - skdra staje sie gtadsza,
jedrniejsza, a zmarszczki sg mniej widoczne, poniewaz skdra jest po prostu napieta i na-
wilzona, ale efekt ten nie wynika z wbudowania sie kolagenu z kremu w nasze tkanki.

Wiegkszo$¢ ran goi sie dobrze, ale
u 1 na 100 os6b — czesto u otylych,
diabetykéw czy nalogowych palaczy
— dochodzi do zaburzen produkgji ko-
lagenu, co skutkuje powstaniem blizny
zanikowej lub, w przeciwnym razie,
przeros$nietego bliznowca. Statystycz-
nie ok. 10% ran zrasta sie w sposéb
niesatysfakcjonujacy estetycznie,
a blizny powodujg ogromny dyskom-
fort. Oprécz probleméw fizycznych,
takich jak ryzyko przykurczy, §wiad
czy bél uniemozliwiajacy swobodne
poruszanie sig, blizny niosa ze sobg
gigantyczne obcigzenie psychologicz-
ne. Prowadzg one do alienacji, braku
samoakceptacji, depresji, a w przy-
padku blizn po szyciu krocza u kobiet
- znacznie utrudniaja zycie seksualne.

Z pomoca przychodzi tutaj mezote-
rapia tropokolagenowa. Jest to mato in-
wazyjny zabieg trwajacy 10-30 min, po-

|
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legajacy na iniekcji czystego kolagenu
za pomocg bardzo cienkiej igly. Zasto-
sowany tropokolagen jest w 96% zgod-
ny z naturalnym ludzkim kolagenem,
co niemal catkowicie eliminuje ryzyko
stanéw zapalnych. Preparat wstrzyk-
niety bezposrednio w okolice blizny
wygladza jg, wyréwnuje uszkodzone
obszary skéry i pozwala na wytwo-
rzenie nowych witékien o regularnej
budowie. Dodatkowo podwyzszona
zostaje produkcja kwasu hialuronowe-
go, ktory zwieksza nawilzenie tkanek.

ja réwniez do wspomagania gojenia
ran po operacjach onkologicznych.

tagodzenie bolu
i chorob stawow
Klasyczne leczenie przeciwbélowe opar-
te jest na sterydowych i niesteroidowych
lekach przeciwzapalnych (NLPZ). Cho¢
sa skuteczne, ich przewlekle stoso-
wanie powoduje powazne skutki
uboczne i eliminuje jedynie objawy,
nie usuwajgc przyczyny problemu.
Kolagen w iniekcjach to bezpieczna
metoda leczenia bélu stosowana m.in.
w reumatologii, poniewaz trafia do-
ktadnie w miejsce jego powstawania.
Doskonatym przyktadem jest dobro-
czynne dzialanie kolagenu na ludzkie
stawy. Aby stawy dzialaly poprawnie,
produkujaca z wody maz stawowa
(liska substancja wydzielana przez
bloneg maziowa) musi chroni¢ przed
niebezpiecznym tarciem polaczonych
wiezadtami i otoczonych torebka sta-
wowg kosci. Zbyt dlugie ocieranie kosci
o siebie, wywolane niedoborem
mazi, prowadzi do bolesnego
Scierania i degeneracji
chrzastek. Kolagen od-
grywa krytyczna role
w regulacji produkcji
tej mazi stawowej
oraz w odbudowie
samych chrzastek.
Z wiekiem jednak
spada ilo$¢ kolage-
nu, przez co wiékna
w stawach stajg sie
ciefisze, ostabiajac wie-
zadla i powodujac ogromny
bél, sztywnos¢ i ograniczenie
ruchomosci. W skrajnych przypadkach
moze to doprowadzi¢ do koniecznosci
ingerencji chirurgicznej. Rozwigzaniem
jest wstrzykniecie kolagenu bezposred-
nio do stawu, co blyskawicznie redukuje
b6l podczas ruchu i poprawia funkcje
ruchowe. Wskazaniami do iniekcji

Dla urody i zdrowia intymnego
Ze wzgledu na doskonate efekty rege-
neracyjne, iniekcje kolagenu na state
zagoscily w ginekologii. Stosuje sig

je po operacjach w okolicach sromu,
po peknieciach lub nacieciach kro-
cza, a takze po cesarskim cieciu czy
zabiegach plastyki warg sromowych
(mniejszych i wiekszych). Tropo-
kolagen podawany w formie iniek-

cji w miejsce tworzacej sig blizny
dziala jak biorusztowanie macierzy
zewnatrzkomérkowej. Wiékna ko-
lagenowe blyskawicznie odktadajg

sig w miejscu ubytku, zastepujac,
wzmacniajac i nadajac strukture tkan-
kom. Terapia ta zapewnia nie tylko
swietne efekty estetyczne, ale gwa-
rantuje tez lepsze ukrwienie i szybszg
regeneracje nerwéw obwodowych.
Metoda ta pozwala réwniez na rewi-
talizacje sromu i okolic intymnych
(np. w okresie menopauzy),
regulacje napiecia mie-
$ni dna miednicy oraz
poprawe napiecia
miesniéwki $cian
pochwy. Z powo-
dzeniem stosuje sig

Cho¢ powszechnie uwaza
sie, Ze picie kawy uszka-
dza kolagen, mechanizm ten
zachodzi jedynie tam, gdzie biatka
tego jest w nadmiarze. Paradoksalnie,
w takiej sytuacji kawa nie szkodzi, lecz
pomaga organizmowi, chroniac trzust-
ke i watrobe przed rozwojem cukrzycy
typu 2. Nawet najwieksi kawosze nie
muszg sie wiec obawiac, ze ich natég
zniszczy zasoby kolagenu w ciele.
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W 12-miesiecznym badaniu kobiety po menopauzie
przyjmowaty suplement wapnia i witaminy D z 5 g kolagenu
lub suplement wapnia i witaminy D bez kolagenu
dziennie. Osoby przyjmujace suplement z kolagenem

miaty nizsza utrate gestosci mineralnej kosci.

sg miedzy innymi: choroba zwyrodnie-
niowa stawu kolanowego, biodrowego,
ramiennego, malych stawoéw stép i rak,
artroza rzepkowo-udowa, reumatoidalne
zapalenie stawéw (RZS), uszkodzenia
wigzadet krzyzowych lub pobocznych
kolana, a takze zmiany w obrebie tgkotki
i ostre zapalenie blony maziowe;j. Kola-
gen dziala tam réwniez wspomagajaco
po przebytych operacjach kolana.

Profesjonalni sportowcy bardzo szyb-
ko zuzywaja swdj organizm, narazajac
sie na ubytek kolagenu w stawach
juz w bardzo mtodym wieku. Wynika
to z charakterystycznych dla sportu
mikrourazéw, w wyniku ktérych mi-
kroskopijne wiékna kolagenowe ulegaja
zerwaniu lub dezorganizacji. Iniekcje ko-
lagenowe wspomagajg w tych przypad-
kach standardowe leczenie, poprawiajac
wytrzymatos¢ wiékien na rozciagganie.

Badanie przeprowadzone u oséb
z chorobg zwyrodnieniowg stawéw
wykazato, Ze przyjmowanie kolagenu
doprowadzito do znacznej poprawy
sztywnodci stawow i ogélnych objawow
choroby zwyrodnieniowej stawow?.

Z kolei u 0séb prowadzacych siedzacy
tryb zycia plaga staly sie béle kregostu-
pa, bedace obecnie prawdziwg chorobg
cywilizacyjna. Kolagen w zastrzykach
sprawdza sig¢ doskonale w dlugotrwa-
Iym leczeniu dolegliwosci odcinka
ledzwiowego, zwyrodnien chrzastek,
osteofitozy, schorzen wynikajgcych
z wad postawy, a takze pomaga w utrzy-
maniu masy mieSniowej we wszystkich
odcinkach kregostupa. Co kluczowe,
wstrzykniecia te nie obciazajg dodat-
kowo organizmu pacjentéw, ktérzy
z powodu innych chordb przewle-
ktych zazywaja juz duze ilosci lek6éw.

1. Annu Rev Food Sci Technol. 2015;6: 527-57
2. Int Orthop. 2019Mar;43(3): 531-38 stawy
3. | Med Food. 2015 Mar;18(3): 324-31

4, EXCLI). 2020; 19: 1017-37 osteoporoza

5. | Med Food. 2015 Dec;18(12): 1340-8 cell
6. Gerontology. 2015;61(5):427-34



Na fotelu dentystycznym
Nowoscig na rynku medycznym jest
zastosowanie kolagenu w stomatolo-
gii. Nasz aparat zucia sklada sie nie
tylko z samych zeb6w, ale opiera sig

na wiezadtach, stawach skroniowo-
-zuchwowych oraz mieéniach, ktérych
fundamentem budowy jest wiasnie
kolagen. Ubytki kolagenu w tych
tkankach uzupelnia sie za pomoca
iniekcji zaawansowanych preparatow
zawierajacych tropokolagen, witaminy
i bioflawonoidy. Substancje te przyspie-
szaja metabolizm komérkowy i tworza
wspomniane wczesniej ,,biorusztowa-
nie”, ktére powoduje natychmiastowa
odbudowe wiékien skory i tkanki pod-
skornej w okolicach staw6éw Zzuchwy,
nie czekajac na naturalny (i wolniejszy)
proces neosyntezy przez fibroblasty.

Ostabienie kosci

Wigkszo$¢ sktadu kosci to minera-
1y, przede wszystkim wapn i fos-
for. Jednak wsréd nich znalazlo sie
réwniez miejsce dla kolagenu, ktéry
nadaje ko$ci wytrzymatosc i ela-

suptementy ciety
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stycznosé¢, co jest istotne w prewen-
cji ztaman 1 utraty masy kostnej.

Dodatkowo biatko to utatwia
wchlanianie mineraléw, m.in. wap-
nia, co jest istotne dla utrzyma-
nia zdrowego uktadu kostnego.

Zmniejszenie produkcji kolagenu,
do ktérego dochodzi wraz z uptywem
lat, moze przyczyniac sig do ostabie-
nia kosci i rozwoju osteoporozy®.

W 12-miesiecznym badaniu kobiety
po menopauzie przyjmowaly suplement
wapnia i witaminy D z 5 g kolagenu lub
suplement wapnia i witaminy D bez
kolagenu dziennie. Osoby przyjmujace
suplement z kolagenem mialy nizsza
utrate gestosci mineralnej kosci®.

Medycyna estetyczna
Wstrzykiwanie kolagenu za pomoca
mezoterapii tropokolagenowej gleboko
regeneruje skére i zapobiega jej zwiot-
czeniu. Metoda ta jest stosowana na nie-
mal catym ciele do leczenia cellulitu®,
rozstepow oraz do wspomagania lokalnej
redukgcji tkanki tluszczowej. Najczesciej
zabiegi te wykonuje sig na szyi i twa-
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ZDROWY STYL ZYCIA

rzy, gdzie kolagen korzystnie wplywa

na napiecie mieéni szkieletowych

i mimicznych. Wstrzykiwanie kolagenu
dostarcza skdrze witamin i mineratéw,
utrzymuje jej wlasciwe nawilzenie,

w widoczny sposéb spowalnia procesy
starzenia oraz — co najwazniejsze — zmu-
sza organizm do intensywnej produkcji
wlasnego, naturalnego kolagenu.

Biatko to jest tez niezbedne do utrzy-
mania odpowiedniego poziomu nawilze-
nia. Wspomaga zatrzymywanie wody
w skorze, co ma istotne znaczenie dla
utrzymania jej miekkosci i gtadkosci.

Przyjmowanie kolagenu moze zwiek-
szy¢ wytrzymalo$¢ paznokci, zapo-
biegajac ich kruchosci i tamliwosci®.

Tekst powstat e
na podstawie ksigzki
pt. ,Kolagen! Po co,

jak i skad? Autor- = e |
stwa dr inz. Agnieszki
Leciejewskiej i Piotra
Janczarka pod redak-
cja dr. n. med. Jacka
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REKLAMA
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ZDROWY STYL ZYCIA

ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj
kwasy omega-3

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

Kwasy tluszczowe omega-3 naleza do dtu-
golancuchowych wielonienasyconych

kwaséw ttuszczowych. W tej grupie istot-
ne dla zdrowia uktadu sercowo-naczynio-
wego sa 2 kwasy eikozapentaenowy (EPA)

Regulujg cholesterol

Lipoproteiny to czgsteczki obecne w osoczu, ktére skladajg sie z lipidéw
i biatek. Stuza one do transportu ré6znych rodzajéw i ilosci lipid6w
we krwi, w tym tréjglicerydéw, ktére pochodzg z pozywienia, wydzielania
jelitowego i produkcji watrobowej*. Lipoproteiny o niskiej gestosci (LDL),
ktére zawieraja 70% catkowitego cholesterolu w osoczu, sg uwazane
za gléwnego winowajce proceséw zapalnych i wczesnego tworzenia sig
blaszek miazdzycowych, ktére p6zniej pekaja, powodujac zawal mieénia
sercowego i udar mézgu®. Lipoproteiny o wysokiej gestosci (HDL),
czyli ,,dobry cholesterol”, zawierajg tylko 20% catkowitego cholesterolu
w osoczu. Sg to centralne mediatory transportu zwrotnego cholesterolu,

czyli jego transportu z tkanek obwodowych z powrotem do watroby,
jest réwniez czesto zwigzany z niskim poziomem HDL i podwyzszonym
poziomem LDL. W tym miejscu warto wspomnie¢, ze pacjenci z wysokim
na wysokie ryzyko rozwoju zapalenia trzustki.
Jak sie okazuje kwasy ttuszczowe
poziom tréjglicerydow L
u pacjentéw z dyslipidemia. . @
ze podczas gdy statyny majg ‘
na celu obnizenie poziomu ,,zlego”
SR CT e CHOLESTEROL
w organizmie stezenie ,,dobrego”
omega-3 okazato sie w profilaktyce przewleklej choroby serca
skuteczniejsze niz stosowanie leku Crestor (rozuwastatyny).
oleju rybnego, ktéry wykazuje wlasciwosci ochronne wobec
mieénia sercowego poprzez redukcje ,,ztego” cholesterolu
Wykazano tez, ze kwasy tluszczowe omega-3 z olejéw rybich,
takich jak tran z dorsza, spowalniajg one postep miazdzycy’.

gdzie jest on wydalany z zélcig. Podwyzszony poziom tréjglicerydéw
poziomem tréjglicerydéw (=500 mg/dl) sa narazeni Q
omega-3 przede wszystkim obnizaja

Inne badania jednak dowodza,

cholesterolu LDL, suplementacja
cholesterolu HDL. W jednym z badan przyjmowanie kwaséw

Sugerowana dawka: 1000-1500 mg dziennie w postaci
i tréjglicerydéw, a jednoczesnie podwyzszenie frakcji HDL®.
Sugerowana dawka: to 1,5 g na dobe.
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i dokozaheksaenowy (DHA) pochodzenia
morskiego. Ich gléwnymi Zzr6dtami sg ole-
je rybne i owoce morza, ale w rzeczywi-
stosci sg one pozyskiwane z mikroorga-
nizmow morskich, ktére sg przenoszone

w morskim taniicuchu pokarmowym.

Do ryb o wysokiej zawartoséci kwaséw
tluszczowych omega-3 naleza ryby tluste,
takie jak tuiczyk biaty, tuiczyk, sardynki,
losos, makrela i sledz’.

e o L] L4 L] L]
Obnizaja ciSnienie
W pewnym badaniu osobom odzywiajacym sie
w typowy dla zachodniej diety spos6b podawano
40 ml oleju z watroby dorsza (co dostarczato ok.
10 g kwas6w omega-3 dziennie) przez
25 dni. Ci$nienie tetnicze skurczowe
mierzone w pozycji stojacej obnizylo sig.
Jednak po 4 tygodniach od zaprzestania
suplementacji wszelkie zmiany biochemiczne
i funkcjonalne wrécity do warto$ci sprzed kuracji.
Najprawdopodobniej wynika to z tego, ze kwasy
omega-3 zmieniajg elastyczno$¢ tetnic, ktéra jest
$cidle zwigzana z funkcjonowaniem $rédbtonka®.
Ponadto zmniejszaja przerost i zwléknienie
tkanek w uktadzie sercowo-naczyniowym,
przez co chronig migénie gltadkie naczyn’.
Z kolei analiza 31 kontrolowanych placebo
badan wykazata zaleznosé typu dawka-efekt
w odniesieniu do zawartych w oleju rybim
kwas6w ttuszczowych omega-3: im wyzsza
dawka, tym wieksza redukcja ci$nienia
tetniczego. Najsilniejsze obnizenie
obserwowano przy wysokim spozyciu
omega-3 (ok. 15 g na dobe), jednak r6wniez
dawki rzedu ok. 3 g na dobg przynosily istotne
statystycznie korzysci®. Jedno z badan sugeruje,
ze kluczowg role w tym dzialaniu moze
odgrywac kwas dokozaheksaenowy (DHA)®.



Przeciwdziatajg arytmii
Wykazano réwniez, ze kwasy ttuszczowe omega-3 spowalniajg
przewodzenie przedsionkowo-komorowe i znacznie
zmniejszaja prawdopodobiefistwo wydluzenia
odstepu QT. Niektére dowody sugeruja, ze kwasy ttuszczowe
omega-3 z oleju rybnego maja dzialanie przeciwarytmiczne
i moga nawet zapobiega¢ potencjalnie §miertelnemu migotaniu
przedsionkéw u pacjentéw z grupy wysokiego ryzyka'’.
Jednak inne analizy tego jednoznacznie nie
potwierdzily. Badacze sa zdania, ze skuteczno$é¢ kwaséw
omega-3 moze zaleze¢ od rodzaju zaburzenia'!, dlatego przed
wprowadzeniem suplementacji warto skonsultowac sie
z do$wiadczonym specjalista w dziedzinie dietoterapii.

s ol

Chronig przed udarem

Coraz wiecej dowod6éw przemawia za ochronnym dzialaniem
bogatych w kwasy ttuszczowe omega-3 ryb w profilaktyce
udaru mézgu. Osoby obawiajace sig zanieczyszczenia
rtecig mogg zwiekszy¢ spozycie zdrowych ttuszczéw
dzieki jedzeniu codziennie kilku orzechéw wtoskich,
ktére — obok olejow roslinnych, takich jak Iniany, sojowy
czy rzepakowy — stanowia doskonate Zrédlo niezbednego
nienasyconego kwasu tluszczowego z grupy omega-6 — kwasu
alfa-linolenowego (ALA). W badaniach wykazano,
ze kazdy wzrost stezenia ALA we krwi o 0,13% wigzal sig
ze spadkiem ryzyka wystapienia udaru o 37%". Z kolei
w prébie z udzialem ok. 11 tys. wloskich pacjentéw
po niedawno przebytym zawale serca przyjmowanie
niezbednych kwaséw tluszczowych omega-3 doprowadzito
do istotnego spadku liczby zgonéw z przyczyn sercowo-
naczyniowych, w tym z powodu udaru mézgu'.

ZDROWY STYL ZYCIA

Daja inne korzysci dla serca

Moga réwniez przynosi¢ korzysci sercowo-
naczyniowe poprzez wzbogacenie fosfolipidow
btonowych'’, rozszerzenie naczyn krwiono$nych,
potencjal przeciwzakrzepowy'® i dzialanie
przeciwzapalne na $§rédbtonek"’.

Niedawne badania sugeruja, ze mediatory
zapalne, takie jak czynnik martwicy nowotworéw
alfa (TNF-a) i interleukiny (IL), wydaja sie
by¢ zaangazowane w chorobe wiencowa.
TNF-0 uwalniany na wczesnym etapie ostrego
zawatu serca moze zmniejszaé kurczliwo$é mieénia
sercowego w sposob zalezny od dawki'®. Wykazano,
ze kwasy tluszczowe omega-3 hamujg produkcje
IL-6 i TNF-a, zaréwno in vitro, jak i in vivo'.

-
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Ostaniajg dziasta

Kwasy tluszczowe omega-3 réwniez moga by¢
istotne dla dobrej kondycji dzigsel. Niedawne badanie
przeprowadzone przez naukowcéw z Uniwersytetu
Harvarda wykazalo, ze wyzsza podaz kwasu
dokozaheksaenowego (DHA) oraz — w mniejszym stopniu
— kwasu eikozapentaenowego (EPA) wigzala sie z nizszg
czesto$cig wystepowania choroby przyzebia w grupie ponad
9 tys. dorostych mieszkancéw USA'". Te wielonienasycone
kwasy tluszczowe maja dobrze znane wtasciwosci
przeciwzapalne i korzystny wplyw na kondycje serca.
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Redukujg stan zapalny

Jak sig okazuje, EPA i DHA wplywajg
na kilka szlakéw sygnalowych, zmniejszajac
ekspresje cytokin prozapalnych i hamujac
aktywacje czynnika jadrowego kappa-lekkiego
faficucha-wzmacniacza aktywowanych
limfocytéw B (NF-kB), kluczowego czynnika
transkrypcyjnego w odpowiedzi zapalne;j.
Ponadto aktywujg PPAR-y, dodatkowo
zmniejszajac ekspresje genéw zapalnych.
Jako prekursory wyspecjalizowanych
mediatoréw lipidowych prorozwiazujacych,

Podnosza
odpornos¢

Kwasy tluszczowe
omega-3 odgrywajg
kluczowa role w modulacji
uktadu odpornosciowego
poprzez rézne
mechanizmy wplywajace
na funkcje i reakcje
komérkowe. W szczegdlnosci
kwas eikozapentaenowy (EPA)

i kwas dokozaheksaenowy (DHA) jako EPA i DHA pomagajg zmieni¢ profil
niezbedne sktadniki bton komérkowych, wplywajg na plynnosé mediatorow lipidowych z prozapalnych
i elastyczno$é tych struktur, wzmacniajac komunikacje, odbiér na przeciwzapalne, wspomagajgc w ten
sygnatu i odpowiedz na infekcje i stany zapalne w komérkach spos6b tagodzenie stanu zapalnego'’.

uktadu odpornosciowego, takich jak limfocyty, makrofagi
i komérki dendrytyczne. Ta modyfikacja wlasciwosci komérek
znaczaco zwieksza skutecznos¢ uktadu odpornoséciowego'®.
Kwasy tluszczowe omega-3 wywierajg istotny wplyw modulacyjny
na uktad odpornosciowy poprzez interakcje ze strukturami bton
komérkowych. Efekty te sg gléwnie posredniczone przez dwa odrebne
mechanizmy. Po pierwsze, kwasy ttuszczowe omega-3 sg wbudowywane
w btony komérkowe, zmieniajac w ten sposdb ich ptynnosé. Ta zmiana
ulatwia reorganizacje biatek blonowych, ktére sg kluczowe dla
proceséw sygnalizacyjnych komérek uktadu odpornoéciowego.

W konsekwencji zwiekszona plynnosé blon zwigksza zdolnosé
komérek uktadu odpornosciowego do komunikacji i szybkiej reakcji
na infekcje lub bodzZce zapalne. Takie zmiany sa niezbedne do szybkiej
aktywagji i inicjacji odpowiedzi immunologicznej”. Po drugie, te kwasy
tluszczowe wplywajq na strukture i funkcjonalnosé tratw lipidowych
— mikrodomen bogatych w cholesterol i sfingolipidy, ktére sg kluczowe
dla sygnalizacji komérkowej i koordynacji odpowiedzi immunologiczne;j.

Co wiecej, chociaz EPA i DHA nie wiazg sie bezposrednio
z DNA, regulujac ekspresje genéw, tak jak czynniki transkrypcyjne,
wywieraja one istotny posredni wplyw na regulacje genéw.

1. Indian | Endocrinol Metab. 2013 May-|un;17(3):422-429
2. Expert Rev Cardiovasc Ther. 2008;6:391-409; Shils ME, Shike
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Kwas dokoza-
heksaenowy jest
gléwnym sktadnikiem
strukturalnym siatkdwki
oka. Jego niedobdr moze
prowadzi¢ do probleméw
ze wzrokiem. Co ciekawe,
odpowiednia podaz
'} kwas6w omega-3 wiaze sie
réwniez ze zmniejszonym
ryzykiem zwyrodnienia
plamki z6ttej, jednej
z gtéwnych przyczyn
trwatego uszkodzenia
wzroku i §lepoty

na $wiecie*”.

- -
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Zmniejszajg ryzyko
demenc;ji

Obecnie szacuje sieg, ze liczba oséb z chorobg
Alzheimera wynosi 26,6 mln i oczekuje sie, ze do
2050 roku wzrosnie do 106,2 min. DHA wystepuje

w duzych iloéciach w fosfolipidach blony neuronowe;j,
gdzie uczestniczy w prawidlowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego, dlatego uwaza sie, ze odgrywa role
w chorobie Alzheimera'®. Pewne badanie wykazalo, ze dieta
charakteryzujaca sie wyzszym spozyciem produktéow
bogatych w kwasy ttuszczowe omega-3 (orzechy,
ryby, pomidory, dréb, warzywa krzyZzowe, owoce,
ciemnozielone i zielone warzywa lisciaste) i nizszym
spozyciem wysokotluszczowych produktéw mlecznych,
czerwonego miesa, podrob6éw oraz masta byta silnie
zwigzana z nizszym ryzykiem alzheimera®.

Z kolei analiza obrazéw przekrojéw mézgu starego

mysiego modelu choroby Alzheimera wykazala,

ze ogblne obcigzenie plytkami zostalo znaczaco
zmniejszone o 40,3% u myszy przyjmujacych karme

wzbogacong w DHA w poréwnaniu z placebo. Najwieksze

redukgje (40-50%) zaobserwowano w obszarach

mézgu uwazanych za zaangazowane w chorobe

Alzheimera, hipokampie i korze ciemieniowej*'.

11.-kiagodza objawy
ADHD u dzieci

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi (ADHD) to zaburzenie
zachowania charakteryzujgce sie brakiem
uwagi, nadpobudliwoscia i impulsywnoscia.
Niektore badania wykazaly, ze dzieci
z ADHD majg nizszy poziom kwaséw tluszczowych
omega-3 we krwi niz dzieci bez ADHD"".
Liczne starsze badania sugeruja, ze suplementy
omega-3 mogg pomdc w tagodzeniu objawdéw
ADHD. W szczeg6lnosci kwasy omega-3 moga
poméc w poprawie braku uwagi i realizacji zadan.
Moga rowniez zmniejsza¢ nadpobudliwosé,
impulsywno$¢, niepokéj i agresje.

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Inflabon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
Polecany przy stanach zapalnych

= Ktgcze kurkumy dziala przeciw-
zapalnie, a wraz z karzeniem
hakorosli i zywicg kadzidiowca
wspomaga zdrowie i elastycz-
nos¢ stawow oraz sciegien.
Ponadto kiacze kurkumy
oraz rywica kadzidtowea
wspomagajq zdrowie kosci.

« Iywica kadzidtowca wspomaga produkcje kolagenu, wzmacnia
migsnie i wykazuje efekt antyartretyczny.

« Ktaze imbiru pozwala uniknac porannego uczucia sztywnosci
w stawach.

« Ktgcze kurkumy i kfacze imbiru wspomagaja funkcje ukladu
odpornosciowego. *

* Pebne informacie dotyerace produkty znajduj sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym keraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 33 861 86 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




Nie tylko kawa!

Dla wielu 0oséb mata czarna jest codziennym rytuatem i sprawdzonym sposobem
na pobudzenie. Warto jednak wiedzie¢, ze istnieje takze wiele innych napojéw, ktére moga
poprawi¢ koncentracje, dodac energii lub po prostu zastgpic jg swoim smakiem.

awa jest jednym z najpo-

pularniejszych napojéw

na $wiecie i od wiekéw ce-

niona jest za swoje wlasciwo-
$ci pobudzajace. Historia kawy siega
IX w. W Etiopii spozywano ja w for-
mie nieprzetworzonej, a po odkryciu
procesu palenia w XIV w. kawa zdo-
byta popularnosé na calym Pétwyspie
Arabskim. W polowie XVI w. napdj
dotart do Stambutu, ktéry stat sig
nieoficjalng stolicg kawy i miejscem
pierwszych kawiarni. Do Europy za-
witata w XVII w. za sprawg Imperium
Osmanskiego. Pierwsza kawiarnia
powstata ok. 1650 r. w Oksfordzie.

Najwazniejszym skladnikiem ak-

tywnym malej czarenej jest kofeina,
ktéra stymuluje uktad nerwowy,
poprawia koncentracje i zmniejsza
uczucie zmeczenia. Napar z ziaren

48 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2026

kawowca zawiera réwniez liczne
zwiazki bioaktywne, w tym polife-
nole o dziataniu antyoksydacyjnym,

a takze niewielkie ilosci witamin

z grupy B oraz mineraléw, takich jak
magnez czy potas'. Badania wskazuja,
ze umiarkowane spozycie kawy moze
wigzaé sie ze zmniejszong Smiertelno-
$cig i nizszym ryzykiem powaznych
choréb, takich jak choroby sercowo-
-naczyniowe, cukrzyca, udar, choroby
uktadu oddechowego, pogorszenie
funkcji poznawczych?. Jednoczes$nie
nadmiar kofeiny u niektérych oséb
moze powodowacé rozdraznienie,
kolatanie serca, problemy ze snem
lub nasila¢ dolegliwosci zoladko-

we. Dlatego warto zna¢ takze inne
napoje, ktére mogg urozmaicic¢ co-
dzienny rytual i w naturalny sposéb
wspieraé energie oraz koncentracje.

Yerba mate

To tradycyjny nap6j pochodzacy z Ame-
ryki Poludniowej, przygotowywany

z suszonych lisci i mtodych gatazek
ostrokrzewu paragwajskiego (Ilex pa-
raguariensis). Ma charakterystyczny,
lekko gorzkawy smak i naturalnie za-
wiera kofeine, ktéra pobudza centralny
uktad nerwowy oraz poprawia czujnosé
i koncentracje podobnie jak kawa, cho¢
dziata tagodniej i stabilniej. Liscie yer-
ba mate sg takze bogate w polifenole

- naturalne przeciwutleniacze, takie
jak kwasy chlorogenowe i inne zwigzki
fenolowe, ktdre chronig komorki przed
stresem oksydacyjnym oraz wspieraja
metabolizm®. Napar z yerba mate do-
starcza takze mineraléw (np. magne-
zu, zelaza i cynku), a zawarte w nim
substancje bioaktywne mogg mie¢
potencjalne dziatanie przeciwzapalne



i antyoksydacyjne*. Picie tego napoju
wigze sig z korzystnymi efektami meta-
bolicznymi, takimi jak poprawa profilu
lipidowego krwi, dziatanie przeciwza-
palne oraz wsparcie kontroli metabo-
lizmu®. W jednym z badan wykazano,
ze regularne picie yerba mate przez

8 tygodni moze obniza¢ ci$nienie krwi
i stezenie LDLcholesterolu, co moze
mie¢ znaczenie dla zdrowia sercowo-
naczyniowego®. Poniewaz yerba mate
zawiera kofeing, osoby wrazliwe na ten
alkaloid moga doswiadczaé podob-
nych efektéw ubocznych jak po kawie,
np. nerwowosci czy trudnosci ze snem.

Matcha

Jest to zielona herbata w formie drob-
nego proszku z Camellia sinensis, po-
chodzaca z Japonii, gdzie od wiekéw

stosowana jest w ceremonii herbaciane;j.
W przeciwienistwie do zwyklej zielonej
herbaty, liscie do matchy sg cieniowane
przed zbiorem, co zwieksza zawartos¢é
chlorofilu, Lteaniny i innych zwigz-
kéw bioaktywnych. Napar z matchy
ma intensywny, lekko trawiasty smak
i dostarcza kofeiny, ale dzieki obecnosci
Lteaniny, czyli aminokwasu o dziataniu
relaksujacym, pobudzenie jest czgsto
opisywane jako bardziej stabilne i bez
skokéw energii oraz nerwowosci, ktére
czasami towarzyszg kawie’. Jest rOwniez
bogata w katechiny, zwlaszcza epiga-
lokateching galusan (EGCG) - zwigzek
o silnych wlasciwosciach przeciwutle-
niajacych. Moga wspiera¢ metabolizm,
kontrole masy ciala, zdrowie uktadu
krazenia oraz regulacje glukozy, cho¢
efekty te zalezg od dawki, sposobu
przygotowania i stylu zycia. Lteani-
na dziata takze w synergii z kofeina,
co moze poprawia¢ uwage i pamiec¢ bez
nadmiernej stymulacji. Ponadto do-
starcza witamin A, C, E, K i mineraléw.

OCZYMLEKARZE...
ALTERNATYWY

Regularne spozywanie matchy moze
poprawié percepcje emocjonalng i jakosé
snu a wlaczenie jej do codziennej diety
moze stanowi¢ skuteczng forme popra-
wy funkcji poznawczych i zapobiegania
demengji®. Dzieki formie proszku pijemy
caly li$¢, co oznacza wyzsza koncentra-
cje zwigzkéw aktywnych niz w przy-
padku zwyklych naparéw herbacianych.
Jednak osoby wrazliwe na kofeing
powinny dawkowac nap6j ostroznie.

Kawa z cykorii

To jedna z najczesciej stosowanych
alternatyw dla tradycyjnej kawy. Przy-
gotowuje sie ja z prazonego i mielonego
korzenia cykorii (Cichorium intybus),
ktéry po zaparzeniu daje gteboki, lek-
ko gorzkawy smak przypominajacy
kawe, ale bez kofeiny. Dzigki temu jest
to idealna propozycja dla oséb, ktore
chca cieszy¢ sie bogatym aromatem

i, kawowg” nutg bez typowych efek-
téw ubocznych, takich jak nerwowo$é
czy zaburzenia snu. Korzen cykorii
jest réwniez cennym zrédlem inuliny,
naturalnego prebiotyku, ktéry sprzyja
rozwojowi korzystnej mikrobioty jeli-
towej i moze wspierac¢ trawienie oraz
regulacje poziomu glukozy we krwi®.
Badania wskazujg, ze inulina moze
wplywaé na poprawe wrazliwosci
insulinowej i wspiera¢ zdrowa mase
ciata'’. Ponadto zawiera polifenole

i inne zwigzki bioaktywne o dzialaniu
antyoksydacyjnym, co moze wspierac
ochrone komérek przed stresem oksy-
dacyjnym i stanami zapalnymi. Napar
z cykorii nie dostarcza kofeiny, co czyni
go fagodnym wyborem nawet dla oséb
z nadwrazliwo$cig na stymulanty lub
tych, ktérzy chcg pié ,,drugg filizanke”
wieczorem bez ryzyka zaburzen snu.
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Kombucha
Jest to fermentowany napéj z her-
baty, zwykle zielonej lub czarnej,
przygotowywany przy uzyciu sym-
biotycznej kultury bakterii i droz-
dzy (SCOBY). Proces fermentacji
przeksztalca cukry z herbaty w kwasy
organiczne, probiotyczne bakterie,
enzymy i niewielkie ilosci etanolu,
co nadaje napojowi lekko kwasny,
musujacy smak. Dla wielu os6b kom-
bucha stanowi interesujacg alternatywe
dla kawy, poniewaz jest orzezwiajaca
i moze wspiera¢ samopoczucie bez
bezposredniego pobudzania kofeino-
wego, cho¢ zawarto$¢ kofeiny zalezy
od uzytej herbaty bazowej''. Badania
naukowe wskazuja, ze moze wplywac
korzystnie na réwnowage mikrobioty
jelitowej, dzieki obecnosci probiotykéw
i metabolitéw fermentacji, co z ko-
lei moze wspiera¢ uklad trawienny
i funkcje odporno$ciowe organizmu.
W badaniach obserwowano takze
potencjalne dziatanie przeciwutle-
niajace i detoksykacyjne, zwigzane
z obecnoscig polifenoli z herbaty oraz
kwas6w organicznych powstajacych
w trakcie fermentacji'?. Regularne
spozywanie kombuchy moze mie¢
pozytywny wplyw na profil lipido-
wy i metabolizm glukozy, dzialanie
antyoksydacyjne, hepatoprotekcyjne
przeciwnowotworowe, a takze by¢
pomocne w leczeniu probleméw Zo-
tadkowo-jelitowych, wrzodow zoladka,
otylosci oraz zdrowia skory'®. Osoby
z wrazliwym ukladem pokarmowym,
kobiety w ciazy oraz osoby z obnizong
odpornos$cig powinny zachowaé ostroz-
noéc¢, poniewaz produkt fermentowany
moze czasem zawiera¢ drobnoustro-
je lub niewielkie ilosci alkoholu.
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Guarana
Nasiona Paullinia cupana od wiekéw
stosowane sg przez rdzennych miesz-
kancéw Amazonii jako naturalny sty-
mulant. Zawieraja wysoka koncentracje
kofeiny, nawet 2-3 razy wiegcej niz ziarna
kawy, a takze inne zwiazki aktywne, ta-
kie jak teobromina i teofilina, ktére dzia-
ajg pobudzajaco na osrodkowy uktad
nerwowy. Dzieki temu napoje lub suple-
menty z guarany moga poprawiac czuj-
no$¢, koncentracje i wydolnosé fizyczna
oraz zmniejsza¢ zmeczenie. Dzialanie
to jest mocniejsze niz po filizance kawy
i powinno by¢ stosowane z rozwaga.
Badania wskazuja, ze guarana moze
pozytywnie wplywaé na funkcje po-
znawcze, poprawiajgc uwage, pamiec
roboczg i czas reakcji u zdrowych oséb
dorostych'‘. Potencjalne mechanizmy
obejmujg zwiekszong aktywno$é neu-
roprzekaznikéw oraz stymulacje ukladu
adrenergicznego typows dla kofeiny
i alkaloid6w purynowych®. Niektdre
badania sugeruja réwniez, ze guarana
moze wplywaé na termogeneze i meta-
bolizm tluszczéw. Ze wzgledu na wyso-
ka zawartos¢ kofeiny moze powodowac
efekty uboczne typowe dla stymu-
lantéw, takie jak przyspieszone tetno,
nerwowo$¢ czy problemy ze snem,
szczegblnie przy wiekszych dawkach.

Kakao

Surowe lub ceremonialne kakao pocho-
dzi z minimalnie przetworzonych ziaren
kakaowca (Theobroma cacao) i charakte-
ryzuje sig intensywnym, glebokim sma-
kiem oraz bogactwem zwiagzkéw bioak-
tywnych. W przeciwienstwie do wielu
komercyjnych napojéw kakaowych
zawiera wiecej flawanoli i polifenoli,
silnych antyoksydantéw, ktére mogg

wspiera¢ zdrowie sercowonaczyniowe
poprzez poprawe elastyczno$ci naczyn
krwionosnych i obnizenie ci§nienia
krwi'®. Dostarcza teobrominy — fagodne-
go stymulanta, ktéry dziala diuzej i ta-
godniej niz kofeina, wspierajgc uczucie
energii bez gwaltownego pobudzenia.
Moze korzystnie wptywaé na funkcje
poznawcze oraz nastréj, miedzy inny-
mi poprzez modulacje przeptywu krwi
w moézgu i interakcje z neuroprzekaz-
nikami szczescia, jak serotonina czy
dopamina. Dostarcza tez magnezu i ze-
laza, mikroelementéw waznych dla me-
tabolizmu i ukltadu nerwowego. Osoby
wrazliwe na stymulanty moga odczuwac
pewne pobudzenie po kakao, cho¢ ta-
godniejsze niz po kawie czy guaranie.

Kawa zboZzowa

Powstaje z prazonych ziaren jeczmienia,
zyta lub orkiszu, czasem z dodatkiem
korzenia cykorii czy buraka cukrowe-
go. Po zaparzeniu ma lekko stodkawy,
prazony smak, ktéry przypomina kawe,
ale nie zawiera kofeiny, dzigki czemu
mozna ja pi¢ o kazdej porze dnia. Na-
poj jest niskokalorycznym Zrédlem
blonnika, mineraléw (m.in. magnezu,
potasu) oraz zwigzkéw fenolowych

i przeciwutleniaczy, ktére pomagaja
neutralizowaé wolne rodniki i mogg
wspiera¢ zdrowie komérek oraz uktadu
krazenia'’. Zawarte w ziarnach prebio-
tyki sprzyjaja rozwojowi korzystnych
bakterii jelitowych, co moze pozytyw-
nie wplywaé na odpornosé¢ i metabo-
lizm'. Regularne picie kawy zbozowej
moze wspiera¢ trawienie i mikrobiote
jelitowa. Nap6j ten jest takze lagod-

ny dla zotadka, dlatego polecany jest
osobom z nadwrazliwo$cia na kofeine
lub majacych problemy trawienne.



Przyjemnosc i zdrowie

Chi-Cafe’ RuCl:

Czy kawa moze byc nie tylko smaczna ale tez zdrowa? Czy moze nie wypluki-
wadé magnezu z organizmu, nie zakwaszac | nie powodowac réznych nieprzy-
jemnych objawow, jak dyskomfort w zoladku, uderzenia gorgea, zmiana akgji
serca, nadmierne pobudzenie, itp.?

Poznaj zdrowe kawy Chi-Cafe oraz ReiChi Cafe. Majq one wszystkie zalety

zwyktej kawy, ale nie majq jej wad! Wybornie smakujaq, a dzieki
kofeinie z kawy [ quarany pobudzajqg przyjemnie i na dfugo.

Zwykla kawa zakwasza | prowadzi do utraty magnezu
{ wapnia. Kawy Chi-Cafe oraz ReiChi Cafe wrecz od-
wrotnie - sq ich Zrédtem! Sq tagodne dla Zzotqdka

f“,(:;ifﬁ [ jelit, nie wywolujq uderzeri gorgca i zmian pracy serca,
\ Kawy Chi-Cafe sq bogate w naturalny rozpuszczalny
. blonnik z akacji, Jest on wazny dla zdrowia jelit, dobrego
4 trawienia oraz regularnych wypréznien. Filizanka Chi-

/ - -Cafe zawiera 10% zalecanej dziennef porcji blonnika.

: Kawey Chi-Cafe oraz ReiChi Cafe zawierajq takze wital-
% ne ekstrakty 7 guarany, Zeriszenia, qrzybka reishi, polife-
b 4 nole z granatu, magnez, wapn oraz witamine B15.
NOWOSC - Batony kawowe Chi-Cafe balans, ReiChi Cafe
oraz Spokdj i Harmonia z ReiChi ZEN fopis na ChiCafe.pl).
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Batony kawowe Chi-Cafe balans ReiChi Cafe ZEN ReiChi Cafe

Pyszne naturalne batony baka- To harmonijna kompozycja ka- Adaptogeny grzybowe: reishi, Pyszna kawa z adaptogenem rei-
liowo-orzechowe z kawg ReiChi  wy zielongji palonej, blonnika soplowka jezowata, kordyceps shi, Polgczenie lekkiej goryczki
Cafe, Chi-Cafe balans i ReiChi z akacji, guarany, witalnych po- i chaga oraz magnez i Bizdla grzyba reishi, kawy espresso,
Zen. Doskonate w pracy, w po- lifenoli z granatu, wzmacniaja- odpornosci psychicznej, spo- naturalnej guarany i Zerszenia
drozy, w samochodzie, na stu- cego Zenszenia i odrobiny ka- koju, nerwdw i energii. Kofeina z kremowg fagodnoscig mieka

diach, dla chwili przyjemnosci.  kao. Z magnezem i wapniem.  z guarany dla koncentracji, kakosowege. Z witaming Bia.
Zaméw bezptatne prabkil Podaj adres wysytki przez formularz kontaktowy na [=] ﬂ,]
ChiCafe.pl lub pod tel. 22 490 94 30 (pn. - pt, 9% -16%). List zwykty, Poczta Polska. "'-d"ﬁ:-' "
*.r“l?_'-"'.';r.

Wiecej na www.ChiCafe.pl



ZDROWY STYL ZYCIA

Kruche
i tamliwe?

- nigdy wiecej!

Mocne, gtadkie i ISnigce paznokcie to sygnat, ze organizm funkcjonuje prawidtowo. Gdy jest
inaczej, moze to $wiadczy¢ o niedoborach witamin, mineratow lub niewtasciwej pielegnacji.
Na szczescie istnieje wiele naturalnych sposobodw, ktére pomagajg wzmocnic¢ ptytke paznokcia.

medycznego punktu widze-

nia paznokcie sg niezwykle

ciekawg strukturg biologiczna.

Stanowig zrogowacialg ptytke
zbudowang gléwnie z keratyny, czy-
li wiéknistego biatka strukturalnego.
Ich wzrost i kondycja zalezg zar6wno
od czynnikéw zewnetrznych (piele-
gnacji, urazéw, detergentéw), jak i od
wewnetrznego stanu organizmu, w tym
diety, gospodarki hormonalnej czy po-
ziomu mikroelementéw'. Bardzo szybko
reaguja tez na to, co dzieje sig w orga-
nizmie i jak o nie dbamy na co dzien.

Srednio paznokcie rosna ok. 2-3 mm

miesiecznie, a pelne odtworzenie plytki
trwa nawet p6t roku. Dlatego wszelkie
dziatania wzmacniajace, zaréwno od-
zywienie organizmu, jak i pielegnacja,
wymagajg cierpliwosci. Problemy takie
jak krucho$¢, tamliwos¢ czy rozdwaja-
nie mogg by¢ zwigzane z niedoborami
sktadnikéw odzywczych, zaburzeniami
metabolicznymi, chorobami skéry, czy
zbyt czestym kontaktem z agresywnymi
detergentami. W wielu przypadkach
odpowiednia dieta, suplementacja oraz
wlasciwa pielggnacja moga jednak zna-
czaco poprawic¢ kondycje paznokci.

Podstawowy budulec

ptytki paznokcia

Najwazniejszym skladnikiem struktu-
ralnym paznokci jest keratyna — biatko
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bogate w aminokwasy siarkowe, zwlasz-
cza cysteine. To wlasnie ona odpowiada
za twardo$é, elastyczno$é i odpornosé
plytki paznokciowej’. Moze by¢ dostar-
czana w formie odzywek do paznokci,
ktoére dziataja powierzchniowo, uzupel-
niajac mikroubytki w plytce i chroniac
ja przed rozwarstwianiem. Cho¢ kosme-
tyki te nie zmieniajg struktury paznokcia
od srodka, moga znaczaco poprawic jego
mechaniczne wlasciwosci. Rownie waz-
ne jest dostarczanie organizmowi odpo-
wiedniej ilosci biatka oraz aminokwaséw
siarkowych, ktére sa niezbedne do syn-
tezy keratyny. Dieta uboga w biatko
czesto skutkuje wolniejszym wzrostem
paznokci i ich wieksza tamliwoscia.

Witamina pieknych paznokci
Biotyna (witamina B7) uczestniczy

w metabolizmie kwaséw tluszczowych

i aminokwas6w, co posrednio wplywa
na procesy wzrostu komoérek, w tym ko-
morek macierzy paznokcia. Moze popra-
wiaé twardo$¢, grubosé oraz odpornosé
paznokci na uszkodzenia®. Badania kli-
niczne wykazaly, ze suplementacja bio-
tyng moze zwiekszy¢ grubosé plytki pa-
znokciowej i zmniejszy¢ jej tamliwosé.
W jednym z badan zaobserwowano
25-procentowy wzrost grubosci paznokci
u 0s6b z zespolem kruchych paznokci
po kilku miesigcach stosowania bioty-
ny‘. W innym badaniu klinicznym po-

Pielegnacja skorek

Skorki wokaét paznokci petnig bardzo
wazng funkcje ochronng - chronig
macierz paznokcia przed bakteriami
i drobnoustrojami. Ich uszkodzenie
moze prowadzi¢ do stanéw zapalnych
lub zaburzen wzrostu paznokcia.
Dermatolodzy zalecajg, aby nie wycina¢
skorek zbyt gleboko, Delikatne
odsuwanie skdrek drewnianym
patyczkiem po kapieli dtoni jest znacznie
bezpieczniejsze niz ich agresywne
wycinanie. Polecane jest takze regularne
nawilzanie i stosowanie olejkéw lub
kremdw z witaming E i pantenolem.




prawe struktury paznokci stwierdzono
u ponad 90% pacjentéw po ok. 5-6 mie-
sigcach suplementacji witaminy B7°.

Mikroelement kluczowy

dla wzrostu paznokci

Jest jednym z najwazniejszych pier-
wiastkéw §ladowych wplywajacych

na zdrowie skdry, wloséw i paznokci.
Bierze udziat w syntezie biatek, w tym
keratyny, gtéwnego budulca paznokci,
podziatach komérkowych oraz pro-
cesach regeneracyjnych. Dzigki temu
wplywa na prawidlowe funkcjonowa-
nie macierzy paznokcia, czyli miejsca,
w ktérym powstaje nowa ptytka. Odpo-
wiedni poziom cynku sprzyja prawidlo-
wemu wzrostowi paznokci, ich twar-
dosci oraz odpornosci na uszkodzenia
mechaniczne. Niedobér cynku moze
objawia¢ sie spowolnionym wzrostem
paznokci, ich deformacja, pojawianiem
sie bruzd na powierzchni ptytki oraz
moze prowadzi¢ do pogorszenia ich
struktury®. Plytka staje sie¢ woéwczas
cienisza, bardziej krucha i podatna

na rozdwajanie. Cynk odgrywa réwniez
wazng role w utrzymaniu dobrej kon-
dycji skéry, dlatego jego odpowiednia
ilos¢ wspiera regeneracjg skérek wokét
paznokci i zmniejsza ich sktonnosé

do podraznien czy stanéw zapalnych.

Wsparcie struktury paznokci

Jest jednym z najwazniejszych biatek
strukturalnych w organizmie. Stanowi
podstawowy sktadnik tkanki Igcznej

i odpowiada za wytrzymato$¢ oraz ela-
styczno$¢ wielu tkanek, w tym skéry

i struktur otaczajacych macierz paznok-
cia. Cho¢ sama plytka paznokciowa zbu-
dowana jest gtéwnie z keratyny, kolagen
wplywa na kondycje tkanek, ktére jg od-
zywiajg i podtrzymujg. Badania sugeruja,
ze suplementacja hydrolizowanymi pep-
tydami kolagenowymi moze wspieraé
wzrost paznokci i zmniejszaé ich tamli-
wos¢’. W jednym z badan klinicznych
zaobserwowano przyspieszenie tempa
wzrostu paznokci o ok. 12% oraz spadek
czestosci ich pekania o 42% po kilku-
miesiecznej suplementacji kolagenu®.

Regeneracja i odnowa komorek
Witamina A odgrywa istotng role

w utrzymaniu zdrowia tkanek nabtonko-
wych, do ktérych naleza takze paznok-
cie. Bierze udzial w procesie ré6znicowa-
nia i dojrzewania komérek, dzieki czemu
wspiera prawidlowe funkcjonowanie
macierzy paznokcia. Gdy w organi-

zmie brakuje tej witaminy, komérki
moga odnawia¢ sie wolniej, a paznok-
cie stajg sie bardziej kruche, cienkie

i podatne na uszkodzenia. Niedobér

Manicure japonski - tylko potysk

czy realne wzmocnienie paznokci?

Jest to zabieg pielegnacyjny polegajacy na wcieraniu w ptytke paznokcia
specjalnej pasty zawierajacej m.in. krzemionke, witaminy oraz sktadniki
mineralne, a nastepnie polerowaniu jej pudrem ochronnym. Proces ten nadaje
paznokciom charakterystyczny naturalny potysk i wygltadza ich powierzchnie.
Zabieg nie zmienia jednak struktury paznokcia od wewnatrz, dziata gtéwnie
powierzchniowo, poprawiajgc wyglad i ograniczajac utrate wilgoci z ptytki.
Moze by¢ pomocny przy cienkich i matowych paznokciach, jednak jego
efekty maja przede wszystkim charakter pielegnacyjny, a nie leczniczy.

ZDROWY STYL ZYCIA

Wygoda to nie wszystko

Manicure hybrydowy pozwala
uzyskac trwaly i estetyczny efekt,
jednak czeste wykonywanie takiej

stylizacji moze wptywac na kondycje
paznokci. Proces przygotowania
ptytki, jej matowienie oraz stosowanie
preparatéw chemicznych, moze
prowadzi¢ do jej ostabienia,
przesuszenia i wiekszej podatnosci
na rozdwajanie. Dodatkowo lakiery
hybrydowe utwardzane sa w lampach
emitujacych promieniowanie UV, ktére
w niewielkim stopniu oddziatuje takze
na skare dtoni . Choc¢ ekspozycja jest
krétka, regularne zabiegi moga sprzyjac
przesuszeniu skory i skorek wokét
paznokci, dlatego warto stosowac
kremy ochronne i robi¢ przerwy
miedzy kolejnymi stylizacjami.

witaminy A bywa réwniez zwigzany

z przesuszeniem skory dloni oraz ské-
rek wokoé! paznokci®. Wplywa takze

na utrzymanie odpowiedniego poziomu
nawilzenia i elastycznosci tkanek, co ma
znaczenie dla kondycji zaréwno plytki
paznokciowej, jak i otaczajacej ja skéry.

Ochrona przed przesuszeniem
Witamina E nalezy do najwazniejszych
przeciwutleniaczy w organizmie. Jej
podstawowa funkcja jest ochrona komo-
rek przed dziataniem wolnych rodnikéw
oraz stresem oksydacyjnym, ktéry moze
przyspieszac¢ procesy starzenia sig tka-
nek. Pomaga utrzymac¢ odpowiednig
elastyczno$c¢ i nawilzenie zaréwno plyt-
ki paznokciowej, jak i skéry wokét nie;j.
Dzigki temu paznokcie sg mniej podatne
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Olejowa kuracja

wzmachniajaca

tyzke oleju rycynowego potacz
z tyzka oleju arganowego i kilkoma
kroplami witaminy E. Lekko podgrzej
mieszanke w kapieli wodnej i wmasuj
w ptytke paznokci oraz skoérki. Pozostaw
na ok. 15-20 min, a nastepnie delikatnie
wetrzyj pozostatos¢ w skore dtoni. Oleje
tworza warstwe ochronna, nawilzaja
paznokcie i pomagajq ograniczy¢
ich tamliwo$¢ oraz rozdwajanie.

na pekanie i rozdwajanie, a skorki pozo-
stajg miekkie i mniej skfonne do podraz-
nien. W kosmetologii witamina E czgsto
wystepuje w odzywkach do paznokci
oraz w olejkach do pielegnacji dloni.
Stosowana miejscowo moze wspierac
regeneracje mikrouszkodzen plytki

oraz poprawiac jej wyglad, nadajac jej
naturalny polysk'’. Réwnie wazna jest
jej obecnosé w codziennej diecie.

Nawilzenie i elastycznos¢
Pantenol (prowitamina B5) jest po-
wszechnie stosowany w pielegnacji
paznokci i skérek ze wzgledu na swoje
silne wlasciwosci nawilzajagce. Wnika
w plytke paznokcia, zwiekszajac jej
elastycznos¢ i odpornoé¢ na famliwosé
oraz rozdwajanie''. Dziata réwniez
kojaco na skorki, zmigkczajac je i uta-
twiajac ich pielegnacje. Regularne
stosowanie pantenolu w odzywkach

i olejkach wspomaga regeneracje mikro-
uszkodzen ptytki, nadajac paznokciom
zdrowy wyglad i naturalny potysk.

Wsparcie wzrostu i regeneracji
Niacynamid (witamina B3) pelni istotng
funkcje w metabolizmie komérek macie-
rzy paznokcia. Poprawia mikrokrazenie
w tkankach wokét paznokcia, co sprzyja
lepszemu odzywieniu i dotlenieniu
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komérek odpowiedzialnych za wzrost
plytki. Dzigki temu paznokcie rosng
szybciej, sa bardziej wytrzymale i mniej
podatne na tamliwo$é. Wspiera takze
procesy regeneracyjne w mikrouszko-
dzeniach plytki oraz pomaga utrzymac
zdrowy wyglad skérek, chroniac je przed
przesuszeniem i podraznieniami.

Skrzyp polny

0Od dawna stosowany jest w fitoterapii
jako roslina wspierajgca kondycje wto-
sow, skéry 1 paznokci. Jego szczegdélng
cecha jest bardzo wysoka zawarto$é
krzemionki — zwigzkéw krzemu, ktére
w suchej masie rosliny moga stanowié
nawet ok. 25% skladu'’. Krzem odgrywa
wazng role w utrzymaniu prawidlowe;j
struktury tkanek lacznych oraz struk-
tur keratynowych, dlatego jest czesto
wymieniany jako skladnik wspierajacy
wytrzymatos¢ i elastycznosé paznokci.
Badania pokazujg réwniez, ze skrzyp
naturalnie gromadzi krzem w swoich
tkankach, gdzie tworzy charaktery-
styczne zlogi w $cianach komérkowych
i innych strukturach rosliny'®. Dodat-
kowo roélina ta zawiera liczne zwigz-
ki bioaktywne, takie jak flawonoidy

i antyoksydanty, ktére mogg wspierac
procesy regeneracyjne organizmu.

Pokrzywa zwyczajna

Roslina ta jest bogata w krzem, Zela-
70, wapn i witaminy z grupy B, ktére
wspomagaja regeneracje macierzy
paznokcia i zwiekszaja jego wytrzyma-
Tosé. Regularne stosowanie ekstraktéw
z pokrzywy moze przyspiesza¢ wzrost
paznokci, poprawia¢ ich twardosé

i elastyczno$é, a takze zmniejszac
Tamliwo$¢ i rozdwajanie sig plytki'.
Dodatkowo dziata przeciwzapalnie

i wspiera mikrokrazenie w skérze dlo-
ni, co korzystnie wplywa na kondycje
skorek i calej plytki paznokciowe;j.

Zelazo

Odgrywa istotng role w procesach
metabolicznych organizmu, w tym

w transporcie tlenu do komérek. Nie-
dob6r tego pierwiastka moze odbié
sig wyraznie na kondycji paznokci,
prowadzi m.in. do ich spowolnionego
wzrostu, tamliwosci oraz charaktery-
stycznego zjawiska ,,paznokci tyzecz-
kowatych”, czyli wklegstych, cienkich
plyt. Zelazo wspiera réwniez prawi-

Miodowa maska

na skorki i paznokcie
tyzke miodu wymieszaj z tyzka
oleju z awokado i 5 kroplami oleju

rycynowego. Natéz mieszanke

na paznokcie i skorki, delikatnie wmasuj
i pozostaw na ok. 15 min. Nastepnie
sptucz letnig woda. Midd dziata
nawilzajaco i regenerujaco, a oleje
roslinne pomagajg odbudowac naturalng
bariere lipidowa skdry wokét paznokci.

dtowa strukture keratyny oraz procesy
regeneracyjne w macierzy paznokcia,
dzieki czemu odpowiedni jego poziom
jest niezbedny dla zdrowych, mocnych
i odpornych na uszkodzenia paznokci.

Selen

To mikroelement o silnych wtasciwo-
sciach przeciwutleniajacych chroni
komorki przed dzialaniem wolnych
rodnikéw i stresem oksydacyjnym.

W konteks$cie paznokci wspiera proce-
Sy regeneracyjne macierzy paznokcia,
zmniejszajac ryzyko tamliwosci i roz-
dwajania’. Pierwiastek ten odgrywa
takze role w prawidlowym funkcjono-
waniu enzyméw odpowiedzialnych

za odbudowe bialek, co pozwala utrzy-
mac elastyczno$é¢ i wytrzymatosé plytki.
Jego obecno$¢ w organizmie wspiera

tez odporno$c¢ skéry wokot paznokei,
zmniejszajgc podatnos$¢ na podraznienia.

3

Regenerujaca kapiel

w oliwie i cytrynie
Do matej miseczki wlej 2-3 tyzki cieptej
oliwy z oliwek i dodaj p6t tyzeczki soku

z cytryny. Zanurz paznokcie na 15 min,
a nastepnie osusz dtonie recznikiem
papierowym. Oliwa intensywnie nawilza
i zmiekcza skorki, natomiast cytryna
pomaga rozjasnic¢ ptytke paznokcia
i przywrdcic jej naturalny potysk.




Ziotowa kapiel
z pokrzywy i skrzypu

tyzke suszonego skrzypu polnego

i tyzke lisci pokrzywy zalej szklanka
goracej wody i pozostaw pod przykryciem

na ok. 10 min. Po lekkim przestudzeniu

zanurz paznokcie w naparze na kwadrans.

Ziota dostarczajg mineratéw, w tym
krzemionki, ktéra wspiera wytrzymatosc
paznokci i poprawia ich ogélng kondycje.

Magnez

Jest niezbednym pierwiastkiem, uczest-
niczacym w ponad 300 reakcjach en-
zymatycznych w organizmie, w tym

w procesach syntezy biatek i podzialu
komoérek. Dzieki temu wplywa bezpo-
$rednio na prawidtowg budowe keratyny
i wzrost paznokci. Niedob6r magnezu
moze prowadzi¢ do ich tfamliwosci,
matowej powierzchni i spowolnio-
nego wzrostu. Mineral wspiera takze
metabolizm energetyczny komérek
macierzy paznokcia, co jest kluczowe

Peeling cukrowy do skorek

tyzke drobnego cukru wymieszaj

z tyzka oleju arganowego i kilkoma

kroplami soku z cytryny. W czasie

kapieli delikatnie masuj skarki i okolice
paznokci przez 2 min, a nastepnie sptucz
ciepta woda. Peeling usuwa martwy
naskoérek, poprawia mikrokrazenie
i sprawia, ze skorki stajg sie miekkie
i tatwiejsze do pielegnaciji.

dla regeneracji mikrouszkodzen i utrzy-
mania elastycznej oraz mocnej ptytki.

Kwasy omega-3

Sa niezbednymi tluszczami, ktére wspie-
raja zdrowie komérek i tkanek w catym
organizmie, w tym macierzy paznokcia.
Dzialajg przeciwzapalnie i pomagaja
utrzymaé odpowiednie nawilzenie
paznokci oraz skérek, dzieki czemu
plytka staje sie mniej tamliwa i bardziej
elastyczna. Regularne dostarczanie
omega-3 moze poprawia¢ kondycje pa-
znokci, zmniejsza¢ rozdwajanie oraz
wspomagac regeneracje mikrouszko-
dzen. W pielegnacji miejscowej kwasy

te czesto wykorzystywane sg w olejkach
i odzywkach, gdzie tworza ochronng
warstwe lipidowa, chroniaca przed prze-
suszeniem i czynnikami zewnetrznymi'®.

Olejowanie paznokci
Jedng z najprostszych metod pielegnacji
paznokci jest ich regularne olejowa-
nie. Zabieg ten polega na wcieraniu
naturalnych olejéw w plytke paznok-
cia oraz skorki. Regularne olejowanie
zmniejsza ryzyko rozdwajania sieg
paznokci i poprawia ich potysk.
Najczesciej stosowane oleje to:
pozyskiwany z nasion
drzewa Argania spinosa, jest ceniony
w kosmetologii ze wzgledu na bogactwo
sktadnikéw wspierajacych kondycje
skéry i paznokci. Zawiera duze ilosci
nienasyconych kwaséw ttuszczowych
oraz naturalnych przeciwutleniaczy,
ktére pomagaja chroni¢ komérki przed
stresem oksydacyjnym. W pielegnacji
paznokci dziata przede wszystkim na-
wilzajaco i zmiekczajaco — poprawia
elastycznosé plytki oraz zmniejsza jej
podatnosé na pekanie i rozdwajanie.
Regularne wcieranie niewielkiej ilo-
§ci oleju w paznokcie i skérki wspiera
réwniez regeneracje przesuszonej skory
wokét plytki paznokciowej, pomaga-
jac utrzymac ja w dobrej kondycji'’.
jest jednym z najbar-
dziej odzywczych olejow roslinnych
stosowanych w pielegnacji dioni. Cha-
rakteryzuje sie wysoka zawartoscia
lipidéw, fitosteroli oraz sktadnikéw
o wlasciwosciach regenerujacych'.
Dzieki temu dobrze wnika w ptytke
paznokcia i otaczajaca ja skore, wspie-
rajac procesy odbudowy i utrzymanie
odpowiedniego poziomu nawilZenia.

ZDROWY STYL ZYCIA

0dzywcza maska

z awokado i oliwy
Rozgnie¢ kawatek dojrzatego awokado
i wymieszaj z tyzkq oliwy z oliwek oraz
kilkoma kroplami witaminy E. Nat6z

paste na paznokcie i skorki, pozostaw
na 20 min, a nastepnie sptucz letnig
woda. Taka maska intensywnie
odzywia i nawilza ptytke paznokcia,
poprawiajac jej elastycznosc
i zapobiegajac przesuszeniu.

W pielegnacji paznokci pomaga popra-
wi¢ ich elastyczno$c i zmniejszy¢ sklon-
no$¢ do famliwosci. Dodatkowo dziala
tagodzaco na skérki wokét paznokei,
ktére pod wplywem czestego mycia

rak lub kontaktu z detergentami latwo
ulegaja przesuszeniu i podraznieniom.
od dawna wykorzystywa-
ny jest w pielegnacji wloséw i paznokci
jako naturalny §rodek wzmacniajacy.
Jego charakterystyczng cechg jest wyso-
ka zawarto$¢ kwasu rycynolowego, ktéry
tworzy na powierzchni skéry i paznok-
cia delikatng warstwe ochronna. Dzieki
temu ogranicza utrate wilgoci i chroni
plytke przed nadmiernym przesusze-
niem. Regularne stosowanie oleju rycy-
nowego poprawia elastycznos¢ paznok-
ci, zmniejsza ich sktonnos¢ do pekania

i rozdwajania, a takze wspomaga regene-
racje mikrouszkodzen powstaltych w wy-
niku codziennych czynnosci. Dodatkowo
olej pomaga zmiekczaé skérki wokét pa-
znokci, utatwiajac ich delikatne odsuwa-
nie i zmniejszajac ryzyko podraznien czy
stanéw zapalnych. W potaczeniu z inny-
mi naturalnymi olejami stanowi skutecz-
ng ochrong i odzywienie dla calej dloni.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Miod manuka to przykiad naturalnego produktu, ktérego skutecznosé znaJdUJe potwierdzenie
zaréwno w tradycyjnym zastosowaniu, jak i w nowoczesnych badaniach naukowych.

Ma unikalny sktad oraz szerokie spektrum dzieki czemu stanowi cenne wsparcie dla organizmu
- od walki z drobnoustrojami, przez wspomaganie uktadu pokarmowego, az po ochrone
komoérek przed stresem oksydacyjnym.

$wiecie produktéw natural-
nych niewiele jest substan-
cji, ktére wzbudzaja tak duze
zainteresowanie naukowcéw
i konsument6éw jak mi6d manuka. Cho¢
miéd od wiekéw ceniony jest za swo-
je wlasciwosci odzywcze i lecznicze,
to wlasnie manuka wyréznia sie na jego
tle wyjatkowg aktywnoscia biologiczna.
Pozyskiwany z nektaru krzewu Lepto-
spermum scoparium, rosngcego gtow-
nie w Nowej Zelandii i potudniowo-
-wschodniej Australii, stal sig symbolem
naturalnego wsparcia zdrowia. Jego
fenomen nie wynika jednak wytgcznie
z egzotycznego pochodzenia, ale przede
wszystkim z unikalnego sktadu i mecha-
nizm6éw oddzialywania na organizm.

Sktadniki aktywne

- co decyduje o sile dziatania?
Sekret dziatania miodu manuka tkwi

w jego sktadzie chemicznym, ktéry
znaczaco rézni sie od innych miodéw.
Najwazniejszym zwigzkiem odpowie-
dzialnym za jego wlasciwosci jest me-
tyloglioksal (MGO). To wtasnie wysokie
stezenie tej substancji odpowiada za silne
dziatanie antybakteryjne i przeciwdrob-
noustrojowe' znacznie wykraczajace
poza aktywnos¢ typowg dla miodéw
tradycyjnych. W odréznieniu od nich,
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ktérych dziatanie opiera sig gtéwnie

na obecnosci nadtlenku wodoru, miéd
manuka zachowuje swojg skutecznosé
nawet w trudnych warunkach srodo-
wiskowych. Obfituje on takze w an-
tyoksydacyjne flawonoidy?, zwiazki
1,2-dikarbonylowe, ktére przyczyniaja
sie do aktywnosci przeciwbakteryjnej,
oraz hamujgce aktywno$¢ mieloperok-
sydazy (MPO) kwasy fenolowe i lotne
sktadniki norisoprenoidéw’. Ponadto
mi6éd manuka jest skarbnica witamin

z grupy B, wapnia, zelaza, potasu, cyn-
ku i miedzi, zbawiennie dziatajacych

na nasz uklad nerwowy i odpornosciowy.
To wlasénie synergiczne dzialanie tych
sktadnikéw sprawia, ze miéd manuka
wykazuje tak szerokie spektrum wtasci-
woéci prozdrowotnych, obejmujacych
zar6wno dziatanie przeciwbakteryjne, jak
i przeciwzapalne czy ochronne. Jako$é

i aktywnosc¢ tego miodu okre$la sie za po-
mocg specjalnych wskaznikéw, takich jak
UMF (Unique Manuka Factor) oraz po-
ziom MGO. Im wyzsze ich wartosci, tym
silniejsze dziatanie biologiczne produktu.

Dziatanie antybakteryjne

i przeciwzapalne

Jedna z najlepiej udokumentowanych
wlasciwoséci miodu manuka jest jego
zdolnoé¢ do zwalczania drobnoustro-

jow*. Moze on hamowac¢ rozw6j wielu
bakterii, w tym takze tych wykazujacych
oporno$¢ na antybiotyki. Mechanizm
dzialania opiera sig przede wszystkim
na obecnosci metyloglioksalu, ktéry
uszkadza struktury komérkowe bakterii
i zakldca ich metabolizm. Co istotne,
miéd manuka dziata nie tylko bakte-
riobéjczo, ale réwniez przeciwzapal-
nie. Pomaga ograniczaé stan zapalny,
zmniejszajac produkcje mediatoréw
zapalnych i wspierajac procesy regene-
racyjne tkanek. Dzieki temu znajduje
zastosowanie zaréwno w lagodzeniu
infekcji gornych drég oddechowych, jak
i w terapii stanéw zapalnych skéry czy
bton §luzowych. W praktyce oznacza
to, ze jego spozywanie moze wspierac
organizm w walce z infekcjami gardla,
kaszlem czy podraznieniem jamy ustnej,
a stosowanie zewnetrzne przyspiesza
gojenie drobnych uszkodzen skéry.

Wiasciwosci antyoksydacyjne
Miéd manuka wyréznia sie wysoka
aktywnoscig antyoksydacyjna. Zawarte
w nim polifenole pomagajg neutralizo-
waé wolne rodniki, ktére odpowiadaja
za powstawanie stresu oksydacyjnego
—jednego z gléwnych czynnikéw przy-
spieszajacych procesy starzenia oraz
rozwo6j wielu choréb cywilizacyjnych.



Regularne dostarczanie antyoksydan-
téw wspiera ochrong komérek przed
uszkodzeniami, co moze przekladaé
sie na lepsze funkcjonowanie uktadu
sercowo-naczyniowego oraz ogélng po-
prawe kondycji organizmu. Dzialanie
to ma szczeg6lne znaczenie w kontekscie
wspblczesnego stylu zycia, zwigzanego
z przewleklym stresem, zanieczyszcze-
niem $rodowiska i nieprawidlowsg dieta.

Warto podkresli¢, ze wlasciwosci anty-
oksydacyjne miodu manuka nie dzialajg
w izolacji, lecz stanowig element szer-
szego mechanizmu wspierajacego réw-
nowage organizmu. Dzigki temu produkt
ten moze by¢ traktowany jako wartoscio-
wy skladnik codziennej diety, wspie-
rajacy zdrowie na wielu poziomach.

Wsparcie w konkretnych
schorzeniach

Infekcje gornych drég oddechowych
(TIFECIENEE L)) Wykazuje silne dziata-

nie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne,
dzieki czemu moze wspiera¢ organizm
w przebiegu infekcji gornych drég od-
dechowych. Jego skuteczno$¢ wynika
przede wszystkim z obecnosci metylo-
glioksalu (MGO), ktéry hamuje rozwdéj
bakterii odpowiedzialnych za stany
zapalne gardla. Wykazano, ze metylo-
glioksal dziala synergistycznie z an-
tybiotykami i nie tylko nie oslabia ich
dzialania, ale nawet wspomaga ogélny
efekt leczniczy. Ponadto bakterie i drob-
noustroje nie nabywaja z czasem odpor-
noéci na ten zwigzek’. Dodatkowo mi6d
dziala powlekajaco na blong sluzows,
lagodzac podraznienia i zmniejszajac
odruch kaszlowy®. Moze by¢ skutecz-
niejszy w lagodzeniu kaszlu niz niektére
preparaty farmaceutyczne stosowane
objawowo. Wspiera réwniez regeneracje
nablonka oraz ogranicza namnazanie
drobnoustrojéw w jamie ustnej i gardle.
Re-
gularne spozywanie miodu manuka
moze wspieraé funkcjonowanie uktadu
immunologicznego. Zawarte w nim
zwiazki bioaktywne, w tym polifenole,
wykazuja dziatanie immunomoduluja-
ce, wspierajace naturalng odpowiedz
organizmu na patogeny. W badaniach
wykazano, ze manuka indukuje produk-
cje cytokin zapalnych TNF-a, IL-1p lub
IL-6. Uruchamia réwniez mechanizm,
w wyniku ktérego stymulowane
sg wrodzone komérki odpornosciowe’.

Jednoczesnie wlasciwosci antybakteryj-
ne pomagajg ograniczac¢ rozwdj drobno-
ustrojow juz na wczesnym etapie infek-
¢ji. Moze takze dziataé¢ jako naturalne
zrédlo energii, wspomagajac organizm
w czasie ostabienia. Dzieki temu znaj-
duje zastosowanie zaréwno profilaktycz-
nie, jak i wspomagajaco, skracajac czas
trwania i fagodzac objawy przeziebienia.
Jednym z najlepiej po-
znanych kierunkéw dziatania miodu
manuka jest jego wplyw na bakterie
Helicobacter pylori, ktére odgrywaja klu-
czowa role w powstawaniu wrzod6w Zo-
tadka. Badania laboratoryjne wykazaly,
ze mi6d manuka moze hamowaé wzrost
tych drobnoustrojéw dzieki wysokiej
zawarto$ci metyloglioksalu®. Dodatko-
wo jego wlasciwosci przeciwzapalne
wspierajg regeneracje uszkodzonej blony
§luzowej, co ma istotne znaczenie w pro-
cesie leczeni, wspierajgc tagodzenie
objawéw i gojenie zmian wrzodowych.

Ma korzystny wptyw
na przewdd pokarmowy, szczeg6l-

nie w przypadku stanéw zapalnych
blony §luzowej zotadka i refluksu.
Jego dzialanie polega na tworzeniu
ochronnej warstwy na powierzchni
sluzéwki, co zmniejsza podraznienia
i wspiera proces regeneracji’. Dodat-
kowo wlasciwosci przeciwbakteryjne
mogg ogranicza¢ rozwoj patogenow,
ktoére nasilajg stan zapalny. Hamuje
aktywnos¢ bakterii odpowiedzialnych
za choroby zotadka oraz wspiera row-
nowage mikrobioty jelitowej. Dzigki
temu moze tagodzi¢ objawy takie jak
pieczenie, dyskomfort czy niestrawnos¢.
To naturalny sktadnik
wspierajacy réwnowage mikrobiologicz-
ng i regeneracjg. Sprzyja ograniczaniu
rozwoju bakterii odpowiedzialnych
za powstawanie zmian trgdzikowych,
jednoczesnie tagodzac zaczerwienie-
nie i podraznienia. Dzigki wlasciwo-
$ciom kojacym moze przynosi¢ ulge
takze w przebiegu choréb zapalnych
skory, takich jak egzema czy atopowe
zapalenie skdory. Wspiera odbudowe
bariery hydrolipidowej, poprawiajac
nawilzenie i elastyczno$¢ naskérka'.
Regularne stosowanie, zar6wno miej-
scowo, jak i jako element diety, moze
przyczynia¢ sie do poprawy ogélnej
kondycji skéry oraz zmniejszenia
sktonnosci do stanéw zapalnych.

ZDROWY STYL ZYCIA

OLETP BN Zastosowanie mio-

du manuka w leczeniu ran opiera sig

na jego zdolnosci do tworzenia srodowi-
ska sprzyjajacego regeneracji. Utrzymuje
odpowiednig wilgotnosé, jednoczeénie
ograniczajac rozwéj drobnoustrojéw,

co zmniejsza ryzyko infekcji''. Wspiera
oczyszczanie rany oraz stymuluje pro-
cesy odbudowy tkanek, przyspieszajac
gojenie zaréwno drobnych uszkodzen, jak
i bardziej zaawansowanych zmian, takich
jak oparzenia czy owrzodzenia. Ma takze
potencjat jako uzupelnienie leczenia ry-
fampicyna w leczeniu przewleklych ran
zakazonych gronkowcem'?. Moze réw-
niez ogranicza¢ powstawanie blizn i po-
prawiac jako$¢ regenerujacej sie skory.
W obrebie
jamy ustnej miéd manuka moze wspie-
ra¢ utrzymanie r6wnowagi mikroflory,
ograniczajac rozwoj bakterii odpowie-
dzialnych za choroby dziaset i préchni-
ce. Sprzyja redukcji ptytki nazebnej oraz
tagodzeniu stanéw zapalnych dzigsel,
co moze przektadac sie na zmniejszenie
krwawienia i nadwrazliwos$ci’’. Jedno-
cze$nie wspiera regeneracje blon §lu-
zowych, przynoszac ulge w przypadku
podraznieni czy drobnych uszkodzen.
Co istotne, mimo obecnosci cukréw nie
wykazuje takiego potencjatu préchni-
cotworczego jak tradycyjne stodzidla.
Wspotczesny styl zycia sprzyja powsta-
waniu nadmiaru wolnych rodnikéw,
ktore uszkadzajg komorki i przyspie-
szajg procesy starzenia. Miéd manuka,
dzieki obecnosci polifenoli, wspiera
mechanizmy obronne organizmu, po-
magajac neutralizowac te reaktywne
czasteczki. W efekcie moze przyczyniaé
sig do ochrony komérek przed stresem
oksydacyjnym oraz wspiera¢ prawidlo-
we funkcjonowanie uktadu sercowo-
-naczyniowego. Dziatanie antyoksyda-
cyjne jest réwniez istotne w kontekscie
profilaktyki choréb przewlektych.
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Wesprzyj swoj detoks suplementami

Wiosna za oknem, a Ty czujesz sie ciezko, ospale, bez energii. Skdra jakby stracita blask,
trawienie szwankuje, a do porannego wstania z tdzka potrzeba nie lada sity woli. To nie
przypadek. Twoj organizm po miesigcach ciezkostrawnej diety, mniejszej aktywnosci fizycznej

i za krotkich dni zwyczajnie wota, zeby mu pomac. | teraz jest na to najlepszy moment.
Wiosenny detoks, wsparty odpowiednimi suplementami moze skutecznie postawic¢ Cie na nogi.

ie bez powodu nasze babcie

wraz z nadej$ciem marca pa-

rzylty herbate z pokrzywy, ja-

dly salatki z mtodego mniszka
i siegaly po syrop z czarnej rzepy. Wio-
senne oczyszczanie organizmu to trady-
cja stara jak Swiat — a nowoczesna nauka
coraz czeSciej potwierdza jej stusznosé.

Zimg zmieniamy nasza diete i styl

zycia: wiecej tlustego, mniej suro-

A Twoje ciato wota
0 pomoc - sprobuj
rozpoznac te sygnaty

e zmeczenie zaraz po przebudzeniu, mimo
przespanej nocy

e matowa, szara lub tradzikowa skéra

o wzdecia, ktopoty z trawieniem, uczucie ciez-

kosci po positkach

béle gtowy bez wyraznej przyczyny

rozdraznienie, trudnosci z koncentracja

nieprzyjemny zapach z ust lub potu

o 0golny brak energii

Jesli rozpoznajesz u siebie cho¢-

by 3-4 z tych sygnatéw - najwyzszy

czas, bys zadbat o swaj organizm.
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wego; mniej ruchu, wiecej czasu
w zamknietych pomieszczeniach.
Niedobér storica oznacza nizszy po-
ziom witaminy D, co przeklada sig
na mniejsza odpornosc¢, gorszy nastréj
i spowolniony metabolizm. A do tego
dochodzi $§wigteczno-noworoczne bie-
siadowanie i leki na przezigbienie - to
wszystko sprawia, ze watroba i nerki
pracuja na podwyzszonych obrotach.
Wiosna to biologicznie dobry mo-
ment na detoks organizmu. Wydtu-
zajg sie dni, na stét wracajg Swieze
warzywa i ziola, a nasze cialo — po-
dobnie jak cata przyroda — taknie
regeneracji. Jak by nie bylto, naszym
uktadem hormonalnym i metabo-
licznym tez rzadzi sezonowo$¢.

Mit czy fizjologia?

Stowo ,detoks” ma nie najlepsza
prase — i cze$ciowo stusznie. Rynek
jest pelen ,,cudownych” produktéw,
ktoére obiecuja, ze w 3 dni naprawisz
wszystkie dietetyczne bledy i za-
czniesz wszystko od nowa. To oczy-
wiScie mit. Jednocze$nie za tym

modnym hastem kryje sie rzeczywista
fizjologia, ktérg warto zrozumie¢.
Organizm oczyszcza sie nieustannie
— przede wszystkim dzieki pracy wa-
troby, nerek, jelit, ptuc i skéry. Szcze-
g6lna role odgrywa watroba: filtruje
krew i przeprowadza 2 fazy biotrans-
formacji, w wyniku ktérych szkodliwe
substancje staja sie rozpuszczalne
w wodzie i mogg zosta¢ wydalone.
Pierwsza faza obejmuje utlenianie,
redukcje i hydrolize. Odpowiada za nig
gléwnie uklad cytochromu P450, wspie-
rany przez m.in. selen, cynk, witami-
ny z grupy B oraz witamine C. Druga
faza to tzw. koniugacja — w jej trakcie
watroba ,,przykleja” do toksyn cza-
steczki utatwiajace ich usunigcie
z organizmu. Kluczowa role odgrywa
tu glutation, ktérego dziatanie wspie-
rajg m.in. NAC i kwas alfa-liponowy:.
Z kolei nerki filtrujg dziennie
ok. 180 litr6w krwi, usuwajac pro-
dukty przemiany materii wraz
z moczem. Skéra i pluca pelnig
funkcje wspomagajaca, maja tez zna-
czacy udzial w procesach oczysz-



czania organizmu. Istotnym elementem calego procesu
sg takze jelita. Blonnik wigze tu metabolity i toksyny,
ograniczajac ich ponowne wchianianie do krwi.

Zacznij od talerza
Suplementy sg jak wygodne buty — moga poméc Ci na szla-
ku, ale nie przejda go za Ciebie. Zanim siegniesz po kap-
sulki i ekstrakty, zadbaj o podstawy, czyli odpowiednig
diete. Rezygnacja z alkoholu, nadmiaru cukru, wysoko
przetworzonej zywnosci i fast foodéw to wyrzeczenie,
ale tez realne odcigzenie dla watroby. Juz 2 tygodnie abs-
tynencji mogg obnizy¢ poziomy enzyméw watrobowych
(ALT, AST) u os6b, u ktérych byly one podwyzszone.
Zamiast tego wprowadz do diety:
* gorzkie ziola i warzywa (np. mniszek, rukola,
karczoch, brokuly) — wspieraja wydzielanie zétci,
* zielone warzywa lisciaste — zr6dlo chlorofilu,
magnezu i kwasu foliowego,
* siemie Iniane i babke plesznik — bogate
w blonnik wigzacy toksyny w jelitach,
* produkty fermentowane (kiszonki, kefir)
— wspierajg mikrobiom jelitowy,
* odpowiednig ilo§¢ wody — niezbedng
do prawidlowej pracy nerek.

Jak Twoj organizm sie oczyszcza
- narzady i ich wsparcie

m Kluczowe wsparcie (suplementy i sktadniki)

Watroba NAC (N-acetylocysteina), sylimaryna, kurkumina, selen, cynk,
witaminy z grupy B

Jelita babka ptesznik, babka jajowata, siemie Iniane, wegiel
aktywny, chlorofil

Nerki odpowiednie nawodnienie, li$¢ brzozy, pokrzywa, mniszek
lekarski

Skéra cynk, witamina C, ekstrakt z zielonej herbaty, chlorella

Okno zywieniowe i autofagia

Post przerywany (intermittent fasting) nalezy do najlepiej
przebadanych metod wspierajacych naturalne procesy
oczyszczania organizmu. Najczesciej spotykany w schema-
cie 16/8 — 16 godz. postu i 8 godz. jedzenia. W czasie po-
stu aktywuje sie autofagia, czyli proces, w ktérym komorki
usuwajg uszkodzone biatka i inne zuzyte elementy komo-
rek. Warto doda¢, ze za badania nad tym mechanizmem
japonski biolog Yoshinori Ohsumi zwigzany z Tokyo Insti-
tute of Technology otrzymat w 2016 r. Nagrode Nobla.

@ Uwaga! Kiedy post NIE jest wskazany

Nie stosuj postu i radykalnych kuracji oczyszczajacych, jesli:

e chorujesz na cukrzyce (szczegélnie insulinozalezng),

e jestes w cigzy lub karmisz piersia,

o masz niedowage lub historie zaburzen odzywiania,

e przyjmujesz leki wymagajace regularnych positkéw,

e cierpisz na choroby nerek, watroby lub serca w stadium zaawansowanym
W kazdym przypadku przed rozpoczeciem postu warto skonsultowac sie
z lekarzem.

REKLAMA

ZDROWY STYL ZYCIA

Post przerywany to nie katorga. W praktyce wystarczy
np. zjes¢ kolacje o 19:00, a nastepnego dnia zaczekaé ze $nia-
daniem do 11:00. Badania wskazuja, ze juz 14 godz. po-
stu moze uruchamiac¢ korzystne procesy metaboliczne.

Ziotowi straznicy

Watroba to najwiekszy narzad wewnetrzny i absolutny li-

der detoksykacji. Codziennie filtruje krew w organizmie,

neutralizujgc alkohol, leki i zanieczyszczenia. Nic dziw-

nego, ze po zimie potrzebuje wsparcia, a jej dobra kon-

dycja to cel kazdej powaznej kuracji oczyszczajacej.

to jedna z najlepiej prze-

badanych roslin o dziataniu ochronnym na watrobe, wykorzy-

stywana takze w praktyce klinicznej w Europie. Jego gléwny

sktadnik aktywny — sylimaryna — dziala wielokierunkowo:

chroni komérki watroby (hepatocyty) przed uszkodzeniem,

ogranicza wnikanie toksyn oraz neutralizuje wolne rodniki.
Analizy badan klinicznych wskazuja, ze sylimaryna moze

obniza¢ poziomy enzyméw watrobowych ALT i AST. W jed-

nym z randomizowanych badan z udzialem 99 pacjentéw

z potwierdzonym histologicznie NASH (niealkoholowym

sttuszczeniowym zapaleniem watroby) wykazano réwniez

istotne zmniejszenie widknienia watroby w poréwnaniu

z placebo! * *>. W wielu krajach europejskich sylimaryna

jest zarejestrowana jako lek, a nie jedynie suplement diety.

LET LT N (o T B [T TS| zawiera cynaryne — zwigzek,

ktéry pobudza watrobe do produkcji zélci i utatwia jej od-
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plyw. To istotne,

poniewaz z6t¢

odpowiada za usu-

wanie produktéw

przemiany materii

i przetworzonych tok-

syn, transportujac je do jelit,

skad sg wydalane. Gdy jej przeplyw

jest zaburzony, cze$é tych substancji

moze ponownie trafia¢ do krwiobiegu.
Karczoch czesto taczy sie z mnisz-

kiem lekarskim i ostropestem pla-

mistym - takie zestawienie, oparte

na uzupelniajacym sie dziataniu

sktadnikéw, pojawia sie w wielu prepa-

ratach wspierajacych prace watroby.

to roslina o szerokim zastosowaniu.

Korzen dziala z61ciopednie i wspiera

funkcjonowanie watroby, natomiast

liscie wykazujg tagodne dziatanie

moczopedne, zwiekszajgc wydalanie

wody bez istotnej utraty potasu.
Tradycyjne zastosowania — napa-

ry z korzenia czy satatki z mtodych

lisci — maja swoje uzasadnienie

w skladzie rosliny. Mniszek do-

starcza m.in. inuliny, flawonoid6éw

i substancji gorzkich, ktére wspieraja

procesy trawienne i metaboliczne.

Jej aktywny

sktadnik — kurkumina, to silny antyoksy-

dant i zwigzek wpltywajgcy na regulacje

proces6w zapalnych. Wspiera takze en-

zymy detoksykacyjne fazy I w watrobie.
Jej ograniczeniem jest jednak bardzo

niska biodostepno$é — po spozyciu

wchtlania sie tylko w niewielkim stop-

niu. Rozwigzaniem jest laczenie jej

z piperyng (z czarnego pieprzu), kt6-

. ra moze zwiekszyé

przyswajalnos¢ nawet

" kilkunastokrotnie® '

Warto pamietac, Ze pi-

peryna moze wplywaé

na metabolizm niektérych
lekéw (m.in. z udziatem enzymu

CYP3A4), dlatego w przypadku ich

stosowania wskazana jest konsul-

tacja z lekarzem lub farmaceuta.

Niezbedny system filtracji
Nerki filtruja ok. 180 1 krwi dzien-
nie, usuwajac produkty przemiany
materii wraz z moczem. Kluczowym
czynnikiem wspierajacym ich pra-
ce jest odpowiednie nawodnienie
- zanim siegniesz po $rodki mo-
czopedne, upewnij sie, ze pijesz
co najmniej 1,5-2 1 wody dziennie.

Na prace nerek i drég mo-
czowych dobrze wplywaja:
[EYTETYS, - zawiera flawonoidy
(m.in. hiperozyd, rutyne) i saponiny
o dzialaniu moczopednym; wspomaga
wydalanie kwasu moczowego i bywa
stosowany przy zatrzymaniu wody.
- bo-
gata w krzem, zelazo, magnez i witami-
ne K; dziala moczopednie i przeciwza-
palnie. Napar z pokrzywy to proste
i ekonomiczne wsparcie organizmu.
~ wspie-
ra usuwanie metabolitéw przez
nerki i skére; tradycyjnie stosowa-
ny przy problemach skérnych zwig-
zanych z zaburzeniami przemiany
materii (np. tradzik, egzema).
IZYATITE] - bratek dziata moczo-

Twaoj plan na wiosenny detoks - krok po kroku

Tydzien | Dieta Suplementy

priorytetowe

(o2]]

1 Eliminacja alkoholu, NAC, magnez,
cukru, przetworzonej kompleks B, selen
Zywnosci

2 Zwiekszenie udziatu Ostropest, karczoch
warzyw (szczegdlnie lub mniszek, babka
gorzkich), wiecej ptesznik
btonnika

3 Kontynuacja diety Chlorella lub spirulina,
+ opcjonalnie post cynk, witamina C
przerywany (14-16 h)

4 Stopniowy powrdt Kurkumina z piperyna,

do zbilansowanej diety
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kwas alfa-liponowy,
zielona herbata

Odciazenie watroby
i przygotowanie organizmu

Wsparcie pracy watroby,
produkgji zéici i pracy jelit
Wsparcie antyoksydacyjne

i uzupetnienie mikroelementéw

Utrwalenie efektéw i ochrona
przed stresem oksydacyjnym

pednie i tagodzaco na drogi mo-
czowe, natomiast mirt wykazuje
wladciwosci antyseptyczne; moga
stanowi¢ wsparcie profilaktyczne.

Jelita - kluczowa droga
usuwania metabolitow
O ile watroba odpowiada za neutrali-
zowanie potencjalnie szkodliwych sub-
stancji, jelita pelnig role ich ,drogi ewa-
kuacyjnej” z organizmu. Blonnik wigze
metabolity oraz sktadniki zélci zawiera-
jace produkty przemiany materii i ula-
twia ich wydalanie. Gdy w diecie jest
go za mato, cze$¢ tych substancji moze
ulega¢ ponownemu wchtanianiu w je-
licie grubym i wracaé¢ do krwiobiegu.
sa bogatym
zrédtem blonnika rozpuszczalnego.
W kontakcie z wodg tworzg zel, ktéry
wspomaga pasaz jelitowy, wigze cho-
lesterol i sktadniki zélci, a dodatkowo
ulatwia regularne wypréznienia.
Badania wskazuja, ze psyllium
moze poprawiaé perystaltyke jelit, ob-
niza¢ poziom cholesterolu LDL oraz
korzystnie wplywaé na mikrobiom*
° 15, Babke nalezy obficie popijaé (co
najmniej 250-300 ml wody) — bez odpo-
wiedniej iloéci ptynéw moze wywotaé
efekt odwrotny do zamierzonego.
dostarcza zaréwno
blonnika rozpuszczalnego i nieroz-
puszczalnego, jak i lignanéw oraz
kwaséw omega-3. Najlepiej spozywacé
je w formie mielonej, poniewaz jest
wtedy lepiej przyswajalne. Ze wzgle-
du na podatno$é¢ na utlenianie war-
to przechowywac je w lodowce.



Kiedy przyjmowac
poszczegolne sktadniki?

* NAC: najlepiej na czczo (rano lub miedzy positkami);
u czesci 0s6b moze podrazniac Zotagdek — wtedy
przyjmowac z niewielkim positkiem.
Magnez: wieczorem — moze wspierac relaksacje i jakos¢ snu.
Babka ptesznik (psyllium): 20-30 min przed po-
sitkiem lub miedzy positkami; zawsze popic¢ duzg
iloscig wody (co najmniej 250-300 ml).
Wegiel aktywny: minimum 2 godz. odstepu od lekéw, su-
plementéw i positkéw (wigze takze skiadniki odzywcze).
Ostropest, karczoch, mniszek: najlepiej w trakcie lub bezpo-
Srednio po positku (lepsza tolerancja i wsparcie trawienia).
Kwas alfa-liponowy (ALA): na czczo
— poprawia to jego wchtanianie.
» Kompleks witamin B: rano, najlepiej z positkiem

(moga dziata¢ pobudzajaco).

adsorbuje (wigze na swojej powierzch-
ni) rézne substancje, w tym gazy i produkty przemiany
materii. Moze by¢ pomocny krétkotrwale przy wzde-
ciach lub zatruciach pokarmowych. Nie jest jednak se-
lektywny — wiagze réwniez leki i sktadniki odzywcze.
Przy dltuzszym stosowaniu moze prowadzi¢ do nie-
dobor6w, dlatego nalezy zachowac ostrozno$¢. Za-
sada: zachowaj co najmniej 2 godz. odstepu miedzy
weglem aktywnym a przyjmowaniem lekéw.
[T, ze wzgledu na swoja strukture, moze wiazaé nie-
ktére niepozadane zwiazki w jelitach. Jego Zrédlem sg m.
in. chlorella - bogata w chlorofil, biatko, zelazo i cynk
oraz spirulina, ktéra dodatkowo zawiera fikocyjanine. Jest
tp zwigzek o silnych wlasciwosciach antyoksydacyjnych.

Antyoksydanty i mineraty

Procesy detoksykacyjne sa energochtonne i wigzg sie z po-
wstawaniem wolnych rodnikéw. Dlatego odpowiednia podaz
antyoksydantéw i mineratéw jest istotna dla utrzymania
réwnowagi oksydacyjnej i sprawnego dziatania watroby.
Glutation to jeden z kluczowych an-
tyoksydantéw komérkowych, a NAC dostarcza cysteiny nie-
zbednej do jego produkcji. Odpowiedni poziom glutationu
warunkuje prawidlowy przebieg fazy II detoksykacji. NAC
stosuje sig réwniez w medycynie (np. przy zatruciu para-
cetamolem). Badania sugeruja, ze moze wspiera¢ funkcje
watroby i wptywaé na poziomy albumin oraz bilirubiny® ’.
Dawkowanie: 600 mg, 1-2 razy dziennie.

dziala zaréwno w $rodowi-

sku wodnym, jak i thuszczowym, dzieki czemu wspiera
r6zne struktury komérkowe. Regeneruje inne antyok-
sydanty (witamine C, E i glutation) oraz uczestniczy

w produkgji energii w mitochondriach® 1014,
Dawkowanie: 300-600 mg dziennie, najlepiej na czczo.
EAM jest niezbedny do dziatania peroksydazy glutationo-
wej (GPx), ktéra neutralizuje nadtlenki. Jego niedobér moze
ostabia¢ ochrone komoérek przed stresem oksydacyjnym.
Dawkowanie: 55-200 ug dziennie.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Krople Kobiece
Ojca Grzegorza Sroki

suplement diety

Naturalne wsparcie dla kobiet

v komfort przed i w trakcie "y 2
e Krople Koo %
menstruadji 0l Craegargy gy |
. i # Ik
v’ tagodzenie dolegliwosci Sienm gy

zwigzanych z klimakterium (ziele
tasznika, owoc niepokalanka, nasiona kasztanowca)

v zapobieganie nadmiernemu krwawieniu
(ziele tasznika)

v tagodzenie napiecia miesniowego w trakcie
menstruacji (ziele jemioty i krwawnika)

v hamowanie namnazania sie nieprawidtowych
komdrek, co ma znaczenie w przypadku
miesniakow (lis¢ brzozy) *

* Pelne informacje dotyczace produktu majdujg si na stronke www.bonimed.pl

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

Napar z mniszka i pokrzywy
(oczyszczajacy i wzmacniajacy)
Skiadniki
* 1szklanka kwiatéw mniszka lekarskiego
« 1szklanka lisci pokrzywy
o 1litr wrzatku
* opcjonalnie: midd i cytryna
Przygotowanie
Kwiaty mniszka i liscie pokrzywy
doktadnie umyj, umie$¢ w garnku
lub czajniczku i zalej litrem wrzat-
ku. Zaparzaj pod przykryciem
przez 10-20 min. Przecedz,
dodaj miéd i cytryne do sma-
ku. Pij 1-2 szklanki dziennie.
Wskazoéwka: Kwiaty mniszka
i liScie pokrzyw zbieraj, gdy rosliny
sg miode - najlepiej w maju. To wia-
$nie wtedy s3 najbardziej wartosciowe,
a jeszcze nie sg gorzkie. Kwiaty mniszka
zbiera sie w stoneczny dzien, przed po-
tudniem, kiedy sg najbardziej otwarte.
Dziatanie: Wyciag z lisci pokrzywy po-
maga w pozbyciu sie toksyn z organizmu,
utatwia trawienie i tagodzi dolegliwosci
Zwigzane ze stanem zapalnym przewodu
pokarmowego. Mniszek lekarski natomiast
wspiera uktad odpornosciowy oraz pomaga
oczyszczac organizm ze ztogdw i toksyn.

8717 uczestniczy w pracy wie-

lu enzymoéw, w tym zwigzanych

z detoksykacja, oraz wspiera inte-
gralno$é¢ skory i bton §luzowych.
Niedobory mogg wystepowaé m.in.
przy stresie, diecie roélinnej czy
nadmiernym spozyciu alkoholu.
Dawkowanie: 15-30 mg dzien-

nie (maks. 40 mg).

bierze udzial w setkach reakcji
enzymatycznych, w tym w procesach
metylacji istotnych dla detoksykacji.
Jego niedobory sg stosunkowo czeste.
Dawkowanie: 300-400 mg dzien-

nie, najlepiej wieczorem.

Ta pierw-
sza dziata jako antyoksydant i wspie-
ra regeneracjg innych zwigzkow
ochronnych oraz synteze glutationu.
Z kolei witaminy z grupy B (zwlasz-
cza B2, B6, B9 i B12) uczestni-

Odwar z korzenia mniszka lekarskiego
(oczyszczajacy nerki i watrobe)
Sktadniki
2 lyzki stotowe suszonych ko-
rzeni mniszka lekarskiego
» 0,5 litra wrzatku
Przygotowanie
Suszone korzenie zalej wrzaca woda,
a nastepnie gotuj przez ok. 10 min na nie-
wielkim ogniu pod przykryciem.
Po uptywie tego czasu odstaw
do ostygniecia i przecedz.
Zaleca sie pic filizanke
naparu na czczo i kolejne
2 w ciggu dnia: po drugim
$niadaniu i po kolacji.
Dziatanie: Korzen
mniszka moze wspierac
wydzielanie zotci i proce-
sy trawienne oraz wykazuje
tagodne dziatanie moczopedne.
Uwaga! Napar z korzenia mniszka
nie jest zalecany dla oséb z wrzodami
zotadka, problemami z uktadem moczo-
wym oraz dla alergikéw na pytki traw.

Napar ziotowy oczyszczajacy watrobe
Sktadniki

* 11lyzeczka ziela mniszka le-
karskiego (suszonego)

cza w reakcjach metylacyjnych
i metabolizmie homocysteiny.
Dawkowanie: 500-1000 mg
witaminy C dziennie, kom-
pleks witamin B (np. B50 lub
B100), raz dziennie rano.

Uwazaj!
Suplementacja antyoksydantéw i mi-
neraléw powinna by¢ dostosowana
do indywidualnych potrzeb i stanu
zdrowia. Cho¢ wigkszos$¢ z wymie-
nionych skladnikéw jest dobrze
tolerowana, ich nadmiar lub niewta-
Sciwe stosowanie moze przyniesc
efekt odwrotny do zamierzonego.

NAC moze wchodzi¢ w interakcje
z niektérymi lekami (np. nitrogliceryna)
i u 0s6b wrazliwych powodowa¢ dole-
gliwosci zoladkowe. Kwas alfa-liponowy
moze obniza¢ poziom glukozy we krwi,

® Czy wiesz, Ze... ostropest ratuje zycie w szpitalach?

Sylibina — gtéwny sktadnik sylimaryny z ostropestu — jest stosowana dozylnie w europej-
skich szpitalach jako antidotum przy zatruciu muchomorem sromotnikowym (Amanita
phalloides). Analiza 452 przypadkdw zatru¢ wykazata, ze Smiertelno$¢ przy leczeniu sylibi-
na wynosita 9,8% wobec 18,3% przy standardowym leczeniu®.
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» 1tyzeczka ziela karczocha zwy-
czajnego (suszonego)
» 11tyzeczka lisci pokrzywy (suszonej)
» 250 ml goracej wody
Przygotowanie
Wymieszaj ziota w réwnych propor-
cjach. tyzke mieszanki zalej szklanka go-
racej wody (ok. 90°C), przykryj i odczekaj
10 min. Przecedz i pij 1-2 razy dziennie,
najlepiej przed positkiem. Kuracje zale-
ca sie stosowac przez 2-4 tygodnie.
Dziatanie: Taka mieszanka moze
wspiera¢ wydzielanie zétci, trawienie
tluszczow oraz prace uktadu moczo-
wego. Karczoch wykazuje réwniez ko-
rzystny wptyw na metabolizm lipidow.

Wiosenna herbatka oczyszczajaca

Sktadniki

1lyzeczka liscia pokrzywy

1tyzeczka kwiatu lub korzenia mniszka

1/2 tyzeczki liscia brzozy

Opcjonalnie: dodaj kawatek imbiru lub

plasterek cytryny dla smaku i dodatko-

wych wiasciwosci antyoksydacyjnych

Przygotowanie

Zalej wrzatkiem (ok. 90°C), zaparzaj

10 min pod przykryciem. 1-2 filizanki dzien-

nie, rano lub miedzy positkami. Bez cukru.
Dziatanie: Efekt: lekko moczopedna,

wspierajgca watrobe i nerki, bogata w mi-

neraty (zelazo, krzem, magnez z pokrzywy).

co ma znaczenie u oséb z cukrzyca.
Selen ma waskie okno bezpieczen-
stwa — jego nadmiar moze prowadzié¢
do objawéw toksycznych (m.in. tam-
liwosci wloséw i paznokci, zaburzen
neurologicznych). Cynk w wysokich
dawkach moze zaburza¢ wchlanianie
miedzi i ostabia¢ odpornosé, a nadmiar
magnezu — szczegoblnie z suplemen-
téw — moze powodowac biegunki.
Witaminy rozpuszczalne w wo-
dzie (jak witamina C i witaminy
z grupy B) sa generalnie bezpiecz-
niejsze, jednak ich wysokie dawki
réwniez moga wywolywaé dziata-
nia niepozadane (np. biegunki przy
duzych dawkach witaminy C).
Szczegblng ostroznos¢ powinny
zachowac osoby przyjmujace leki
na choroby przewlekle, z dolegli-
wosciami watroby, nerek, tarczycy,
kobiety w cigzy i karmigce. W ich
przypadku przed rozpoczeciem su-
plementacji wskazana jest konsultacja
z lekarzem lub farmaceutg oraz — jesli
to mozliwe — wykonanie podstawo-
wych badan laboratoryjnych, ktére
pozwolg dobra¢ odpowiednie dawki.



Cisi bohaterowie z kuchni
zawiera epigallo-

katechine gallat — jeden z najlepiej
przebadanych polifenoli roslinnych.
Indukuje enzymy detoksykacyjne

fazy Il i jest silnym antyoksydantem.
Picie 3-5 filizanek dziennie wiaze sig

z nizszym ryzykiem choréb watroby°.
Czarna rzepa (Raphanus sativus var. niger)
zawiera glukozynolany, ktére pobudza-
ja enzym watrobowy UGT - kluczowy
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66 Badania wskazuja, ze babka moze poprawiac
perystaltyke jelit, obniza¢ poziom cholesterolu
LDL oraz korzystnie wptywac¢ na mikrobiom @®

dla fazy II detoksykacji. Dziala tez z61-
ciopednie. W polskiej tradycji znana
gtéwnie jako syrop na oskrzela, ale jej
dzialanie na watrobe jest réwnie cenne
i coraz lepiej dokumentowane!” ! 4.

Jak oceni¢ efekty bez badan?
Mozesz obserwowaé poziom
energii (szczegdlnie rano), jakosé
snu, regularno$é¢ wypréznien,
kondycje skéry i ogélne samopo-
czucie. Pierwsze zmiany da sie
zauwazy¢ po 2-4 tygodniach, choé
jest to kwestia indywidualna.

Jesli zalezy Ci na obiektywnej oce-
nie, warto wykona¢ podstawowe
badania przed i po: morfologie, lipi-
dogram, ALT, AST oraz TSH. W razie
konkretnych probleméw (np. metabo-
licznych) mozna rozszerzy¢ diagno-
styke o glukoze, insuling czy CRP.

Nie czekaj do lata!

Detoks — rozumiany nie jako magiczny
reset, ale jako madre wsparcie natu-
ralnych mechanizmoéw oczyszczania

— ma gleboki sens biologiczny. Wiosna
mu sprzyja: na stragany wracaja Swieze
warzywa i ziola, roénie poziom energii,
organizm sam zmierza ku przebudzeniu.

Nie musisz kupowac 20 suplemen-
téw na raz. Zacznij od 5 najwazniej-
szych. Obserwuj swoje cialo przez
4 tygodnie. Potem dokladaj kolejne
elementy, stopniowo i $wiadomie.

I pamietaj o wlasciwej diecie, bez
ktorej zaden suplement nie zadziata. Pij
duzo wody, wlgcz do jadtospisu wiecej
warzyw i zi6l. Odpocznij od alkoholu,
cukru i przetworzonego jedzenia. Ruszaj
sie codziennie. Spij 7-8 godz. Twoja
watroba Ci podziekuje. Twoja skéra tez.
A energii starczy Ci co najmniej do lata!l

REKLAMA

ROSLINNE « W HARMONII Z NATURA

Karczoch sok EKO, Mniszek lekarski sok EKO, Pokrzywa sok EKO

Pomaga utrzymac zdrowg watrobe,
wspomaga trawienie

Przyczynia sie do prawidtowego

funkcjonowania przewodu pokarmowego

Wspomaga oczyszezanie i odpornosé
organizmu

Produkty naturalne bez dodatku cukru z upraw ekologicznych. Nie zawieraja glutenu i laktozy, alkoholu oraz substancji konserwujgcych.

Odpowiednie dla wegetarian i wegan.
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TEMAT NUMERU
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Ratuﬁku, przecfek!

Czynnikdw powodujgcych rozszczelnienie bariery jelitowej moze
by¢ wiele. Na szczescie dysponujemy réznorodnymi metodami
na przywrocenie integralnosci sluzowki.




ho¢ medycyna w koncu
zaczyna dostrzegac role diety
w rozwoju choréb, ukrytym
czynnikiem chorobotwérczym
pozostaje nieprawidtowe trawienie
pokarméw. Kilku pionieréw, takich
jak amerykanski lekarz dietetyk dr Leo
Galland, autor ksigzek ,,Superimmunity
for Kids” (,,Superodpornos¢ dla dzieci”)
oraz ,Four Pillars of Healing” (,Cztery fi-
lary leczenia”, wydanej przez New York:
Random House, 1997), badat i odkryt
kluczowe znaczenie, jakie uktad pokar-
mowy moze mieé, jesli chodzi o powsta-
wanie réznych zaburzen zdrowotnych
- od tradziku po zapalenie watroby.

Decydujacym czynnikiem wydaje
sig stan blony sluzowej jelita cienkie-
go. Gdy dziala ona prawidlowo, pelni
funkcje inteligentnego sita, przepusz-
czajacego do krwiobiegu weglowodany
proste, aminokwasy i niezbedne kwasy
ttuszczowe, a jednoczesénie zatrzy-
mujacego niepozadane i potencjalnie
toksyczne substancje, takie jak czastki
bakteryjne czy antygeny pokarmowe.

Mozna wyobrazi¢ sobie jelita jako
jednokierunkowe ogrodzenie. Ich na-
btonek jest przepuszczalny — drobne
czastki pokarmu moga przez niego
przenikaé, by dotrze¢ do innych ko-
morek organizmu. W zdrowym ciele
~otwory” te sg na tyle male, by nie
dopusci¢ do wchlaniania poten-
cjalnie szkodliwych czgsteczek.

Oprécz potrzebnych sktadnikéw
odzywczych, ktére moga przenikaé
przez przepuszczalne jelita, pokarm
zawiera réwniez toksyny, przed kt6-
rym organizm musi by¢ chroniony.
Ochrone te zapewnia zloZzony system
wspierajacych sie wzajemnie mechani-
zméw: wydzielin jelitowych, nablonka
jelita oraz pewnych rodzajow biatych
krwinek'. Dzieki temu skomplikowa-
nemu ukladowi strawione i wartoscio-
we skladniki odzywcze mogg zostac
wchloniete, a toksyny zatrzymane.

Jesli jednak §luzéwka jelita zostanie
uszkodzona lub w inny sposéb zabu-
rzona, niepozadane substancje moga
sprzecieka¢” do organizmu. Wywoluje
to produkcje przeciwecial, ktére moga
wchodzi¢ w reakcje krzyzowe z wla-
snymi tkankami ciata lub tworzy¢
uktadowe kompleksy immunologiczne,
takie jak przerost drozdzakéw z rodza-
ju Candida albicans czy wielorakie
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66 W jednym z badan z udziatem 40 pacjentéw
ze stwardnieniem rozsianym u wszystkich — nawet u tych
przyjmujgcych suplementy diety — stwierdzono niedobory
zywieniowe, w szczegolnosci magnezu, manganu, selenu,
cynku i prawie wszystkich witamin z grupy B #®

alergie. Zwiekszenie przepuszczal-
nosci jelit powoduje nagly i znacza-
cy wzrost liczby takich substancji
przenikajacych przez $ciane jelita.
Barierg jelitowa wspiera watroba,
przez ktéra musza przej$¢ wszystkie
substancje pokarmowe, zanim trafig
do krwioobiegu i zostang rozprowa-
dzone po innych tkankach i narzadach.
Niektére komorki watroby usuwaja
wchloniete czasteczki, ktére sg zbyt
duze, by mogly przenikna¢ przez jeli-
ta. Enzymy watrobowe przeksztalcajg
takze niektére zwigzki chemiczne
wytworzone w jelitach w wyniku
utleniania, a dzieki pewnym substan-
cjom, takim jak np. aminokwas o na-
zwie glutation, sg one wydalane
do zélci lub kierowane do nerek.
Jednak koszt tego procesu detoksykacji
jest wysoki — powstajg wolne rodniki,
a przeciwutleniacze, takie jak glutation,
sg zuzywane w duzych ilosciach’. Gdy
bariera jelitowa zostaje uszkodzona,
roénie liczba wolnych rodnikéw i ra-
kotworczych substancji w systemie
oksydazy watrobowej. Takie toksyczne
przeciazenie, podczas ktérego powstaje
dodatkowa ,toksyczna” z61¢ cofaja-

ca sie do przewodéw trzustkowych,
moze by¢ wlasciwie gléwna przyczy-
ng przewlektych choréb trzustki®.

Choroby zwigzane

z przepuszczalnoscia bariery
Zespol nieszczelnego jelita to tylko
jedno z wielu schorzen powigzanych

ze zwiekszong przepuszczalnoscis jelit,
czyli sytuacja, gdy jednokierunkowe
brambki jelitowe sa w praktyce zbyt
szeroko otwarte. Inne stany, ktérym to-
warzyszy nieszczelno$é jelit, to m.in.:
zaburzenia jelit, takie jak wrzodziejace
zapalenie jelita grubego, zesp6t zlego
wchlaniania, niedozywienie czy choroba
Lesniowskiego-Crohna*; przewlekle za-
palne choroby stawdéw, takie jak reuma-
toidalne zapalenie staw6éw czy zesztyw-
niajace zapalenie stawéw kregostupa’;
dermatozy, takie jak tradzik, tuszczyca
i zapalenie skory®; schorzenia wywo-
tywane przez alergie pokarmowag lub
specyficzna nietolerancje pokarmows,
w tym egzema, pokrzywka i zesp6l jelita
drazliwego’; zespot przewlektego zme-
czenia, a nawet przewlekle zapalenie
watroby®. Wystepowanie nieszczelnosci
jelit zdarza sie réwniez u oséb zakazo-




nych HIV, po radioterapii lub z innego
rodzaju obnizeniem odpornosci’.
Dostepne publikacje pokazuja, ze prze-
puszczalno$é jelit moga zwiekszac
rozlegle oparzenia skéry, nawet bez
towarzyszacej infekcji'’, podobnie jak
atopowe zapalenie skéry i pokrzywka.
Réwniez sam proces starzenia moze
stopniowo prowadzi¢ do tego stanu'?,
co moze by¢ zwigzane ze szkodliwym
wplywem wolnych rodnikéw tlenowych,
ktore uszkadzajg btony komérkowe
i niszczg niezbedne kwasy ttuszczowe.
Zwigkszona przepuszczalnosé jelit
moze by¢ zaréwno przyczyna, jak i skut-
kiem choroby. Jednak przez wywoty-
wanie reakcji uktadu odpornosciowego,
dysfunkcji watroby i niewydolnosci
trzustki tworzy sie bledne kolo. W wigk-
szo$ci przypadkéw rola zwigkszonej
przepuszczalnosci jelit u tego typu pa-
cjentéw pozostaje czesto nierozpoznana.
U ponad 500 pacjentéw brytyjskie-
go osteopaty, naturopaty i homeopaty
dr. Haralda Gaiera zdiagnozowano
zespol nieszczelnego jelita za pomoca
specjalnie opracowanego przez bry-
tyjskie laboratorium medyczne Biolab
Medical Unit w Londynie testu mierza-
cego przepuszczalnosé jelit. Najczest-
szg poprzednig diagnoza byta infekcja
grzybami z rodzaju Candida, ktéra nie
reagowala na wcze$niejsze leczenie
w innych osrodkach. Nieszczelnoéé
jelit podejrzewano réwniez (zwykle
stusznie), gdy test Biolab Medical
Unit na obecnos$¢ grzybéw z rodzaju
Candida — polegajacy na analizie pro-
duktéw fermentacji jelitowej we krwi
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pacjenta — dawal wynik negatywny,
mimo ze chory skarzy! sig na objawy
typowe dla zakazenia drozdzakami.
Innym czestym scenariuszem byla
sytuacja, gdy pacjent catkiem nagle
i niedawno zaczal wykazywac reak-
cje alergiczne na okreslone pokarmy,
zwlaszcza jesli wydawaly sie dotyczyé
duzej lub wcigz wzrastajacej liczby
produktéw z r6znych grup pokarmo-
wych'. Dr Gaier badal przepuszczalnosé
jelit u os6b cierpiacych na narkolepsje
i schizofrenie, poniewaz schorzenia
te moga pojawic sie po wystgpie-
niu nadwrazliwoéci pokarmowej.
Historia naduzywania alkoholu lub
podobnych uzywek, chemioterapia
lub stosowanie niektérych farmaceu-
tykow (zwlaszcza niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych — NLPZ)
stanowi kolejny powdd do tego,
by podejrzewac nieszczelno$é jelit'.
Co ciekawe, chemioterapia moze by¢
jedynym leczeniem, ktére znacznie
zmniejsza przepuszczalnosé jelit.

Stwardnienie rozsiane

Jedng z najnowszych i najciekawszych
teorii dotyczacych nieszczelnosci je-

lit wysnuta zajmujaca sie dziedzing
zdrowia pisarka Susie Cornell. Wedlug
niej stan ten prawdopodobnie odgrywa
gléwna role w rozwoju stwardnienia
rozsianego. W jednym z badan z udzia-
fem 40 pacjent6w z tym schorzeniem

u wszystkich — nawet u tych przyjmu-
jacych suplementy diety — stwierdzono
niedobory zywieniowe, w szczeg6lnosci
magnezu, manganu, selenu, cynku i pra-

wie wszystkich witamin z grupy B. Zda-
niem pisarki moze to oznaczac, ze cho-
rzy ze stwardnieniem rozsianym stabo
wchlaniajg pokarm, prawdopodobnie

z powodu nieszczelnosci jelit.

Poniewaz ré6zne czesci Sciany jelita
wchlaniajg r6zne sktadniki odzywecze,
uszkodzenie w jednym obszarze moze
powodowac ostabienie absorpcji jed-
nej konkretnej substancji pokarmowej
— twierdzi Cornell. Dlatego pacjent moze
wykazywaé pojedyncze niedobory, a nie
catkowite niedozywienie. Objawy deficy-
téw witaminy B12 i magnezu — zmecze-
nie, drazliwo$é, zaburzenia ukladu ner-
wowego, mrowienie i dretwienie palcow
dloni i stép, a nawet problemy z réwno-
waga — to dolegliwosci, ktére zbiorczo
okresla sig jako stwardnienie rozsiane.

Co wiecej, jak twierdzi pisarka, wiele
z tych objaw6w stwardnienia rozsiane-
go to takze symptomy zespotu niesz-
czelnego jelita. Nikt tak naprawde nie
wie, czy te choroby sa spowodowane
wylacznie nieszczelnoscia jelita — sy-
tuacja przypomina prawdopodobnie
dylemat jajka i kury. Gdy jelito ,,prze-
cieka” i obce biatka przedostajg sie
przez bariere jelitowa, uklad odporno-
$ciowy zaczyna na nie niewlasciwie
reagowaé, watroba i trzustka zaczynaja
dziala¢ nieprawidlowo, a jelito nie
otrzymuje sktadnikéw odzywczych,
ktérych potrzebuje do optymalnego
funkcjonowania. To z kolei powoduje,
ze jelitowe sito staje sig coraz wieksze.

Jesli dr Galland i pisarze tacy jak Cor-
nell maja racje, nadszed! czas, aby cal-
kowicie zmieni¢ myS$lenie o tym, co na-
zywamy ,,choroba”. Nie przychodzi ona
z zewnatrz, ale w duzej mierze podlega
kontroli i jest spowodowana wadliwo-
Scig proceséw trawiennych. Dolegliwo-
§ci, ktére taczymy z mozliwym do kla-
syfikacji schorzeniem, moga by¢ niczym
wiecej niz objawem niedoboréw jedne;j
lub wiecej witamin wskutek nieprawi-
dtowego funkcjonowania jelita. Najwaz-
niejsze suplementy diety to by¢ moze
nie witaminy i mineraly same w sobie,
ale wszystkie enzymy trawienne i sub-
stancje, ktére zapewniajg wlasciwe
wchlanianie spozywanych pokarméw.

Przyczyny nieszczelnosci jelit
Nieszczelnosé jelit jest wynikiem na-
razenia na substancje uszkadzajace ich
nablonek. Najczesciej sg to czynniki



66 W badaniach eksperymentalnych wykazano,
ze dzieci i dorosli z egzema, pokrzywka lub astma
wywotywanymi przez alergie pokarmowg majg wiekszg
przepuszczalnosc jelit niz osoby bez tych schorzen #o

zakazne — wirusowe, bakteryjne i pier-
wotniakowe'?, alkohol'® oraz NLPZ'".
Inne przyczyny nieszczelnosci jelit obej-
muja ich niedotlenienie (np. podczas
operacji na otwartym sercu lub wstrza-
su) i chemioterapie'®. Gdy ten stan juz
sig rozwinie — niezaleznie od etiologii

— moze mie¢ charakter samonapedzajacy.

Alergie

Zwigzek pomigdzy nadwrazliwo$ciami
pokarmowymi a nieszczelno$cig jelit
jest ztozony i ma charakter btednego
kota. W badaniach eksperymentalnych
wykazano, ze dzieci i dorosli z egzema,
pokrzywka lub astmg wywotywanymi
przez alergie pokarmowa maja wieksza
przepuszczalno$cé jelit niz osoby bez
tych schorzen'. Sugeruje to, ze alergie
i nadwrazliwos$ci pokarmowe moga by¢
spowodowane nieszczelnoscig jelit.

Z drugiej jednak strony u oséb z alergia-
mi przepuszczalnosé jelit gwaltownie
wzrasta po spozyciu uczulajgcych pro-
duktéw. Prawdopodobnie oznacza to,
ze zwigkszona przepuszczalnosé jelit

£ sty <y
. I
I
\
]
F

ma znaczenie zaréwno jako przyczyna,
jak i skutek alergii pokarmowych.

Niedozywienie

Sktadniki odzywcze sa zazwyczaj
wchlaniane przez komérki. Uszkodze-
nie nabtonka jelit powoduje redukcje
absorpcji, by¢ moze do takiego stopnia,
ze prowadzi to do niedozywienia, co tyl-
ko nasila inne problemy”’. W normalnych
warunkach nablonek jelitowy regene-
ruje sie najszybciej spoéréd wszystkich
tkanek w organizmie — stare komoérki

sg zluszczane, a nowy nabtonek powstaje
co 3 do 6 dni*'. Dlatego tak istotne jest
zaspokojenie metabolicznych wymagan
tej zazwyczaj szybkiej rotacji komérko-
wej. Tylko wtedy uszkodzony nabtonek
jelita moze sig zagoi¢. W przeciwnym
razie jelito staje sie jeszcze bardziej prze-
puszczalne, a niedozywienie narasta.

Dysfunkcja bakteryjna
Dysbioze wywotujg zwykle niegrozne
mikroorganizmy, ktére wyrzadzajg szko-
dy gtéwnie przez zaburzenie metabolicz-
nych lub immunologicznych reakcji orga-
nizmu*. Przykladem moze by¢ sytuacja,
w ktérej uktad odpornosciowy zaczyna
atakowac (i niszczy¢) wlasng mikrobiote
jelitowq. Zjawisko to powigzano z roz-
wojem zaburzen, takich jak choroba
Lesniowskiego-Crohna i zesztywnia-
jace zapalenie staw6ow kregostupa®.
Badania sugeruja, ze tego ro-
dzaju ,,uczulenie” na bakterie
jelitowe to wczesne powiktanie
zmiany przepuszczalnosci jelit*.
Zjawisko to jest dobrze znanym
i przebadanym niepozadanym
dziataniem NLPZ. Juz pojedyncze
dawki aspiryny lub indometacy-
ny zwiekszaja przepuszczalnosé
komérkowa, m.in. przez hamo-
wanie syntezy ochronnego kwasu
tluszczowego — prostaglandyny?”.
Dlugotrwale stosowanie NLPZ po-
woduje silne zapalenie i zwiekszong
przepuszczalno$é jelit. Zapobiec temu
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procesowi lub go odwréci¢ mozna
wylacznie dzigki zastosowaniu
antybiotyku o nazwie metroni-
dazol**. Ma to istotne znacze-
nie, poniewaz potwierdza
udzial toksyn bakteryjnych [
w powstawaniu tego bted-
nego kota. U przyjmujacych
NLPZ pacjentéw z reumato- ":
idalnym zapaleniem stawow
wykazano podwyzszony
poziom przeciwcial przeciw-
ko laseczce zgorzeli gazowej
(Clostridium perfringens)?’.

Zmiana flory bakteryjnej jelit
przez stosowanie antybiotykéw,
probiotykéw (naturalnych lub
syntetycznych), takich jak Lac-
tobacillus acidophilus (przyjaznych
bakterii), oraz odpowiedniej diety
to jedna ze strategii przerywania bled-
nego kota w przebiegu zespotu niesz-
czelnego jelita. Zazwyczaj u pacjentow
z zapaleniem staw6w, u ktérych po-
prawe przynosi dieta wegetarianska,
zmienia ona sktad mikroflory jelito-
wej. Gdy pod wplywem zywienia nie
dochodzi do modyfikacji mikrobioty
— choroba zwykle nie ustepuje”.

Obcigzenie watroby

Watroba pacjentéw z nieszczelno-
$cig jelit pracuje ponad sity, aby
usuwac zbyt duze czasteczki pokar-
mowe i utlenia¢ pochodzace z jelit
toksyny, co prowadzi do wzmo-
zonej produkcji wolnych rodni-
kéw. To z kolei uszkadza komorki
watroby i powoduje wydzielanie
produktéw ubocznych do zélci,

co czyni jg toksyczna, tak ze moze
uszkadzaé¢ przewody zé6lciowe

i cofacé sie do trzustki*. W dazeniu
do uporania sig z tym obcigzeniem
wqtroba zuzywa zapasy niektérych
aminokwaséw. Zjawisko to wyste-
puje, jak wiadomo, w przebiegu
alkoholowych choréb watroby*°.

Przyczyny - lista kontrolna

— Jakie leki przyjmujesz (szczegdlnie
chemioterapeutyczne — cytotoksyczne,
takie jak metotreksat — lub NLPZ)?

- Czy pijesz alkohol? Jedli tak, odstaw
go i powt6rz test laktuloza-manni-
tol po 3 tygodniach (wigcej o tescie
przeczytasz ponizej). Jesli wynik jest
prawidtowy, to alkohol stanowi praw-
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dopodobna przyczyne nieszczelnosci
jelit. Jesli nie, moglo dojé¢ do uczule-
nia bakteryjnego, ktére mozna leczy¢
za pomocg Srodkow przeciwbakte-
ryjnych i probiotykéw. Dr Galland,
ktéry specjalizuje sig w leczeniu
nieszczelnosci jelit, preferuje pola-
czenie ekstraktu z nasion cytruséw,
berberyny i artemizyniny — aktywnego
alkaloidu w bylicy rocznej (Artemisia
annua) - ktéry atakuje enterobakte-
rie, gatunki bakterii z rodzaju Bac-
teroides, pierwotniaki i drozdze®'.

— Jesli nie pijesz alkoholu ani nie
przyjmujesz wyzej wymienionych
lekéw, przyjrzyj sig swojej diecie.
Niedawne posty lub intensywne ku-
racje odchudzajace moga zwiekszaé
przepuszczalno$cé jelit. Stosuj zdrowg
diete przez 3 tygodnie i powtérz test.

— Jesli cierpisz na przewlekle zapalenie
stawéw, moze by¢ trudno odstawié
NLPZ. Istnieje jednak wiele innych
alternatywnych terapii przeciwza-
palnych, w tym niezbedne kwasy
ttuszczowe i przeciwutleniacze.
Zmiana stosowanego NLPZ réwniez
moze by¢ pomocna. Leki, takie jak
indometacyna, ktére podlegajg kraze-
niu watrobowo-jelitowemu, czesciej
uszkadzajg jelito cienkie niz te, ktére
nie sg wydalane z z6lcig. Nabumeton
jest jedynym obecnie dostepnym le-
kiem z grupy NLPZ, ktéry nie zwiek-
sza przepuszczalnosci jelita cienkiego.

— Czy masz jakie$ ukryte infekcje?
Moga to by¢ np. niedawne ostre
wirusowe lub bakteryjne zapalenie
jelit, pasozyty jelitowe, zakazenie

HIV czy drozdzakami z gatunku
C. albicans. W identyfikacji tych
schorzen przydatne jest badanie
katu. 6 tygodni po rozpoczeciu
odpowiedniej terapii wykonaj
test przepuszczalnosci jelit.
— Czy masz jakies alergie po-
karmowe? Wykonaj test pro-
wokacyjny laktuloza-mannitol
= na czczo i ponownie po spozyciu
positku testowego. We francuskim
Szpitalu §w. Wincentego a Paulo
w Paryzu test przepuszczalnosci byt
skutecznie stosowany u niemowlat
z alergia, aby okresli¢, jakie zmiany
w diecie muszg wprowadzi¢ ich mat-
ki podczas karmienia piersig i kt6-
rych z ,hipoalergicznych” mieszanek
dla niemowlat powinny unika¢, aby
ztagodzi¢ objawy™. Jesli test wykaze
nieprawidlowsq przepuszczalnosé
na czczo, masz wieksze uszkodzenie
nablonka jelit niz osoby zdrowe i le-
czenie bedzie wymagalo wigcej czasu.
— Czy masz przerost bakterii jelito-
wych? Moze on by¢ spowodowany
zbyt niskim poziomem kwasu sol-
nego w soku zotadkowym (hipo-
chlorhydrig) lub nieprawidtowym
trawieniem®. Diagnostyka polega
na wykonaniu wodorowego testu
oddechowego. Wiegkszos¢ uszkodzen
wynikajacych z nadmiernego rozro-
stu bakterii jest skutkiem aktywnosci
bakteryjnych enzymow, ktére nisz-
czg ochronng bloneg §luzowa jelita.

Diagnostyka nieszczelnosci jelit
Dostepne jest proste i wiarygodne
badanie, ktére pozwala potwierdzié¢
nieszczelnosé jelit. Laboratorium
Biolab Medical Unit w Londynie
opracowalo test wykorzystujacy gli-
kol polietylenowy 400 (PEG 400)
— forme obojetnego cukru, ktéra
nie jest trawiona przez ssaki.
Wykonanie testu polega na spozy-
ciu malego napoju zawierajgcego ten
cukier, a nastepnie zebraniu catego
moczu oddanego w ciggu nastepnych
6 godzin. Laboratorium okreéla w nim
zawarto$¢ PEG. Wszelkie dowody
obecnosci PEG w moczu oznaczaja,
ze przeszed! on przez $ciang jelita.
W dogodnych warunkach substancja
ta wystepuje w 11 r6znych strukturach
molekularnych i masach czgsteczko-
wych. Laboratorium moze wiec zmie-



66 W normalnych warunkach nabtonek jelitowy
regeneruje sie najszybciej sposrod wszystkich
tkanek w organizmie - stare komorki sg ztuszczane,
a nowy nabtonek powstaje co 3 do 6 dni ®®

rzy¢, jak duze molekuly byly w stanie
przeniknaé przez jelito, i w zwigzku
z tym okresli¢ wielko$é ,,otworéw”,
czyli faktyczny stopien nieszczelnosci.
Inny test wykorzystuje 2 rodzaje
nieszkodliwego cukru: laktuloze i man-
nitol. Oba to rozpuszczalne w wodzie
czasteczki, ktére nie sg metabolizowane
przez ludzi. Mannitol jest tatwo wchta-
niany, w przeciwienistwie do laktulozy.
Ta bezpieczna, nieinwazyjna i niedro-
ga metoda zostala opracowana w celu
pomiaru przepuszczalnoci jelita cien-
kiego, a takze skutecznosci leczenia
nieszczelnosci. Claude André, wiodacy
francuski badacz w tej dziedzinie,
twierdzi, Ze ocena przepuszczalnosci
jelit jest czutym i praktycznym testem
przesiewowym do wykrywania alergii
pokarmowych i reakcji na leczenie®.
W protokole Andrégo pacjent przyj-
muje po 5 g laktulozy i mannitolu. Po-
niewaz cukry te nie sa metabolizowane
przez czlowieka, wchloniete ilosci ule-
gaja calkowitemu wydaleniu z moczem
w ciggu 6 godzin. Monosacharyd man-
nitol jest biernie transportowany przez
$ciany komorek jelitowych. Wchtania sie
srednio 14% podanej dawki. Przewo6d
pokarmowy blokuje natomiast bedaca
disacharydem laktuloze. Jej normalne

wchlanianie wynosi ponizej 1% spozy-
tej iloéci. Pomiarom podlegajg stezenia
laktulozy i mannitolu w moczu. Nor-
malny stosunek laktulozy do mannitolu
wynosi ponizej 0,03. Wyzsza proporcja
oznacza nadmierne wchlanianie lak-
tulozy — a zatem nieszczelne jelito.

Mozna réwniez posrednio oceni¢
nieszczelnosé jelit dzieki pomiarowi
poziomu we krwi przeciwciat IgG, ktére
sg skierowane przeciwko antygenom
wystepujacym w og6lnie dostepnych
produktach spozywczych i normalnym
bakteriom jelitowym. Jednak test ten
nie jest tak przydatny, jak standar-
dowe badanie przepuszczalnosci.

Jesli wynik testu przepuszczalnosci
jelit jest prawidlowy, powtérz go po
positku sktadajacym sie z najczesciej
spozywanych produktéw. Jesli odnotu-
jesz wzrost wydalania laktulozy (ozna-
czajacy nieszczelnosc jelit) lub spadek
wydalania mannitolu (oznaczajacy
nieprawidiowe wchlanianie pokar-
mu), prawdopodobnie masz okreslong
nietolerancje pokarmowsg. W takim
przypadku wskazana jest dalsza diagno-
styka w kierunku alergii pokarmowej.

Po 4 tygodniach stosowania sta-
bilnej diety eliminacyjnej nalezy
powtérzyc¢ test laktuloza-mannitol
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po positku testowym obejmujacym
pokarmy dozwolone w diecie elimina-
cyjnej. Prawidlowy wynik potwierdzi
identyfikacje wszystkich gléwnych
alergenéw. Nieprawidlowy wskazu-

je na konieczno$¢ przeprowadzenia
dalszych badan diagnostycznych.

Jesli poczatkowa absorpcja man-
nitolu na czczo jest niska, lekarz
powinien podejrzewac nieprawidto-
we wchlanianie pokarmu. Poszukaj
dowodéw na celiakie, pasozyty jelito-
we, zapalenie jelita kretego, przerost
bakteryjny jelita cienkiego i inne
zaburzenia klasycznie zwigzane z nie-
prawidlowym wchtanianiem pokarmu
i poddaj sie leczeniu. Po 8 tygodniach
terapii powtorz test laktuloza-man-
nitol. Wzrost wydalania mannitolu
oznacza poprawe wchlaniania.

Test laktuloza-mannitol mozna
stosowaé¢ w ramach wykrywania
celiakii lub nietolerancji glutenu®,
szczegOlnie u pacjentéw, u ktérych
alergia na gluten powoduje nie bie-
gunki, lecz zahamowanie wzrostu,
schizofrenig lub zapalenie stawéw.

W przypadku stosunkowo lagodnej
celiakii lub choroby zapalnej jelit
wchlanianie mannitolu moze nie by¢
zaburzone, ale absorpcja laktulozy
bedzie nasilona. Badanie, ktérego
wyniki opublikowano w czasopismie
Lancet, wykazato, ze stosunek lak-
tulozy do mannitolu byt doktadnym
wskaznikiem nawrotu u pacjentéw,
ktérzy cierpieli wczeéniej na chorobe
Les$niowskiego-Crohna®. Jesli poczat-
kowo na czczo wchlanianie laktulozy
jest nasilone lub stosunek laktulozy
do mannitolu jest podwyzszony, lekarz
réwniez powinien rozwazy¢ tagodng
chorobeg jelit lub alergie na gluten.

Leczenie

Jesli nie masz za sobg operacji ani nie
zmagasz sig z niedroznoscig jelit, ale
wynik testu na obecno$c¢ rozrostu bak-
teryjnego jest pozytywny, prawdopo-
dobna jest hipochlorhydria, ktéra moze
by¢ spowodowana przewleklym zapale-
niem blony §luzowej zotadka (niezytem
zoladka) wskutek zakazenia bakterig
Helicobacter pylori. Konieczna moze by¢
terapia tréjlekowa z wykorzystaniem
bizmutu i antybiotykéw. Nie wiadomo
jednak jeszcze, czy taka kuracja moze
odwréci¢ zanikowe zapalenie blony
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Przyjaciel jelit - maslan sodu

Krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA), w tym kwas mastowy, octowy i pro-
pionowy, sg naturalnie wytwarzane w jelicie grubym w wyniku bakteryjnej fer-
mentacji nierozpuszczalnych weglowodandw i oligosacharydéw. Kwas mastowy,
bedacy gtdownym zrédtem energii dla komoérek jelita grubego, ma dziatanie rege-
neracyjne, cytoprotekcyjne i przeciwzapalne. Jego znaczenie fizjologiczne polega
na utrzymaniu integralnosci i funkcji nabtonka jelitowego, ktéry chroni organizm
przed patogenami oraz stresem oksydacyjnym. Niedobory SCFA wynikajace z ni-
skiej podazy btonnika pokarmowego mogg prowadzi¢ do zaburzen jelitowych.
Maslan sodu jest pochodng kwasu mastowego i stanowi jego sél sodowa, co spra-
wia, ze zwigzki te, cho¢ podobne do siebie, réznig sie pod wzgledem chemicznym.
Maslan sodu nie wydziela specyficznego zapachu, charakterystycznego dla kwasu
mastowego i charakteryzuje sie wiekszg trwatoscig. Zwigzek ten czesto wystepujacy
w suplementach diety, w jelitach przeksztalca sie w kwas mastowy, ktory jest jednym
z produktéw metabolizmu probiotykdéw. Dzieki temu suplementacja maslanem sodu
umozliwia efektywne dostarczanie kwasu mastowego do jelit, co moze by¢ korzystne
w leczeniu nieswoistych zapalen jelit oraz w zapobieganiu otytosci i insulinoopornosci.
Dostepne dane wskazuja, ze zwigzek ten zapewnia prawidtowe funkcjonowanie jelit, do-
starczajgc energii komérkom nabtonka jelitowego, a dodatkowo wspomaga produkcje $luzu
wyscietajacego trzewia, stanowigcego wazny element bariery ochronnej. Ponadto maslan
sodu moze wspomagac regeneracje komarek i ogranicza¢ przenikanie substancji szkodli-
wych przez jelita, jednoczesnie tagodzac objawy niektdérych choréb uktadu pokarmowego.
Przeprowadzony w zesztym roku przeglad badan potwierdzit korzystny wptyw
maslanu sodu na metabolizm, integralnos¢ jelit i redukcje stanu zapalnego. Ko-
nieczne s3 jednak dalsze badania kliniczne na ludziach, poniewaz wigkszo$¢
dotychczasowych prac przeprowadzono na myszach i/lub szczurach“®.

§luzowej zoladka ani, czy naturalne
roslinne $rodki przeciwdrobnoustrojo-
we mogg przyniesé takie same rezultaty.
Spowodowany hipochlorhydrig
przerost bakteryjny to czesto prze-
wlekly problem, ktéry nawraca
w ciagu kilku dni lub tygodni po za-
przestaniu stosowania srodkéw

przeciwbakteryjnych. Keith Eaton,
brytyjski alergolog, ktéry ma duze
do$wiadczenie w leczeniu zespo-

tu fermentacji jelitowej, odkryt,

ze przyjmowanie 500 mg L-histydy-
ny 2 razy dziennie poprawia produk-
cje kwasu zotgdkowego u pacjentow
alergicznych z hipochlorhydria,
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prawdopodobnie dzieki podwyzsze-
niu poziomu histaminy w zotadku.

Pomocna jest zwykle suplementacja
chlorowodorku betainy — formy kwasu
zoladkowego. Czesto konieczne sg jed-
nak przerywane krétkie cykle leczenia
z wykorzystaniem bizmutu, ekstraktu
z nasion cytruséw, bylicy, srebra ko-
loidalnego i innych naturalnych érod-
kéw przeciwdrobnoustrojowych. Aby
uzyska¢ catkowite wyleczenie, terapia
musi trwaé przynajmniej 12 tygodni.
Mozesz powtérzy¢ test laktuloza-man-
nitol (podczas przyjmowania Srodkéw
przeciwbakteryjnych), aby sprawdzié,
czy nastepuje poprawa. Najbardziej
czulym badaniem pod katem nawrotu
nadmiernego rozrostu bakteryjne-
go nie jest test laktuloza-mannitol,
lecz wodorowy test oddechowy:.

W ramach medycyny konwencjo-
nalnej w leczeniu nieszczelnosci jelit
wywolanej przez NLPZ stosuje sie
mizoprostol — analog prostaglandyny
znajdujacy sie w lekach, takich jak
Cytotec i Napratec”. Jednak $rodek ten
powoduje wiele objaw6w niepozada-
nych, w tym poronienia (co prowadzi
do jego nielegalnego uzywania w wielu
krajach, w ktérych aborcja na zadanie
jest zakazana), a takze krwawienie
z pochwy, wysypke i zawroty glowy, jak
wymieniono w brytyjskich publikacjach
medycznych Monthly Index of Medical
Specialties (MIMS). Pacjenci z chorobg
naczyniowg lub wienicowg powinni
stosowa¢ mizoprostol wylacznie z za-
chowaniem szczeg6lnej ostroznosci.

Naturopata dr Cory Resnick przed-
stawit przekonujace dowody naukowe
na to, ze nienaruszone wchlania-
nie doustnie podawanego enzymu
produkowanego przez grzyb o la-
cinskiej nazwie Aspergillus oryzae
(tradycyjnie od wiekéw stosowanego
w Japonii do fermentacji ziaren soi
na sos tamari, miso i sos sojowy)

w czasie positkéw zmniejszy podaz
czasteczek antygenowych i pomoze
w przypadku nieszczelnosci jelit®®.

Dr Gaier z powodzeniem uzywat
za$ produktu o nazwie Ventropax. Jest
to produkowana przez francuskie la-
boratorium farmaceutyczne Lehning
ziolowa mieszanka. Dr Gaier zwykle
stosowal jg w polaczeniu z dietg ele-
mentarng, a czasami wraz z nalewkg
z berberysu zwyczajnego (Berberis vul-



garis). Ventropax zawiera m.in. agawe,
siemie Iniane, arnike, ostropest plami-
sty, plynng lukrecje i aloes. Inni specja-
lisci skutecznie leczyli nieszczelnos$é
jelit kromoglikanem sodu i bioflawono-
idem o nazwie kwercetyna; glutaming
i glukozamina, czyli aminokwasami,
ktére — jak wykazano — niwelujg uszko-
dzenia blony §luzowej jelit; ziotami

— mitorzebem dwuklapowym (Ginkgo
biloba) i gorzknikiem kanadyjskim
(Hydrastis canadensis); kwasem masto-
wym, ktéry wspomaga naprawe uszko-
dzonych komérek, szczegélnie z po-
wodu nadmiernego rozrostu drozdzaka
C. albicans, oraz glinka bentonitowa.

Naprawa nieszczelnego
jelita - lista kontrolna
Nieszczelnos¢ jelit mozna wyleczy¢
za pomoca bogatej w sktadniki odzyw-
cze diety i odpowiedniej suplemen-
tacji. Wiele naturalnych substancji
wspomaga naprawe powierzchni
blony sluzowej jelit lub wspiera
obcigzong toksynami watrobe.
— Twoje witaminowe i mineralne su-
plementy diety powinny obejmo-
wacé witaminy A, C, E i wszystkie
z grupy B, cynk, selen, molibden, man-
gan i magnez. Ze wzgledu na zwigzek
miedzy zwiekszong przepuszczalnoscia
jelit a dysfunkcjg trzustki moga by¢
réwniez potrzebne enzymy trzustkowe.
— Unikaj lekéw, ktére uszkadzaja jelita.
— Przeprowad?z testy i wylecz
infekcje lub dysfunkgje jelit.

Berbe
Forte

Elkiraier & ioiTands
Benboeriv arivimia.

— W przypadku niewykrycia wszyst-
kich alergii stosuj dostosowana
do swoich potrzeb bogata w sktad-
niki odzywcze diete eliminacyjna.

— Czynnik wzrostu naskérka — polipep-
tyd stymulujacy wzrost i naprawe
tkanki nablonkowej — wystepuje
w wielu tkankach organizmu, a jego
wysokie stezenia mozna wykry¢ w §li-
nie. Doktadnie przezuwaj jedzenie,
aby podwyzszy¢ jego poziom w §linie.
Ponadto, jak wykazano, oczyszczo-
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ny czynnik wzrostu naskérka leczy
owrzodzenia jelita cienkiego™.
Saccharomyces boulardii — szczep
niepatogennych drozdzy pierwot-
nie wyizolowanych z powierzch-
ni owoc6w liczi — powszechnie
stosowano w Europie w leczeniu
biegunki. We Francji jest on czesto
nazywany ,,drozdzami przeciwdroz-
dzakowymi” i uwaza sie, Ze wspo-
maga oczyszczanie nie tylko jelit,
lecz takze skéry. Badania kliniczne
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>rawdziwa zmiana zaczyna si¢ tam,
gdzie jej nie widac.




TEMAT NUMERU

wykazaty skuteczno$é S. boulardii
w leczeniu i profilaktyce biegunki®.

— Lactobacillus rhamnosus GG to wyizo-
lowany i oczyszczony w Finlandii
gatunek probiotycznych bakterii,
ktéry wykazat skutecznosé w zapo-
bieganiu biegunce i leczeniu zapa-
lenia okreznicy. Redukuje réwniez
przepuszczalnosc jelit zwigzang
z zakazeniem rotawirusem*'. Chociaz
zdolnos¢ innych preparatéw zawie-
rajacych bakterie z rodzaju Lactoba-
cillus do poprawy stanu nieszczel-
nego jelita nie zostata bezposrednio
przetestowana, sugeruje ja potencjat
zywych kultur L. acidophilus do la-
godzenia biegunki popromiennej
- stanu wywolanego bezposrednio
utratg integralnosci blony §luzowe;.

— Wykazano, ze glutamina — aminokwas
niezbedny do utrzymania metaboli-
zmu, struktury i funkcji jelit — leczy
wszystkie ich nieprawidtowosci
u karmionych dozylnie pacjentow.
Naprawia réwniez spowodowa-
ne chemioterapig lub radioterapia
uszkodzenia nabtonka jelit*?.

- Inng mozliwoscig jest wazny przeci-
wutleniacz — glutation. Jego nizsze
poziomy w watrobie sg czestym
zjawiskiem w przebiegu zespotu
nieszczelnego jelita, co przyczy-
nia sig do dysfunkcji watroby i jej
martwicy u alkoholikéw oraz upo-
§ledzenia odpornosci u pacjentéw
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z AIDS. Najskuteczniejszym spo-
sobem na podniesienie stezenia
glutationu w watrobie jest spozy-
wanie jego prekursoréw — cyste-
iny lub metioniny. Najlepszymi
suplementami diety w przypadku
nieszczelnosci jelit sg glutation

i N-acetylocysteina. Nalezy jednak
unikaé¢ przyjmowania ich podczas
leczenia zakazenia pasozytniczego,
zwlaszcza z wykorzystaniem bylicy.
Flawonoidy trzeba przyjmo-

wac przed jedzeniem, poniewaz
moga one blokowa¢ zwiekszajace
przepuszczalno$é jelit reakcje
alergiczne. Katechiny stosowano
w Europie w leczeniu wrzodéw
zoladka, a flawonoidy zawarte

w ostropescie plamistym (Silybum
marianum) i korzeniu mniszka
lekarskiego (Taraxacum offici-
nale) moga chroni¢ watrobe.
Przyjmuj niezbedne kwasy ttusz-
czowe, szczegOlnie kwas gamma-
-linolenowy (gamma-linolenic
acid, GLA). W eksperymentach
laboratoryjnych olej rybi byt w sta-
nie zapobiec wywolanemu przez
metotreksat uszkodzeniu blony
sluzowej jelit i chroni¢ organizm
przed wytwarzanymi w jelitach
toksynami*’. Niezbedne kwasy
tluszczowe nalezy przyjmowac

w ich najbardziej skoncentrowane;j
i fizjologicznie aktywnej formie, aby

unikng¢ wysokiej podazy wielonie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych.

— Jesli uzupelniasz diete blonni-
kiem, upewnij sig, ze jest to hi-
poalergiczny nierozpuszczalny
btonnik, i kontroluj jego ilos¢,
gdyz w nadmiarze moze on zwiek-
szaé przepuszczalno$é jelit*.

— Pozyskiwany z otrebéw ryzowych
gamma-oryzanol wszechstronnie
badano w Japonii ze wzgledu na jego
wlasciwosci lecznicze w terapii
wrzodéw zoladka i dwunastnicy oraz
silne dziatanie antyoksydacyjne.
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Ekstrakt z zidon

Liliann Kristinn EImborg

rzech wioski, na bazie ktérego
O robiony jest ekstrakt, nazywany

jest krolewskim (Juglans regia).
Nosi tez nazwe ,wtoski”, cho¢ z Wtochami
niewiele ma wspdlnego. Przywedrowat do
nas bowiem z krainy zwanej Wotoszczyzna.
Dlatego zwany byt wotoskim, a dopiero
pdzniej stat sie wioskim. Ten sam orzech
nosi r6zne nazwy w réznych krajach. W An-
glii znany jest jako perski lub angielski, we
Witoszech to orzech biaty, a w Rosji - grecki.
Na terenie Ameryki Pétnocnej wystepuje
jego odmiana zwana orzechem czarnym
(Juglans nigra). Nazwa ta pochodzi od
czarnego koloru kory drzewa. Niedojrzate
owoce orzecha wtoskiego oraz czarnego
maja kolor zielony. To wkasnie w tej formie
wykorzystywane byty w medycynie ludowej
juz w starozytnej Persji, Grecji i Chinach
i nadal sg popularnym srodkiem natural-
nym oczyszczajacym uktad pokarmowy.

Ekstrakt z zielonej naowocni orzecha
wloskiego Medi-Flowery to bogate Zrédto
naturalnych zwigzkéw bioaktywnych, nie-
zbednych do utrzymania organizmu

w dobrej kondycji. Zawiera on flawonole
oraz polifenole, ktére przez swe dziatanie
przeciwutleniajgce pomagajg neutrali-
zowacé wolne rodniki, dziatajg przeciwza-
palnie i hamujg procesy starzenia sie
komorek.

W medycynie tradycyjnej stynie on z wta-
Sciwosci przeciwpasozytniczych (pozwala
zwalczy¢ m.in. owsiki, glisty, tasiemce),
przeciwbakteryjnych, a takze przeciwza-
palnych. Pomaga w usuwaniu z organizmu
szkodliwych produktéw przemiany materii.
0d dawna uzywano go do regulacji pracy
uktadu pokarmowego, tagodzenia objawow
niezytu zotadka i jelit, przy niestrawno-
Sciach, nadmiernej fermentac;ji jelitowej
oraz wzdeciach. Stosowany byt takze jako
Srodek oczyszczajgcy krew.
Najwazniejszym aktywnym sktadnikiem

_ oorzecha
czyli nalewkanadobretrawienie

niedojrzatych owocdw orzecha wtoskiego
jest juglon - organiczny zwigzek chemiczny,
ktéry jest jednym z najsilniejszych znanych
w przyrodzie zwigzkéw antyseptycznych

0 dziataniu przeciwgrzybiczym, przeciwbak-
teryjnym i przeciwwirusowym.

Juglon nalezy do zwigzkéw stabo rozpusz-
czalnych w wodzie, natomiast dobrze
rozpuszcza sie w alkoholu. Ze wzgledu na
Scinanie sie biatka, co prowadzi do utraty
aktywnosci biologicznej produktu, nalewka
zrobiona na czystym spirytusie jest jednak
matowartosciowa. Dlatego najlepsza jest
nalewka robiona na 50% alkoholu.

Zielone tupiny orzecha cenione sa takze
jako istna skarbnica niezbednych dla orga-
nizmu naturalnych zwigzkéw bioaktywnych
o doskonatych wtasciwosciach przeciwutle-
niajgcych. Dzieki duzej zawartosci flawonoli
dziatajg one antyoksydacyjnie i przeciwza-
palnie. Ale na tym nie konczy sie gama ich
pozytywnych oddziatywan na organizm. Sg
bowiem réwniez cennym Zrédtem polifenoli
o wiasciwoSciach hamujgcych procesy
starzenia sie komorek i tagodzacych stany
zapalne.

Ekstrakt z zielonej naowocni orzecha

wioskiego Medi-Flowery:

e Wspomaga oczyszczanie z pasozytow.

® Przyspiesza usuwanie z organizmu
toksyn i szkodliwych produktéw przemia-
ny materii.

e Oczyszcza system trawienny ze zgroma-
dzonych ztogdw pokarmowych.

e Usprawnia perystaltyke jelit.

e Lagodzi niestrawnosci i problemy zwigza-
ne z trawieniem.

e Zapobiega nadmiernej fermentacji jelito-
wej i wzdeciom.

e Wzmacnia uktad odpornosciowy.

e Utatwia przyswajanie witamin i minera-
tow z pozywienia.

W Centralnym Laboratorium Chemicznym
Panstwowego Instytutu Badawczego

w Warszawie przeprowadzona zostata
metoda chromatografii gazowej (GC-MS)
analiza iloSciowa na zawartosc¢ juglonu

w pieciu roznych suplementach diety,

w ktorych sktadzie jest zielony orzech
(orzech wtoski lub czarny).

Badania te wykazaty, ze jedynie w Ekstrak-
cie z zielonej naowocni orzecha wioskie-
go firmy Medi-Flowery juglon wystepuje
w duzym skupieniu procentowym. W czte-
rech pozostatych produktach znaleziono
jedynie Sladowe iloSci tego organicznego
zwigzku chemicznego, co niewatpliwie

ma wptyw na ich mniejszg skutecznosé
dziatania.
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Review on the Chemical Constituents and Functional
Uses of Walnut (Juglans spp.) Husk”

Liliann Kristinn Elmborg jest
autorka wielu popularnych
artykutéw i ksigzek o kura-
cjach ziotowych. Kuracjach,
ktore jej samej pozwolity
wyjs¢ z ciezkiej, dtugotrwatej
choroby i powr6cic¢ do petnej aktywnosci. Jest
rowniez wspotautorka dwoch pionierskich prac
naukowych dotyczacych stosowania réznego ro-
dzaju pradéw elektrycznych do walki z grzybica,
powodowana przez Candida albicans.

Produkt do nabycia:
www.medi-flowery.com
lub tel. 518 414 369.
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Nieswoiste
zapalenia jelit

Chorobe Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejace zapalenie jelita grubego zazwyczaj
klasyfikuje sie jako 2 odrebne zaburzenia. Istnieja jednak rowniez dowody
sugerujace, ze mozna je lepiej opisac jako 2 przyktady tego samego procesu,
ktory jedynie w réznym stopniu wptywa na inne obszary jelita

horoba Lesniowskiego-
-Crohna i wrzodziejace
zapalenie jelita grubego,
sg znacznie powazniej-
szymi schorzeniami niz IBS. Kaz-
dego roku wystepuja u setek tysiecy
ludzi na calym $wiecie. Wedlug
medycyny konwencjonalnej sg to
problemy nieuleczalne, a liczba
zglaszanych przypadkéw rosnie
na calym $wiecie z kazdym ro-
kiem, zwlaszcza wséréd dzieci'.
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Ogolnie rzecz biorac, nieswoiste za-
palenia jelit uwaza sig za schorzenia
autoimmunologiczne, w przebiegu
ktérych uktad odpornosciowy atakuje
tkanki wlasnego organizmu i wywoluje
ich stan zapalny. Do celéw diagno-
stycznych lekarze dzielg tego rodzaju
zaburzenia na 2 odrebne kategorie:
chorobe Lesniowskiego-Crohna i wrzo-
dziejace zapalenie jelita grubego.

Choroba Lesniowskiego-Crohna sta-
nowi jedng z najwiekszych tajemnic

medycyny i z powodu niedostatecz-
nego zrozumienia jej przyczyn(y) jest
leczona za pomoca koktajlu lekéw.
Medycyna konwencjonalna czesto
postrzega to zapalenie jelit jako scho-
rzenie o charakterze zapalnym lub
autoimmunologicznym. Zagadke
poteguje fakt, ze zar6wno chorobie
Lesniowskiego-Crohna, jak i wrzodzie-
jacemu zapaleniu jelita grubego czesto
towarzysza niewyjasnione zaburzenia
emocjonalne, depresja i ataki paniki.




Choroba Le$niowskiego-Crohna
to zazwyczaj problem mtodych ludzi
— dotyczy os6b w wieku 10-25 lat — cho-
ciaz wiadomo, ze wystepuje réwniez
u malych dzieci i starszych dorostych.
Kazda cze$¢ nablonka jelita cienkiego
i/lub grubego ulega zapaleniu, co powo-
duje biegunke (czesto z krwig), utrate
masy ciata, krwawienie z przewodu
pokarmowego, bél brzucha i czeste
wypréznienia. Choroba moze mie¢
charakter przewlekly. Chociaz jej przy-
czyna jest nieznana, niektérzy badacze
dziedziny zywienia uwazajg, ze ma jakis$
zwiazek z nietolerancja pokarmowa lub
alergia, szczegdlnie na produkty bogate
w laktoze, takie jak $mietana czy mleko.
Wrzodziejace zapalenie jelita grubego
to z kolei stan zapalny, ktéry dotyczy
tylko odbytnicy lub okreznicy. Powo-
duje czeste wyprdznienia i biegunke
z krwig lub §luzem. Niekt6rzy bada-
cze uwazaja, ze choroba ta wystepuje
w rodzinach z nietolerancja mleka kro-
wiego, egzema, katarem siennym lub
zapaleniem wielostawowym. Moze by¢
réwniez spowodowana stosowaniem
lekéw, zwlaszcza aspiryny, i czesto
reaguje na diete niskosalicylanowa.
Produkty bogate w salicylany to wigk-
sz08¢ owocow i wiele warzyw, kawa,
herbata, soki owocowe, napoje alkoho-
lowe i oczywisScie aspiryna. Czasami
pomocna moze by¢ sama eliminacja
cukru i rafinowanych weglowodanéw.
Chorobe Lesniowskiego-Crohna
i wrzodziejace zapalenie jelita grubego
zazwyczaj klasyfikuje sie jako 2 odrebne
zaburzenia®. Istniejg jednak réwniez
dowody sugerujace, ze mozna je lepiej
opisac¢ jako 2 przyklady tego samego pro-
cesu, ktéry jedynie w r6znym stopniu
wplywa na inne obszary jelita. Zadne
pojedyncze badanie nie jest wystarcza-
jace do zdiagnozowania ktéregokolwiek
z tych schorzeni, a w celu ostatecznego
rozpoznania pacjenci czesto przechodzg
niekonczacy sie cykl badan endoskopo-
wych, radiologicznych, histologicznych,
laboratoryjnych i jelitowych®. W przy-
padku 5-10% os6b rozréznienie tych 2
choréb jest praktycznie niemozliwe.
Kazda z nich moze mie¢ rézne przy-
czyny*, co utrudnia wybér odpowied-
niego leczenia. Diagnoze moze tez
komplikowa¢ fakt, ze oba zaburzenia
przypominajg réwniez kilka innych
infekgji jelit, a takze inne choroby:
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66 U mtodych oséb z historig nawracajgcego bélu
dolnej czesci plecdw bez oczywistej przyczyny
i objawami ogdlnymi, takimi jak niedozywienie lub
biegunka, zawsze nalezy bra¢ pod uwage chorobe
Lesniowskiego-Crohna lub nieswoiste zapalenia jelit #®

— spowodowang zakazeniem bakte-
ryjnym gruzlice jelit, ktérej objawy
sg prawie nie do odr6znienia od symp-
toméw nieswoistych zapalen jelit,
ale leczenie tych dwéch jednostek
chorobowych bardzo sie r6zni,

— endometrioze jelit, w przebiegu ktérej
ogniska endometrialne (fragmenty
tkanki podobnej do btony §luzowej
macicy) moga przylegac do jelita
i powodowaé objawy podobne do do-
legliwosci charakterystycznych dla
choroby Lesniowskiego-Crohna,

— zapalenie uchytkéw, czyli stan
zapalny jednego lub wiecej uchyl-
kéw (workowatych uwypuklen)

w $cianie jelita grubego,

— chloniaka, czyli nowotwér we-
ztéw chlonnych, ktéry moze
prowadzi¢ do powiekszenia wa-
troby, co powoduje problemy
zotadkowo-jelitowe i kostne,

— stosowanie niektérych lekéw, np.
NLPZ, ktére moze prowadzi¢ do zapa-
lenia jelita kretego i okreznicy; sulfasa-
lazyna moze powodowac objawy przy-
pominajace dolegliwo$ci w przebiegu
choroby Le$niowskiego-Crohna; sole

zlota, stosowane w leczeniu reumato-
idalnego zapalenia stawdéw, réwniez
sq powigzane z symptomami podobny-
mi do tych obserwowanych u pacjen-
téw z powyzszym schorzeniem jelit,
— alergie pokarmowa na nabial, drozdze
i pszenice, ktéra moze powodowaé
r6znego stopnia zapalenie jelit.
Chociaz wskaznik zgonéw z po-
wodu nieswoistych zapalen jelit
spada, ryzyko jest nadal wyz-
sze niz w populacji ogblnej’.
U mtodych oséb z historig nawra-
cajacego bolu dolnej czesci plecow
bez oczywistej przyczyny i objawami
og6lnymi, takimi jak niedozywienie
lub biegunka, zawsze nalezy bra¢ pod
uwage chorobg Lesniowskiego-Cro-
hna lub nieswoiste zapalenia jelit®.

Powiazania genetyczne

i nie tylko

Co odpowiada za podatno$¢ na nieswo-
iste zapalenia jelit? Z pewno$cig istniejg
czynniki genetyczne, ktore sg silniejsze
w przypadku oséb cierpigcych na choro-
be Lesniowskiego-Crohna. Jej wystepo-
wanie w rodzinie powoduje, ze inni jej
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czltonkowie sa 3,5-10-krotnie bardziej na-
razeni na jej rozwdj niz ogét populacji’.
Wiele dowodéw wskazuje na to,
ze choroba Le$niowskiego-Crohna nie
jest prawdziwie alergicznym scho-
rzeniem. U pacjentéw nie wykazano
np. anergii (obnizenia wrazliwosci
na specyficzne antygeny), ktéra jest
czestym objawem redukcji odpornosci
komérkowej. W przypadku wielu oséb
testy alergiczne wykazaty prawidtowy
wynik. Jesli choroba Lesniowskiego-
-Crohna nie jest prawdziwym stanem
zapalnym, podwaza to zasadnos$é
dlugotrwalego stosowania sterydow
w ramach standardowego leczenia.
Jasna jest rola nieszczelnosci jelita
w chorobie Lesniowskiego-Crohna.
Wzrost przepuszczalnosci jelit zawsze
wydaje sie poprzedzac jej nawroty®.
Umozliwia on przedostawanie sig sub-
stancji alergizujacych do krwiobiegu.
Badania wykazaty, ze zwiekszona prze-
puszczalnosé jelit wywoluje zapalne
choroby stawoéw, takie jak spondyloar-

tropatia’. Inne préby pokazujg, ze zywie-
nie parenteralne (dozylne), pozwalajace
jelitom odpocza¢ od przedostajacych

sig przez nieszczelno$é antygenéw,

jest réwniez skuteczne w leczeniu tej
choroby jelit'’. Czesto zamiast nieszczel-
noéci jelita dochodzi do uposledzenia
jego przepuszczalnosci, co powoduje
zespoél zlego wchianiania, ktéry z ko-

lei prowadzi do niedozywienia''.

Na podstawie wlasnego doswiadczenia
klinicznego popartego indywidualnymi
raportami z laboratoriéw patologicz-
nych naturopata i homeopata dr Harald
Gaier przyczyny choroby Lesniowskie-
go-Crohna upatrywal w substancjach
produkowanych przez niektére bakte-
rie jelitowe. Sg to toksyczne alkohole
(w tym metanol, a takze rézne zwiazki
alkoholi propylowych i butylowych),
ktére degradujg uktady monitorowania
i filtracji jelit. Powoduje to wzrost ich
przepuszczalnosci i liczby czasteczek
peptydowych, ktére przyciagaja pew-
ne komorki uktadu odpornosciowego

Niekonwencjonalne rozwiazania

W badaniu z udziatem 14 pacjentéw z nieswoistymi zapaleniami jelit ma-
saz i cwiczenia glebokiego oddychania wspomagaty sen i kontrole bélut.

W innym eksperymencie przeprowadzonym w Wielkiej Brytanii z udziatem 17 pa-
cjentéw z wrzodziejgcym zapaleniem jelita grubego poddano 50-minutowej sesji hip-

noterapii ,skoncentrowanej na jelitach” i poréwnano ich

z grupa kontrolng, ktéra stuchata muzyki. Poziom inter-
leukiny-6 — markera stanu zapalnego w organizmie - we
krwi spadt 0 53% w grupie hipnozy, podczas gdy u stu-

42. Nurs Papers 1983; 15: 18
43. Am | Gastroenterol 2008;
103: 1460-9

chaczy muzyki nie zaobserwowano zadnych zmian.
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zwane fagocytami (komérkami zer-
nymi). Wiekszo$¢ ludzi jest w stanie
zneutralizowac te peptydowe czasteczki
za pomoca specjalnego rozkladajacego
je enzymu. Jednak u pacjentéw z cho-
robg Lesniowskiego-Crohna wydaje sig
go brakowa¢. Niezneutralizowane pep-
tydy przyciagaja fagocyty, ktére przedo-
stajq sig do jelita przez nabtonek, co wy-
woluje w tym procesie reakcje zapalng'®.

Winne srodki przeciwbolowe?
Jedna z prawdopodobnych przyczyn,
wcigz nierozpoznang przez wiekszosé
gastroenterologéw (i zignorowang
we wspomnianym powyzej artyku-
le wstepnym), jest zwiazek miedzy
NLPZ a rozwojem tych 2 schorzen,
mimo ze NLPZ stanowig dobrze znany
powdd uszkodzen blony §luzowej jelita
grubego i powstawania wrzodéw. Kilku
brytyjskich badaczy z Oddzialéw Ga-
stroenterologii i Histopatologii Szpitala
Ogoblnego w Jersey zglosilo, ze spo-
§r6d 60 nowych przypadkéw nieswo-
istych zapalen jelit zaobserwowanych
miedzy marcem 1991 r. a czerwcem
1994 r. u 23 pacjentéw (38%) choroba
rozwinela sie podczas przyjmowania
NLPZ. Zaden z tych chorych nie miat
wczeéniej istniejgcego nieswoistego
zapalenia jelit, ktére mogloby ulec za-
ostrzeniu w wyniku stosowania lekéw.
Po zebraniu bardzo szczeg6towych
wywiadéw dotyczacych stosowania
lekéw przez tych pacjentéw badacze
stwierdzili, ze chociaz w gre wchodzito
wiele NLPZ, najczestszymi winowaj-
cami byly diklofenak (Voltarol lub
Voltaren) i kwas mefenamowy (Ponstan
lub Ponstel), odpowiadajace odpo-
wiednio za 12 i 5 przypadkéw choroby.
»,NLPZ zazwyczaj przyjmowano doust-
nie, ale zapalenie jelita grubego obser-
wowano po podaniu doodbytniczym
i domiesniowym, ktére mogto wystapic
w ciggu kilku dni od rozpoczecia terapii”
— napisali badacze. Chociaz objawy byly
zréznicowane, w niektérych przypad-
kach leki powodowatly petlnoobjawowe
wrzodziejace zapalenie jelita grubego.
W tagodniejszych przypadkach stan
pacjenta szybko sie poprawial po odsta-
wieniu leku i zastosowaniu sulfasala-
zyny lub mesalazyny. Jednak niektére
ciezkie przypadki wymagaly og6lno-
ustrojowego i miejscowego podawania
sterydéw, a u jednego chorego konieczne



bylo chirurgiczne usunigcie okreznicy
po wystapieniu jej toksycznego rozsze-
rzenia (zagrazajacego zyciu ogromnego
powiekszenia okreznicy) w wyniku
domigéniowych dawek diklofenaku.
~Zwigzane z NLPZ zapalenie okreznicy
wydaje sie niedostatecznie rozpozna-
wana, ale czesta postacia choroby jelita
grubego. W kazdym nowym przypadku
zapalenia okreznicy zalecamy prze-
prowadzenie szczeg6lowego wywiadu
dotyczacego przyjmowanych lekéw”

— podsumowali badacze z Jersey'

Niebezpieczne mikroby
Wirusowe i bakteryjne powigzania
nieswoistych zapalen jelit réwniez
szczegb6lowo badano, szczegélnie w od-
niesieniu do choroby Lesniowskiego-
-Crohna'“. Badania wykazaly, ze wirus
opryszczki ludzkiej (HHV) typu 6, wirus
Epsteina-Barr (EBV) i cytomegalowirus
(CMV) wydaja sie odgrywaé znacznie
wiekszg role w rozwoju wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego niz choroby
Le$niowskiego-Crohna'’. Jednak cie-
zar badan nad przyczynami bakteryj-
nymi koncentruje sie wokét choroby
Lesniowskiego-Crohna i obecnosci
Mycobacterium paratuberculosis.
Wiadomo, ze M. paratuberculosis
wywoluje przewlekle zapalenie jelit
u wielu zwierzat i moze by¢ réwniez
odpowiedzialna za te chorobe u ludzi,
zwlaszcza u 0s6b z dziedziczng lub
nabyta podatnoscia. Jednak badacze
pozostaja podzieleni w tej kwestii.
Jedno z badan wykazato obecnosé
bakterii u 65% badanych pacjentow
z chorobg Lesniowskiego-Crohna'®.
Czesciej wystepuje ona u 0s6b z choro-
ba Lesniowskiego-Crohna niz z wrzo-
dziejacym zapaleniem jelita grubego.
W innym wykazalo, ze stwierdzono
ja w 2/3 prébek tkanek pobranych od pa-
cjentéw z choroba Le$niowskiego-Cro-
hna w poréwnaniu z zaledwie 5% tych
pochodzacych od chorych z wrzodzie-
jacym zapaleniem jelita grubego'’.
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66 Powiktania neuropsychiatryczne stwierdza
sie u co najmniej 1/3 cierpigcych na chorobe
Lesniowskiego-Crohna, a ponad potowa z nich jest
uwazana za bezposredni skutek choroby. ®9

Prof. John Hermon-Taylor ze Szkoty
Medycznej §w. Jerzego w Londynie
od wielu lat bada te kwestie zauwa-
7yl sezonowe réznice w czestosci
wystepowania M. paratuberculosis,
co moze wyjasniaé, dlaczego u niekto-
rych pacjentéw z chorobg Le$niow-
skiego-Crohna nasilenie objaw6w jest
rézne w zaleznosci od pory roku'®.

Inni badacze twierdza, ze zwigzek
z mykobakteriami, cho¢ silny, nie zo-
stat przekonujgco udowodniony'’.

Czynniki emocjonalne
i psychologiczne
Lek i depresja czesto wystepuja u pa-
cjentéw z objawami brzusznymi®. Po-
wiklania neuropsychiatryczne stwierdza
sig u co najmniej 1/3 cierpiacych na cho-
robe Lesniowskiego-Crohna, a ponad po-
fowa z nich jest uwazana za bezposredni
skutek choroby. Naleza do nich béle gto-
wy, depresja i problemy ze wzrokiem?*'.
Niektérym pacjentom z choroba Le-
$niowskiego-Crohna automatycznie
podaje sie leki uspokajajgce, ktérych
stosowanie niesie za sobg niepozgdane
skutki. Chociaz niewielu konwencjo-
nalnych lekarzy jest w stanie pracowaé

w ten sposdéb, terapie behawioralne

i skuteczne radzenie sobie ze stresem
mogg by¢ skuteczniejszym sposobem
zarzadzania emocjonalnymi konse-
kwencjami nieswoistych zapalen jelit.

Leczenie konwencjonalne
Podstawa konwencjonalnego podejscia
do terapii jest operacja, ktéra moze po-
moc, ale ma swojg cene. Chirurdzy moga
usuna¢ nawet 50% jelita cienkiego, ale
nalezy to traktowac jako fagodzenie ob-
jawéw, a nie leczenie®”. Taka operacja
moze réwniez powodowac zaburzenia
wchtaniania, biegunke i inne niepra-
widlowos$ci zywieniowe. W badaniu
62 pacjentéw z choroba Lesniowskie-
go-Crohna w wieku 55 lat i starszych
interwencja chirurgiczna pomogta
przywrdci¢ dobry stan zdrowia. Jed-
nak prawie polowa chorych wymagata
wylonienia na state stomii (chirur-
gicznie utworzonego otworu w jamie
brzusznej, zwanego réwniez przetoka
jelitowa lub kolostomia), aby radzié¢
sobie z utrzymujacymi sie objawami®’.
W innej grupie 212 pacjentéw
operacja spowodowata sporo zgo-
noéw (28%). U 60 chorych wystapito
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wskaznik powiktan (40%), podob-

nie jak tych, ktére wymagaly pilnej
operacji (44%). Sugeruje to, ze po-
$§wiecenie czasu na poprawe stanu
zdrowia przed interwencja chirur-
giczng przyniesie znacznie lepsze
rezultaty*. Chociaz poczatkowy wynik
operacji jest dobry, az 38% pacjentéw
bedzie wymagalo drugiego zabiegu

w ciggu 10 lat, a 54% w ciggu 15%.

co najmniej jedno powiktanie, gtéwnie
zwigzane z procesem gnilnym lub
infekcja wywolang przez mikroorga-
nizmy. Wskaznik $miertelnosci wy-
nidst 3%, przy czym najczestszymi
przyczynami zgonéw byly zakazenie,
zakrzepica zyl gtebokich i zatorowosé
plucna. Oséb, u ktérych z powodu
choroby wystapity niedobory zywie-
niowe, dotyczyl znacznie wyzszy

.
Ta 2 o
el L R

Colostrum

Nieswoiste zapalenia jelit (IBD) to grupa przewlektych, nawracajgcych schorzen, ktérych
etiologia nie zostata w petni wyjasniona. W zwigzku z tym dostepne metody terapeu-
tyczne dla pacjentéw z IBD s3 nadal niewystarczajace. Obecne strategie leczenia ukie-
runkowane sg na dysfunkcje uktadu odpornosciowego, czesto zwigzane ze zmianami
w mikrobiomie, ktére przyczyniaja sie do rozwoju przewlekiego zapalenia jelit. Nic wiec
dziwnego, ze naukowcy postanowili pod tym katem przyjrzec sie siarze bydlecej.
Colostrum skiada sie z ponad 250 skiadnikéw funkcjonalnych, w tym peptydéw
stymulujacych ukiad odpornosciowy i sSrodkéw przeciwdrobnoustrojowych?®. Wsréd
zwigzkow zawartych w siarze, gtéwne sktadniki to immunoglobuliny, leukocyty, cy-
tokiny, czynniki wzrostu, laktoferyna, lizozym, kazeina, polipeptyd bogaty w proline,
glikomakropeptyd (GMP), laktoalbumina oraz enzymy, takie jak laktoperoksydaza. Inne
sktadniki to witaminy, makro- i mikroelementy, hormony, nukleotydy i gangliozydy?2.
Uczeni wykazali, ze suplementacja 500 mg siary przez 20 dni u 16 sportowcéw w szczy-
towym okresie treningowym przed zawodami zmniejszyta stezenie zonuliny, a takze
stosunek laktulozy do mannitolu. W innym badaniu oceniano skutecznos$¢ suplementacji
colostrum w odniesieniu do przepuszczalnosci jelit wywotanej wysitkiem fizycznym w wy-
sokiej temperaturze w okresie 14 dni. Suplementacja 20 g dziennie zmniejszyla bol jelit

w poréwnaniu z grupa kontrolna, ale nie miata wptywu na stezenie krazgcego DNA bakterii.

W innym eksperymencie doustne wstepne leczenie

siarg bydleca istotnie zmniejszylo stezenie endotoksyn
i skrocito endotoksemie u pacjentéw poddanych opera- 1. Front Biosci (Schol Ed). 2016 Jun
- . . . 4 1;8(2):331-51; Animals (Basel).
cji jamy brzusznej w poréwnaniu z grupa kontrolna®“. 2019 Dec 2:9(12):1070
Natomiast w randomizowanym badaniu z podwdj- 2. | Paediatr Child Health. 2013

nie $lepg préba pacjenci z lewostronnym zapaleniem Mar:49 Suppl 1:1-7; Gut. 1999
Pa p a pac) v p May;44(5):653-8

jelita grubego byli leczeni roztworem colostrum lub 3. Adv Nutr. 2020 Oct 17:12(2):
roztworem kontrolnym przez 4 tygodnie. Wszyscy otrzy- 533-45
mywali réwniez mesalazyne w dawce 1,6 g/d. W gru- 4. Shock. 2002 Jan;17(1):9-12

: FI. e _ 5. Aliment Pharmacol Ther. 2002
pie przyjmujacej siare odnotowano znaczng popra Nov:16(11):1917-22
we objawéw w poréwnaniu z grupg kontrolng®. ’
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Leczenie farmakologiczne

W celu tagodzenia objawéw czesto
przepisuje sie leki przeciwbiegunkowe,
rozkurczowe oraz uspokajajace. Zapa-
lenie jelit nierzadko leczy sig srodkami
przeciwzapalnymi, takimi jak amino-
salicylany, w tym mesalazyng (kwas
5-aminosalicylowy, 5-ASA) lub sulfasa-
lazyna, ktéra zawiera 5-ASA i chemicz-
nie podobny do aspiryny zwigzek siarki.
Ta druga jest bardziej niebezpieczna,
poniewaz moze prowadzi¢ do ostre-

go zespolu nietolerancji, z krwawg
biegunka, skurczami i silnym bélem,
dlatego niektérzy lekarze preferujq pre-
paraty zawierajace tylko mesalazyne.

Inne opcje leczenia
nieswoistych zapalen jelit
[T Osoby cierpiace na nieswoiste
zapalenia jelit moga odnie$¢ korzy-
$ci w szczegblnosci z diety bogatej
w blonnik i ubogiej w cukier®. Nalezy
unika¢ wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych oraz produktéw zawiera-
jacych aminokwasy glutaming (takich
jak wotowina, ryby, dréb, jaja i nabial)
oraz arginine (takich jak karob, cze-
kolada, kokos, nabiat i zelatyna).
W niewielkim badaniu
kontrolowanym placebo z podwéjnie
$lepa préba wykazano, ze kapsulki
z olejem rybim zmniejszajg czestosé
nawrotéw u pacjentéw z chorobg Le-
$niowskiego-Crohna. Po roku terapii
remisje osiggnelo ponad 2-ukrotnie
wigcej 0s6b przyjmujacych 2,7 g kwa-
sow tluszczowych omega-3 dziennie
niz tych z grupy placebo?’. Suple-
mentacja dodatkowej dawki kwasu
foliowego*® i witaminy E moze réwniez
wspomoc tagodzenie objaw6w™.
Przyjmowanie bromelainy
(0,5-1 g 2 razy dziennie) i kwercetyny
(500 mg 2 lub 3 razy dziennie) réwniez
moze by¢ korzystne w leczeniu wrzo-
dziejacego zapalenia jelita grubego®.
Prawidtowy stan btony sluzowe;j
jelit zalezy od obecnosci kilku od-
zywczych pierwiastkow. Upewnij sig,
ze dostarczasz organizmowi wystarcza-
jaca ilos¢ wszystkich witamin z gru-
py B, a takze witamin A, D i C (ktérej
poziom u os6b z nieswoistymi zapa-
leniami jelit moze by¢ obnizony).
Pacjenci z przewleklymi zabu-
rzeniami zotgdkowo-jelitowymi
moga mie¢ réwniez niedobér wi-



taminy K°'. Poziomy cynku, zelaza
i wapnia takze moga by¢ niskie.
Dostarczenie przyjaznych bakterii
jelitowych moze wspomdéc wzmocnienie
uktadu odpornosciowego’’. W podwdéj-
nie $lepej probie z udzialem 116 oséb
cierpigcych na wrzodziejace zapalenie
jelita grubego terapia niepatogennym
szczepem Escherichia coli byta w kon-
troli objawéw i podtrzymywaniu remisji
réwnie skuteczna jak niska dawka me-
salazyny. Obie grupy osiagnely remisje
w ok. 70% przypadkéw. Trwala ona
$rednio okoto 6 miesiecy®’. Polgczenie
4 szczepdw Lactobacillus, 3 szczepéw
Bifidobacterium i 1 szczepu Streptococ-
cus réwniez okazalo sig korzystne®.

Siegnij po ziota
it to tradycyjny ajurwedyjski lek
na choroby zapalne. Badania kliniczne

TEMAT NUMERU

66 Chociaz poczatkowy wynik operacji jest dobry,
az 38% pacjentow bedzie wymagato drugiego
zabiegu w ciggu 10 lat, a 54% w ciggu 15 @9

z udzialem pacjentéw z nieswoistymi
zapaleniami jelit okazaly sig obiecujace™.
W jednej z préb remisje osiggneto 82% le-
czonych zywicg (350 mg 3 razy dziennie
przez 6 tygodni) oséb z wrzodziejgcym
zapaleniem jelita grubego w poréwna-
niu z 75%. w grupie sulfasalazyny™.

W badaniu z podwéj-
nie $lepa préba doustny zel aloesowy
spowodowat remisje lub zlagodzenie
objawéw u 47% pacjentéw w po-
réwnaniu z 14% w grupie placebo™.
Inne pomocne ziola to: mitorzab
dwuklapowy, imbir, wigz czerwo-

ny, kozieradka i czarci pazur®.

Wyklucz lub ogranicz

Produkty mleczne i drozdzowe sa naj-
czestszymi alergenami pokarmo-
wymi. Desensytyzacja wzmocniona
enzymatycznie — w ramach ktérej
pacjentowi podaje sie niewielkie
dawki alergenu w celu odczulenia

— okazata sig skuteczniejsza niz
placebo i zapewniata lepsze dlugo-
terminowe rokowanie pacjentom

z chorobg Lesniowskiego-Crohna®.
Wykazano, ze pozbawiona biatka dieta

elementarna jest skuteczna w lecze-

niu choroby Le$niowskiego-Crohna

zarowno u dzieci, jak i dorostych®.
Ogranicz tez weglowodany proste.

Wysoka konsumpcje rafinowanego cukru

powiazano z nieswoistymi zapaleniami

jelit, prawdopodobnie z powodu stabego

lub niepelnego trawienia, ktére prowa-

dzi do réznych probleméw jelitowych.
Rzucenie palenia i odstawienie

tabletek antykoncepcyjnych réw-

niez moze pomdéc, poniewaz oba

te czynniki nasilajg tendencje do blo-

kady naczyn krwionoénych*'.

BIBLIOGRAFIA

. | Pediatr Gastroenterol Nutr 2010; 50: 27-31

. BM] 1994; 309: 355

. Postgrad Med | 1995; 112: 46-8

. Gastroenterol Clin North Am 1995; 71: 475-507

. Gastroenterology 1996; 110: 1339-45

. Ward RC, ed, Foundations for Osteopathic Medicine,

Philadelphia, PA: Lippincott Williams & Wilkins,

1997: 382

Acta Chir Scand Suppl 1990; 559: 1-42; N Engl | Med

1991; 324: 84-8

8. Lancet 1993; 341: 1437-9
9. | Rheumatol 1991; 18: 394-400

10. Gastroenterology 1953; 23: 554-71

11. Crohn B, Yarnis H, Regional lleitis, 2nd end, New
York, NY: Grune & Stratton, 1958: 115

12. Brostoff ], Gamlin L, The Complete Guide to Food
Allergy and Intolerance, London: Bloomsbury
Publishing, 1990: 114

13. Lancet 1994; 8 Oct

14. Ann Med 1993; 25: 557-61

15. | Med Virol 1992; 38: 183-90

16. BM)] 1998; 317: 491

17. Gut 1992; 33: 890-6

18. Scand | Gastroenterol 1996; 31: 79-82

19. Scand | Gastroenterol 1990; 175 (Suppl): 93-6

20. Can | Psychiatry 1993; 38: 475-9

21. South Med ] 1997; 90: 606-10

22. Int Surg 1992; 10: 2-8

23. Postgrad Med | 1997; 73: 225-9

24. Neth | Surg 1990; 42: 105-9

25. Tidsskr Nor Laeegeforen 1994; 114: 1603-5

26. Gastroenterology 1987; 92: 1483; | Gastroenterol
1981; 19: 1-12; BM] 1979; 2: 764-6

27. N Engl | Med 1996; 334: 1557-60

28. | Lab Clin Med 1981, 97: 779-84

29. Digest Chiropract Econ, Sept-Oct 1984; Am | Clin
Nutr 1976; 29: 1333-8

30. Altern Med Rev 2003; 8: 247-83

31. Am | Clin Nutr 1985; 41: 639-43

32. Townsend Lett Docs, Aug/Sept, 1997

33. Lancet 1999; 354: 635-9

34. Drugs 2006; 66: 1371-87

35. Wien Med Wochenschr 2002; 152: 373-8

36. Eur | Med Res 1997; 2: 37-43

37. Aliment Pharmacol Ther 2004; 19: 739-47

38. Carcinogenesis 2008; 29: 1799-806; |
Ethnopharmacol 2008; 118: 367-72; Aliment
Pharmacol Ther 2002; 16: 197-205

39. Clin Ecol 1987; 5: 1131-4
40. Lancet 1990; i: 816-9; Arch Dis Child 1987; 62: 123-7
41. Digest Dis Sci 1991; 36: 1147-50

OV WNRE

N

KWIECIEN 2026 | OCZYMLEKARZE... 79



PREZENTACJA

MAGNETOTERAPIA

CALA PRAWDA, CZY TO DZIALA?

W Swiecie, w ktérym stale poszukuje sie skuteczniejszych i mniej inwazyjnych metod leczenia, coraz wiecej oséb
zwraca uwage na innowacyjne technologie, takie jak magnetoterapia. Ta fascynujgca metoda przycigga
zarébwno pacjentdw po przebytych urazach, jak i osoby zmagajqgce sie z przewlektymi schorzeniami. Czym jest
magnetoterapia i dlaczego zdobywa uznanie wéréd pacjentdw szukajgceych realnej poprawy zdrowia?

Doswiadczenia pacjentéw — zabiegi NFZ i ich ograniczenia

Niewielu pacjentdw ma okazje skorzysta¢ z magnetoterapii w ramach zabiegéw oferowanych przez Narodowy
Fundusz Zdrowia. Dostep jest tak ograniczony, ze najbardziej potrzebujgcych kieruje sie¢ maksymalnie dwa razy w
roku na 10 zabiegdéw trwajgcych zaledwie 10 minut. W zaleznosci od regionu i aktualnego obtozenia osrodkéw, na
zabiegi trzeba czekaé od kilku do kilkkunastu miesigcy. Jednak doswiadczenia pokazujg, ze tak krétka i ograniczona
seria zabiegdw czesto nie daje oczekiwanych rezultatow.

Badania kliniczne - ilo§¢ i czas zabiegow a efekty

Warto zaznaczy€, ze skuteczno$€ magnetoterapii potwierdzajq liczne badania kliniczne. Wynika z nich jasno, ze
efekty terapeutyczne wystepujg pod warunkiem odpowiednio duzej iloSci zabiegdw. Skoro w badaniach
zastosowano kilkadziesigt aplikacji pola magnetycznego to czego mozna si¢ spodziewaé po 10 zabiegach
oferowanych przez NFZ? Niestety nie ma na Swiecie badania, ktére potwierdzatoby skuteczno§¢ magnetoterapii w
tak matej dawce.

Dostepnosé zabiegow — problem kolejek i ograniczei NFZ

Jednym z powazniejszych wyzwan, z ktdérymi mierzq sie pacjenci, jest dostgepnos¢ zabiegdw magnetoterapii w
ramach NFZ. Ograniczona ilo§¢ odpowiednio wyposazonych osrodkdw, sprzetu i personelu powoduje dtugie kolejki
- trwajqce czasem kilkanascie miesigcy. To witadnie z tego powodu ogranicza sig wszystkim ilos¢ zabiegéw. 10
zabiegbw trwajgcych 10 minut przepisuje sie kazdemu, bez wzgledu na rodzaj schorzenia, stopien jego
skomplikowania oraz zaawansowania, wiek i ogdlny stan zdrowia pacjenta. Z tego wiasnie powodu lekarze
rezygnujq z magnetoterapii wiedzqc, ze w takiej dawce i po takim czasie oczekiwania niewiele ona pomoze.
Rozwigzaniem moze by¢ skorzystanie z magnetoterapii w prywatnym osrodku, wybierajgc wigcej, diuzszych i
ptatnych zabiegéw. Jednak dojazdy 2 razy dziennie mogq zniecheci€ nawet wytrwatych.

Terapia domowa — optymalne rozwigzanie

Odpowiedzig na te ograniczenia jest magnetoterapia prowadzona w warunkach domowych. Dzieki nowoczesnym
urzqgdzeniom, takim jak Teslomag, pacjenci mogq prowadzi¢ zabiegi w domu. Urzgdzenie jest certyfikowanym
wyrobem medycznym do uzytku profesjonalnego oraz domowego. Posiada parametry duzych, stacjonarnych
urzqdzeh a jednoczesnie jest niewielkie, porgczne, bardzo proste w obstudze i tanie. Magnetoterapia w domu to
nie tylko wygoda, ale przede wszystkim mozliwo$¢ prowadzenia dtugotrwatej, skutecznej terapii bez koniecznosci
oczekiwania w kolejkach czy dostosowywania sig do sztywnych grafikdbw placéwek medycznych. Tylko w takiej
formie zabiegi prowadzi€ mozna 2 a nawet 3 razy dziennie. Po 14 dniach intensywnych zabiegdéw dostarczymy
organizmowi takich dawek, jakie wystepujq w badaniach klinicznych, potwierdzajgcych skutecznosé
magnetoterapii.

Teslomag - certyfikowany wyréb medyczny - stosuj zgodnie z instrukcjqg

Teslomag to innowacyjne urzgdzenie do magnetoterapii, ktére zdobyto uznanie pacjentéw i specjalistow dzigki
wysokiej skutecznosci oraz prostocie uzytkowania. Certyfikacja medyczna zapewnia bezpieczefistwo stosowania,
a kompaktowy rozmiar sprawia, ze Teslomag Swietnie sprawdza sie w warunkach domowych. Urzqdzenie jest
proste w obstudze - wystarczy jeden przycisk, by rozpoczq€ terapig. Zabiegi prowadzi sie w najbardziej
komfortowych warunkach, siedzgc w fotelu lub lezgc we wiasnym t6zku.
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Skutecznos¢ magnetoterapii w leczeniu choréb przewlektych

Jednym z najczestszych zastosowan magnetoterapii to choroba zwyrodnieniowa stawdw oraz kregostupa. W obu
przypadkach sq to schorzenia uznawane za niewyleczalne. Jakich zatemn mozna sie spodziewaé efektéow po
magnetoterapii? Zalezy od dawki: po 10 zabiegach trwajgcych 10 minut wigkszo§¢ pacjentdw nie poczuje zadnej
poprawy lub jesli nawet joka$ bedzie, to dolegliwosci szybko wrécq. Jesli zastosujemy w ciggu 14 dni 2 zabiegi
dziennie po 20 minut kazdy - jest szansa na odczuwalng poprawe, ale nie ma sig co oszukiwaé — dolegliwosci
rébwniez wrdécq. Magnetoterapia to nie czarodziejska rézdzka, ktéra wyleczy nas z choroby uznawanej za
niewyleczalng. Jesli choroba jest zaawansowana, powtarzanie zabiegdw w seriach 14 dniowych spowoduje
zwiekszenie komfortu zycia, ztagodzenie bdlu, zlikwidowanie stanéw zapalnych, wyhamowanie postepujgcej
choroby.

Mozliwosci zakupu, wypozyczenia, obstuga i bezpieczenstwo

Unikatowym rozwigzaniem jest wypozyczenie aparatu na czas prowadzenia terapii. Najczesciej wybierane jest
wypozyczenie na 2 tygodnie, poniewaz w tym czasie mozna doswiadczy¢ skutecznosci tej metody. Jesli podzieli
sie koszt wypozyczenia przez ilo§€ minut przeprowadzonej terapii okaze sig, ze cena za jedna minute liczona jest w
groszach.

Teslomag mozna zaméwi€ telefonicznie, mailowo lub w sklepie internetowym. Uzytkownik otrzymuje wsparcie
telefoniczne oraz szczegdtowq instrukcje obstugi. Magnetoterapia prowadzona przy uzyciu Teslomag jest
bezpieczna, nieinwazyjna i nie powoduje skutkéw ubocznych.

Wypozyczenie 2 tygodnie

2 x dziennie '
X 20 minut
X 14 dni= %

560 minut terapii

q E ) SIN \
( 3 IMP
Najczesciej wybierane Q ]

CENA WYPOZYCZENIA: 370, - A

Prosta obstuga
tylko jeden przycisk o

Magnetoterapia to innowacyjna, bezpieczna i skuteczna metoda wspierajgca leczenie zaréwno urazdw, jok i
choréb przewlektych. Poniewaz zabiegi oferowane przez NFZ majg swoje ograniczenia, terapia prowadzona w
domu przy uzyciu urzgdzenia Teslomag pozwala na doswiadczenie skutecznosci uwarunkowanej duzq iloscig
zabiegbw. Osoby zainteresowane wdrozeniem magnetoterapii w swoim leczeniu mogq skorzysta¢ z mozliwosci
zakupu lub wypozyczenia Teslomag, wybierajgc rozwigzanie najlepiej dostosowane do wiasnych potrzeb. Warto
siggnq¢ po innowacyjne technologie i zadba¢ o zdrowie na wtasnych warunkach — bo to wiasnie Ty decydujesz o
swoim zdrowiu!

MASZ PYTANIA? ZADZWON POMAGLISMY JUZ PONAD 30 000 0S0B
+48 515 077 587

www.teslomag.pl J_/ rj_[_/-_l _j

po.'e magnefyczne leczy...

kontakt@teslomag.pl
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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.

Tradzik rézowaty

ytanie: Zawsze miatam

wrazliwg cere ze skton-
noscia do rozszerzonych
naczynek i pajaczkow.
Od pewnego czasu zauwa-
zam, ze coraz czesciej
pojawia sie intensywne
zaczerwienienie i pieczenie
twarzy. Szczegdlnie daje sie
ono odczuc po przebywaniu
na stoicu lub po bardziej
intensywnym wysitku fizycz-
nym. Do tej pory zrzucatam
to na karb menopauzy
i stynnych ,,uderzen gora-
ca”, ale moja kosmetyczka
stwierdzita, Zze moga to by¢
poczatki tradziku ré6zowate-
go. Niewiele wiem o tej cho-
robie, wiec w mojej gtowie
rodzi sie wiele pytan. Jakie
sg przyczyny tego scho-
rzenia? Czy moge je jako$
cofnad lub przynajmniej
powstrzymaé, skoro dopie-
ro zaczeto sie rozwija¢? Jak
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powinnam dbac o skére
twarzy i jakich kosmetykéw
moge uzywac? Czy sg jakies$
naturalne sposoby przeciw-
dziatania takim zaczerwie-
nieniom i podraznieniom?

dpowiedz: Tradzik
r6zowaty jest przewle-

klym schorzeniem zapal-
nym skéry, wystepujacym
u ok. 5-10% populacji.
Dotyka zar6wno kobiety, jak
i mezczyzn, cho¢ u kobiet
zZazwyczaj pojawia sie wcze-
$niej, w wieku 30-50 lat.

Tradzik r6zowaty moze
miec¢ rézne postaci i rézne
nasilenie objawo6w. Poja-
wia sie przede wszystkim
na wypuklych czesciach
twarzy, czyli na czole, nosie,
policzkach i podbrédku. Po-
czatkowo moze powodowaé
przemijajace zaczerwienienia
(rumien) twarzy w reakcji
np. na sktadniki kosmetykéw,
promienie stoneczne, dietg

lub stres. Postacig najbardziej
rozpowszechniong, wystepu-
jaca w okolo 50 procentach
przypadkow, jest postaé ru-
mieniowa z teleangiektazjami,
czyli trwale rozszerzonymi
drobnymi naczynkami krwio-
no$nymi w skoérze (,,pajacz-
kami”). Na tym etapie rumien
moze pojawiaé sie okresowo
lub utrzymywac sie na state.
Moze towarzyszy¢ mu piecze-
nie lub swedzenie. W dalszej
fazie choroby rumien juz nie
zanika i zaczynaja pojawia¢
sie na nim podskérne grud-
ki i krostki z ropng trescia.
Czegsto towarzyszy im tez
obrzek twarzy. Bardzo za-
awansowana fazg tradziku
rézowatego jest postaé prze-
rostowa, w ktorej skéra ulega
zgrubieniu i rozwijajg sie

w niej zmiany o charakterze
guzkowatym, bedace skut-
kiem przerostu gruczotéw
lojowych i tkanki Iaczne;j.
Tradzik r6zowaty moze przy-
biera¢ tez posta¢ oczng, wy-
wolujac sucho$é¢ i swedzenie
oczu, wrazliwo$¢ na $wiatlo,
pieczenie lub klucie, wraze-
nie obecnoéci ciala obcego

w oku, a takze stany zapalne
spojowek, rogéwki i teczow-
ki. Objawy oczne moga
poprzedzaé¢ zmiany skdrne,

a u okolo 20 procent chorych
stanowig jedyny objaw kli-
niczny tradziku rézowatego,
co moze utrudnia¢ ich pra-
widlowe rozpoznanie przy
braku objawéw skérnych.

Przyczyny - liczne i niejasne
Przyczyny tej choroby nadal
nie zostaly do konca wyja-
$nione. Najprawdopodobniej
majg w nich swéj udziat
r6zne czynniki zapalne i im-
munologiczne, wéréd ktérych
wymienia sig zaburzenia
odpowiedzi immunologicz-
nej, czynniki genetyczne,
stres oksydacyjny, nadmierng
reaktywno$¢ naczyn krwio-
no$nych skéry w wyniku
zbyt wysokiego poziomu

substancji rozkurczajacych
je, a nawet zakazenie bakterig
Helicobacter pylori oraz nu-
zencem (Demodex). Jednym
z mechanizmoéw jest nad-
mierna ekspresja i aktywacja
receptoréw TLR, ktérych
zadaniem jest rozpoznawanie
wzorcow patogenéw. Pod
wplywem czynnikéw wyzwa-
lajacych chorobe receptory
te powoduja zwiekszenie
wydzielania prozapalnych
cytokin w komérkach skory,
co z kolei prowadzi do uru-
chomienia odpowiedzi za-
palnej i produkcji rozszerza-
jacych naczynia peptydow.
Naplyw neutrofil6w powodu-
je zwiekszenie produkcji wol-
nych rodnikéw, a one z kolei
nasilaja procesy zapalne,
skutkujgce naptywem jeszcze
wiekszej liczby neutrofil6w,
i w ten sposéb procesy za-
palne zapetlaja sig i coraz
bardziej rozregulowujg. Towa-
rzyszy temu nadmierna ak-
tywno$¢ unerwienia naczyn
skérnych, zaré6wno krwiono-
$nych, jak i limfatycznych,
polaczona z wydzielaniem
substancji rozkurczajgcych je.
U o0s6b z tradzikiem rézo-
watym stwierdza sig w skérze
wieksze iloéci roztoczy z ro-
dzaju nuzencow (Demodex)
niz u oséb zdrowych, jak
réwniez wigksze ilosci nu-
zencow w skorze dotknietej
tradzikiem niz w skérze zdro-
wej tej samej osoby. Nuzence
moga wyzwala¢ odpowiedz
zapalng, cho¢ badacze nie
sg zgodni co do tego, czy
$§ One przyczyna, Czy raczej
konsekwencjg tradziku. Nie
bez znaczenia w wystepowa-
niu tradzika r6Zowatego moga
by¢ tez predyspozycje gene-
tyczne, gdyz u os6b chorych
czesto stwierdza sie w ro-
dzinie historie tej choroby.

Rinofyma - krancowe

stadium tradziku
Zaawansowana postac tradzi-
ku rézowatego, zwana gu-
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zowato$cig nosa (rinofyma), cej wiéknieniu tkanek. Zasad-

rozwija sie znacznie czesciej nicza przyczyna tej choroby

u mezczyzn niz u kobiet. wcigz jednak nie zostata

Zmiany chorobowe najcze- poznana, a leczenie zmian

$ciej pojawiaja sie w okolicy przerostowych polega na ich

nosa, ale moga dotyczy¢ tez usunieciu w drodze zabiegu

czola, podbrédka, policzkéw chirurgicznego lub tez meto-

lub uszu. To wlasnie scho- da laserows, kriochirurgiczng

rzenie uwiecznit w stynnym lub elektrochirurgiczna.

,JPortrecie starca z wnucz-

kiem” wioski malarz epoki Unikaj czynnikow

renesansu Domenico Ghir- wyzwalajacych

landaio. W wyniku przerostu Objawy tradziku r6zowatego

gruczoléw tojowych, tkanki ulegaja zaostrzeniu pod wply-

facznej i naczyn krwiono- wem licznych czynnikéw

$nych na nosie pojawiaja wyzwalajacych, z ktérych naj-

sig zgrubienia i guzki, ktére czestsze to Swiatlo stoneczne,

z czasem moga doprowadzi¢ stres, wysilek fizyczny, nagte

do wyraznych znieksztalcen. zmiany temperatury otocze-

Cho¢ potocznie czesto zmia- nia, sauna, kosmetyki, niekto-

ny takie bywajg nazywane re leki, papierosy, pikantne

»pijackim nosem”, to jednak potrawy, alkohol, czekolada,

nie wykazano dotychczas kawa, wanilia, cynamon,

Jednoznacznio wplywu spo- - niacyna (witamina B3). po- Zawarte w owsie saponiny pomagaja rozpuszcza
ywania alkoholu na ich wy midory, cytrusy, produkty o . ) ; .

stepowanie. Istotng role moga  mleczne oraz gorace positki. Wydllﬂlll'lg ’lO]OWB SkOl'y, co pOZWﬂla znormalizowac

natomiast odgrywaC lakie - Znaczenio tych cayanikow jej pH i zmniejszy¢ wrazliwosc. Owies poprawia tei

ynniki jak zaburzenia pra jest jednak kwestig bardzo o . ) . ,
cy przewodu pokarmowego indywidualna, dlatego tez nawilienie SkOl'!] [ WZmacnia barlere Skomﬂ.

(choroba wrzodowa), zaburze-  pierwszym krokiem leczenia

nia hormonalne lub immuno-

powinno by¢ ustalenie, ktére

logiczne, niedobory witamin z nich odgrywaja najistotniej-  pacjent zapisuje codziennie czynnikéw srodowiskowych,
(przede wszystkim z grupy B) szg role w danym przypadku. zar6wno stan swej skory, rodzajow aktywnosci, sta-
oraz nadmierne wydzielanie Poméc w tym moze prowa- jak i wszelkie informacje nu emocjonalnego, a nawet
cytokiny TGF-beta, sprzyjaja- dzenie dzienniczka, w ktérym  na temat diety, kosmetykow, warunkéw atmosferycz-
REKLAMA
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Lewnetrzne zastosowanie EGCG przed ekspozycja
na promienie UV moze zmniejszy¢ infiltracje
prozapalnych leukocytow, a takie hamowac utlenianie
lipidow w skorze, odgrywajace istotna role w rozwoju
tradziku rézowatego i w ostabianiu bariery skornej

nych. Utatwi to zidentyfi-
kowanie najwazniejszych
czynnikéw wyzwalajgcych
objawy u danej osoby i p6z-
niejsze ich eliminowanie.

Leczenie konwencjonalne
Pomimo ciagtych postepow
wiedzy medycznej wciaz nie
opracowano, niestety, sposo-
bu catkowitego wyleczenia
tradzika r6zowatego. Leczenie
polega przede wszystkim

na fagodzeniu i wyciszaniu
objawéw choroby. W tym celu
medycyna konwencjonalna
zaleca leczenie zewnetrzne
kwasem azelainowym, me-
tronidazolem, iwermektyng

i sulfacetamidem sodu.

W cigzszych przypadkach lub
w odmianie ocznej zaleca sie
tez leczenie doustne doksy-
cykling, metronidazolem lub
izotretynoing. Leki te niosg

z sobg jednak ryzyko powaz-
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nych skutkéw ubocznych,
zwlaszcza gdy stosowane

sg przez dlugi czas. Z tego
wzgledu zar6wno dermato-
lodzy, jak i pacjenci z coraz
wieksza nadzieja spogladaja
na produkty naturalne, la-
godniejsze dla organizmu.
Dobrym rozwigzaniem, szcze-
g6lnie w cigzszych przypad-
kach, moze by¢ polaczenie
leczenia konwencjonalnego

z metodami naturalnymi
oraz ze zmianami stylu zycia,
zapobiegajagcymi nawrotom

i zaostrzeniom choroby.

Kojace zboie

Owies zwyczajny (Avena
sativa) dzieki swym wlasno-
$ciom kojacym i oslaniajacym
od stuleci stosowany jest

w medycynie tradycyjnej

do tagodzenia podraznien

i $wigdu skéry. Szczegblnie
zalecane jest stosowanie owsa

w postaci koloidalnej, czyli
wodnej zawiesiny drobno
zmielonej maki owsianej. Do-
broczynne dzialanie zawdzie-
cza owies przede wszystkim
zawartym w nim polifenolom
— awenantramidom — ktére
dziatajg przeciwzapalnie,
zmniejszajac produkcje cy-
tokin prozapalnych, oraz
przeciwutleniajgco, hamu-
jac powstawanie wolnych
rodnikéw pod wpltywem
promieniowania UV. Zawarte
w owsie saponiny pomagaja
rozpuszczaé wydzieliny tojo-
we skéry, co pozwala znorma-
lizowac¢ jej pH i zmniejszy¢
wrazliwo$§é. Owies poprawia
tez nawilzenie skéry i wzmac-
nia barierg skérna. Jak
stwierdzono w badaniu, ptyn
z owsem koloidalnym juz

po 24 godz. zwiekszyt ekspre-
sje genéw zwigzanych z regu-
lacja lipidéw, réznicowaniem
komérek naskérka i tzw. po-
laczeniami $cistymi, uszczel-
niajacymi bariere skérng'.

Przeciwzapalne zioto

Lukrecja gtadka (Glycyrrhiza
glabra) znana jest z silnych
wlasnosci przeciwzapalnych
i przeciwutleniajacych,

a takze przeciwdrobnoustro-
jowych. Zawarte w niej triter-
peny i flawonoidy skutecznie
hamujg aktywnos¢ gléwnych
mediatoréw prozapalnych,

a takze neutralizujg wolne
rodniki. Dobrze tez przenikajg
przez skore. Ekstrakt z ko-
rzenia lukrecji ma dziatanie
przeciwbakteryjne i pomaga
zwalcza¢ Gram-dodatnie bak-
terie skérne, ktére wprawdzie
nie sg gtéwna przyczyna tra-
dziku rézowatego, ale moga
nadkazaé i zaostrza¢ poja-
wiajace sig zmiany. Ekstrakt
z lukrecji ma tez zdolnosé
modulowania aktywnosci

i proliferacji keratynocytéw,
czyli komérek skory, od-
grywajacych kluczows role

w rozwoju trgdziku. Zmniej-
szenie ich aktywnosci obniza

produkcje prozapalnych
cytokin, pomaga przywrdcic
homeostazg skéry i wzmoc-
ni¢ bariere skérna, a takze
normalizuje mikrobiom skéry
poprzez zapobieganie groma-
dzeniu sie odpad6éw komoér-
kowych, stanowigcych dosko-
nata pozywke dla nuzenicow?.

Herbaciana ochrona

Herbata chiniska (Camellia
sinensis) — bogata w polife-
nole, takie jak epikatechina

i galusan epigallokatechniny
(EGCG), a takze flawonole,
takie jak kwercetyna, kemfe-
rol i mirycetyna — ma silne
dzialanie przeciwzapalne
dzieki hamowaniu infiltracji
makrofagéw i neutrofilow
oraz obnizaniu poziomu cyto-
kin prozapalnych. Zmniejsza
tez wydzielanie czynnika
wzrostu $rédblonka naczynio-
wego (VEGF), ktory stymuluje
tworzenie nowych naczyni
krwionoénych, a takze zwigk-
sza przepuszczalnos¢ $cian
naczyniowych®. Czynnik

ten powigzano z powstawa-
niem teleangiektazji, czyli
pajaczkéw naczyniowych

w tragdziku ré6zowatym, a jego
poziom podnosi sie pod
wplywem promieniowania
UV. Ekstrakty z herbaty maja
silne dzialanie przeciwu-
tleniajace i fotoprotekcyjne.
Zmniejszaja stres oksyda-
cyjny, stan zapalny i rumien
wywolany przez promienio-
wanie UVB, a zewnetrzne
zastosowanie EGCG przed
ekspozycja na promienie

UV moze zmniejszy¢ infiltra-
cje prozapalnych leukocytéw,
a takze hamowac¢ utlenianie
lipidéw w skoérze, odgrywa-
jace istotng role w rozwoju
tradziku r6zowatego i w osta-
bianiu bariery skérnej*.

Lelowa ulga

Aloes zwyczajny (Aloe vera)
to roslina znana z wybit-
nych wlasnosci gojacych

i przeciwzapalnych. Dziata



tez przeciwutleniajgco, prze-
ciwbdlowo i przeciwswia-
dowo. Koi podraznienia,
zmniejsza rumien i tagodzi
stan zapalny skéry wywolany
przez promieniowanie UV.
Zawarte w aloesie antrachi-
nony, bedace strukturalnymi
analogami antybiotykow

z grupy tetracyklin, majq
zdolno$é hamowania syntezy
biatek bakteryjnych, co zapo-
biega zakazeniom bakteryj-
nym podraznionej skdry. Poli-
sacharydy z aloesu odgrywaja
role w modulowaniu odpo-
wiedzi immunologicznej,

co réwniez zmniejsza stan
zapalny. Oprécz tego wykaza-
no, ze aloes zmniejsza rozsze-
rzanie naczyn krwionoénych
i ich przepuszczalno$é®. Sok
z lisci aloesu moze petnic
funkcje emolientu, poprawia-
jacego funkcjonowanie barie-
ry skérnej poprzez utrzyma-
nie prawidlowego nawilzenia
i nattuszczenia skdry dzieki
regenerowaniu jej naturalne-
go plaszcza hydrolipidowego.

Przeciwtradzikowy styl Zycia
Wprowadzajac drobne zmia-
ny do stylu zycia i diety
mozna znacznie zmniejszyc¢
czesto$¢ nawrotow choroby.
Jednym z najczestszych czyn-
nikéw wyzwalajacych tradzik
rézowaty jest promieniowanie
ultrafioletowe, ktére przyczy-
nia sie do produkcji wolnych
rodnikéw i wydzielania cy-
tokin prozapalnych, a takze
powoduje degeneracje kola-
genu i sprzyja tworzeniu no-
wych naczyn krwionos$nych,
w tym takze ,pajaczkéw”.
Osoby cierpigce na tragdzik
r6zowaty powinny wigc bez-
wzglednie unika¢ opalania

i stosowac filtry stoneczne

o szerokim spektrum ochrony.
Zdecydowanie zalecane sa fil-
try mineralne, zawierajace
dwutlenek tytanu lub tlenek
cynku, gdyz filtry chemicz-
ne moga podraznia¢ skore

i zaostrza¢ objawy choroby.

Innym czestym czynnikiem
wyzwalajacym objawy jest
alkohol. Moze on nasilaé ru-
mien poprzez rozszerzanie
naczyn krwionosnych, nasi-
lanie stanu zapalnego i stresu
oksydacyjnego. Alkohol zabu-
rza tez sktad mikrobiomu jeli-
towego, odgrywajacego wazna
role w tagodzeniu choroby.
Metabolity alkoholu, takie
jak aldehyd octowy i kwas
octowy, powodujg uwalnianie
histaminy, nasilajacej rumient
i obrzek twarzy. Spozywanie
alkoholu moze wiec z wie-
lu wzgled6éw przyspieszaé
postep choroby, Spozycie
alkoholu - szczegélnie biate-
go wina i mocnych alkoholi
— powigzano ze zwiekszonym
ryzykiem wystapienia tra-
dzika ré6zowatego u kobiet".

Zwiazek miedzy spozyciem
kawy a tradzikiem ré6zowatym
jest ztozony. Kawa posiada
wlasnosci zwezajace naczynia
krwionosne, przeciwzapal-
ne oraz immunosupresyjne,
czyli ttumiagce nadaktywny
uktad odpornosciowy, a wiec
teoretycznie powinna lago-
dzi¢ objawy tradziku, ale
w praktyce stanowi czesto
czynnik wyzwalajacy. W ba-
daniu ponad 80 000 kobiet
stwierdzono, ze zwiekszone
spozycie kawy z kofeing
obniza ryzyko tradzika ré6zo-
watego, cho¢ nie odnotowano
podobnego wplywu kofeiny
zawartej w innych napojach,
np. w herbacie lub napo-
jach gazowanych’. Jak juz
wspominatem, czynniki wy-
zwalajgce majg wysoce indy-
widualny charakter, dlatego
tez najlepiej bedzie w tym
przypadku oprze¢ sie na wia-
snych do$wiadczeniach.

Bezpieczna dieta

Modyfikacje diety moga
poméc w hamowaniu poste-
p6w tradziku. Unikaé nalezy
przede wszystkim zywnosci
wyzwalajgcej objawy tradzi-
kowe. Nalezg do niej produk-
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Badania potwierdzaja, Ze probiotyki moga znacznie
fagodzic objawy tradziku rézowatego, chronic przed
zaostrzeniami i zmniejszac czestos¢ nawrotow choroby

ty zawierajace znaczne ilosci
histaminy, takie jak przetwo-
rzone mieso, wino, piwo,
produkty fermentowane, cze-
kolada, orzechy, dojrzate sery,
suszone owoce, pomidory,
baklazany, szpinak, ananas,
papaja, awokado, banany,
cytrusy, truskawki i wisnie.
Kapsaicyna, zwiazek wyste-
pujacy w ostrych odmianach
papryki, takich jak chili,
cayenne i jalapefio, aktywuje
receptory w keratynocytach

i zakonczeniach nerwow,
wywolujgc rozszerzenie na-
czyn krwionoénych i wytwa-
rzajac ciepto, co moze nasilaé
rumien i uczucie pieczenia.
Spozywanie zbyt goracych
napojéw i potraw moze takze
sprzyjac rozszerzaniu naczyi
krwionos$nych i zaczerwie-
nieniom skéry. Potencjalnie
nasila¢ objawy moze niacyna,
czyli witamina B3, zawarta
m.in. w watrobie, tuiczyku

i orzeszkach ziemnych. Ogél-

nie zalecana jest dieta o ni-
skim indeksie glikemicznym,
zmniejszajaca produkcje toju
i stany zapalne. Niewskaza-
ny jest nadmiar ttuszczow,
gdyz mogg one podnosié
poziom androgenéw, nasila-
jacych zmiany tradzikowe.

Probiotyki - zawsze do ustug
Zdrowie naszej skéry po-
zostaje w $cistym zwiazku
z réwnowagg mikrobioty
jelitowej, a zaburzenia tej
réwnowagi czesto uwi-
daczniajg sie w postaci
probleméw skérnych i sta-
néw zapalnych. Badania
potwierdzaja, ze probiotyki
moga znacznie fagodzic¢
objawy tradziku r6zowate-
go, chroni¢ przed zaostrze-
niami i zmniejsza¢ czestos¢
nawrotéw choroby. Ich
dzialanie obejmuje wiele
mechanizméw, takich jak
modulowanie odpowiedzi
immunologicznej, zmniej-
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Bardzo waznym i skutecznym sposobem leczenia zmian
tradzikowych sa réznego rodzaju terapie $wietine
i laserowe. Ich zasadniczy mechanizm leczniczy polega
na pochtanianiu energii $wietlnej przez hemoglobing
w rozszerzonych naczyniach krwionosnych.

szanie stanéw zapalnych,
odbudowa i wzmacnianie
bariery ochronnej skéry,

a takze przeciwdziatanie
rozszerzaniu naczyn krwio-
noénych i obrzekom. Popra-
wiajg tez nawilzenie skéry.
Probiotyki z rodzaju Lac-
tobacillus wykazaly w ba-
daniach zdolno$¢ naprawy
bariery skérnej, zmniej-
szania wrazliwosci skéry
oraz ochrony przed utratg
wody®. Probiotyki pomagajg
tez w regulacji r6znicowa-
nia i proliferacji keratyno-
cytéw. Wymagaja jednak
regularnego stosowania,
gdyz ich dobroczynne dzia-
tanie moze zmniejszy¢ sie,
gdy zabraknie ich w diecie.
W ostatnim czasie zaintere-
sowanie budzi zewnetrzne
stosowanie probiotykow

w problemach skérnych,
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jednakze brak jeszcze ba-
dan dotyczacych takiej tera-
pii w tradziku rézowatym.

Kwasy ttuszczowe omega-3
Szczegoblnie skuteczne
dziatanie wykazuja kwasy
tluszczowe omega-3 w le-
czeniu objawéw ocznych
tradziku ré6zowatego,

a przede wszystkim sucho-
$ci oka. Znaczna poprawe
uzyskano w badaniu,
ktérego uczestnicy przez

6 miesiecy przyjmowali
codziennie 180 mg kwa-
su eikozapentaenowego
(EPA) i 120 mg kwasu
dokozaheksaenowego
(DHA)". Kwasy te hamuja
wydzielanie mediatoréw
prozapalnych, a takze

sg substratem dla produkcji
substancji przeciwzapal-
nych, takich jak resolwiny

- lipidy wygaszajace stan
zapalny i stymulujace re-
generacje komérek. Aby
kuracja przyniosta oczeki-
wane efekty, powinna trwaé
co najmniej 3 miesiace.

Postaw na cynk i selen
Cynk jest fundamentalny
dla rozwoju wrodzonego
uktadu odpornosciowego
typu komoérkowego i dziata
jako czgsteczka antyoksy-
dacyjna i przeciwzapalna.
Niedawne badania
wykazaly, ze podawany
doustnie siarczan cynku
(100 mg 3 razy dziennie
przez 3 miesiace), do-
prowadzil do znacznej
redukcji grudek i krost,
a efekt ten utrzymywat sie
w kolejnej, 3-miesiecznej
fazie placebo, co sugeruje
korzys$ci zar6wno leczni-
cze, jak i profilaktyczne'.
Niedobory selenu po-
wigzano z tradzikiem
rézowatym, co sprawia,
ze suplementacja lub
miejscowe stosowanie sta-
nowia potencjalne opcje
lagodzenia objawoéw.
Zdaniem uczonych selen
pomaga w leczeniu tragdzi-
ku rézowatego ze wzgledu
na swoje wlasciwosci
przeciwzapalne, ktére
moga zmniejszac zaczer-
wienienie, podraznienia
i nadwrazliwo$¢ skéry.
Ponadto chroni komérki
skéry przed stresem oksy-
dacyjnym i uszkodzeniami,
ktére mogg przyczyniaé
sie do nasilenia choroby.
Donoszono tez, ze siar-
czek selenu (czesto wy-
stepujacy w szamponach
przeciwtupiezowych)
tagodzi zaczerwienienie
twarzy u niektérych pa-
cjentéw, oferujac niedro-
ga i dostepna opcje''.

Stres szkodzi
Zar6éwno indywidualne do-
$wiadczenia pacjentow, jak

i badania naukowe potwier-
dzaja, ze wyzszy poziom
stresu wplywa na zaostrze-
nie objaw6w tradziku r6zo-
watego'?. Nierzadko pocza-
tek tej choroby poprzedzaja
dramatyczne zdarzenia
zyciowe. Pod wplywem
stresu zwieksza sie doplyw
krwi do skéry twarzy, co na-
sila rumien i stan zapalny.
Hormony stresu moga tez
uaktywnia¢ komérki tucz-
ne, powodujac zwiekszone
wydzielanie mediatoréw
prozapalnych i wazoak-
tywnych (zmieniajacych
srednice naczyn krwiono-
$nych). Nasilenie choroby
samo w sobie moze by¢ tez
przyczyna stresu, pogar-
szajgc samoocene i jako$é
zycia pacjenta oraz przy-
sparzajac mu dyskomfortu
w sferze psychiki i kontak-
téw towarzyskich. Dlatego
tez wszelkie metody lago-
dzenia stresu, takie jak me-
dytacja uwaznosci, techniki
relaksacyjne i oddechowe,
tai-chi i joga, kontakt z na-
tura lub terapia poznawczo-
-behawioralna, sg bardzo
wskazane jako sposoby
radzenia sobie z chorobg.

Siegnij po propolis
Jest skuteczny w tagodzeniu
tradziku r6zowatego dzie-
ki silnym wlasciwosciom
przeciwzapalnym, antybak-
teryjnym i regenerujacym.
Pomaga zmniejszy¢ zaczer-
wienienia, wyciszy¢ zmia-
ny zapalne. Przyspiesza
gojenie drobnych ran, od-
budowuje bariere ochronng
skéry i zwieksza jej na-
wilzenie. oraz odbudowac
bariere ochronng skory.
Niszczy bakterie bytujace
na skoérze, ktére moga za-
ostrza¢ objawy choroby.
Wystarczy raz dziennie
zmiesza¢ pét tyzeczki tego
specyfiku z woda, a na-
stepnie wypi¢. Pomoze
to wzmocni¢ organizm



od wewnatrz i pozytyw-
nie przelozy sie na stan
skory. Trzeba jednak mie¢
na uwadze systematycz-
no$¢. Kuracja powinna
trwa¢ minimum miesiac.
Ze wzgledu na ryzyko
alergii, zaleca sig jednak
ostrozno$¢, w pewnym
badaniu stwierdzono,
Ze u pacjentéw z tradzi-
kiem rézowatym alergia
kontaktowa na propolis
jest wyzsza w poréwnaniu
z pozostalymi pacjentami’®.

Kosmetyki pomocne

i szkodliwe

Skiad kosmetykéw

ma ogromne znaczenie dla
skéry ze sktonnoscig do tra-
dziku rézowatego, gdyz
wiele uzywanych w nich
substancji niesie z sobg
wysokie ryzyko zaostrzenia
objaw6w na skutek podraz-
nienia, reakcji alergicznych
lub ostabienia bariery
skérnej. Generalnie, nalezy
wybieraé proste receptury,
bowiem im wigcej sktadni-
kéw zawiera kosmetyk, tym
wieksze jest ryzyko, iz doj-
dzie do niepozadanych
reakcji. Sktadniki, ktérych
nalezy unikag¢, to przede
wszystkim alkohole, do-
datki zapachowe (zaréwno
syntetyczne, jak i natural-
ne), konserwanty, barwniki,
sktadniki chtodzace (takie
jak mentol i eukaliptus),
oczar wirginijski, kamfora,
olejki eteryczne, stosowany
w leczeniu zwyklego tra-
dziku nadtlenek benzoilu,
uszkadzajgce barierg skérng
SLS i SLES, kwasy ztusz-
czajace AHA i BHA, scruby
i peelingi, hydrochinon,
retinoidy, parabeny i ftala-
ny. Niewskazane sg wszel-
kie substancje wysuszajace
skore jak np. mydta.

Do sktadnikéw o pozy-
tywnym wplywie na skére
naleza m.in. witamina K,
uszczelniajgca naczynia

krwionoéne i zmniejsza-
jaca rumien, witamina

PP hamujaca wydzielanie
histaminy, jak réwniez
dzialajgca przeciwzapalnie
i przeciwobrzekowo, wita-
mina C dzialajaca przeci-
wutleniajgco i wzmacnia-
jaca naczynia krwionoéne,
allantoina i D-pantenol

o dziataniu kojacym i goja-
cym, a takze bioflawonoidy
regenerujace naczynia
krwionoéne i zmniejszaja-
ce stany zapalne, jak np.
likochalkon otrzymywany
z korzenia lukreciji i po-
siadajacy udowodnione
dzialanie przeciwzapalne,
kojace i przeciwrumieniowe
w tragdziku r6zowatym'.

Leczenie $wiattem

Bardzo waznym i skutecz-
nym sposobem leczenia
zmian trgdzikowych sg réz-
nego rodzaju terapie $wietl-
ne i laserowe. Ich zasadni-
czy mechanizm leczniczy
polega na pochtanianiu
energii Swietlnej przez he-
moglobine w rozszerzonych
naczyniach krwionoénych.
Energia ta powoduje wzrost
temperatury, prowadzacy
do zamkniecia (koagula-
cji) nieprawidtowo zmie-
nionego naczynia, ktére
po6zniej zostaje wchionigte
przez organizm. Zabiegi

sg na ogo6! dobrze tolero-
wane przez pacjentow,

a ich efekty utrzymuja

sig przez kilka lat.

emituje

fale swietlne o dtugosci
585-595 nm, zapewniajgcej
ich optymalng absorpcje
przez oksyhemoglobine

w powierzchownych na-
czyniach krwionosnych.
Przynosi znaczaca popra-
we pod wzgledem obja-
wow tradziku, a co za tym
idzie — takze pod wzgle-
dem jako$ci zycia pacjen-
téw. W leczeniu tradziku

REKLAMA

WSPIERAJ SWO)
ORGANIZM

- wystarczy jedna tabletka
dziennie

e Wiosy'* e Metabolizm*
e Paznokcie'* e Energia®’

e Skora’

e System odpornosciowy'***

Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardziej
ryqorystycznie przebadanych suplementdw selenu na
rynku. W ciagu ostatnich 25 lat zmienit zycie miliondw
konsumentdw w ponad 45 krajach na catym swiecie.

Zawiera opatentowane drozdze selenowe
SelenoPrecise wyrdzniajgce sie wysoka biodostepnaoscia
(89% przyswajania) | bezpieczenstwem stosowania,

Prapedy. I(yrrrnu e aelr IH—'r'lll wiasduwtt, Fe:-u:n;.- T pimae i e of BREry
Prayeaynla slp do urraymania 2dronch rd:nnls. , Wstera prewidiowes funkclonawarnie
farczyey'. r“.\wer 1 e i fowe funkcjonalwonia systemu o |J.J|.‘r' micioweget Y,
Priptaynia sig do mmmigiszenio amgcsemio | brak emery

i:Cnied 2 Witamitea O 3 Witaming 56 7 4; Selen

Zeskanuj kod, aby dowiedzieé
sie wiecej o produkcie.

Pharma Nord

wiwwpharmanord.pl



JAK SOBIE RADZIC Z...

rézowatego wykonuje sie
przecietnie 2-4 zabiegi

w odstepach 4-6 tygodni,
pozwalajacych na catko-
witg regeneracje tkanek.
(potasowo-ty-
tanowo-fosforanowy)

o dlugosci fali 532 nm
emituje §wiatlo zielone,
szczegoblnie przydatne

w leczeniu powierz-
chownych ,,pajaczkéw”,

a powodujace przy tym
mniejszy dyskomfort (bdl,
zaczerwienienie, przebar-
wienia) niz laser PDL.
emituje
wigzke $wiatla o dlugosci
fali 1064 nm, docierajaca
do glebszych obszar6w
skéry i nadajacg sie do le-
czenia glebiej potozonych
i wiekszych naczyn krwio-
nos$nych. Moze tez by¢
wykorzystywany w lecze-
niu tradzikowych zmian
przerostowych. W leczeniu
zaawansowanej guzowato-
$ci nosa (rinofyma) lasery
coraz czeSciej zastepuja
metody chirurgiczne, gdyz
pozwalajg bardziej precy-
zyjnie usungc¢ przerosniete
tkanki przy jednoczesnym
zmniejszeniu krwawie-
nia podczas zabiegu.
Zabiegi takie wykonuje

sie w znieczuleniu miej-
scowym lub ogélnym.
obejmuje rézne
dlugosci fal, dzieki czemu
ma szersze spektrum od-
dzialywania niz lasery.
Skutecznie zmniejsza
rumien i pajaczki, a tak-
ze stymuluje regeneracje
skéry i produkcje kolage-
nu. Moze pomagac takze
w przypadkach opornych
na terapie laserowa. W jed-
nym z badan po 1-4 se-
sjach ponad 90 procent
uczestnikéw osiagneto

od 75 do 100% poprawy
zmian naczyniowych
twarzy (m.in. rumienia

i teleangiektazji)®.
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Slepota
zmierzchowa

ytanie: Tej zimy

zauwazytem, ze wraz
z zapadnieciem zmroku
gorzej widze. Zwtaszcza
mam trudnos¢ z odcyfro-
wywaniem nazw i nume-
réw, gdy zapad zmrok.
Jest to o tyle ktopotliwe,
Ze jestem takséwkarzem
i musze jezdzi¢ w réz-
nych porach dnia i nocy,
by zarobi¢ na chleb. Zona
mowi, ze to kurza Slepota
i ze rozwija sie, bo nie
jem warzyw i owocow.
Czy to moze by¢ prawda?
Czy tez matzonka kolo-
ryzuje, by zmusi¢ mnie
do zmiany nawykéw
zywieniowych (preferuje
solidne miesne positki)?

dpowiedz: Nieste-

ty, zona moze mie¢
racje — u podstaw kurzej
$lepoty moze leze¢ zta
dieta i zwigzane z nig
nawyki zywieniowe. Jed-
nak zacznijmy od tego,
ze widzenie zmierzchowe
polega na delikatnym upo-
§ledzeniu narzgdu wzroku
w warunkach zbyt stabego
oSwietlenia. Jest stanem
naturalnym. Po uptywie
okreslonej ilosci czasu,
kiedy oczy przyzwyczajg
sig do okreslonych warun-
kéw swietlnych, coraz
lepiej zaczynamy rozréz-
nia¢ kolory i ksztalty — taki
stan nazywamy widze-
niem skotopowym.

W widzeniu zmierzcho-
wym powstaje zludzenie
dotyczace percepcji barw.
Badania dotyczace wi-
dzenia zmierzchowego
wykonuje sie w szczegdl-
nosci u kierowcéw czy
operatoréw maszyn na bu-
dowach i w magazynach.

Slepota zmierzchowa
(inaczej nyktalopia) nie
jest stanem naturalnym.

Jej potoczna nazwa wynika
z faktu, ze kury i inne ptaki
réwniez widzg stosun-
kowo stabo po zmroku.

Do standardowych
objawéw kurzej Slepoty
mozna zaliczy¢ stopniowo
pogarszajace sig widze-
nie po zmroku. Znacznie
utrudnia ono codzienne
funkcjonowanie, zwtasz-
cza w okresie jesienno-
-zimowym, oraz podczas
kierowania samochodem.
Chory moze nie dostrzegac
slabo o$wietlonej drogi,

a $wiatla przejezdzajacych
samochodéw o$lepiaja go,
zatem znaczaco zwieksza
sie ryzyko wypadkdow.

Zeby zdiagnozowag
§lepote zmierzchowa,
wykonuje sie kilka pod-
stawowych badan takich
jak badania krwi, badania
elektrofizjologiczne, dna
oka czy perymetrig.

Aby zrozumie¢, jakie
sg przyczyny tego stanu,
nalezy w pierwszej ko-
lejnosci pochyli¢ sig nad
skomplikowang anatomia
narzgdu wzroku. Zdolnoéé
ludzkich oczu do adapta-
¢ji i widzenia w warun-
kach niedoboru $wiatla
zalezy przede wszystkim
od wspdldziatania 2 struk-
tur: teczéwki oraz siatkéw-
ki. Teczéwka jest wypo-
sazona w mieénie, ktére
dynamicznie rozszerzaja
lub zwezaja Zrenice, regulu-
jac ilos¢ $wiatla wpadajace-
go do wnetrza oka. W ciem-
nym otoczeniu Zrenice
ulegajg maksymalnemu roz-
szerzeniu, aby przechwycic¢
jak najwiekszg dawke §wia-
tla. Nastepnie $wiatlo to do-
ciera do siatkowki, czyli
niezwykle wrazliwej tkanki
w tylnej czesci oka, sklada-
jacej sie z 10 warstw, wsréd
ktérych kluczowa role gra
nabtonek barwnikowy.

W sgsiedztwie nablonka
zlokalizowane sg fotorecep-

tory — komorki §wiattoczute
nazywane czopkami i preci-
kami, a takze komorki ner-
wowe (zwojowe i dwubie-
gunowe) integrujace bodzce
wzrokowe. To im zawdzie-
czamy prawidlowe widze-
nie. Czopki, ktérych w oku
jest ok. 6 mln, odpowiadajg
za widzenie w §wietle
dziennym, rozpoznawanie
barw oraz ostre widzenie
detali i sg skoncentrowa-
ne w centralnej czesci
siatkdwki, czyli w plamce
z6Mtej. Z kolei na obwodzie
siatkéwki rozmieszczone

sa preciki. Szacuje sie,

ze jest ich ok. 90 mln i sta-
nowia one ok. 95% wszyst-
kich komérek fotorecepto-
rowych. To wlasnie preciki
umozliwiajg nam widzenie
o zmierzchu, zapewniajg
widzenie czarno-biate i po-
zwalajg szybko zauwazy¢
ruch przedmiotéw?. Preciki
charakteryzuja sie bardzo
wysoka czulo$cig na swia-
tlo, cho¢ oferuja nizsza
ostro$¢ wzroku w poréw-
naniu do czopkdéw. Ich
sprawne funkcjonowanie
opiera sig na obecnoéci
fotopigmentu o nazwie
rodopsyna (czerwieh wzro-
kowa), ktéra do swojego
dziatania bezwzglednie
wykorzystuje biatko skotop-
syne oraz niezbedny kofak-
tor pochodzacy z witaminy
A —retinol’. Kurza §lepota
pojawia sie, gdy funkcja
precikéw zostaje zaburzona
lub gdy $wiatto nie moze
dotrze¢ do siatkowki.

Jedng z najwazniejszych
grup czynnikéw wywotu-
jacych problemy z widze-
niem nocnym jest podeszty
wiek. Fizjologiczne starze-
nie sie organizmu w spo-
s6b nieunikniony wptywa
na degradacje narzadu
wzroku. Juz po 40. r.Z.
zaczyna rozwijac sie star-
czowzroczno$¢é (prezbiopii),
ktéra polega na zmniej-



szeniu elastycznosci ga-
ek ocznych i ostabieniu
zdolnosci akomodacji
oka, co utrudnia widze-
nie na bliskie odlegtosci'.
Wraz z procesem starzenia
drastycznie spada poziom
substancji ochronnych, ta-
kich jak przeciwutleniacze:
witamina C, glutation czy
cynk. Badania medyczne
dowodza, ze ich niedob6r
jest swoistym markerem
pogarszajacej sig kondycji
oczu. Przy zbyt malej poda-
zy antyoksydantéw, wolne
rodniki atakujg plamke
7061ta, co prowadzi do jej
zwyrodnienia, ogélnego
poglebienia wad wzroku
oraz kurzej §lepoty. Ponad-
to u senioréw niezwykle
czesto diagnozowana jest
zaéma (katarakta). Choroba
ta wiaze sie z krystalizacja
biatek soczewki oka, przez
co staje sig ona metna i wa-
dliwie przepuszcza §wiatlo.
Prowadzi to do niewyraz-
nego widzenia oraz powsta-
wania aureoli wokoét Zrodel
$wiatla, a trudnosci z nocng
jazda samochodem sg nie-
rzadko pierwszym objawem
rozwoju tego schorzenia.
Ogromny wplyw na roz-
woj §lepoty zmierzchowej
majg wszechobecne czyn-
niki srodowiskowe oraz
wspélczesny tryb zycia,
ktéry zmusza oczy do funk-
cjonowania w nienatural-
nych warunkach. Obecnie
w Europie ponad 50% po-
pulacji zalicza sie do grupy
krétkowidzow*, podczas
gdy wsréd badanych ple-
mion pierwotnych odse-
tek ten wynosi zaledwie
2,7%°. R6znica ta wynika
z zachodniego stylu zycia
—narzad wzroku nie jest
przystosowany do wielogo-
dzinnego wpatrywania sieg
z bliska w ekrany telefonéw
ani do dlugiego przebywa-
nia w sztucznie o§wietlo-
nych pomieszczeniach.

Co wiecej, popularne
zabiegi chirurgii refrak-
cyjnej (np. LASIK), choé
koryguja wady wzroku
poprzez zmiane ksztattu
rogowki, moga negatywnie
wplywa¢ na zalamywanie
sig promieni i powodowaé
ucigzliwe odblaski utrud-
niajace widzenie w mro-
ku. Znaczne utrudnienia
pojawiaja sie takze u os6b
chorujacych na jaskre
(glaucoma). Leki przeciwja-
skrowe dziataja zazwyczaj
pOprzez wymuszone zwe-
zenie Zrenicy, co bezpo-
srednio ogranicza ilosé
$wiatta wpadajacego do oka
w slabym o$wietleniu.

Bardzo istotne znacze-
nie dla ostrosci widzenia
o zmierzchu ma prawidlo-
wa dieta i optymalna podaz
sktadnik6w odzywczych.
Fundamentalna role od-
grywa tutaj witamina A,
ktéra stanowi podstawowy
budulec do wytwarzania
rodopsyny w precikach
siatkéwki. Brak tej wi-
taminy uszkadza proces
adaptacji i powoduje bezpo-
srednie nieprzystosowanie
funkcji precikéw z powodu
niedoboru witaminy A°.
Nyktalopia jest zazwyczaj
pierwszym objawem tego
stanu. Innym waznym
czynnikiem jest cynk, ktory
bierze udziat we wchla-
nianiu i przemieszczaniu
witaminy A w organizmie.
Jesli awitaminoza postepu-
je, pogorszeniu widzenia
moga towarzyszy¢ spadek
odpornosci, sucho$é oczu
i skory, tamliwo$é wlosow,
brak apetytu oraz tradzik.
Niedobér czesto wynika
ze zlego przyswajania
witaminy A’. Sytuacja
ta dotyczy pacjentéw z nie-
wydolnoscig trzustki, np.
w przebiegu mukowiscydo-
zy (mucoviscidosis). Choro-
ba ta uposledza wchlania-
nie ttuszczoéw, co blokuje

JAK SOBIE RADZIC Z...

Ojciec dr. H.A. Hajar Al Binali z Kataru skorzystat
1e staroZytnej madrosci i codziennie wcierat w oczy
olej z watrobek rybich upieczonych na weglu
drzewnym, a nastepnie jadt grillowana watrobe.
Po tygodniu catkowicie odzyskat widzenie w nocy!

rowniez absorpcje rozpusz-
czalnej w ttuszczach wita-
miny A. Niedobory mogg
dotyka¢ takze os6b po ope-
racjach bariatrycznych,
takich jak chirurgiczne
pomniejszenie zoladka.
Problem nyktalopii dotyczy
réwniez os6b przewlekle
uzaleznionych od alkoholu.
Alkoholizm doprowadza
do uszkodzenia watroby,
w wyniku czego organizm
traci fizjologiczna zdolnos¢
do prawidtowego maga-
zynowania witaminy A.
Wspélczesny styl zycia
sprzyja tez powaznym
schorzeniom, ktére posred-
nio niszcza wzrok. Kurza
Slepota jest regularnie
diagnozowana u pacjen-
tow cierpiacych na cigzkie
zaburzenia odzywiania,
takie jak anoreksja, buli-

mia czy ortoreksja, ktore
prowadzg do krytycznego
niedozywienia organizmu.
Poza wiekiem i dieta,
u podloza kurzej slepoty
bardzo czesto leza predys-
pozycje genetyczne. Naj-
grozniejsza przyczyna jest
postepujace zwyrodnienie
barwnikowe siatkéwki (reti-
nitis pigmentosa). Choroba
ta powoduje systematyczne
zbieranie sig czarnego pig-
mentu w tkankach siatkow-
ki i niszczenie precikéw,
co skutkuje zawezeniem
pola widzenia (tzw. widze-
nie tunelowe), a ostatecznie
catkowitg utratg wzroku.
Inne wrodzone patologie
to stacjonarna nocna $lepo-
ta wrodzona (ujawniajgca
sie w wieku niemowlecym)
oraz wrodzony genetyczny
zesp6l Ushera. Problemy

KWIECIEN 2026 | OCZYMLEKARZE... 89



JAK SOBIE RADZIC Z...

Natka pietruszki taczy w sobie bogactwo beta-karotenu,
witamin E i C. Doprawianie nia wszystkiego zaleca
si¢ zawodowym kierowcom i pilotom, bowiem nie
tylko poprawia widzenie w ciemnosci, ale rowniez
zapobiega i opdznia rozwdj zacmy i AMD.

z widzeniem o zmroku
towarzysza réwniez reti-
nopatii cukrzycowe;j (reti-
nopathia diabetica), gdzie
zbyt wysoki poziom cukru
we krwi trwale niszczy
uktad naczyn krwiono-
$nych w galce oczne;.
Poniewaz nieleczona
nyktalopia moze prowadzi¢
do catkowitej utraty widze-
nia, wystagpienie jej objawéw
zawsze wymaga konsultacji
okulistycznej i przeprowa-
dzenia oftalmoskopii, pery-
metrii oraz badan elektrofi-
zjologicznych. Na szczescie
istnieje sporo potwierdzo-
nych naukowo opcji pozwa-
lajacych spowolni¢ chorobe.

Irob badania

Skuteczne leczenie kurzej
$lepoty wymaga prawi-
dlowego zdiagnozowania
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przyczyn lezacych u jej
podstawy. W tym celu
warto nie tylko sprawdzi¢
stan oka, ale tez wykonaé
badania oceniajace ste-
zenie glukozy i witami-

ny A we krwi. Podwyzszone
warto$ci cukru sg bardzo
szkodliwe dla oka.

Sprawdz pecherzyk

Doktor H.A. Hajar Al Binali
z Kataru jedng ze swoich
prac naukowych poswiecil
wspomnieniu choroby ojca.
Ot6z, gdy miat 8 lat jego
tata zaczal mie¢ problemy
z widzeniem po zmierzchu.
Ze wzgledu na dominuja-
ca na tym obszarze dieteg
obfitujaca w daktyle (bo-
gate w witamine A) byla

to rzadka przypadlos¢. Jak
sie okazato, ojciec uczone-
go w tym czasie chorowal

na woreczek z6tciowy.
Witamina A, ktdra rozpusz-
cza sie w ttuszczach, musi
by¢ zmieszana z solami
z6lci, aby mogla zostaé
wchlonieta przez jelita.
Osoby z niewystarczaja-
cym przeplywem zélci
majg zwykle niedobér
retinoid6w, co skutkuje
§lepota zmierzchowa®.

3 witaminy

WTETEYY wystepuje pod

2 nazwami: w produktach
pochodzenia zwierzecego
nazywana jest retinolem,

z kolei w produktach ro-
§linnych — beta-karotenem
(inaczej prowitamina A).
Zwiagzki te majg r6zng
aktywnos¢ biologiczna.

W organizmie wystepuje
jako retinol (moze powsta-
wac takze z prowitaminy A,
czyli karotenu). Podobnie
jak witaminy D, E i K roz-
puszcza sie w thuszczach

i gromadzona jest gtow-

nie w tkance ttuszczowej
oraz w watrobie, co ma za-
pobiec ewentualnym niedo-
borom tej cennej substancji.
Petni, bowiem mndstwo
waznych funkcji w organi-
zmie. Przede wszystkim jest
niezbedna do prawidlowe-
go widzenia — dzieki niej
mozliwe jest tworzenie rod-
opsyny — barwnika, ktéry
umozliwia dobre widzenie
po zmierzchu. Wzmacnia
odporno$é, gdyz przyczynia
sie do utrzymania ciagglosci
blon §luzowych przewo-
déw: pokarmowego, odde-
chowego, moczowo-plcio-
wego. Poza tym warunkuje
dojrzewanie i r6znicowanie
sig komérek uktadu immu-
nologicznego: neutrofili,
monocytéw, bazofili, eozy-
nofili, limfocytéw. Wplywa
pozytywnie na prace tarczy-
cy. Chroni przed rozwojem
nowotwor6w: jelit, prostaty,
piersi i pluc. Usuwa wolne
rodniki z organizmu i przy-

spiesza odnowe naskarka,
wzmacnia jego funkcje
ochronng i zmniejsza utrate
wody ze skéry, a jednocze-
$nie stymuluje wytwarzanie
kolagenu i elastyny — pod-
stawowych sktadnikéw
budulcowych skéry. Poza
tym likwiduje drobne
zmarszczki i przebarwie-
nia. Poszukaj pokarmow
bogatych w witamine A,
jednak pamietaj, ze beta-
-karoten jest w mniejszym
stopniu wykorzystywany
z pozywienia anizeli reti-
nol — przyjmuje sie, ze jego
catkowite wykorzystanie
jest 6-krotnie mniejsze
niz retinolu, a innych ka-
rotenoidéw 12-krotnie.
Gléwne zrédta pozy-
wienia witaminy A to
jaja, produkty mleczne,
watroba i ryby, masto
orzechowe, daktyle, ka-
baczek, oraz warzywa
i owoce o pomarafnczowej
lub czerwonej barwie’. Jej
dzienne zapotrzebowa-
nie dla mezczyzn wynosi
900 ug, a dla kobiet 700 ug.
Jednak wzrost zapotrze-
bowania na ten zwiazek
obserwuje sig u 0os6b
z chorobami uktadu pokar-
mowego, podczas diugo-
trwalego stresu i infekcji
oraz przy stosowaniu diety
zawierajacej bardzo mate
iloci tluszczu (5-10 g/d).
W przypadku duzego nie-
doboru witaminy A postep
kurzej slepoty moze by¢
gwaltowny, a niepodjecie
leczenia moze doprowadzié
nawet do catkowitej utraty
wzroku. Terapia polega
na podawaniu pacjentowi
doustnie lub domigéniowo
witaminy A oraz wspoma-
gajaco witaminy E. Ponad-
to stosuje sie miejscowo
preparaty nawilzajace oko.
Mato kto wie, ze taka za-
awansowana awitaminoza
to powazny problem krajow
rozwijajacych sie, gdzie



rocznie ok. 0,5 mln dzieci
traci wzrok z jej powodu!
Z mys$la o walce z kurzg
$lepota upowszechnia sie
tam hodowle genetycz-
nie zmodyfikowanego
zlotego ryzu, ktéry za-
wiera prowitaming A.
Cho¢ w przypadku nyk-
talopii méwi sie gléwnie
o witaminie A, to jednak
badania epidemiologicz-
ne pokazuja, ze wlasnie
polaczenie witamin
i karotenoidéw (gtéwnie
luteiny i zeaksantyny) naj-
skuteczniej chroni przed
zmianami oksydacyjny-
mi w siatkéwce oka'.
THETENE, czyli wszech-
stronny kwas askorbinowy,
uczestniczy w syntezie
kolagenu odpowiedzialnego
za trwatoé¢ naczyn krwio-
noénych. Przy suplementa-
cji warto jednak pamietac,
ze duze dawki sg skuteczne
tylko wtedy, gdy prepa-
rat zawiera forme o spo-
wolnionym uwalnianiu
- w przeciwnym razie kwas
askorbinowy zostanie szyb-
ko wydalony z organizmu.
TEEIEY: to najsilniejszy
witaminowy antyoksydant,
ktéry wzmacnia $ciany
naczyn krwionoénych
i uczestniczy w transporcie
sktadnikéw odzywczych
— ulatwia m.in. przyswaja-
nie retinolu. W polaczeniu
z ekstraktem z boréwki
czernicy (Vaccinium myrtil-
lus) moze korzystnie wply-
wacé na krétkowzrocznosé''.

Siegnij po cynk

Z doniesien naukowych
wynika, ze wyraznie
pierwiastek ten chroni
przed krétkowzrocznoscia
i zwyrodnieniem plamki
z061tej'?, cho¢ w przy-
padku AMD zaleca sie
laczenie go z przeciwutle-
niaczami. Odpowiednio
wysokie dawki mogg
nawet cofng¢ AMD.

Warto pamietaé, ze cynk
bierze réwniez udziat
w metabolizmie wita-
miny A i wytwarzaniu
rodopsyny niezbednej
do prawidlowego widzenia
po zmroku i rozr6zniania
odcieni szaro$ci, a takze
zapobiega oslabieniu wzro-
ku zwigzanemu z wiekiem.

Przyjmujac wysokie
dawki cynki, nie wolno
jednak zapominaé o row-
noczesnym uzupelnianiu
miedzi, ktéra jest wyptuki-
wana przez ten mikroele-
ment. Jest to o tyle istotne,
ze jej niedobory réwniez
moga powodowaé pogor-
szenie jako$ci widzenia,
cho¢ dzieje sig to rzadko.
Poza tym miedZ wzmac-
nia wigzania kolagenowe,
dzieki czemu wspiera
naczynia krwionoéne.

Zrédlami cynku s jajka
i pieczywo pelnoziarni-
ste, a miedzi — awokado,
orzechy, owoce morza,
produkty zbozowe i kasze.

Wprowadz do menu
luteine i zeaksantyne
Te naturalne barwniki
z grupy karotenoidéw od-
grywajg najwazniejsza role
w profilaktyce ostabienia
wzroku. Gromadza sie
w plamce z6ltej i soczewce,
zabezpieczajac oko przed
szkodliwym wplywem
promieni stonecznych.
Oba barwniki cha-
rakteryzuja sie silnymi
wlasciwosciami przeciwu-
tleniajacymi: wspomagaja
niszczenie powstajgcych
pod wplywem promie-
niowania UV wolnych
rodnikéw, na ktérych dzia-
lanie szczeg6lne narazone
sq fotoreceptory zawie-
rajace duze ilosci wielo-
nienasyconych kwaséw
thuszczowych omega-3'“.
Niedobry tych cennych
substancji sg jedng z przy-
czyn zaburzen widzenia,
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Miesnie gatki ocznej — jak wszystkie w naszym organizmie
— potrzebuja stymulacji, by funkcjonowac prawidtowo.
Taki trening jest przydatny zwlaszcza wéwczas, gdy
pojawiaja sie dyskomfort, uczucie piasku pod powiekami,
pieczenie lub zaburzenie ostrosci widzenia

lacznie ze zwyrodnieniem
plamki zé6ttej (AMD), zaémag
i jaskra. Przyktadowo regu-
larne przyjmowanie 6 mg lu-
teiny dziennie zmniejszyto
0 57% ryzyko wystgpienia
AMD™. Co wiecej, jej suple-
mentacja przez 18 miesiecy
(15 mg dziennie) u oséb juz
zmagajacych sie z chorobg
skutkowata istotng popra-
wag ostroéci widzenia'®.
Podobne wyniki osiggnie-
to w przypadku zaémy.

Z kolei japoniscy uczeni
odkryli, Ze przyjmowanie
5 mg luteiny i 1 mg zeak-
santyny dziennie ogranicza
pojawianie sig tzw. efektu
zmeczonych oczu po dlu-
gotrwalym wpatrywaniu
sig w ekran komputera'’.

Oznacza to, ze luteina
i zeaksantyna sprawdzaja sie
zaréwno w profilaktyce, jak
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ileczeniu probleméw narza-
du wzroku. Ich naturalnymi
i dobrze przyswajalnymi
zrédlami sg przede wszyst-
kim jarmuz, kapusta wtoska,
natka pietruszki, brokuty,
nektarynki, kukurydza,
papryka i groszek zielony.
W badaniach klinicznych
okazalo sie, ze dostarczanie
luteiny ze szpinaku i kuku-
rydzy juz po 4 tygodniach
znaczaco podniosto jej
poziom w osoczu i plamce
z61tej'e. Jesli jednak wybie-
rasz suplementy, zwrécié
uwage na odpowiednio wy-
sokg zawarto$¢ skladnikéw.
Sugerowana dawka:
15 mg luteiny i 2 mg ze-
aksantyny dziennie.

Nie zapominaj o molibdenie
Pierwiastek ten jest sktad-
nikiem enzyméw biorgcych

udzial w utlenianiu alde-
hydéw, przemianach pu-
ryn i pirymidyn oraz przy
odtruwaniu. Jego niedobér
prowadzi do zaburzen de-
toksykacji i nagromadzenia
siarczkéw w tkankach,
co powoduje w pierwszej
kolejnosci uszkodzenie
uktadu nerwowego i na-
rzadu wzroku. Objawem
deficytow tego sktadnika
sa m.in.: kurza $lepota, béle
i zawroty glowy, ospatos¢,
ostabienie ko$éca, wypada-
nie wloséw, lamliwos$é pa-
znokci, poza tym tachykar-
dia, przyspieszony oddech,
zaburzenia pamieci i utrata
orientacji przestrzenne;j.
Niedobory tez mogg manife-
stowac sig we krwi niskimi
parametrami stezenia kwa-
su moczowego lub wzro-
stem poziomu metioniny.
Gléwnym Zrédtem mo-
libdenu sg roéliny motyl-
kowe, kapusta czerwona,
mieso, jaja i kasza gryczana.
Z pozywienia udaje nam
sig zazwyczaj pozyskaé
ok. 30-40% tego pierwiast-
ka'?. Dlatego wielu specjali-
stéw zaleca suplementacje.

Pokochaj watrdbke!
Nyktalopia znana jest ludz-
kosci od ponad 3 tys. lat.
Starozytni mieli na nig
swoje sposoby. W egip-
skim papirusie Ebers

(1500 p.n.e.) zalecano

na nig” ,,pieczong watrobe
wolowa, prasowang i nakla-
dang (miejscowo na oko)”.
Grecy zmienili nieco

te wskazéwki. Radzili suro-
wa watrobg wolowg nasa-
czong miodem przyjmowac
doustnie 1 lub 2 razy dzien-
nie. Galen na kurza §lepote
przepisywatl: ,ciagte jedze-
nie... watroby koziej”*'.
Natomiast Chiniski Sun-szu-
-mo (VII w. n.e.) w swoim
dziele ,Tysiac zlotych
lekarstw” opisuje wylecze-
nie z zaburzen widzenia

o zmierzchu przez podanie
$winskiej watroby?. Jesz-
cze w 1978 r. na wiejskich
obszarach Jawy Hussaini
mial okazje obserwowacd
przebieg kilku sesji leczenia
kurzej slepoty - sok z wa-
troby jagniecej naktadano
miejscowo na oczy dzieci,
ktére zle widziaty w nocy,
a nastepnie migso poda-
wano im do spozycia®.
Cho¢ wybo6r zwierzat
zmieniat sig w r6znych
spotecznosciach, to jednak
zawsze jako remedium
wskazywano ich watroby.
Ojciec dr. H.A. Hajar
Al Binali z Kataru skorzy-
stal ze starozytnej madrosci
i codziennie wcieral w oczy
olej z watrébek rybich
upieczonych na weglu
drzewnym, a nastepnie
jadt grillowana watrobe.

Po tygodniu catkowicie
odzyskal widzenie w nocy!
Bylo to mozliwe, ponie-
waz watroba zwierzeca jest
bogatym Zrédiem retinolu®.

Unikaj cukru
Badanie przeprowadzone
wérdd 400 pielegniarek
w wieku 53-73 lat wykaza-
to, ze w przypadku kobiet,
ktére spozywaty najwiecej
weglowodanéw (powyzej
200 g dziennie), prawdo-
podobienstwo wystapienia
zmetnienia soczewki bylo
2,5 razy wyzsze niz w gru-
pie spozywajacej najnizsza
ilos¢ tego typu skladni-
kéw pokarmowych?.
Potwierdzajg to austra-
lijskie badania, w ramach
ktérych naukowcy przeana-
lizowali nawyki zywienio-
we ok. 1 tys. niechoruja-
cych na zaé¢me pacjentéw.
Po 51 10 latach oceniono
stan ich oczu. Okazalo sie,
ze prawdopodobiefistwo
rozwoju zaémy u oséb be-
dacych na diecie zlozonej
z produktéw o najwyz-
szym indeksie glikemicz-



nym (IG) oraz najnizszej
jakosci weglowodanéw byto
0 77% wieksze niz w przy-
padku tych, ktére spozywa-
ly produkty o niskim IG*.

Oznacza to, ze dieta
zdrowa dla oczu nie tylko
powinna obfitowaé w prze-
ciwutleniacze, warzywa,
ziarna, ryby i pelnowar-
toSciowe biatko (czyli by¢
zblizona do $rédziemno-
morskiej), ale réwniez
nalezy ograniczy¢ w niej
produkty o wysokim IG,
cukier i wysokoprzetwo-
rzone weglowodany.

Mitorzab japoniski

Z wiekiem zaburzeniom

ulega doplyw krwi do oczu.

Ekstrakt z Ginkgo biloba

usprawnia go. Przywra-

ca réwniez wrazliwo$é

komoérek siatkowki®®.
Sugerowana dawka:

160 mg dziennie.

Jedz owoce i warzywa
Nawet jesli dobrane przez
okuliste szkta poprawi-
ly Twoje widzenie, nie
zaniedbuj profilaktyki
kurzej $lepoty. Na Twoim
talerzu powinny goscic
r6znorodne warzywa, naj-
lepiej marchew, papryka,
fasolka szparagowa, gro-
szek zielony, dynia oraz
natka pietruszki. Siegaj tez
po brzoskwinie i morele.
W wiekszo$ci zawieraja
one beta-karoten oraz lu-
teine i zeaksantyne. Nato-
miast natka fgczy w sobie
bogactwo beta-karotenu,
witamin E i C. Doprawianie
nig wszystkiego zaleca sie
zawodowym kierowcom
i pilotom, bowiem nie
tylko poprawia widzenie
w ciemnosci, ale row-
niez zapobiega i op6znia
rozwoj zaémy i AMD.
Siegaj tez po czarne ja-
gody i przetwory z nich.
Podczas II wojny §wiatowej
brytyjscy piloci mysliwcow

zglaszali poprawe widzenia
w nocy po zjedzeniu dzemu
z nich”. Wyciag z bordw-
ki czernicy dzieki duzej
zawarto$ci antocyjanow
jest stosowany w zapobie-
ganiu oraz wspomagajaco
w terapii niedowidzenia
zmierzchowego, za¢my,
zwyrodnienia plamki z61-
tej zwigzanego z wiekiem,
jak réwniez w retinopa-
tii cukrzycowej. Jak sie
bowiem okazuje, jagody
modyfikuja popositkows
odpowiedz glukozy*.
Wreszcie jako posypke
do salatek, zup i mies trak-
tuj pestki dyni, ktére sg za-
sobne w cynk niezbedny
do powstania rodopsyny.

Cwicz wzrok
Miesnie gatki ocznej — jak
wszystkie w naszym orga-
nizmie — potrzebuja sty-
mulacji, by funkcjonowac
prawidlowo. Taki trening
jest przydatny zwlaszcza
woéweczas, gdy pojawiajg
sig dyskomfort, uczucie
piasku pod powiekami,
pieczenie lub zaburze-
nie ostrosci widzenia.
Najprostsze ¢wiczenie
polega na kierowaniu wzro-
ku na przemian do gory,
w dét i na boki, co moty-
wuje mie$nie do pracy.
Mozesz tez zonglowaé
2 piteczkami i na biezgco
s$ledzi¢ wzrokiem ich ruch.

Zaston oczy

Sposrod wielu éwiczen
na szczeg6lna uwage za-
stuguje tzw. palming, czyli
technika ¢wiczen, ktére
tagodza fizyczne, umysto-
we i emocjonalne napie-
cia. W wersji klasycznej
chodzi o odtworzenie
obrazéw z przeszlosci.
Wystarczy, ze usigdziesz
prosto na krzesle z pro-
stym oparciem i oprzesz
lokcie na stole. Nastepnie
pocieraj energicznie dlo-

nie jedna o druga, by sie
rozgrzaly. U6z je tak — jak
przy nabieraniu wody

— 1 zasloni nimi oczy, ale
nie dotykajac ani ich,

ani nosa. Odetchnij gle-
boko pare razy, aby sie
rozluzni¢ i dopiero wte-
dy zamknij oczy. Teraz
przypomnij sobie mile
zdarzenie z przeszlosci

i dokladnie odtwarzaj jego
przebieg — detal po detalu.
Wizualizacja powinna
trwaé ok. 10 min, po kt6-
rych przed oczami pojawi
sie czern oznaczajaca,

ze ¢wiczenie przyniosto
efekt. Otwieraj oczy po-
woli, gleboko oddychajac
i intensywnie mrugajgc.

Patrz rozsadnie!

Poniewaz oko nie jest przy-

stosowane do patrzenia

z bliskich odleglosci, nale-

zy po prostu je oszczedzac.

Oczywiscie, jesli pracu-

jesz przy komputerze, nie

unikniesz kontaktu z jego

monitorem. Jednak w mie-

dzyczasie mozesz wykonac

kilka prostych éwiczen,

ktére pozwolg Ci unik-

naé zmeczenia wzroku.
Przede wszystkim,

co jaki$ czas odrywaj

wzrok od komputera
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i patrz na oddalony punkt,
najlepiej za oknem. Do-
brze, jesli masz mozli-
wosé ,,zawieszenia oka”
na czyms zielonym,

np.

drzewie. Co godzing

réb tez kilkuminutowa
przerwe, w ktérej trakcie
bedziesz intensywnie
mrugac — jak wspomnia-

no,

zbyt rzadkie mruganie

prowadzi do wysycha-
nia i 1zawienia oczu.
Jesli zas§ wieczorami
lubisz czytaé, zadbaj
o odpowiednie o$wie-
tlenie — powinno padaé
bezposrednio na kartki
ksigzki, najlepiej z tytu.
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Ziota na zaparcia

Fitoterapia pomoze przyspieszy¢ perystaltyke, wyregulowac pasaz jelitowy
oraz zwiekszy¢ czestotliwose wyprdéznien, poprawi¢ konsystencje stolca, a przy tym
korzystnie wptynie na mikrobiom jelitowy oraz obnizy poziom cholesterolu LDL

Zaparcia to problem znacznie Jesli w stolcu pojawi sig krew, Dostepnych jest wiele metod le-
powszechniejszy, niz mogtoby sie zauwazysz u siebie niewyja- czenia — od §rodkéw osmotycznych
wydawac. Szacuje sie, ze dotycza $niong utrate masy ciala, nagla i preparatéw btonnikowych po leki
ok. 14% dorostej populacji na §wie- zmiane rytmu wypréznien o dzialaniu draznigcym. Alternatywa
cie, a kobiety zmagaja sig z nimi utrzymujaca sie ponad 2 tygo- moga by¢ ziola, stosowane od stule-
czeSciej niz mezczyzni'. Oddawanie dnie lub précz zapar¢ beda Cie ci. Cho¢ czesto sg skuteczne, wyma-
stolca rzadziej niz 3 razy w tygodniu, dreczyc¢ béle brzucha, koniecz- gaja odpowiedniej wiedzy i §wiado-
konieczno$¢ silnego parcia, uczucie nie skonsultuj si¢ z lekarzem. mego stosowania. Warto pamietac,
niepelnego wypréznienia oraz twardy, Takie objawy moga wskazywac ze niektére z nich nalezg do najsil-
zbity stolec — z takimi dolegliwo$ciami na powazniejsze schorzenie niej dziatajgcych é§rodkéw przeczysz-
na co dzien zmagajg sie miliony ludzi. wymagajace diagnostyki. czajacych dostepnych bez recepty.

Senes Kora kruszyny (Frangula alnus)

Kruszyna pospolita to rodzimy europejski krzew, ktérego kora
zawiera antranoidowe glikozydy, gtéwnie glukofranguliny
i franguliny. Jej mechanizm dziatania jest zblizony do senesu:
po przeksztatceniu przez bakterie jelitowe aktywne metabolity
pobudzaja perystaltyke jelita grubego oraz zwiekszaja
zawartos¢ wody w stolcu, co utatwia wypréznienie sie.
Europejski Komitet ds. Roslinnych Produktéw Leczniczych
(HMPC - Herbal Medicinal Products Committee) uznaje kore
kruszyny za $rodek o udokumentowanym, tradycyjnym
zastosowaniu w krétkotrwatym leczeniu okazjonalnych zaparc®.
Uwaga! Do przygotowania naparéw lub wyciggéw
z kruszyny nalezy uzywac wytacznie kory sezonowanej
- przechowywanej przez co najmniej rok - lub odpowiednio
przetworzonej termicznie (suszonej w podwyzszonej
temperaturze). Swieza kora zawiera zwiazki antronowe,
ktére moga dziatac silnie draznigco na przewdd pokarmowy,
wywotujac nudnosci, wymioty i bolesne skurcze brzucha.
Kora kruszyny nie powinna by¢ stosowana dtuzej niz
7-10 dni. Dtuzsze uzywanie grozi utratg elektrolitéw
(gtéwnie potasu), ostabieniem migs$ni, zaburzeniami rytmu
serca i atrofig jelita. Bezwzglednie przeciwwskazana
przy niedroznosci i zapaleniach jelit oraz u dzieci ponizej
12.r.z., a takze u kobiet w cigzy i karmigcych piersia.

(Senna alexandrina)

To jedna z najlepiej
przebadanych roslin o dziataniu
przeczyszczajgcym. W Stanach

Zjednoczonych jego
standaryzowane preparaty
sg dopuszczone przez
FDA (Agencje ds. Zywnosci i Lekéw)
jako leki dostepne bez recepty.
Substancje czynne senesu
- sennozydy A i B — nie wchianiajq
sie w jelicie cienkim. Docierajq do jelita
grubego, gdzie sg przeksztatcane przez bakterie jelitowe do aktywnych
metabolitéw (m.in. reiny i antronu reinowego). Zwiagzki te pobudzajg
perystaltyke jelita grubego oraz ograniczajg wchtanianie wody,
co utatwia wypréznienie. Efekt dziatania pojawia sie zwykle
po 6-12 godz. W randomizowanym badaniu klinicznym z udziatem
90 pacjentéw z przewlektymi zaparciami senes wykazat skutecznos¢
poréwnywalng z tlenkiem magnezu - istotng poprawe odnotowano
u 69% 0s6b stosujgcych senes, w poréwnaniu z 12% w grupie placebo?.
Badania wskazuja, ze nalezy on do najsilniej dziatajacych roslinnych
$rodkow przeczyszczajacych stosowanych krétkoterminowo?3.
Uwaga! Senes powinien by¢ stosowany wytgcznie krétkotrwale
- zazwyczaj nie dtuzej niz 1-2 tygodni. Dluzsze stosowanie moze
prowadzi¢ do ostabienia naturalnej pracy jelit (tzw. ,leniwego jelita”),
zaburzen elektrolitowych — zwlaszcza niedoboru potasu - oraz
zmian w btonie $luzowej jelita grubego, okreslanych jako melanosis
coli. Senesu nie nalezy stosowac w przypadku niedroznosci jelit,
podejrzenia zapalenia wyrostka robaczkowego, nieswoistych
choréb zapalnych jelit (takich jak choroba Le$niowskiego-Crohna
czy wrzodziejace zapalenie jelita grubego — WZ|G), a takze
w okresie cigzy i karmienia piersig bez konsultacji z lekarzem.
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Babka ptesznik (Plantago psyllium)
i jajowata (Plantago ovata)

Ziota te okreslane wspdlnie jako psyllium, s zrédtem btonnika
rozpuszczalnego. W kontakcie z wodg tworza zelowa substancje,
ktoéra zwieksza objetos¢ stolca, utatwia jego przesuwanie
w jelicie i wspiera naturalng perystaltyke. Dodatkowo
wigza czesc cholesterolu oraz skitadniki zétci w jelitach.
Badania kliniczne wskazuja, Ze psyllium moze zwigkszac czestos¢
wyproznien, poprawia¢ konsystencje stolca, korzystnie wptywac
na mikrobiom jelitowy oraz obniza¢ poziom cholesterolu LDL®.
Polscy badacze z Collegium Medicum UMK w Bydgoszczy okreslili
babke ptesznik jako ,,zloty standard” w regulowaniu wypréznien®.
W przeciwienstwie do Srodkéw przeczyszczajacych o dziataniu
draznigcym psyllium moze by¢ stosowane dtugoterminowo
i jest dobrze tolerowane. Kluczowe jest jednak odpowiednie
nawodnienie - kazdg dawke nalezy popi¢ co najmniej
250-300 ml wody. Przy niedostatecznej ilosci ptynéw btonnik
moze dziata¢ odwrotnie do zamierzonego. Nalezy go przyjmowac
1-2 godz. po lekach, gdyz moze op6zniac ich wchianianie.

Mieta pieprzowa (Mentha piperita)
Zioto to nie jest typowym $rodkiem przeczyszczajacym,
jednak jej wptyw na przewod pokarmowy jest istotny.
Mentol - gtéwny skiadnik olejku mietowego - dziata
rozkurczowo na mieénie gladkie jelit, m.in. poprzez
wplyw na kanaty wapniowe. Dzieki temu moze tagodzic
bél brzucha, zmniejsza¢ wzdecia i napiecie w jamie
brzusznej, poprawiajac ogdlny komfort trawienny.
Metaanaliza 10 badan klinicznych obejmujgcych ponad
1000 pacjentéw wykazala, ze olejek mietowy w kapsutkach
dojelitowych byt skuteczniejszy od placebo w tagodzeniu
objawdw zespotu jelita drazliwego (IBS), takich jak
bdl brzucha czy zaburzenia rytmu wyprézniens.

Dla uzyskania efektu terapeutycznego kluczowe jest
stosowanie kapsutek dojelitowych, ktére uwalniajg olejek
dopiero w jelicie. Napar z miety dziata gtéwnie w gérnym
odcinku przewodu pokarmowego i moze pomagac przy
nudnosciach, wzdeciach oraz uczuciu petnosci.

DETEKTYW MEDYCZNY

To przykiad produktu, ktéry taczy kilka korzystnych mechanizméw
dziatania. Po pierwsze, dostarcza btonnika — zaréwno
rozpuszczalnego, jak i nierozpuszczalnego - ktéry zwieksza objetosé
stolca i usprawnia pasaz jelitowy. Po drugie, zawiera lignany, czyli
fitoestrogeny mogace wspiera¢ rownowage hormonalna. Po trzecie,
obecne w nim $luzy roslinne tworzg ochronng warstwe na btonie
$luzowej jelit, ulatwiajgc przesuwanie tresci pokarmowe;j.

W randomizowanym badaniu klinicznym przeprowadzonym
u 0s6b z czynnosciowymi zaparciami maka z siemienia Inianego
okazala sie nieco skuteczniejsza od laktulozy w zwiekszaniu
czestosci wyprdznien oraz poprawie jakosci zycia pacjentéw’.
Siemie Iniane najlepiej spozywac w postaci mielonej, popijajac
odpowiednia ilo$cig wody. Ze wzgledu na podatnos¢ na utlenianie
nalezy przechowywac je w lodéwce i zuzy¢ w mozliwie krétkim czasie.

Koper wtoski
(Foeniculum
vulgare)

Znany takze jako fenkut,
od dawna stosowany
jest w tagodzeniu
dolegliwosci
trawiennych. Jego
olejek eteryczny,
zawierajacy m.in.
anetol i fenchon, dziata
rozkurczowo na migsénie
gladkie jelit. Dzieki temu
moze zmniejszac skurcze,
utatwiac¢ usuwanie gazéw
oraz wspierac perystaltyke.
W randomizowanym badaniu
klinicznym z udziatem 20 pacjentéw
z przewlektymi zaparciami mieszanka ziotowa
zawierajgca koper wloski zwiekszata czestosc
wypréznien i zmniejszata potrzebe stosowania
$rodkdw przeczyszczajgcych w poréwnaniu z placebo’.
W innym badaniu, przeprowadzonym u oséb starszych
Z zaparciami czynnos$ciowymi, preparat z kopru
wioskiego i r6zy damascenskiej wykazat skuteczno$c
poréwnywalna z polietylenem glikolu (PEG 4000)*°.
Koper wioski jest szczegdlnie przydatny przy zaparciach,
ktérym towarzysza wzdecia i skurczowe bdle brzucha.
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Rumianek pospolity
(Matricaria chamomilla)

Roslina ta znajduje sie w domowych apteczkach od wiekdw - i jest
tam zastuzenie. Ma zastosowanie m.in. w tagodzeniu dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego. Zawarte w rumianku zwigzki,

takie jak apigenina i pochodne azulenu, wykazujq dziatanie
przeciwzapalne na btone $luzowg oraz rozkurczowe na migsnie
gladkie jelit. Cho¢ rumianek nie jest typowym $rodkiem
przeczyszczajgcym, jego wiasciwosci moga by¢ pomocne przy
zaparciach spastycznych - czyli takich, w ktérych problemem
jest nadmierne napiecie jelit, a nie ich spowolniona praca.
W tradycyjnej fitoterapii rumianek byt stosowany
m.in. w mieszankach tagodzacych bolesne i utrudnione
wyprdznienia, szczegdlnie przy napieciu w podbrzuszu'*.
Rumianek jest na ogét dobrze tolerowany i uznawany
za bezpieczny przy krétkotrwatym stosowaniu. Moze by¢
stosowany u dzieci i 0sb starszych, natomiast w przypadku
kobiet w cigzy zaleca sie ostroznosc i konsultacje z lekarzem.

Aloes (Aloe vera)

Sok z tego sukulentu - a doktadniej zawierajacy
aloine wyciag z zewnetrznej warstwy liscia

- nalezy do silnie dziatajacych roslinnych $rodkéw
przeczyszczajacych. Jego mechanizm dziatania jest
zblizony do senesu: obecne w nim antranoidowe
glikozydy (aloina A i B) pobudzaja perystaltyke
jelita grubego oraz ograniczajg wchtanianie wody,
co prowadzi do wyraznego efektu przeczyszczajgcego.

W 28-dniowym randomizowanym badaniu z podwadjnie
$lepg préba preparat zawierajacy aloes, glistnik i psyllium
istotnie zwiekszat czestos¢ wypréznien oraz poprawiat
konsystencje stolca w poréwnaniu z placebo?3.

Uwaga! Aloes wystepuje w 2 zasadniczo réznych formach, ktére
czesto sa ze sobg mylone. Wyciag z zewnetrznej warstwy liscia
(tzw. lateks aloesowy) zawiera antranoidowe zwigzki i dziata silnie
przeczyszczajaco — dlatego bywa skuteczny przy zaparciach. W tej
formie nie powinien by¢ stosowany dtuzej niz przez 2 tygodnie.
Dtuzsze stosowanie wigze sie z ryzykiem dziatan niepozadanych

(m.in. zaburzen elektrolitowych i ostabienia pracy jelit).
Wewnetrzny Zel aloesowy (migzsz) jest oczyszczony
z aloiny i nie ma dziatania przeczyszczajgcego. Dziata

tagodzaco na przewdd pokarmowy i jest uznawany
za bezpieczny przy regularnym stosowaniu.
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Przetacznik lekarski
(Veronica officinalis)

Ta nieco zapomniana we wspétczesnej fitoterapii roslina
w polskiej tradycji zielarskiej odgrywata istotna role.
Zawiera irydoidowe glikozydy (m.in. aukubine), a takze
flawonoidy i kwasy fenolowe. Tradycyjnie stosowany
byt przy dolegliwosciach zotgdkowo-jelitowych
— jako Srodek wspierajacy trawienie i tagodzacy stany
zapalne btony $luzowej przewodu pokarmowego.
Moze pobudzac¢ wydzielanie sokéw trawiennych oraz
wspiera¢ prawidtowe napiecie (tonus) miesni gladkich
jelit. Dzieki temu bywa sktadnikiem mieszanek ziotowych
wspomagajacych regularno$¢ wypréznien'?.
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OCZYMLEKARZE...
PREZENTACJA

Sabina Kaluza, Dyrektor Polskiej Akademii Medycyny Naturalnej i Fitoterapii pokazuje
wszechstronnos¢ tej metody leczenia i dzieli sie recepturami na bél gtowy i odpornosc!

poprzednim artykule
wskazywatam na szczeg6l-
ny rodzaj tkanki twoérczej
zawartej w paczkach
roslin — tkanke merystymatyczna.
Jest to roslinny odpowiednik
komoérek macierzystych, tkan-
ka, ktéra zawiera wyjatkowe
substancje terapeutyczne.
Podkreslatam réwniez dostep-
nos¢ surowca zielarskiego w postaci
paczkéw drzew i krzewow, ktére
rosng pospolicie, takich jak: sosna,
brzoza, buk zwyczajny, glég, ja-
bton, jesion, klon polny, leszczyna
pospolita, czarna porzeczka, topo-
la czy kasztanowiec pospolity.

A zatem w jaki sposob nalezy

postepowac z paczkami?

Mozemy przygotowac mace-

rat, odwar, napar, nalewke, wino

enzymatyczne, ocet naturalny

czy tez glicerynowy roztwor.
Przygotowane preparaty mozna

zazywaé doustnie, ale réwniez moga

postuzyé do wykonywania inhalacji,

oktad6éw na skore, ptukanek dopo-

chwowych czy doodbytniczych.
Twoérca gemmoterapii Pol Hen-

ry opracowal metode ekstrakcji

substancji czynnych ze swiezych

paczkéw za pomoca mieszaniny

wody, alkoholu i gliceryny aptecz-

nej w réwnych czesciach. W ten

sposob jesteSmy w stanie pozyskac

z ro$liny zar6wno skladniki nie-

rozpuszczalne w wodzie, jak i te

w niej rozpuszczalne, uzyskujac

najwiekszg koncentracjeg zwigzkow

terapeutycznych w ekstrakcie.
Paczki roslin maja ze wzgledu

na swoje wlasciwosci terapeu-

tyczne szczegélne powinowac-

two do wybranych narzadow.
Olsza czarna i szara oraz glég do-

skonale sprawdzaja sie w preparatach

poprawiajacych pamieé i koncentracje.

Porzeczka czarna, grab, dab
i ostrokrzew polecane sa przy do-
legliwo$ciach nadnerczy.

Ostabiona trzustka szczeg6lnie dobrze
reaguje na paczki boréwki czarnej,
orzecha wloskiego i morwy czarne;j.

Dla pecherza moczowego szcze-
golnie wskazane sg paczki gru-
szy, topoli oraz wrzosu.

Monopreparaty z wyzej wymienio-
nych surowcéw roélinnych wykazuja
swoja skuteczno$é¢ w poprawie funkcjo-
nowania narzgd6éw, natomiast ja zalecam
ich tgczenie aby uzyskaé efekt synergii.

Czym jest synergia

w kontekscie fitoterapii?

To zjawisko, w ktérym wspéldzia-
tanie kilku surowcéw zielarskich
przynosi efekt wiekszy niz suma ich
indywidualnych dziatan, czesto opi-
sywane jako ,,1 + 1 = 3”. Oznacza
to, ze wspélpracujace ze soba w jed-
nym preparacie ziota tworzg nowa
jakosé, ktora przewyzsza to, co mo-
glyby osiagnaé, dziatajac osobno.

Dla przyktadu w dolegliwos$ciach
ze strony ukladu nerwowego, takich
jak bezsenno$¢ dobrym potgczeniem
jest mieszanina paczkow lipy i glogu.

W przypadku wyczerpania fi-
zycznego wskazane jest polacze-
nie paczkéw dzikiej rézy, czarnej
porzeczki, debu oraz jabloni.

Na poprawe pamieci doskonale
wplynie polaczenie pgkéw milorzebu
dwuklapowego, jabtoni, gltogu i oliwki.

Na regulacje ci$nienia wplywaé
bedzie mieszanina paczkéw jabtoni,
glogu i oliwki, natomiast potaczenie
leszczyny, topoli i derenia $§widwy
znaczaco uszczelni naczynia krwio-
nos$ne oraz wplynie na ograniczenie
stanu zapalnego w ich obrebie.

Zatem warto podczas space-
réw zielarskich zaopatrzy¢ sie
w réznorodne paczki roslin, gdyz
mogg postuzy¢ do wykonania na-

prawde skutecznych ztozonych
preparatéw terapeutycznych.

Na koniec, aby zacheci¢ Pan-
stwa do tworzenia wlasnych do-
mowych zdrowotnych specyfikéw,
przygotowalam proste przepisy:

Preparat na migrenowe bole gtowy:|
Skiladniki:

1 czes¢ paczkow czarnego bzu

10 czesci alkoholu etylowego ok. 55-60%
Wykonanie:

Zebrane paczki rozdrobni¢, alkohol
podgrzaé do temperatury 60°C i za-
la¢ paczki. Macerowac ok. 6 tygo-
dni, po czym przefiltrowac.
Dawkowanie: 5-15 ml

do szklanki cieptej wody

Mozna zazy¢ kilka razy w ciagu dnia.
Tym preparatem mozna nacie-

ra¢ réwniez skronie i czolo.

(wzmacniajacy uktad odpornosciowy):
Skladniki:

1 cze$¢ paczkéw topoli

5 czes$ci alkoholu etylowego 85%
Wykonanie:

Paczki nalezy rozdrobnié, alkohol pod-
grza¢ do temperatury 70°C i zala¢ nim
przygotowany surowiec roslinny. Mace-
rowac 6 tygodni, po czym przefiltrowac.
Dawkowanie: 5-10 ml do filizan-

ki cieptej herbaty lipowej. Sto-

sowac przez okres 2 tygodni.

Mgr Sabina Kaluza
Dyrektor Polskiej
Akademii Medycyny
Naturalnej i Fitoterapii.
Dyplomowany Specjali-
sta Zdrowia Publiczne-
go oraz Ekspert

ds. Promocji Zdrowia

Fitoterapeuta,

Naturoterapeuta,

Specjalista medycyny

ortomolekularnej

Cztonek Sekc;ji Fitote-

rapii Polskiego Towarzystwa Lekarskiego
Cztonek Polskiej Izby Zielarsko -Medycznej
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nany na Zachodzie tyton
starozytni Majowie nazywali
quduhyetl, a amazonscy szama-
ni okreslaja go mianem mapa-
cho. Niezaleznie od nazwy machorka
(Nicotiana rustica) oraz jej tagodniejsza
i bardziej nowoczesna odmiana, czyli
tytoni szlachetny (Nicotiana taba-
cum) od tysiecy lat odgrywajg wazna
kulturows role w zyciu cztowieka.
Przez dlugi czas tyton uznawano
za jedng z najbardziej uéwieconych
ro$lin na Ziemi. Tytoni i dym tytoniowy
wykorzystywano jako $rodki ducho-
wego oczyszczenia w ceremoniach
leczniczych w Amazonii i wielu innych
czesciach $wiata. Dym rozdmuchiwano
nad ciatami chorych w celu fizycz-
nego uzdrawiania. Uzywano go takze
do oczyszczania cial poszukiwa-
czy duchowego o§wiecenia i uda-
jacych sie na bitwe wojownikéw.
Tyton palono, wciggano no-
sem, zuto, pito oraz rozcierano
na paste stosowang miejscowo
do leczenia ran, zmian skérnych,
grzybicy i innych infekcji skry.
W réznych formach byt znany
i uzywany na calym $§wiecie przez
setki lat. Zaraz po wprowadzeniu
do Europy pod koniec XVI w. ty-
ton szybko zyskat reputacje do-
brze znanego ro$linnego srodka
leczniczego przygotowywanego
przez zielarzy, sprzedawanego
lekarzom w farmakopeach i sto-
sowanego w leczeniu choréb krélow,
kupcoéw, robotnikéw i rolnikéw.
Oczywiscie najbardziej znanym
- jak i niestawnym - sktadnikiem
tytoniu jest nikotyna, czyli wystepu-
jacy w jego lisciach alkaloid roslinny.
Alkaloidy to naturalne organicz-
ne zwiagzki chemiczne zawierajgce
azot, ktére majg szerokie spektrum
dziatania farmakologicznego w or-
ganizmie — od pobudzajacego (ni-
kotyna), przez przeciwastmatyczne
(efedryna), przeciwbdlowe (morfina),
po przeciwmalaryczne (chinina).
Nikotyna dziata na serce i uktad kra-
Zenia przez przyspieszanie tetna i na-
silanie skurczu naczyn krwiono$nych.
Oddziatuje takze na pecherz moczowy
i przew6d pokarmowy przez pod-
wyzszanie poziomu glukozy we krwi

i tempa metabolizmu. Wyzwala wydzie-
lanie dopaminy — neuroprzekaznika
i hormonu w mézgu stymulujacego
przyjemnos$é i motywacje — oraz adre-
naliny — neuroprzekaznika i hormonu
uruchamiajgcego w organizmie reakcje
~walcz albo uciekaj”. Pobudzajg one
oSrodkowy uktad nerwowy i uktad
sercowo-naczyniowy, co wywotuje
og6blny efekt wzmozonej czujnosci.
Najnowsze i najwazniejsze odkrycia
w zakresie farmakologicznej uzytecz-
nosci nikotyny dotycza jej dziatania
neuroprotekcyjnego, wspomagajacego
funkcje mézgu oraz poprawiajacego
zdolnosci poznawcze. Alkaloid ten
wigze sig z receptorami w mozgu,
ktére odpowiadajg za uwage, ucze-
nie sie i zapamietywanie informacji.

esNajnowsze
i najwazniejsze odkrycia
w zakresie uzytecznosci

farmakologicznej nikotyny

dotyczj jej wptywu
neuroprotekcyjnego oraz
wzmacniajacego funkcje

neurologiczne i poznawcze®®

Aktywuje je przez pobudzanie przeply-
wu jonéw sodu, potasu i wapnia przez
btony komérkowe neuronéw. Dzieki
temu moézg staje sig bardziej aktywny,
zdrowszy i czynnie wytwarza biatka
ochronne, ktére chronig komérki mé-
zgowe w sytuacjach stresu lub ataku.
Nikotyna wykazuje réwniez w mézgu
dzialanie przeciwzapalne — aktywuje
cholinergiczny szlak przeciwzapalny.
Dzieki temu skutecznie zmniejsza
produkcje cytokin — niewielkich, lecz
waznych w przekazywaniu sygnatow
miedzykomoérkowych biatek, ktére
sa produkowane przez kilka rodzajéow
komérek, w tym ukladu odporno-
Sciowego. W efekcie wszystkich tych
korzystnych wlasciwosci fizjologicz-
nych nikotyna jest obecnie klinicznie
badana jako potencjalny lek w terapii
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zaburzen neurodegeneracyjnych, takich
jak choroby Parkinsona i Alzheimera,
zapalnych, takich jak nieswoiste zapa-
lenia jelit 1 artretyzm, depresji, a nawet
niektérych aspektéw autyzmu i ADHD.

Demoniczna nikotyna

Jednak niewiele powszechnie uzywa-
nych na Ziemi substanc;ji jest tak de-
monizowanych, jak nikotyna. Jest ona
szufladkowana i postrzegana jako jedy-
na uzalezniajgca substancja w papie-
rosach, a w opinii wigkszosci lekarzy,
badaczy, palaczy i og6tu spoteczenistwa
czesto uchodzi za réwnie uzaleznia-
jaca, jak heroina — a nawet bardziej.

Na opakowaniach wszystkich produk-
tow tytoniowych widniejg ostrzezenia:
,Uwaga: Ten produkt zawiera nikotyne,

ktora jest substancjg uzalezniajg-
ca”. Amerykanska Agencja Zyw-
nosci i Lekéw o$wiadcza na swojej
stronie internetowe;j: ,,Nikotyna
jest przyczyna, dla ktoérej wyroby
tytoniowe uzalezniaja”. Kolejne
badania kliniczne wskazujg na ten
alkaloid jako przyczyne uzalez-
nienia od palenia, raka', przewle-
klej obturacyjnej choroby ptuc
(POChP)?, pekniecia tetniaka®,
astmy’ i innych probleméw zdro-
wotnych. Tysigce badan i ich wy-
niki wydajg sie niepodwazalne.

W badaniach podkreslajgcych
niebezpieczny wpltyw nikotyny
uzywa sie zamiennie stow: dym

tytoniowy, palenie, papierosy, tytori i ni-
kotyna w odniesieniu do zwigzku po-
miedzy nikotyng a rakiem, chorobami
serca, uktadu oddechowego, udarami
mozgu, cukrzyca, uzaleznieniem i wie-
loma innymi konsekwencjami. Traktuja
one nikotyne, tyton, palenie i dym
papierosowy jako jedno i to samo.

Jednak nikotyna, papierosy i pale-
nie to nie to samo. W jednym z badan
trzeba bylto nawet przyznac sie do tego,
cho¢ wciaz demonizowano ten zwia-
zek chemiczny: , Zawarta w tytoniu
nikotyna przynosi choroby i §mier¢
milionom ludzi. Jednak nikotyna w czy-
stej postaci ma potencjal, by sta¢ sie
cennym Srodkiem farmaceutycznym™.

Nikotyna jest alkaloidem roslinnym
— to jedno. Por6wnajmy to z kom-
pletna listg sktadnikéw dostepnych

KWIECIEN 2026 | OCZYMLEKARZE... 99



PROFILAKTYKA | LECZENIE

na rynku papieroséw, ktéra — oprécz

samego liscia tytoniu — zawiera obecnie

co najmniej 600 chemicznych dodat-
kéw, z ktérych wiele ma udowodnione

dziatanie rakotworcze®. Oto kilka z nich:

* toluen - produkt uboczny produkcji
ropy naftowej stosowany w benzy-
nie i materiatach wybuchowych,

¢ naftalen — trujacy zwiazek che-
miczny zawarty w naftalinie,

* cyjanowodér — trucizna uzywa-
na kiedy$ do wykonywania wy-
rokéw $mierci na wiezniach,

* metanol — sktadnik pty-

nu chtodniczego,

formaldehyd - $rodek kon-

serwujacy zawarty w plynach

do balsamowania zwtok,

* kadm — metal cigzki stosowa-
ny w produkcji baterii,

¢ arsen - silna trucizna,

* benzen - toksyna uzywana
do produkcji benzyny i ma-
teriatéw wybuchowych.

Dym papierosowy to toksyczna
mieszanina ponad 7 tys. chemika-
liéw, z ktérych wiele ma wlasciwosci
rakotworcze’. Nawet w produktach
tytoniowych ,.bez dodatkéw” moga
znajdowac sie substancje niebez-
pieczne, takie jak kadm i ot6w, po-
chodzace z gleby, na ktérej uprawia
sie tyton. Nawozy chemiczne sto-
sowane w uprawie roslin zawierajg
siarczan amonu, azotan amonu,
chlorek potasu i inne zwigzki, kté-
re pozostajg w liciach tytoniu i sg
wdychane podczas palenia. Podobnie
w tytoniu do zucia, e-papierosach,
nikotynowych gumach i saszetkach
— stosunkowo nowych zyskujacych
na popularnosci produktach - znaj-
duja sie dodatki, takie jak sztuczne
aromaty i §rodki nawilzajgce, jak
réwniez metale cigzkie i aldehydy.

A jednak, jesli uda sig oddzieli¢
nikotyne od tych metod jej dostar-
czania do organizmu, ,mogtaby mie¢
potencjalne zastosowanie medyczne,
gdyby byta dawkowana ostroznie,
odpowiednio i w przemy$lany spo-
s6b” — méwi dr Paul Newhouse,
dyrektor Centrum Medycyny Kogni-
tywnej Wydzialu Psychiatrii Centrum
Medycznego Uniwersytetu Vander-
bilta w stanie Tennessee w USA.

— Jednak nawet w badaniach klinicz-

nych nie potrafimy w mys$lach odse-
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parowac nikotyny od palenia. A prze-
ciez jest ona alkaloidem ros$linnym,

a alkaloidy roslinne wykorzystujemy
w medycynie od tysiecy lat — dodaje.

Nikotyna prawdziwym
winowajcy?
Tak, jedna kropla czystej, laborato-
ryjnie wyekstrahowanej nikotyny jest
$miertelna po potknieciu lub nawet
nalozeniu na skére. Nikotyna byta
kiedys gtéwnym sktadnikiem $rod-
kéw owadobéjczych Black Flag i na-
dal jest stosowana w pestycydach.
Jednak skoro nikt przy zdrowych
zmystach nie spryska sobie ust pesty-
cydem, to moze ten roslinny alkaloid
nie jest az tak niebezpieczny, jak
go przedstawiano przez ostatnich
70 lat? Céz, moze nie bezposrednio.
Jednak to wcigz jedna z najbardziej
uzalezniajgcych substancji na §wie-
cie... Tak uzalezniajgca, jak heroina,
prawda? To ona zmusza ludzi do pa-
lenia niebezpiecznych dostepnych
na rynku papieroséw, ktére zabijajg
ich oraz biernych palaczy, prawda?
Moze nie. Owszem, nikotyna
stymuluje w mézgu produkcje
poprawiajacych samopoczucie
neuroprzekaznikdw, takich jak dopa-
mina, co moze prowadzi¢ do checi
siegniecia po wigcej. Jednak czy fak-
tycznie jest ona gtéwng substancjg
uzalezniajacg w papierosach? Mato
znane i dobrze ukrywane harwardz-
kie badanie z 2016 r. dotyczace
pirazyn wskazuje, ze wcale nie.
Pirazyny to klasa zwigzkow
organicznych z szeregu heterocy-
klicznego, ktdre tworza strukture
pierScieniowa zawierajaca cztery
atomy wegla i dwa atomy azotu.
Ze wzgledu na ich ,wlasciwosci che-
mosensoryczne i farmakologiczne”
zostaty one wlaczone do pierwszych
dostepnych na rynku wyrobow
tytoniowych o ,,pelnym smaku
i niskiej zawarto$ci substancji smo-
listych”, opracowanych pod koniec
lat 60. XX w. 1 stosowanych do dzis.
Badania wykazaly, ze pirazyny
maja na celu dziatanie synergiczne
z nikotyna i sa wysoce skuteczne
w ,,zwiekszaniu atrakcyjnosci pro-
duktu, ulatwianiu rozpoczynania
palenia, zniechecaniu do jego rzuca-
nia i sprzyjaniu nawrotom natogu”®.

Innymi stowy: pirazyny sg bardzo
skuteczne w szybkim wywolywa-
niu uzaleznienia, co jest jednym
z powoddw, dla ktérych sg réwniez
stosowane jako dodatki do zywno-
§ci ultraprzetworzonej. A jaki inny
zwiazek heterocykliczny jest silnie
uzalezniajacy? Heroina — alkaloido-
wa pochodna morfiny, ktéra napedza
obecnie wiekszo$¢ nielegalnego han-
dlu narkotykami na catym $wiecie.

Istniejg réwniez inne przestanki
wskazujace na to, ze nikotyna moze
nie by¢ tak uzalezniajgcym demo-
nem, jak ja przedstawiano. Po pierw-
sze sg r6zne czynniki uzalezniajace
zwigzane z paleniem: powtarzalnosé
samej czynnos$ci, bodZce wizualne,
satysfakcja smakowa, pozytywne
skojarzenia spoleczne i silne polacze-
nia z innymi substancjami, np. alko-
holem. Wszystkie one tgcznie spra-
wiaja, ze palenie jest przyjemnym
i uzalezniajacym doswiadczeniem.

A sg tez badania pokazujace, ze pa-
pierosy o bardzo niskiej zawartosci
nikotyny wcale nie maja nizszego
potencjatu uzalezniajacego niz
te tradycyjne®. A co z plastrami tran-
sdermalnymi? Ile oséb jest uzalez-
nionych od tej formy przyjmowania
nikotyny? Nie ma zadnych badan
na ten temat. A mimo to nikotyne
w papierosach i w plastrach rzeko-
mo mozna stosowaé zamiennie.

Palagc papierosa, wdycha sig
okolo 1 mg nikotyny. Plastry niko-
tynowe dostarczaja jej w dawkach
5-25 mg dziennie. A zatem jeden
plaster moze odpowiadac ilo$ci ni-
kotyny zawartej w calej paczce pa-
pieroséw. Ale ilu nastolatkéw kupuje
plastry nikotynowe na ulicy, zeby sie
odurzaé? Wskaznik nawrotéw natogu
wéréd palaczy stosujgcych systemy
transdermalne jako zamiennik pale-
nia jest réwniez znaczacy: wynosi
ok. 80%. Nawet po szesciu mie-
sigcach stosowania plastry rzadko
pomagaja porzuci¢ papierosy wigcej
niz jednemu na pieciu palaczy®’.

W dluzej mierze ttumaczy
sie to obecnie r6znicami w me-
chanizmach dostarczania.

— Wplyw nikotyny na mézg
wydaje sie silnie zalezny od drogi
i szybkoéci podawania. Wdychanie
dymu to szybki spos6b na dostarcze-
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nie jej do mézgu i ma natychmia- : ’0 o . o
stowy efekt wzmacniajaoy, ki6ry Zywnos¢ zawierajaca nikotyne
znacznie r6zni sig od dziatania Nikotyna dziata jak sku- nikotyny w oczach opinii kalnej apteki po specjalne
plastréw. Dlatego nie sa one do- teczny $rodek obronny publicznej, nic dziwnego, plastry czy gume do Zucia.
brym substytutem palenia papie- w przyrodzie — petni ze wiele stron interneto- W koricu, aby przyjac
ros6w — wyjasnia dr Newhouse. role naturalnggo o@s'tra- wych o tematyce kulinar- dawke 2 mg, jaka mozna
Na koniec — co nie mniej wazne: szacza owadow.wsrod nej zapewnia kuchgrzy ) uzyskac z_kawa{ka gun}y'l}l-
dlaczego szamani i uzdrowiciele (osl.ln. W wysol‘qch ste- i smalfoszy, ze spozywanie  kotynowej, trzeba.by zjesc
e e o zeniach jest tez dosko- baktazana z parmezanem okoto 20 kg bakiazana,
uwazajg tyton za jedng z najswiet- natym pestycydem. nie uzalezni od nikotyny ktdry zawiera najwiecej ni-
szych roélin na Ziemi i od tysigcy Biorac pod uwage powyz- i nie sprawi, ze zje sie wie-  kotyny ze wszystkich zna-
lat skutecznie wykorzystujg go w ce- szy fakt oraz ztg reputacje cej, niz nalezy. Jedzenie nych zrédet pokarmowych
lach leczniczych i ceremonialnych, i picie wielu z ponizszych - i wchtonac ja w catosci.

produktéw nie sprawi row-  Zatem nawet gdyby niko-
niez, ze po kolacji trzeba  tyna sama w sobie okazata
bedzie biec do lo- sie uzalezniajaca, fatwo
zrozumie¢, dlaczego mato
prawdopodobne, by te mate
ilosci powodowaty problem.

skoro sprzyja on chorobom i uza-
leznieniom? I tu pojawia sie
zaskoczenie. Poludniowo-
amerykaniscy szamani, / ‘

a takze uzdrowi- o ‘
cielki i uzdrowi-
ciele w ogole,
tradycyjnie uzy-
wajg dzikiej rosliny
Nicotiana rustica, ktéra
zawiera dziewieciokrot-
nie wiecej nikotyny niz
komercyjna Nicotiana taba-
cum wykorzystywana do produk-
cji wspoélczesnych papierosow.

Bakfazan! *

Nikotyna potencjalnie

pomocna . 3
Podawanie nikotyny moze zla- Zielone pomidory:

godzi¢ uposledzenie funkcji po- 42,8 ng/ g
znawczych w przebiegu choroby e
Alzheimera przez hamowanie e Foving
aktywno$ci reagujgcego na stres o
biatka, co zmniejsza autodestrukcje ' : g
komoérek mézgowych i poprawia '
ich przezywalno$é. Zwigksza row-
niez aktywno$¢ kinazy biatkowe;j
B, co stymuluje sygnalizacje ko-
moérkowa, ktéra kontroluje procesy
uczenia sig i zapamietywania.
Nikotyna moze réwniez aktywo-
wac szlaki sygnalowe receptoréw
tarczycy, co tagodzi zaburzenia
pamieci wynikajace z niedoczyn-
nosci tego gruczotu. Niweluje ; g
nawet problemy z pamigcig : - ' i ' . g 1
spowodowane niedoborem snu'. : ' -
Nikotyna w plastrach — jak )
stwierdzono — zmniejsza proble- | Zielona
my z koncentracja i ,,objawy pod- papryka:
stawowe” u pacjentéw z ADHD"". Y 77 ng/ g
— Oczywiste jest, ze blokowanie
funkcji receptoréw nikotynowych
wplywa na uwagg, a do pew-
nego stopnia takze na pamie¢
i uczenie sig. We wczesnych

Lty

~ Ziemniaki:
71ng/g

Czerwone
pomidory:
10,7 ng/g

Czarnaizielona herbata:
0,69 ng/g
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badaniach klinicznych, ktére
przeprowadzilem nad nikotyna
w latach 80. I na poczatku lat

90. XX w., pojedyncze dawki
przynosily bardzo wyrazne, szyb-
kie korzystne efekty u oséb, ktére
z r6znych powodéw funkcjonuja
slabo. Wydaje sie, ze wplywa

to réwniez na wydajno$¢ psycho-

motoryczng — mowi dr Newhouse.

Naukowcy od dawna zauwa-
zajg negatywng korelacje po-
miedzy chorobg Parkinsona
a paleniem tytoniu, i to nie
bez powodu. Wykazano farma-
kologiczne i neuroprotekcyjne
dzialanie nikotyny poda-
wanej za pomocg plastréw
transdermalnych. Poprawia
ona wyniki w testach moto-
rycznych i zmniejsza efekty
dopaminergiczne prowadzace
do uposledzenia ruchu, funk-
¢ji poznawczych i wykonaw-
czych u pacjentéw z chorobg
Parkinsona'”. Jedno z badan wy-
kazalo nawet, ze rosliny z rodzi-
ny psiankowatych (Solanaceae)
sg jadalnym zrédlem nikotyny,
ktéra moze chroni¢ przed tym
schorzeniem. Ta rodzina roslin
kwitngcych obejmuje pomidory,
baktazany, ziemniaki i papryke'.

Cho¢ nikotyna jest alkaloidem
o dziataniu przeciwzapalnym
— co zaskakujace — bierze réw-
niez udzial w mechanizmach

prozapalnych. Poniewaz reguluje
komérki uktadu odpornosciowe-
go, nerw bledny i acetylocholi-
nergiczne szlaki przeciwzapalne,
jest uznawana za potencjalny
srodek wspomagajacy leczenie
wrzodziejacego zapalenia jelita
grubego, artretyzmu, sepsy, endo-
toksemii, reumatoidalnego zapa-
lenia staw6w i zapalenia mie$nia
sercowego. Nikotyna skutecznie

esU 3 pacjentow dosztio
do natychmiastowego
znacznego ustapienia
dtugotrwatych objawow
pocovidowych oraz catkowitej
remisji w ciggu kilku dni 99

obniza réwniez poziom cytokin
zapalnych w sercu, watrobie
i $ledzionie po oparzeniu'.
Wiadomo, ze nikotyna zaostrza
stany zapalne jamy ustnej w jej
chorobach, takich jak paradon-
toza i zapalenie dzigsel. Jednak
bakterie w jamie ustnej moga
regulowac ten efekt, a kluczowym
czynnikiem moze by¢ réwniez
dawka alkaloidu'®. Co ciekawe,
w starozytno$ci uzywano spro-
szkowanego tytoniu zmiesza-
nego z kreda lub wapnem jako
wybielacza do zeb6w, a tytonio-
wa pasta do zebow jest nadal
sprzedawana w Indiach'’.

Bat na covid-19?
Nikotyna hamuje réwniez bu-
rze cytokinowe w plucach
i —jak wykazano — zapobiega
covid-19 lub tagodzi przebieg za-
kazenia koronawirusem'. To od-
powiada niektérym z najbardziej
zagadkowych zjawisk pandemii,
a mianowicie niespodziewanie
niskiej liczbie palaczy, ktérzy
w pierwszej kolejnosci zakazili sig
wirusem, oraz tych hospitalizo-
wanych z powodu infekcji'®.
Stanowilo to antyteze reakgcii,
ktérej obawiali sig naukowcy
i srodowisko medyczne na po-
czatku pandemii — szokujacej
odpowiedzi prowadzacej do fali
badan klinicznych nad wplywem
nikotyny na biatko kolca wirusa
SARS-CoV-2. Odkryto, ze atakuje
ono dokladnie te same recepto-
ry nikotynowe acetylocholiny
w organizmie, z ktérymi wigze
sie nikotyna'®. Postawili hipo-
teze, ze czasteczka tego alkaloidu
moze wyprze¢ koronawirusa z tych
receptoréw, i przeprowadzili nie-
wielkie badanie, aby to sprawdzic.
W jego ramach przez 14 dni le-
czono cztery osoby niepalace cier-
piace na dlugo utrzymujace sie
objawy pocovidowe — osltabienie,
zaniki pamieci, bol i dusznos¢ —
plastrami nikotynowymi o mocy
7 mg/24 h. Jeden pacjent omyl-
kowo zastosowal plastry o mocy
15 mg/24 h i wycofal sig z ba-
dania po wystapieniu nudnosci
i zawrotéw glowy. U pozostatych
trzech oséb doszlo do natychmia-
stowego znacznego ustgpienia

Historia Cate

trwaty jeszcze przez mniej
wiecej kolejny tydzien, az w kon-

W 2022 r. stuchatam wywiadu
podcastowego z jego udzia-

Nigdy nie zaszczepitam
sie przeciwko covid-19 i uda-
wato mi sie catkowicie unikac
tej choroby az do marca
2024 r. Padtam wéwczas
jak kamien i przez cztery
dni miatam goraczke (oko-
to 38,3°C). Nic dziwnego,
ze wynik testu na obecnos¢
koronawirusa okazat sie
pozytywny. R6znego rodzaju
dolegliwosci bélowe i kom-
pletne wyczerpanie

cu wszystko mineto - tylko
zmeczenie wciaz nie ustawato.
Byt to problem przewlekty.
Do lipca desperacko pra-
gnetam odzyskac utracong
energie. Dlatego ponownie
zapoznatam sie z informacja-
mi na temat nikotyny od dr.
Bryana Ardisa, badacza, eme-
rytowanego chiropraktyka,
certyfikowanego akupunktu-
rzysty i dietetyka z Teksasu
(healingfortheages.com).

tem, w ktérym wygtosit kilka
zdumiewajacych twierdzen
na temat covid-19, jadéw
wezy i nikotyny. W pro-
gramie zalecat stosowanie
plastréw nikotynowych, aby
zapobiegac chorobie i tago-
dzi¢ dtugo utrzymujace sie
objawy pocovidowe. Powo-
tywat sie na wioskie badania
wykazujace ochronne dzia-
tanie nikotyny na dotkniete
SARS-CoV-2 receptory w mo-
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dtugotrwatych objawéw pocovi-
dowych oraz catkowitej remisji

w ciagu kilku dni. Naukowcy
podsumowali badanie w naste-
pujacy sposéb: ,Na podstawie
wynikéw tego studium przypadku
ta opcja leczenia... wydaje sie

o wiele lepsza od czasochlonnych,
czesto niezachwycajacych lub
rozczarowujgcych, kosztownych

i skomplikowanych §rodkéw re-
habilitacyjnych, z ktérych obec-
nie korzystajg ci pacjenci”®.

Dr Susan Levine, alergolog/immu-
nolog z Nowego Jorku, specjalizu-
jaca sie w leczeniu choréb uktadu
odporno$ciowego i znana ze swojej
pracy z osobami cierpigcymi na ze-
spol przewleklego zmeczenia, méwi,
ze ma pacjentéw, ktérzy skutecznie
stosowali plastry nikotynowe w celu
fagodzenia dtugo utrzymujacych
sie objaw6éw pocovidowych.

— Plastry nikotynowe pomagajg
ludziom, zwlaszcza tym pracu-
jacym w niepelnym lub pelnym
wymiarze godzin, w skupieniu sie.
Niektérzy rozpoczynajacy te terapie
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Nikotyna w profilaktyce
i leczeniu covid-19

Plastry nikotynowe

Oto protokét zalecany przez dr. Bryana Ardisa

i dr. Marca Leitzke, ktorzy przeprowadzili czte-
roosobowe badanie dotyczace wptywu nikotyny
na dtugo utrzymujace sie objawy pocovidowe?.

Potnij plaster nikotynowy

14 mg/24 h na sze$¢ czesci i codzienne przyklejaj
jeden kawatek do klatki piersiowej. Rozpocznij kilka
dni przed podréz3 i kontynuuj przez kilka dni po powraocie.
Dr Ardis duzo podrdzuje i stosuje ten protokét nieprzerwanie
od ponad trzech lat bez zadnych dziatar niepozadanych.

Diugo utrzymujace sie objawy pocovidowe)

Przyklejaj jeden plaster nikotynowy 7 mg/24 h dziennie
na klatke piersiowq przez co najmniej tydzien i kontynuuj
az do ustgpienia wszystkich objawdw.
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zgu, ale wtedy nie zwrécitam
na te odkrycia wiekszej uwagi.
Jako byta palaczka (2 paczki
dziennie!) panicznie batam sie
ewentualnego uzaleznienia
od nikotyny. Szczerze méwiac,
nieustannie powtarzane komu-
nikaty lekarzy, rzadu i mediéw
0 jej uzalezniajgcych wiasci-
wosciach sprawity, ze powaz-
nie zwatpitam w twierdzenia
dr. Ardisa o tym, Ze jako poje-

dyncza substancja nie uzaleznia.

Jednak do lipca 2024 r. bytam
juz lepiej poinformowana, a przy

tym zdesperowana. Posztam
do lokalnej apteki i kupitam
plastry nikotynowe. Poniewaz
jednak nadal miatam watpliwo-
$ci co do nikotyny i uzaleznienia,
mimo Ze przeprowadzitam
juz pewne badania, nie za-
stosowatam sie do zalecenia
dr. Ardisa, aby stosowac jeden
plaster uwalniajacy 7 mg niko-
tyny dziennie przez tydzien.
Kupitam plastry o mocy
14 mg/24 h, pocietam je na
szes$¢ czesci i codziennie przez
dwanascie dni naklejatam

na skoére nowy plaster uwal-
niajacy 2,3 mg nikotyny (to
protokét zalecany przez lekarza
w celu ochrony przed wariantem
covid-19). Rankiem dziesia-

tego dnia jechatam do miasta

po zakupy spozywcze i nagle
poczutam, jakby kto$ prze-
taczyt wiagcznik sSwiatta i cala
moja dawna energia powrdcita.
To byto niemal elektryzujace
doswiadczenie. Nie mogtam
uwierzy¢, jak dobrze sie poczu-
tam i jak bardzo bytam wczes$niej
wyczerpana przez tak diugi czas.

0d tego czasu moj poziom
energii sie utrzymuje. Dodatko-
wo postuchatam rady dr. Ardisa
i przez kilka tygodni, w czasie
podrdzy, uzywatam plastrow
nikotynowych 2 mg/24 h, aby
zminimalizowac ryzyko wy-
stapienia covid-19. Nie tylko
nie zachorowatam ponownie
(mimo ze kilka razy miatam
kontakt z koronawirusem),
lecz takze nie uzaleznitam sie
od nikotyny. Nie wystapity
tez zadne negatywne dziata-
nia niepozadane plastréw.
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Holistyczne
leczenie raka

Dr Leigh Erin Connealy, ktéra prowadzi Centrum Leczenia
Raka — jedna z najwiekszych i najnowoczesniejszych klinik
medycyny integracyjnej w Ameryce Pétnocnej — ttumaczy,
dlaczego wysokie dawki witaminy C mogg pomac

w przypadku tej choroby.

danych brytyjskiego systemu
ochrony zdrowia — National
Health Service — wynika,
ze u polowy populacji Wiel-
kiej Brytanii w pewnym momencie
zycia rozwinie sie choroba nowotwo-
rowa. To brutalne i do§¢ przerazajace
statystyki. Nie tylko dlatego ze rak
to gléwna przyczyna zgonéw, lecz takze
poniewaz konwencjonalne terapie
onkologiczne sg prawie tak straszne
jak sama choroba. Podobne szacunki
dotycza innych krajéw europejskich.
Prawdopodobnie znasz kogos, kto
przetrwal toksyczne, bolesne, a czasem
oszpecajace zabiegi onkologiczne, tylko
po to, by przegra¢ swa walke z rakiem
lub doswiadczy¢ nawrotu choroby
i musie¢ zmagac sie z nig ponownie.
W badaniu z 2021 r. 40% dorostych
Brytyjczykéw stwierdzilo, ze nowotwoér
bliskiego przyjaciela lub cztonka rodzi-
ny mial ,znaczacy wplyw” na ich zycie.
Jako lekarz wyksztatcony w duchu
medycyny konwencjonalnej doceniam
postepy, jakich dokonano w opiece
onkologicznej w ostatnich kilku deka-
dach. Nie wahalabym sig zaleca¢ opera-
¢ji, radio-, chemio- czy immunoterapii
w przypadkach nowotworow, w lecze-
niu ktérych udowodniono ich skutecz-
noéc¢. Uznaje r6wniez warto$é badan
krwi, przeswietlen, rezonansu magne-
tycznego, tomografii komputerowej i in-
nych testéw. Stosuje je w mojej klinice
w ramach diagnostyki przesiewowej,
rozpoznawania i kontroli nowotworéw.
Jednak na wczesnym etapie mo-
jej medycznej kariery zrozumiatam,
ze sg one niewystarczajace. Rutynowe
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badania krwi i obrazowe $wietnie
wykrywajg ewidentne nowotwory

i zaburzenia metaboliczne, ale nie
bardziej subtelne objawy raka. Zabiegi
operacyjne, na§wietlania i farmako-
terapia mogg usunaé guza, ale to nie
oznacza wyleczenia choroby nowo-
tworowej, a czesto powoduje przy
okazji ogromne uszkodzenia. Co z tego,
ze eliminuje sie nowotwdr, jesli pro-
ces ten szkodzi zdrowiu pacjenta?

Jest lepsza metoda, taczaca najlepsze
elementy medycyny konwencjonalnej
z zabiegami, ktérych wiekszos¢ lekarzy
nie docenia. Guz moze ujawniac sie
w jednym narzadzie, ale pacjent to nie
tylko zbior czeéci ciata. Aby naprawde
go uzdrowic, istotne jest leczenie cate-
go organizmu — ciata, emocji, umystu
i ducha. Jest to istota medycyny in-
tegracyjnej. W moim Centrum Lecze-
nia Raka leczymy tysiace pacjentéw
z calego Swiata. W terapii koncentru-
jemy sie czterech gléwnych filarach
integracyjnej opieki onkologicznej:
profilaktyce, wczesnym wykrywaniu,
leczeniu podtrzymujgcym oraz nowa-
torskich zabiegach onkologicznych.

Zabiegi operacyjne,
naswietlania

i farmakoterapia moga
usunac guza, ale to nie

oznacza wyleczenia choroby

nowotworoweyj, a czesto
powoduje przy okazji
ogromne uszkodzenia

Profilaktyka i wczesne
wykrywanie
Rak nie rozwija sig z dnia na dzien.
Ewolucja pojedynczej komdrki rako-
wej do pelnoobjawowego nowotwo-
ru trwa okolo dziesieciu lat. Kazdy
czlowiek ma w tej chwili w organi-
zmie komoérki nowotworowe. Uklad
odpornosciowy pracuje nad ich
eliminacjg 7 dni w tygodniu przez
24 godz. na dobe. Wspieranie systemu
immunologicznego i ogélnego stanu
zdrowia terapiami integracyjnymi
to najlepszy spos6b na pozbycie sig
nieprawidlowych komérek, zanim wy-
ewoluuja do guza nowotworowego.
Niemniej jednak u potowy mez-
czyzn i 1/3 kobiet w USA w konficu
zostanie zdiagnozowany nowotwor,
a im szybciej zacznie by¢ leczony,
tym lepsze beda wyniki terapii. Pro-
gramy przesiewowe majgce wykrywac
zmiany przedrakowe i raka we wcze-
snych stadiach ratujg zycie, ale nie
sg niezawodne. Niektére nowotwory
pozostajg niezauwazone, a inne sg dia-
gnozowane w nadmiarze, co prowadzi
do niepotrzebnych biopsji i zabiegéw.
Specjalisci w dziedzinie medycyny
integracyjnej docieraja glebiej. Oce-
niamy funkcje odpornosciowe, stan
odzywienia, obcigzenie metalami
cigzkimi, poziom hormonéw i emocjo-
nalne wzorce energetyczne naszych
pacjentéw. Wszystko to odgrywa klu-
czowg role w tworzeniu w organizmie
sprzyjajacych nowotworom warunkéw.
Przeprowadzamy réwniez szcze-
g6lows analize markeréw we krwi,
w tym nowatorski test, czesto nazywa-
ny ,,plynng biopsjg”, zar6wno w celu
wczesnego wykrycia choroby, jak
i w ramach monitoringu pacjentéw
w czasie cyklow leczenia i po ich za-
koniczeniu. Badanie to ma wychwyty-
wac markery nowotworowe we krwi,
w szczegolnosci nowotworowe komorki
macierzyste i krazace komorki nowo-
tworowe. Odrywajg sie one od guzow
i trafiaja do krwiobiegu, gdzie szukaja
sobie kolejnego miejsca do rozwoju.
Poniewaz sg one odporne na ra-
dio- i chemioterapie, czesto pozostaja
w organizmie, nawet gdy pacjent nie
ma juz ewidentnych objawéw no-
wotworu i ogloszono jego remisje.
Jako jedna z kilku metod wykrywania
obecnos$ci nowotworowych komoé-
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rek macierzystych i krazacych komérek
nowotworowych' — odpowiadajacych
za 95% przerzutdéw, nawrotow choro-
by i zgonéw pacjentéw onkologicznych
— badanie to ujawnia je najwczes$nie;j.

Leczenie podtrzymujace
Wielu naszych pacjentéw korzysta badz
korzystalo z chemio- lub radioterapii. Dzia-
ania niepozadane tych metod sg dobrze
znane. Obejmujg one zmeczenie, nudnosci
i wymioty, wypadanie wloséw, utrate masy
mie$niowej i mgte umystowsg. W mojej kli-
nice pomagamy tysigcom pacjentéw dzieki
integracyjnym terapiom podtrzymujacym,
ktére redukuja te dziatania niepozadane,
a w niektérych przypadkach zapobiegajg im.
Opieka podtrzymujaca obejmuje réwniez
wzmacnianie ukladu odpornosciowego,
ktéry stanowi gtéwng obrone organizmu
przed rakiem i innymi chorobami. Nowo-
twoér zmusza ten system do zbyt ciezkiej
pracy, a konwencjonalne zabiegi onkolo-
giczne powodujg jego dalsze ostabianie.
Zawsze jestem zdumiona, kiedy pacjenci
moéwig mi, ze ich onkolog w ogéle nie za-
sugerowal wzmocnienia immunologicz-
nego. To zawsze powinien by¢ priorytet!
Kolejng podstawa skutecznego leczenia
raka jest wdrozenie przez pacjenta zdro-
wego stylu zycia. Mam tu na my$li m.in.
pokrzepiajacy sen, umiarkowang aktyw-
noé¢ fizyczng i wysokoodzywcza diete
pozbawiong cukréw i innych produktow,
ktore uposledzaja odpornoscé i sprzyjaja
wzrostowi guza. Ja zalecam intensywny
program suplementacji z duzymi dawkami
witamin C i D3, koenzymu Q10, kurkuminy,
melatoniny i innych wzmacniajacych funk-
cje immunologiczne substancji odzywczych.
Podkreslam réwniez istote unikania zanie-
czyszczen Srodowiska, takich jak toksyczne
srodki czyszczace i produkty do higieny
osobistej, plesn, elektrosmog i inne skazenia,
i tworzenia zdrowego, leczniczego ,,przeciw-
nowotworowego otoczenia”. Jesli badania
wykazuja podwyzszony poziom kancero-
gennych pierwiastkéw — olowiu, rteci czy
innych metali cigzkich — co zdarza sie czesto,
moze by¢ wskazany program detoksykacyjny.
Podejscie integracyjne ktadzie réwniez
nacisk na emocjonalny i mentalny stan pa-
cjenta. Diagnoza nowotworu jest ogromnie
stresujaca, a stres sam w sobie szkodzi zdro-
wiu. Terapie komplementarne, takie jak aku-
punktura, joga, medytacja i energoterapia,
to wazne narzedzia do jego tagodzenia i po-
prawy jakosci zycia. Indywidualne i grupowe
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doradztwo i wsparcie réwniez sg nie-
zbedne w tym burzliwym okresie, nie
tylko dla pacjentéw, lecz takze oséb bli-
skich, ktére towarzysza im w tej podrdzy.

Nowatorskie zabiegi
onkologiczne
Integracyjna opieka onkologiczna wy-
kracza poza wsparcie i profilaktyke.
Obejmuje réwniez szereg bezpiecznych,
nietoksycznych terapii ukierunkowanych
bezposrednio na komérki nowotworo-
we. Chociaz nie stosuje sie ich w ra-
mach konwencjonalnej onkologii, maja
uzasadnienie w solidnych badaniach
naukowych i praktyce klinicznej oraz
korzystaja z nich tysiace pacjentéw.

W mojej klinice stosujemy m.in. do-
zylne wlewy wysokich dawek witami-
ny C (patrz ponizej), tlen pod wysokim
ci$nieniem, niskodawkowa chemioterapie,
ozonoterapie, leczenie z wykorzystaniem
insuliny, impulsowe pola elektromagne-
tyczne oraz hipertermie. Nie wszystkie
metody sa skuteczne w przypadku kaz-
dego pacjenta czy rodzaju i stadia nowo-
tworu, wiec pomagamy chorym w usta-
leniu najlepszej kombinacji zabiegéw.

Optymalne wyniki leczenia wymagajg
spersonalizowanego i szeroko zakro-
jonego holistycznego programu zmian
stylu zycia, wsparcia zywieniowego
i emocjonalnego oraz najskuteczniej-
szych terapii przeciwnowotworowych
— zaréwno konwencjonalnych, jak i alter-
natywnych. O to chodzi w integracyjnej
opiece onkologicznej — o poprawe jakosci
zycia pacjentéw dzieki najlepszemu,
co ma do zaoferowania medycyna.

Wysokie dozylne dawki
kwasu askorbinowego
Jedna z podstaw mojego leczenia sg wy-
sokie dawki dozylnie podawanej witami-
ny C. Wszyscy wiedzg, ze jest ona waz-
nym antyoksydantem. Wchodzi w sklad
preparatéw multiwitaminowych, a wielu
ludzi zazywa jej wieksze ilosci w celu
wzmocnienia funkcji odpornoéciowych
i redukcji ryzyka infekcji drég odde-
chowych. Witamina C bierze réwniez
udzial w metabolizmie weglowodanéw,
tluszczow 1 biatek. Jest tez niezbedna
do wytwarzania kolagenu — biatka wcho-
dzacego w sklad struktury skory, kosci,
chrzastki i innych tkanek tacznych.
Badania wykazuja, ze suplementacja
witaminy C nie tylko wzmacnia funkcje
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Rak w liczbach

o

Z szacunkdw brytyjskiego systemu
ochrony zdrowia — National Health Service
- wynika, ze u potowy Brytyjczykéw
W pewnym momencie zycia rozwinie

Po drugiej stronie oceanu
u polowy mezczyzn i 1/3 kobiet
w USA w koricu zostanie
zdiagnozowany nowotwor.

sie choroba nowotworowa.

NOWOTWOROWE KOMORKI
MAGIERZYSTE | KRAZACE KOMORKI
NOWOTWOROWE POWODUJA
,95% PRZERZUTOW, NAWROTOW

ONKOLOGICZNYCH.

: 22-PROCENTOWY
. WSKAZNIK

W przetomowym badaniu dr. Linusa
Paulinga po roku terapii wysoklmlfﬁ
dawkami doustnie i dozylnie
podawanej witaminy C wcigz zyto
22% pacjentdw z nieuleczalnym
rakiem. W grupie kontrolnej odsetek
ten wynidst zaledwie 0,4%.
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0,4-PROCENTOWY
WSKAZNIK
PRZEZYCIA

odpornos$ciowe, lecz takze chroni
przed powiktaniami cukrzycy, cho-
robami sercowo-naczyniowymi, dna
moczanowa, zaéma i zwyrodnieniem
plamki z6ltej zwigzanym z wiekiem.
Stosowana miejscowo wspomaga
ona réwniez naprawe uszkodzonej
przez stonce skory. Z kolei witami-
na C podawana dozylnie ma silne
wlasciwosci przeciwnowotworowe.

Historia witaminy C

w leczeniu onkologicznym
Po raz pierwszy odnotowano

to w latach 70. XX w., kiedy laureat
Nagrody Nobla dr Linus Pauling
oraz dr Ewan Cameron opubli-
kowali wyniki badania, wedtug
ktérego wéréd pacjentéw z nieule-

czalnym rakiem leczonych wyso-
kimi dawkami doustnej i dozylnej
witaminy C znaczaco wzrésl czas
przezycia. Po roku terapii wciaz zylo
229% z nich w poréwnaniu z zaled-
wie z 0,4% w grupie kontrolnej’.
Sklonito to amerykanskich na-
ukowcéw z Kliniki Mayo do prze-
prowadzenia klinicznego badania
zastosowania witaminy C w lecze-
niu pacjentéw z zaawansowanym
rakiem. Wyniki byly nijakie: brak
poprawy wynikow terapii. Latwo
to jednak wyjasni¢. W przeci-
wienistwie do wstepnych badan
w p6zniejszych prébach stosowano
witamine C wylacznie doustnie.
W ogdéle nie podawano jej dozyl-
nie — i to spowodowato réznice.



Cynik mégtby powiedzieé, ze bylo
to celowe. W konicu chemio- i ra-
dioterapia byly w tamtym czasie
uznanymi metodami leczenia i nadal
tak pozostaje. Nikt nie spodziewat
sig, ze niedroga witamina zadzia-
ta, a badanie zaprojektowano tak,
by potwierdzié¢ to przypuszczenie.
W kazdym razie prawie polozyto
to kres dalszym prébom. Z wy-
jatkiem garstki alternatywnych
lekarzy, ktoérzy nadal skutecznie
leczyli pacjentéw onkologicznych
witaming C, praktycznie nikt nie
zwracal uwagi na jej posta¢ dozylna.

Doustna kontra
dozylna witamina C
Nastepnie, na poczatku XXI w., pa-
teczke przejal dr Mark Levine, uzna-
ny naukowiec z amerykanskich
Narodowych Instytutow Zdrowia.
W badaniu z 2005 r. wykazal on wraz
ze swoim zespolem, ze wysokie stg-
zenia witaminy C naprawde zabijaja
komoérki nowotworowe®. Na 10 li-
nii komérek rakowych i 4 rodzaje
normalnych komérek, ktére badali
naukowcy, witamina byla silnie
toksyczna dla pieciu linii komérek
nowotworowych, ale nie wykazywa-
ta zadnych dzialan niepozadanych
w stosunku do tych prawidtowych.
Naukowcy odkryli, ze w wysokich
stezeniach witamina C wchodzi
w reakcje z zelazem we krwi, co po-
woduje wytworzenie duzych ilosci
nadtlenku wodoru. Jest on $émier-
ciono$ny dla wielu rodzajow ko-
morek rakowych. Jednak normalne
komérki chroni przed nim enzym
o nazwie katalaza, ktéry rozklada
ten zwigzek 1 unieszkodliwia go.
Dr Levine i jego wsp6lpracownicy
odkryli réwniez, ze jedyng meto-
da na osiggniecie tych wysokich
stezen witaminy C jest jej podawa-
nie w postaci infuzji dozylnych.
Organizm kontroluje jej poziom
we krwi przez ograniczanie ilosci,
jaka moze wchlonaé¢ na raz przewod
pokarmowy. Nadwyzki sg wydala-
ne, co stanowi przyczyne luznych
stolcéw po zazyciu wysokich
dawek witaminy C u niektérych
os6b. Infuzje dozylne omijajg ten
mechanizm kontroli. Dzieki temu
jej poziom we krwi w przypadku

Terapie komplementarne, takie

jak akupunktura, joga, medytacja
i energoterapia, to wazne
narzedzia do tagodzenia stresu
i poprawy jakosci zycia

tej formy podania moze by¢ sto
razy wyzszy niz ten, ktéry mozna
by osiggna¢ dzieki podobnej daw-
ce przyjetej w postaci doustne;j.

Dla kogo moze by¢
korzystna dozylnie
podawana witamina C?
Badania laboratoryjne wykazaly,
ze dozylnie podawana witami-
na C ogranicza namnazanie sie komo-
rek chtoniaka oraz nowotworéw pro-
staty, trzustki, ptuc, jelita grubego,
piersi, jajnika i mézgu. Terapia ta do-
brze dzialala r6wniez w badaniach
i prébach klinicznych*, chociaz ogra-
nicza je brak motywacji finansowej
w analizie bezpiecznych naturalnych
terapii, ktére mogltyby konkurowaé
z lekami z arsenalu Wielkiej Farmacji.
Historia jednego z ostatnich przy-
padkéw dotyczy mezczyzny z za-
awansowanym gruczolakorakiem
przewodowym trzustki — nowotwo-
rem zwigzanym z fatalnym rokowa-
niem i wskaznikiem pigcioletniego
przezycia na poziomie zaledwie 6%.
Po decyzji o zastosowaniu poda-
wanych dozylnie wysokich dawek
witaminy C jako jedynej formy le-
czenia pacjent przezyl prawie cztery
lata po diagnozie. Udokumentowa-
no wlasciwie regresje nowotworu,
po ktérej mezczyzna zmarl w wy-
niku sepsy po perforacji jelita’.
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Dozylnie podawana witami-
na C nie tylko bezposrednio od-
dzialuje na nowotwory, lecz takze
znaczaco poprawia jako$é zycia pa-
cjenta, ktora jest szczegd6lnie istotna
w przypadku chorych z zaawanso-
wanym rakiem lub tych poddajacych
sie konwencjonalnemu leczeniu.
Stosowalismy jg u wielu oséb w cza-
sie chemioterapii i zwykle zgltasza-
1y one redukcje zwigzanych z nig
nudnoéci, wymiotéw, zmeczenia
i innych objaw6w niepozadanych.

Dozylnie witamine C stosuje sig
zwykle w ramach zlozonego progra-
mu leczenia, ktéry moze obejmowad
terapie konwencjonalne oraz szereg
metod integracyjnych. Podczas za-
bieg6w pacjent po prostu relaksuje
sie na lezance, podczas gdy indywi-
dualnie dobrana dawka witaminy
jest powoli podawana w kropléwce
przez kilka godzin. Ich czestos¢ za-
lezy od kilku czynnikéw, ale zwykle
odbywajg si¢ dwa razy w tygodniu.
Witamina C podawana dozylnie
jest bezpieczna i dobrze tolerowa-
na nawet w wysokich dawkach.

BIBLIOGRAFIA

1 Cancers(Basel),2020;12(4):867

2 ProcNatlAcadSciUSA,1976;73(10):3685-9

3 ProcNatlAcadSciUSA,2005;102(38):13604-9

4 Antioxidants(Basel),2021;10(12):1894;| BUON,2021
Nov1; 26; Antioxidants (Basel),2018;7(7): 89
AnticancerDrugs,2018;29(4):373-9

wn

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 Kalifornii. Dzieki jej multidyscyplinar-
nym protokotom leczenia, zespotowi spe-
cjalistow oraz holistycznemu podejs$ciu
do zdrowia i terapii staly sie one najwigk-
szymi klinikami medycyny integracyjnej/
funkcjonalnej w Ameryce Pétnocnej,
odwiedzanymi przez ponad 70 tys. pa-
cjentéw z catego $wiata. Dr Connealy jest
autorka ksiazek pt. ,The
Cancer Revolution” (,No-
wotworowa rewolucja”)

oraz ,Be Perfectly Heal-
thy” (,Badz doskonale
zdrowy”), a takze wzietg
prelegentka, ktéra
wystepuje w licznych
. programach telewi-
zyjnych i radiowych,
© seminariach in-
. . ternetowych oraz
* podcastach. Uznaje
. siejgzajedna
_ znajlepszych spe-
cjalistow w dzie-
dzinie medycyny
funkcjonalnej i in-
tegracyjnej w USA.
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Kaprysy pogody

Czy Twoje zdrowie szwankuje, gdy zmienia sie pogoda

lub pora roku? Homeopata David Needleman oferuje garsc¢

homeopatycznych lekéw, ktére pomogg Ci poczuc sie
stonecznie, niezaleznie od pogody.

ielu sposr6d moich
pacjentéw donosi o tym,
ze zmiany pogody wy-
wierajg wplyw na ich
samopoczucie fizyczne i psychiczne.
Od ospatosci w zimne, wilgotne dni
po béle gtowy przy silnym wietrze
— objawy zdrowotne mogg czegsto
pojawiac sie, nasila¢ lub ustgpo-
wac wraz ze zmianami pogody.

Niektdre osoby zauwazaja,
ze oddzialujg na nie zmiany pér
roku. Klasycznym tego przy-
ktadem jest katar sienny.

Istnieje tez choroba afektywna sezo-
nowa (SAD), rodzaj depresji zwigzany
zazwyczaj ze zmniejszong ekspo-
zycja na $wiatto stoneczne podczas
krétszych dni jesieni i zimy. Objawy
takie jak obnizony nastréj, ospalos¢,
uczucie rozpaczy, zmniejszone libido
i trudnoéci z koncentracjg pojawia-
ja sie w schemacie sezonowym.

Leki na kazda pogode
Homeopatia moze by¢ przydatnym
narzedziem dla kazdego, u kogo pogo-
da lub zmiany pér roku wywolujg albo
nasilajg objawy. Oto lista lekow, ktére
wedlug mojego do§wiadczenia sg naj-
skuteczniejsze w r6znych typach wa-

runkéw pogodowych i zmian por roku.

Nalezy pamietac, ze ponizsze
listy nie sg wyczerpujace i zawie-
rajg jedynie leki o najwiekszym
prawdopodobiefistwie przydatno-
§ci; prezentuja one zaledwie krétki
przeglad tego, co moze okazac sig
uzyteczne w twoim przypadku.

Wiatr

Aurum Metallicum, Chamomil-
la, Hepar Sulfur, Lycopodium,
Nux Vomica, Phosphorus, Pulsa-
tilla, Rhododendron, Spongia.
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Niektore z objawow
Oto krdtki wybdr objawéw, o ja-
kich donosi wielu moich pacjentéw
w zwigzku z pogodg lub porami roku.
» 0gdlne zte samopoczucie,

* Brak energii,
» Brak motywacji,
Ospatosé,

Uporczywe bdle gtowy,
Zablokowane zatoki,

Uczucie przygnebienia,

Objawy reumatyczne, takie jak béle,
obrzeki i sztywnos$¢ stawow.

Powolny powrét do zdrowia po chorobie,

Mokra pogoda

Istnieje ponad 100 mozliwych lekow
na objawy wywolywane przez wil-
gotng pogode. Oto niewielki wybor:
Arsenicum Album, Badiaga, Calcarea
Carbonica, Dulcamara, Natrum Sul-
furicum, Nux Moschata, Pulsatilla,
Rhododendron, Rhus Toxicoden-
dron, Thuja, Veratrum Album.

Ciepta temperatura
Takze i w tym przypadku mozna
uzywacé wielu lekéw, ale poniz-
sze naleza do najwazniejszych:
Apis Mellifica, Argentum Nitri-
cum, Arsenicum Iodatum, Fluori-
cum Acidum, Gelsemium, Iodum,
Kalium Iodatum, Kalium Sulfu-
ricum, Lachesis, Ledum, Natrum
Muriaticum, Natrum Sulfuricum,
Platina, Pulsatilla, Secale, Sulfur.

Wietrznie i burzowo
Badiaga, Kalmia, Nux Moscha-
ta, Rhododendron.

Deszcz

Dulcamara, Naja, Natrum Sulfuricum.

Burze
Natrum Carbonica, Phosphorus.

Zblizajaca sie burza
Rhododendron.

Zmiana pogody

Begonia, Dulcamara, Nux
Moschata, Phosphorus, Ranun-
culus Bulbosus, Rhododendron,
Rhus Toxicodendron, Silicea.

Wiosna

Ambra Grisea, Belladona,
Calcarea Carbonica, Gelsemium,
Lachesis, Lycopodium.

Lato
Belladonna, Lachesis.

Jesien

Colchicum, Dulcamara, Ka-
lium Bichromicum, Lache-
sis, Rhus Toxicodendron.

Zima

Aconite, Ammonium Carboni-
cum, Arsenicum Album, Aurum
Metallicum, Bryonia, Camphora,
Dulcamara, Fluoricum Acidum,
Helleborus, Hepar Sulfur, Kalium
Carbonicum, Lycopodium, Man-
ganum, Moschus, Nux Moschata,
Nux Vomica, Petroleum, Pulsatilla,
Rhus Toxicodendron, Strontium
Carbonica, Veratrum Album.

Choroba afektywna sezonowa (SAD)

Phosphorus.

Ktory lek?
Kilka lekéw pojawia sie na po-
wyzszych listach wigcej niz
jeden raz, poniewaz sg odpo-
wiednie dla ré6znych warun-
kéw. Aby okresli¢, ktory bedzie
najlepszy dla Ciebie w oparciu
o Twoje indywidualne objawy,
konstytucje organizmu i historie
medyczng, dobrym pomystem
bedzie skonsultowanie sie z wy-
kwalifikowanym homeopata.
Mozesz oczywiscie wybraé
lek, ktéry wedtug twoich od-
czu¢ bedzie pomocny, ale
znalezienie tego wlasciwego
moze wymagac kilku préb.
Oto niektére z najbardziej uni-
wersalnych lekéw na problemy



zwigzane z pogodg i porami
roku, wraz ze wskazéwkami,
dla kogo najlepiej sie nadaja.

Dulcamara

Wybierz ten lek, jezeli jeste$ wrazli-
wy na zimno i wilgo¢, a takze na kli-
matyzacje. By¢ moze dokuczajg ci tez
gorace dni i zimne noce. Mozesz
mieé objawy reumatyczne, takie jak
bél i sztywnosé stawéw, ktore zawsze
nasilajg sie w wilgoci i zimnie.

Nux Moschata

Ten lek jest odpowiedni dla oséb,
ktore cierpig z powodu zim-
nych konczyn, a takze sucho-

$ci skory i bton §luzowych.

Rhododendron

To lek idealny dla os6b cierpigcych
na objawy reumatyczne, szczegdlnie
w goretszej porze roku. Czesto prze-
pisywany jest tym, ktérzy czujq sie

Zle lub gorzej przed burzg, oraz tym,
ktoérzy bojg sie burz i grzmotow.

Rhus Toxicodendron

To wazny lek dla oséb cierpigcych
na objawy artretyczne lub reuma-
tyczne. Inne objawy sktaniajace
do siegniecia po Rhus Toxicoden-
dron obejmujg bol przy rannym
wstawaniu (ktéry ulega ztagodze-
niu pod wplywem delikatnego ru-
chu), gorace, obolate i obrzekniete
stawy oraz wyrazny niepokdj.

Phosphorus

To najlepszy lek dla tych, ktérzy
sg wrazliwi na wiele wplywoéw,
takich jak swiatlo, dZzwigk, za-
pachy, dotyk i burze. Energia
osoby, ktérej potrzebny jest
Phosphorus, przypomina starg
zapatke woskowq: rozbtyska

Z ogromng energia, po czym
szybko sie wyczerpuje i gasnie.
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Sugerowane dawkowania
Dla wszystkich wymienionych
lekéw zalecam potencje 30C.
Bierz przy pierwszym pojawie-
niu sig objawéw, 3 razy dzien-
nie, az objawy sie zmniejszg.

Jezeli chcesz bra¢ Phosphorus
z powodu SAD, stosuj go od kornica
wrzeénia do poczatku kwietnia — za-
opatrz sie w wystarczajacg ilos¢ leku.

Homeopatia
na elektrowrazliwos¢

Kolejnym czynnikiem $rodowisko-
wym, ktéry moze wptywac na zdro-
wie i samopoczucie, s pola elek-
tromagnetyczne (EMF) wytwarzane
przez urzadzenia takie jak telefony,
Wi-Fi oraz maszty sieci telefonii
mobilnej. Niektdre osoby zauwa-
Zaja, ze sg bardzo wrazliwe na pola
elektromagnetyczne i doswiadczaja
objawéw obejmujacych béle gtowy,
zmeczenie i problemy skérne.
Zasadnicza czescig kazdego planu
leczenia jest zmniejszenie ekspozycji
na te pola, ale homeopatia réwniez
moze by¢ pomocna. Kombinacja
lekéw zwana EMF Co, do nabycia
w firmie Ainsworths (ainsworths.
com), zostata opracowana specjalnie
pod katem tego problemu. Wyprébuj
ja w potencji 30C w dawce lecz-
niczej 3 razy dziennie przez kilka
dni, po czym zastap ja jedng dawka
podtrzymujaca kazdego dnia.

David Needleman jest za-
! tozycielemi dyrektorem
&% Alliance of Registered

Fé Homeopaths. Majac
kwalifikacje zaréwno
farmaceuty, jak i home-
« = opaty, przez wigksza

czes¢ swego zycia zawo-
dowego pracowat w aptekach, wyglaszat
wyktady o homeopatii w Stanach Zjed-
noczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zalozyt Homeopatycz-
na Linie Pomocy, czyli ustuge doradcza
w naglych przypadkach, dziatajaca
przez 15 godz. dziennie przez 365 dni
w roku, ktérej personel, poza nim sa-
mym, stanowili inni wykwalifikowani,
doswiadczeni homeopaci. Jak dotad,
skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-
nigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi
pod numerem +44 (0)9065 343404.

|esli chcesz, by David odpowiedziat
na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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Anemia

Stan ten inaczej okreslany jest nie-
dokrwisto$ciag z powodu niedostateczne;j
ilosci zdrowych krwinek czerwonych
lub zawartej w nich hemoglobiny, w wy-
niku ktérej krew nie jest w stanie odpo-
wiednio wydajnie transportowa¢ tlenu
do tkanek i komérek. Zdecydowanie
najczestsza przyczyng anemii (nawet

do 80% przypadkéw) jest niedobor ze-
laza, niezbednego do prawidlowej pro-
dukcji hemoglobiny — biatka nadajgcego
krwi czerwong barwe i odpowiadajacego
za transport tlenu z pluc do komérek

i dwutlenku wegla z komérek do phuc.
Niedobér Zelaza moze by¢ skutkiem nie-
wlasciwej diety, zaburzen wchlaniania,
krwawien (np. obfitych miesigczek),

a takze zwiekszonego zapotrzebowania
na ten pierwiastek (podczas cigzy i kar-
mienia piersia, w okresach intensywnego
wysilku fizycznego oraz w wieku roz-
wojowym u dzieci i mltodziezy). Niedo-
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bér zelaza moze tez by¢é spowodowany
stosowaniem (zwtaszcza dtugotrwatym)
niektdrych lekow, takich jak inhibitory
pompy protonowej (IPP), niesteroido-
we leki przeciwzapalne (NLPZ), oraz
suplementy wapnia. Przyczyng anemii
moze by¢ réwniez niedobér witami-

ny B12 oraz folianéw (witaminy B9).

Do najczestszych objaw6éw anemii
nalezg ostabienie, zmeczenie, bladosé
skory, dusznosé, przyspieszona lub
nieregularna praca serca, zawroty glo-
wy, zimne stopy i dtonie, béle gtowy,
kruchos$é paznokci oraz pogorszenie
koncentracji i funkcji poznawczych.

Poza niedoborami sktadnikéw odzyw-
czych przyczyng anemii mogg by¢ tez
przewlekle infekcje lub choroby zapalne,
schorzenia nerek oraz leki hamujace
czynnos$¢ szpiku kostnego, takie jak leki
immunosupresyjne, przeciwnowotworo-
we, sulfonamidy, metotreksat, metformi-

na i inne, a takze chemio- i radioterapia.
W rzadkich przypadkach anemia moze
mie¢ podloze autoimmunologiczne lub
genetyczne, jak np. anemia aplastyczna,
cechujaca sie niedostateczng produkcja
krwinek; anemia hemolityczna, w ktérej
rozpad krwinek nastepuje szybciej niz
ich produkcja; autoimmunologiczna
anemia zlosliwa, wywolujaca niedobér
witaminy B12; a takZze anemia sierpowa-
ta i talasemia — wrodzone, dziedziczne
choroby, w ktérych nieprawidlowa
budowa hemoglobiny uniemozliwia pro-
dukcje zdrowych krwinek czerwonych.
Zamieszczone ponizej wskazéwki
dotycza jednak tylko przeciwdziatania
anemii wynikajacej z niedoboru zelaza,
natomiast w przypadku anemii wywota-
nych innymi przyczynami suplementacja
zelaza moze by¢ nieskuteczna lub nawet
niekorzystna, a terapia musi zosta¢ in-
dywidualnie uzgodniona z lekarzem.
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Zelazo wproeduktach zywczych wystepuje w 2 formach: jako
zelazo hemowe i niechemowe. To pierwsze jest tatwiej przyswajalne
i wystepuje w produktach pochodzenia zwierzecego (mieso,
podroby, ryby, jaja), podczas gdy drugie znajduje sie gtéwnie
w produktach roslinnych (zboza, rosliny straczkowe, orzechy,
nasiona, niektére warzywa) i cechuje sie gorsza przyswajalnoscia.

Obecnos¢ zelaza hemowego utatwia wchtanianie zelaza
niehemowego, dlatego wskazane jest taczenie produktéw
roslinnych bogatych w zelazo (np. zielonych warzyw lisciastych)
z produktami migesnymi, a takze z witaming C, ktéra moze
zwiekszac absorpcje zelaza nawet 0 300%. Nie nalezy natomiast
zrddet zelaza taczy¢ z nabiatem, napojami bogatymi w polifenole
(kawa, herbata) oraz z nadmiarem btonnika. Warto natomiast
dodawac przyprawy i ziota ulatwiajgce wchtanianie zelaza, takie
jak kozieradka, imbir, pieprz czarny, czosnek i pietruszka.

o 3.uzywa)
ZELAZNYCH NACZYN

Garnki i patelnie wykonane z Zeliwa (czyli stopu Zelaza
z weglem) moga oddawac pewnga ilo$¢ przyswajalnego zelaza
do przyrzadzanych w nich potraw. Jak stwierdzono w jednym
z badan, zawartos$¢ zelaza moze w ten sposob zwiekszy¢ sie
o wartosc¢ 3,1-147,3 pg na gram pozywienia®. Podobng role moze
petnic Zelazna sztabka, wktadana do naczynia (z dowolnego
materiatu) na czas gotowania. Zelazo wymywane jest najintensywniej
podczas gotowania potraw kwasnych (np. z sokiem z cytryny
lub pomidorami). Gotowanie w zeliwnych naczyniach moze
znaczaco podnies¢ zaréwno poziom zelaza, jak i hemoglobiny,
szczegdlnie u dzieci i 0s6b wykazujacych niedobory zelaza®“.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

2. UNIKA]
,ZtODZIEI”
ZELAZA

Nawet jesli staramy sie zapewnic¢ organizmowi
odpowiednia ilos¢ zelaza w pozywieniu, to czesto nasze
wysitki niweczone sg przez skrytych winowajcéw,
utrudniajacych wchianianie tego pierwiastka. Sg nimi
m.in. kawa i herbata, gdyz zawarte w nich taniny wigza
czasteczki zelaza, czyniac je niedostepnymi dla organizmu.
Niekorzystnie dziataja réwniez fityniany, czyli sole kwasu
fitynowego, wystepujace przede wszystkim w zbozach
(zwiaszcza w otrebach), roslinach straczkowych, orzechach.
i nasionach. W jednym z badan stwierdzono, ze roztozenie
kwasu fitynowego w pozywieniu moze zwiekszy¢
wchtanianie zelaza nawet 12-krotnie!. Skutecznym
sposobem unieszkodliwiania fityniandw jest fermentacja.

Wechtanianie zelaza nichemowego pogarsza sie
w obecnosci wapnia oraz biatek roslinnych, a takze biatek
zwierzecych niepochodzacych z miesa, lecz z nabiatu.
Mleko, sery i jaja moga zmniejsza¢ wchianianie zelaza
niehemowego 0 10-50%?2. Produkty sojowe utrudniajg
przyswajanie zelaza nawet wtedy, gdy zostang pozbawione
swej wysokiej zawartosci fitynianow. Wchtanianie zelaza
blokuja tez fosforany i szczawiany. Nadmiar btonnika moze
wigzac znaczne ilosci zelaza, przyczyniajac sie do jego
niedoboru. Dla prawidtowego wchtaniania zelaza niezbedne
jest odpowiednie zakwaszenie zotadka, dlatego tez leki
przeciwko zgadze i refluksowi, hamujace wydzielanie
kwasu zotgdkowego, utrudniajg przyswajanie zelaza.

B BURAKI

w moze podnosi¢ poziom hemoglobiny
ych krwinek nie tylko dzieki zawartosci
zywie, ale tez dzieki bogactwu witamin,
grywaja stotng role w erytropoezie (produkcji
erytrocytow), takich jak witaminy A, C, B2, B6, B12 i foliany.
W jednym z badan kobiety z anemig z niedoboru zelaza,
wypijajace 2 razy dziennie po 125 ml soku z buraka,
uzyskaty po 21 dniach znaczacy wzrost poziomu
hemoglobiny i parametréw czerwonych krwinek®.
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Do suplementacjiinajczesciej stosuje sie sole zelaza, takie jak
siarczan, glukonianifumaran zelaza. Powinny by¢ przyjmowane
na czczo/lwb miedzy pesitkami. Suplementacja zelaza czesto wywotuje
jednak niepozadane skutki uboczne, gtéwnie ze strony przewodu
pokarmowego, takie jak biegunki, zaparcia, zgaga i mdtosci. Mozna
je ztagodzi¢, zmniejszajac dawke suplementu, co nie obnizy znaczaco
jego skutecznosci, a nawet - paradoksalnie — moze zwiekszy¢ jego
wchianianie. Na polecenie zastuguje takze diglicynian zelaza jako
zwigzek tagodny dla przewodu pokarmowego, a jednoczesnie bedacy
jedna z najlepiej przyswajalnych form Zelaza®. Preparaty Zelaza zawierajg
czesto takze witamine C, utatwiajgcg wchianianie tego pierwiastka.
Dzienne zapotrzebowanie na Fe wynosi ok. 10 mg dla mezczyzn
i15-20 mg dla kobiet w wieku rozrodczym, a dla kobiet w cigzy
- 26-27 mg. W przypadku niedokrwistosci dawka suplementu
powinna zostac okreslona przez lekarza na podstawie
badan krwi (m.in. ferrytyny, transferyny i morfologii).
Nalezy pamieta¢, ze nadmiar Zelaza moze by¢
niekorzystny, a nawet niebezpieczny dla organizmu.
Lepiej nie przyjmowac jednocze$nie suplementéw Zelaza i suplementéw
wapnia lub cynku, gdyz pierwiastki te konkurujg ze sobg o dostep
do receptordw jelitowych i moga wzajemnie hamowac swoje wchianianie.
Nalezy wiec zachowac kilkugodzinny odstep miedzy takimi suplementami.
Unikac¢ nalezy takze jednoczesnego przyjmowania niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych, gdyz ich potaczenie z suplementami zelaza
moze nasilac¢ niekorzystny wptyw na przewdd pokarmowy.

RZ WITAMINY

\"OEILELe utatwia wehianianie zelaza z przewodu
e jest spozywana jednoczesnie z suplementami
produk bogatymi w Zelazo. Moze tez przeciwdziatac¢
hamowaniuabsorpcji zelaza przez inhibitory w diecie,
takie jak fityniany i taniny. Zmniejsza stres oksydacyjny
i zapobiega krwawieniom, bedgcym skutkami jej

niedoboru. Spozywanie kwasu askorbinowego zwieksza

przyswajalnosc¢ zelaza niehemowego. Suplementacja

500 mg witaminy C 2 razy dziennie (po lunchu i po

obiedzie) przez 2 miesigce pozwolita znaczaco podniesc

—m—— - poziom hemoglobiny, Zelaza i ferrytyny u wegetarian®.
"\ D/ (/B2 odgrywaja kluczowa role w procesie
. 2 produkcji czerwonych krwinek i w syntezie ich DNA, Na niedobér
& B& witaminy B12 szczeg6lnie narazeni sg wegetarianie i weganie.

(pirydoksyna) jest niezbedna dla prawidiowej
syntezy hemu (gtéwnego sktadnika hemoglobiny).
(ryboflawina) zwieksza dostepnos¢ zelaza
w organizmie i poprawia odpowiedZ na suplementacje tego
pierwiastka, podnoszac poziom hemoglobiny i liczbe erytrocytéw.
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6. SIEGNI|
PO LAKTOFERYNE

To wigzaca zelazo glikoproteina wystepujaca
W najwyzszych stezeniach w siarze i mleku matki.
Na potrzeby suplementacji pozyskiwana jest
gtéwnie z mleka krowiego. Laktoferyna dostarcza
zelazo do komdrek nabtonka jelit, gdzie wigze
sie z odpowiednimi receptorami i uwalnia zelazo
do wnetrza komérek. W przypadku niedoboréw
zelaza ilos¢ takich receptoréw rosnie, co pomaga
w lepszym wchianianiu tego pierwiastka. W badaniu
obejmujacym 100 kobiet w cigzy stwierdzono,
Ze 100 mg laktoferyny przyjmowane 2 razy dziennie
poprawito poziom hemoglobiny, zelaza
i ferrytyny oraz catkowitg zdolno$¢ wigzania

zelaza (TIBC) réwnie skutecznie, jak
520 mg siarczanu zelaza dziennie, przy
znacznie mniejsze;j ilosci skutkdw ubocznych’.
Laktoferyne mozna tez stosowac
réwnolegle z suplementacjg zelaza,
co pozwala zmniejszy¢ jego dawke dzieki
lepszemu transportowi i wchianianiu.

g
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OKRZYWE | MNISZEK

sokiej zawartosci zelaza oraz witaminy C pokrzywa
rtica dioica) znajduje zastosowanie w tradycyjnym
T e jako Srodek wspomagajacy tworzenie czerwonych
winek®. Swieze\liscie pokrzywy zawierajq 1,6 mg zelaza w 100 g. Jest
ona tez bogatym zrédtem witaminy K, dzieki czemu moze zapobiegac
krwawieniom. Mozna stosowac ja w postaci naparu z suszonych
lub $wiezych lisci, jak réwniez w postaci soku ze $wiezego ziela.
Mniszek lekarski (Taraxacum officinale) réwniez wykazuje
skuteczno$¢ w przeciwdziataniu anemii z niedoboru zelaza.
Jego liscie i korzen s doskonatym zrédtem tego pierwiastka.
Jeszcze lepsze efekty przynosza liscie mniszka w potgczeniu
z bogatg w witamine C nacig pietruszki. Po 8 tygodniach picia
takiego naparu u uczestnikéw badania odnotowano wyrazny
wzrost poziomu hemoglobiny i ferrytyny oraz hematokrytu®.

9. JEDZ LISCIE MORING!

To pochodzaca z Indii roslina o wyjgtkowo wysokiej
zawartosci sktadnikéw odzywczych, w tym witamin
i zelaza o wysokiej biodostepnosci. W 100 g suszonych
lisci moringi olejodajnej (Moringa oleifera)
znajduje sie ok. 28 mg zelaza, czyli ok. 25-krotnie
wiecej niz w szpinaku. Liscie bogate s3 tez
w witamine C (ok. 220 mg na 100 g sSwiezych lisci)™. Wraz
z pozostatymi witaminami, sktadnikami mineralnymi
i aminokwasami wspiera ona wzrost, roznicowanie
i proliferacje krwiotworczych komdérek macierzystych
oraz produkcje czerwonych krwinek. Przeglad 15 badan
potwierdzit, ze moringa podnosi poziom hemoglobiny
i ferrytyny oraz inne parametry hematologiczne
u ciezarnych kobiet z anemia i moze by¢ alternatywa
dla oséb, ktore nie tolerujg suplementéw zelaza
z powodu ich skutkéw ubocznych®2. W badaniach tych
stosowano ekstrakt z moringi w dawce 500 mg dziennie
lub sproszkowane liscie w dawce 2 g dziennie.

REKLAMA

suptement diety

Stworzony
dla kobiet

wyprébuj
Floradix’ z Zelazem

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczeniaiznuzeniaoraz
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu

uktadu odpornosciowego
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5 mitochondriow
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Singularis
Singularis Kwas R-alfa liponowy

Wiesiotek GLA — LA
Cena: 63,60 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Cena: 126,27 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

R-ALA to wysoce przyswajalna aktywna forma kwasu alfa

Suplement diety wiesiotek GLA — LA przeznaczony jest dla liponowego, ktéra pomaga w odpowiednim funkcjonowaniu
0s6b dorostych jako $rodek uzupetniajacy diete w wieloniena- mitochondridw, wspiera metabolizm energetyczny oraz

sycone kwasy ttuszczowe (NNKT) z oleju z wiesiotka (Evening ma wiasciwosci antyoksydacyjne. Substancja ta moze

Primrose Oil). Olej ten tloczony na zimno jest zrédtem niezbed- korzystnie wptyna¢ na redukcje stezenia glukozy w krwiobiegu.
nych nienasyconych ttuszczéw omega-6, zwtaszcza kwasu Kwas R-alfa liponowy jest rozpuszczalny zaréwno w wodzie,
linolowego (LA) i gamma-linolenowego (GLA). Olej z wiesiotka jak i w ttuszczach, co pozwala mu oddziatywa¢ na kazda

jest prekursorem prostaglandyn, ktdre sg regulatorami zwig- komorke lub tkanke w ciele.

zanymi z wieloma funkcjami metabolicznymi organizmu. Olej Natomiast zawarta w tym suplemencie diety inulina

z wiesiotka ma wptyw na: zdrowie skéry, zdrowie hormonalne, z korzenia cykorii wspomaga perystaltyke jelit oraz wchtanianie
uktad krazenia oraz pomaga w utrzymaniu prawidtowego substancji odzywczych. Dobroczynna cato$¢ zamknieta jest
poziomu cholesterolu we krwi. y \w kapsutkach weganskich. y
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watroby I trzustki cukiericholesterol
Singularis : R v . .
Kwercetyna Pro 95% BUBLENENT CIETY Singularis

Odpowiedni cukier Berberyna
Cena: 52,47 z1 (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Cena: 94,64 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kwercetyna Pro Singularis Superior zawiera

ekstrakt z kwiatéw i pakéw peretkowca japoriskiego standa- Suplement zawiera opatentowany ekstrakt z korzenia berbery-
ryzowany na 95% kwercetyny, cytrynian cynku oraz Bioperine su Rebersa®, standaryzowany na zawarto$¢ 99,8% berberyny.
- opatentowany i przebadany ekstrakt z pieprzu czarnego. Wyciag ten pomaga kontrolowac poziom glukozy we krwi, ob-

Kwercetyna wspiera regulacje poziomu glukozy we krwi, chro- niza¢ poziom tréjglicerydéw we krwi oraz wspiera utrzymanie
ni ukfad sercowo-naczyniowy, wspomaga prace watroby, uta- prawidtowego poziomu cholesterolu. To jednak nie wszystko.
twia pozbycie sie nadwagi oraz pasozytow, a takze korzystnie |"?k wynika z baqaﬁ naukowych,.berberyna ma dziatanie prze-
wplywa na nastréj, poniewaz fagodzi zachowania depresyjne. ciwdrobnoustrojowe oraz przeciwzapalne.

Ponadto w preparacie znajduije sie cynk. Pierwiastek ten Odpowiedni cukier berberyna Singularis Superior ma w sktadzie
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornoscio- réwniez opatentowany i przebadany ekstrakt z owocéw pieprzu
wego, podczas gdy Bioperine wspiera trawienie i wchianianie czarnego Bioperine® standaryzowany na zawarto$¢ 95% pipery-

\skladnikéw odzywczych. y \ ny, ktéry wspomaga wchtanianie sktadnikéw odzywczych. y

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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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 skaly (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 jakos$¢ najlepsza z najlepszych! Starcza na rok. Dla
Pan, Pandw, aktywnej mtodziezy. Jest w aptekach i zielarniach.
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ChrmnePrecise” 100 pg
Supbemant diety
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Kontroluj poziom cukru

Pharma Nord

Bio-Chrom

Cena: 68,69 zt (60 tabletek)
www.pharmanord.pl

Bio-Chrom zawiera opatentowane organiczne zrédto chromu
ChromoPrecise®, s3 to drozdze chromu opracowane specjalnie
w celu zapewnienia optymalnej dostepnosci biologicznej.
Chrom pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru
we krwi, a takze przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu
makrosktadnikéw odzywczych. Wyprodukowany w Danii
przez Pharma Nord. Wiecej o Bio-Chromie przeczytasz

na www.pharmanord.pl

.

OZON
na TRADZIK
itZS

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.com
tel. 226521376

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym witasciwosciom
ozon pomaga w leczeniu tradziku i tojotokowego zapalenia skory.
Skutecznie oczyszcza i wygtadza skére, zapobiegajac wtoérnym
zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie zmienionych tkanek
poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy ziarninowania i regene-
racje wykwitdw skérnych, szybko gaszac stan zapalny i zapobiega-
jac powstaniu blizn potradzikowych. Przebadany dermatologicznie
na probantkach. Miedzy pierwszym, a czwartym tygodniem badania
100% probantek zauwazyto widoczne efekty zmniejszenia stanéw
zapalnych i niedoskonatosci. Najlepsze efekty widoczne sg w trze-
cim tygodniu stosowania.

&

Manukan

Health
Naturalne '
wsparcie
na wiosne

Propharma
Mleczko pszczele w tabletkach do zucia, suplement diety
Cena: 99 zt (60 tabletek)

www.miodymanuka.pl

Wiosna to idealny moment, by wzbogaci¢ codzienng diete o to,
€0 W naturze najcenniejsze. Marka Manuka Health New Zealand,
ceniona za najwyzszej jakosci produkty pszczele, prezentuje
nowos¢ — Mleczko pszczele w wygodnych tabletkach do Zucia.
Produkt wyrdznia sie gwarantowang zawartoscig 10-HDA, czyli
kluczowego kwasu ttuszczowego wystepujgcego wytgcznie

w mleczku pszczelim. Dzieki formie tabletek o przyjemnym
smaku, wigczenie tego cennego sktadnika do codziennej ruty-
ny staje sie proste i komfortowe. Produkt dostepny na stronie

J

www.miodymanuka.pl z darmowg dostawa.

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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Reutter

Cukierki aloesowe z trawg cytrynowa
Cena: ok.12 zt

To niezwykty duet ! Aloes wspomaga odpornosc organizmu,
spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentracje i pamie¢. 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. S tak dobre, gdyz sg produk-
tem oryginalnym. Znana z urody egipska krélowa Kleopatra tez
uzywata ekstrakt aloesu. Dostepne w aptekach i zielarniach.

R SRS R T A e
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Cena: 89,99 zt (30 porgcji)
www.formeds.pl

Kreatyna odgrywa kluczowa role w procesach energetycznych
komaérek, w tym takze komdrek mdzgowych. Jest syntety-
zowana z aminokwaséw i dostarczana z positkami, jednak
czasem to nie wystarcza. Szczeg6lnie u 0séb, ktdre stosujg
diete wegetarianska i wegariskg. POWDER creatine to kre-
atyna od polskiej marki FORMEDS spetniajgca najbardziej
rygorystyczne standardy czystosci na rynku (299,9%). Su-
plement zawiera najczystszg forme monohydratu kreatyny
o0 jakosci farmaceutycznej — Creavitalis® (siostrzany brand
Creapure®). Dzieki mikronizowanej formie zapewniajgcej
bardzo mate czastki kreatyny tatwo rozpuszcza sie w wo-
dzie, poprawiajgc komfort stosowania. Jest wegariski, nie
zawiera cukru, stodzikéw, aromatéw i wypetniaczy.

\.

forrmec:
( POWDER
Suplement, creatine
& i ] .t g -
za ktorym il ==
L) f & 4 . :’.-'“"':?mu
stoi jakosc . o
FORMEDS N T gl
POWDER creatine . =

\

J

Niezwykta

FASH OIS RE.

Wygtadzajaco-ujedrniajacy krem do twarzy Black Snail & PDRN
Cena: 149,99 zt (50 ml)
www.hebe.pl

Seria Black Snail & PDRN to linia skierowana do skéry wiotkiej

lub przesuszonej, ktdra potrzebuje pielegnacji ukierunkowanej

na elastyczno$¢, wygladzenie, odbudowe i nawilzenie. Receptura
kremu do twarzy Black Snail & PDRN zostata stworzona z myslg

o skérze potrzebujacej odbudowy, regeneracji, wzmocnienia ba-
riery hydrolipidowej oraz poprawy elastycznosci. Krem ma bogatg,
elastyczng konsystencje, ktéra dobrze sie wchiania i zapewnia
komfortowe wykoriczenie bez uczucia ciezkosci. Zawiera wysoko
skoncentrowany filtrat ze $luzu czarnego $limaka (65%), PDRN oraz
kompleks niskoczasteczkowego kolagenu, peptydéw i ceramiddw.
Wspiera odbudowe bariery skdrnej, poprawia elastycznos¢ oraz
pomaga wygtadzi¢ skére o obnizonej jedrnosci. Ceramidy wzmac-
niajg strukture naskdrka i ograniczaja utrate wilgoci, a kolagen

i peptydy wspomagajg utrzymanie gestosci i sprezystosci skory.

FOW DA CHCEN TES
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Zegnaj
nieprzyjemny
zapachu!

Farmona

Tutti Frutti Natu-

ralny dezodorant bez soli aluminium
Cena: 13,99 zt (50 ml)
www.sklep.farmona.pl

Nowe dezodoranty kwasowe Tutti Frutti, to sposéb na poczucie
$Swiezosci i zagwarantowanie delikatnej skérze pod pachami
dodatkowych korzysci pielegnacyjnych dzieki sktadnikom
aktywnym, takim jak: antybakteryjny kwas szikimowy, ktéry
chroni przed niechcianymi zapachami, kwas migdatowy roz-
jasniajacy przebarwienia, ztuszczajgcy kwas mlekowy zapo-
biegajacy wrastaniu witoskéw, gteboko nawilzajacy i kojacy
sok z aloesu oraz skrobia ryzowa, ktéra pochtania nadmiar
potu i wilgoci. Kazdy wariant ma indeks naturalnosci na po-
ziomie minimum 94%. Ich lekko chtodzaca formuta przyjem-
nie sie rozprowadza, dzieki porecznej opakowaniu w formie

roll-on, ponadto szybko schna, nie pozostawiajac Sladéw.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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MASLAN S0DU

WUBZERE 1100 g
SUPLEMEKT BTy

T R—— |
T
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. o . KENAY
Wsparcie trawienia PR =
KENAY®
Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotaricuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne zrédto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skiadnikiem wspiera ukiad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,clean label” — kapsutki zawierajg wytgcznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkéw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotadkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-
nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

LACTOBACILLUS
REUTERI

GUPLEMENT DIETY

ArisyTEiry AT
bt A L e e v |
PRI

KENAY

Ochrona zotadka D
KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)

www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesiatek tysiecy innych, a badania
potwierdzity jego wyjatkowa skuteczno$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wiasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.

J

(
Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci |
i dobrostanu Wil
KENAY® [ L v

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. |ej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwiono$nych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zebow. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga ukiad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,
wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.

\ J

WITAMINA
B-COMPLEX
LpaCaillech™

Ui iy rmplets oy
B kv i i B

Przyjaciele mézgu KENAY

iserca | @ iy

Liposomalna Witamina B Complex

Cena: 104 z} (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnoéci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytacznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspieraja uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukuja uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

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

2028021
1 7 2 4 0 ZI @ Pakiet 2w1 (papier + e-wydania):
b ) -80% na rdwnolegtg e-prenumerate PDF

/roczna prenumerata drukowana Szczegoty na UlubionyKiosk.pl/promocie

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

lub zeskanuj kod QR i zaprenumeruj w 1 minute

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013



Zamow majowe wydanie

0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza

Bez wychodzenia z domu i bez kosztow dostawy!

e Raport specjalny: Wszystko o ciazy
— 266 dni, ktore decyduja o calym zyciu

® Temat numeru: Serce ma wtasny uktad
nerwowy!

e Po co nam lecytyna?

® Poznaj czynnik stymulujacy wzrost
neuronéw i chroniacy przed demencja

e Jak sobie radzic¢ z...
stanem przedcukrzycowym
stresem

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
15,40 zt zamiast 16,90 zi!
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NASZ ZIELNIK

SWIETLIK LEKARSKI (EUPHRASIA OFFICINALIS)

Ta niepozorna roslina porastajgca faki i pastwiska od wiekow uchodzi za naturalnego
sprzymierzenca oczu. Kojarzona jest przede wszystkim z tagodzeniem podraznien spojowek,
zaczerwienienia i fzawienia, ale moze znacznie wiecej. Wspiera organizm w stanach zapalnych
bton sluzowych, skutecznie fagodzi zmeczenie, dziata Sciggajaco i przeciwbakteryjnie.

Nalezy zawsze

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

1. | Food Bio-
chem. 2019
Aug;43(8):e12943

2. Molecules.

2022 Aug
13;27(16):5166

3. ] Acupunct Meri-
dian Stud. 2013
Jun;6(3):149-58

4. | Agric Food
Chem. 2023 Nov
22;71(46):17810-
17818

5. Nutrients2018,
10(9), 1262

6. Biomolecu-
les. 2024 Mar
12;14(3):338

7. Biomed Res
Int. 2014:
2014:507435

8. BMC Complement
Med Ther. 2024
Apr 17;24(1):162

9. Molecules. 2021
Jan 2;26(1):199

$wiecie roslin leczniczych
istnieja gatunki, ktérych prze-
znaczenie mozna odczytaé
wprost z ich wygladu. Juz
sredniowieczni zielarze, kierujac sig dok-
tryng sygnatur, wierzyli, ze plamka na jego
kwiecie przypominajaca Zrenice oka, jest
znakiem od natury, wskazujacym na jego
moc leczenia dolegliwos$ci oczu. Wspélcze-
sne badania potwierdzaja, ze $wietlik kryje
w sobie bogactwo zwigzkéw o silnym
dzialaniu przeciwzapalnym, przeciwbak-
teryjnym i antyoksydacyjnym'. Do najwaz-
niejszych naleza irydoidy, w tym aukubina
— zwigzek o udokumentowanym dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwbakteryjnym®.
Obecne sg réwniez flawonoidy (m.in.
kwercetyna, luteolina, apigenina i kemfe-
rol), wykazujgce silne wtasciwosci antyok-
sydacyjne i wspomagajace ochrone naczyn
krwionosnych, oraz kwasy fenolowe, takie
jak kwas kawowy i ferulowy, ktére neutra-
lizuja wolne rodniki, chronigc delikatne
komérki naszych oczu przed stresem oksy-
dacyjnym, ktéry jest jedna z gtéwnych
przyczyn starzenia sie tkanek i rozwoju
wielu choréb. Badania potwierdzaja,
ze kwas chlorogenowy i rutyna (glikozyd
kwercetyny) sa dominujacymi zwigzkami
fenolowymi w ekstraktach ze swietlika,
co bezposrednio przeklada sig na jego
znaczacy potencjal antyoksydacyjny®.

Zapalenie spojowek

i podraznienia oczu

Swietlik jest jednym z najlepiej roz-
poznawalnych surowcéw roslinnych
stosowanych pomocniczo w tagod-
nych stanach zapalnych oczu. Zawarte
w nim irydoidy, zwlaszcza aukubina

i katalpol, hamujg aktywno$¢ enzymoéw
prozapalnych (COX-2 i 5-LO), dlatego
skutecznie tagodzi objawy zapalenia
spojowek zaréwno bakteryjnego, aler-
gicznego, jak i wywolanego czynnikami
zewnetrznymi (kurz, wiatr, klimatyzacja),
ograniczajac obrzek, zaczerwienienie

i uczucie pieczenia. Garbniki, ktérych
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zawarto$¢ w zielu moze sigga¢ nawet
7%, dzialajg Sciagajaco, zmniejszajac
przekrwienie spojéwek i nadmierne
lzawienie, natomiast flawonoidy
wzmacniajg $ciany drobnych naczyn
krwionosnych. W badaniach kli-
nicznych krople zawierajace wyciag
ze $wietlika wykazaty dobrg tole-
rancje i skutecznos¢ w tagodnych,
nieswoistych zapaleniach spojowek*.
Dodatkowo badania in vitro potwier-
dzaja dzialanie przeciwbakteryjne
wobec wybranych szczepéw bakterii

Oktad tagodzacy na zmeczone oczy

2 tyzki suszonego ziela Swietlika za-

lej szklankg wrzacej wody. Odstaw

na 15 min, przecedz przez drobne sitko lub
gaze (wazne, by w ptynie nie pozostaty
zadne czastki rosliny). Ostudz do tempe-
ratury pokojowej. Sterylne gaziki nasacz
naparem, odci$nij i przyt6z na zamkniete
powieki na 15-20 min. Stosuj dla ulgi
przy zmeczonych, podraznionych oczach,
np. po dtugiej pracy przy komputerze.

Tonik do cery naczynkowej i tradzikowej
tyzke suszonego Swietlika zalej szklan-
ka wrzatku i zaparzaj pod przykryciem
przez 20 min. Przecedzony i ostudzony
napar przelej do butelki z atomizerem.
Stosuj do porannej i wieczornej pielegnacji
twarzy. Dziata tagodzaco, przeciwzapalnie
i Sciggajaco. Mozesz go stosowac réwniez
jako mgietke odSwiezajaca w ciggu dnia.
Piyn do przemywania oczu

przy stanach zapalnych

Przygotuj mocny napar: 2 tyzki su-
szonego $wietlika zalej 2 szklankami
wrzatku i odstaw pod przykryciem

na 20 min. Nastepnie napar dokiadnie
przecedz przez kilka warstw gazy, aby
pozby¢ sie wszystkich czastek. Wystu-
dzonego ptynu uzywaj do przemywania
oczu (przy uzyciu sterylnych gazikéw)
3-4 razy dziennie przy stanach zapal-
nych, tzawieniu czy podraznieniach
spowodowanych wiatrem lub storicem.
Zawsze uzywaj sterylnego pojemnika

i codziennie przygotowuj Swiezg porcje.
Oczyszczajaca kapiel

z dodatkiem swietlika

Garsc suszonego ziela Swietlika zalej litrem
wrzatku i odstaw na 30 min. Przecedzo-
ny napar wlej do wanny z ciepta woda.
Taka kapiel dziata kojgco na podraznio-
na skére, tagodzi objawy atopowego
zapalenia skéry i drobne wysypki.

Gram-dodatnich, co moze ttumaczy¢
jego tradycyjne zastosowanie w bak-
teryjnych stanach zapalnych oka®.

W sezonowych alergiach swietlik dziata
2-torowo. Jego dziatanie polega na ha-
mowaniu uwalniania histaminy — gtow-
nego mediatora reakcji alergicznej.
Flawonoidy, szczegblnie kwercetyna,
stabilizuja komérki tuczne, przez co or-
ganizm staje sie mniej wrazliwy na aler-
geny pytkéw. Stosowany zewnetrznie

w oktadach tagodzi $wiad i obrzek
spojowek, a wewnetrznie (w formie
naparu) zmniejsza og6lng reakcje aler-
giczng organizmu. Dodatkowo garbniki
dziataja $ciggajaco na obrzeknietg blone
$luzowa nosa, redukujac ilos¢ wydzie-
liny i ulatwiajgc oddychanie®. To spra-
wia, ze §wietlik jest cennym wsparciem
w okresie pylenia, fagodzac zaréwno
objawy oczne, jak i katar sienny.

Swietlik sprawdza sie réwniez w le-
czeniu przeziebien, anginy i zapalenia
zatok. Irydoidy wykazujg dziatanie
przeciwbakteryjne, hamujac rozwéj pa-
togen6w odpowiedzialnych za infekcje
gardla i nosa. Flawonoidy wzmacnia-
ja odpornos¢ organizmu, wspierajac
walke z wirusami’. Garbniki, dzieki
dziataniu $ciagajacemu, zmniejszaja
obrzek btony sluzowej gardla i nosa,
przynoszac ulge w bélu gardla i uta-
twiajac oddychanie przy zatkanym
nosie. Redukujg réwniez nadmierng
produkcje wydzieliny. Plukanie gardia
naparem ze $wietlika (3-4 razy dziennie)
przyspiesza gojenie stanéw zapalnych
gardta i migdatkéw, a inhalacje udraz-
niajg zatoki i ulatwiajg odkrztuszanie.

Ze wzgledu na dziatanie przeciwbak-
teryjne i przeciwzapalne, skutecznie
pomaga w pielegnacji cery tradzikowe;j,
naczynkowej i wrazliwej. Pomaga zwal-
czac bakterie Propionibacterium acnes
odpowiedzialne za powstawanie wypry-
skow®. Lagodzi stany zapalne, redukuje
rumien i wzmacnia kruche naczynia
wlosowate. W przypadku atopowego
zapalenia skory (AZS) §wietlik moze

zmniejsza¢ §wiad oraz podraznienie,
wspierajac regeneracje naskorka.
Zioto bywa sktadnikiem preparatéw
przeznaczonych do pielegnacji skéry
wokoél oczu. Moze pomagaé w re-
dukcji opuchnigé i cieni pod oczami
oraz fagodzi¢ podraznienia wywola-
ne czynnikami srodowiskowymi.

Najnowsze badania laboratoryj-

ne in vitro ujawnily, ze ekstrakty

ze $wietlika hamujg namnazanie
sig komérek gruczolakoraka jelita
grubego (DLD-1)°. Za to dziatanie
odpowiadaja prawdopodobnie flawo-
noidy i kwasy fenolowe (zwlaszcza
kwas chlorogenowy), ktére sg silny-
mi antyoksydantami i mogg indu-
kowa¢ apoptoze — programowang
$mier¢ komérek nowotworowych.

Wystepowanie: Europa, umiarko-
wana Azja (Syberia, Kaukaz). Rosnie
dziko na wilgotnych tgkach, pastwi-
skach i wrzosowiskach

Surowiec: ziele (Euphrasiae herba)
—todygi, liscie i kwiaty zbierane

na poczatku kwitnienia (lipiec-wrze-
sien), suszone w cieniu, w tempera-
turze do 35°C

Uprawa: trudna ze wzgledu na pét-
pasozytniczy tryb zycia (potrzebuje
roslin zywicielskich). Pozyskiwana
gtéwnie ze stanu naturalnego lub

z ekologicznych upraw tgkowych
Wazne: nie nalezy stosowac doust-
nie u kobiet w cigzy i karmigcych.
W przypadku ostrych stanéw za-
palnych oka konieczna konsultacja
z okulista. Domowe napary do oczu
muszg by¢ idealnie przecedzone.
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Kosmetyki Grupy OZONELLA® sa preparatami
jednosktadnikowymi, naturalnymi, na bazie normy
ISO 16128, ktorych sktadnikiem bazowym
jest oliwa z oliwek lub ole] Iniany lub oba
oleje, trwale nasycone Ozonem. Z charakteru
wigzan ozonowych wynika 18 miesieczna
trwatosc preparatu. Przebadana dermatologicznie.
Hipoalergiczna,

Skinimalizm - czyli minimalizm w pielegnacji skéry
- mniej znaczy lepie], zdrowiej. W dzisiejszych
czasach wazne jest aby nasza skdra dostafa jak
najmnie] chemicznych dodatkow a jednoczesnie
osiggata lepsze efekty ochronne, diatego preparaty
OZONELLA® i OZONELLA® LEN zawieraja
jedynie oliwe lub olej Iniany | OZON, Moze trudno
uwierzyc ale oliwy OZONELLA® stuig na wielu
frontach.

OZOMELLA®
oliwa z oliwek ozonowana

OZONELLA LEN® }

olej Iniany ozonowany

www.ozonella.pl

®OZONELLA

OZONOWANE OLIWKI
SPECJALISTYCZNE
PREPARATY
KOSMETYCZNE

DO STOSOWANIA NA SKORE, BLONE
SLUZOWA JAMY USTNEJ, ZEWNETRZNE
NARZADY PLCIOWE

Azjatki zaczynajg demakijaz od zmycia twarzy
olejami - Jest skutecznym antyoksydantam,
Niedobar tlenu przyspiesza procesy starzenia
sie komdrek.

Demakijaz rzes, przeciw Nuzycy - fatwe zmycie
tuszu, gleboko nawilzajg skare wokdl oczu.

Anti Aging - Ozon stymuluje synteze biatek
w tym elastyny i kolagenu przywracajgc skorze
witalnoic i wygladzajac zmarszczki

Opalanie, poparzenia stoneczne - zdecydowanie
lagodza bol pieczenie,

AZS, tuszczycy, Egzemie - lagodzi objawy
i stany zapalne,

Tradzik - znaczace zmiany w 2 i 3 tygodniu
stosowania.

Cellulit - najlepsze efekty w 3 i 4 tygodniu
stosowania.

Sucha i bardzo sucha skora - 96% probantek
potwierdza nawilzenie skory.

Rozjasnia przebarwienia — szczegolnie
OZONELLA® LEN.

Po goleniu, depilacji, zabiegach kosmetycznych -
wyraznie przyspieszajg regeneracje.

Stany zapalne jamy ustnej i dziasel,
Opryszczka, Zajady.

Podraznienia zewnetrznych narzadéw plciowych -
szybko lagodza Swigd i podraznienia.

Masaze.

Dzigki wiasciwoiciom antybakteryjnym
i regeneracyjnym, polecany jest do pielegnacji
osob diugotrwale lezgcych w profilaktyce
przeciwodlezynowej i przeciwodparzeniowe].

Odstraszajaco na komary, meszki | kleszcze -
zwiaszcza Ozonella® LEN ze wzgledu
na specyficzny zapach.
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DANE KONTAKTOWE:
tel: 883 366 808

e-mail: zamowienia@herbamedicus.pl
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