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Blue Cap - LINIA 6 SPECJALISTYCZNYCH

blue cap®

DERMOKOSMETYKOW FIRMY CATALYSIS (HISZPANIA)

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINIACJA PODRAZNIEN

SWEDZENIA SKORY PROBLEMATYCZNEJ

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

Blue Cap - COTO JEST?

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

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

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

[Blue Cap Szampon SRR

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

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

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

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

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

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

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

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

BLUE CAP MECHANIZM DZIALANIA:

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

2. Kontroluje (tagodzi zapalenie skiry
orazopoZniawystapienie nawrotdw,

3. Reguluje nieprawidiows proliferacjg
irdenicowanie keratynocylow.

4. Redukuje swigdituszezenie skary (wtym
réwniez skary gtowy)

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



Specjalistyczna pielegnacja
skory problematycznej

(AZS, tuszczyca, egzema)
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0 zelaznym wilku, pionierach o
medycyny i chorobach, =
na ktore nie byto lekarstwa . @

Zanim w XVI wieku polsko-litewski kronikarz spisat dla potomnosci le- ; T Tk
gende o zelaznym wilku, opowiesé zyta wlasnym zyciem, niesiona przez Aoty i : 'H
pieéniarzy i szeptana dzieciom na dobranoc przed snem. Jej bohater, L 7

wielki ksiagze litewski Giedymin, zatrzymat sie pewnego razu na noc
na wzgorzu nad rzeka Wilia. Tam roztozyl ob6z i zasnal. We $nie ujrzat
ogromnego wilka, wykonanego z Zelaza, ktéry stal na wzgérzu i wyt
tak poteznie, zZe jego glos ni6st sie po calym kraju. O poranku, przestra-
szony wizjg ksiaze, zapytal kaplana o znaczenie snu, a ten wyjasnit mu, ze zelazny wilk symbolizuje
przyszle miasto, ktére w tym miejscu powinno powsta¢. Giedymin postuchat przepowiedni i polecit
wznie$¢ w tym miejscu zamek oraz zbudowac osade — tak, wedtug legendy, narodzito sie Wilno.

Przeszlo 400 lat przed spisaniem tej historii, wloski chirurg, Rogerius z Salerno, takze
spotkal wilka, ale nie we $nie — widzial go w twarzach swoich pacjentéw. Zgtaszali sie
bowiem do niego ludzie z ranami, nadzerkami, owrzodzeniami i bliznami na nosie, czole
i policzkach, tak rozlegtymi, ze deformowaty rysy i jako zywo przypominaty wyglad ran,
zadanych przez drapieznika. Nic zatem dziwnego, ze Rogerius zaczal opisywac te objawy
stowem lupus, co po tacinie oznacza wilk. Ale co laczy zelaznego wilka, Wilno, Rogeriusa
i jego pacjenté6w? Aby odpowiedzieé¢ na to pytanie, przeniesmy sie do XX wieku, do lat 40.

Na Uniwersytecie Stefana Batorego w Wilnie pracowal w tym czasie prof. Lu-
dwik Hirszfeld, swiatowej stawy immunolog i mikrobiolog. Cho¢ zastynat gléw-
nie z odkrycia zasad dziedziczenia grup krwi i mechanizmu konfliktu serologiczne-
go, jego prace nad przeciwciatami i odpornoscia stworzyly podwaliny dla pézZniejszego
zrozumienia dziatania uktadu immunologicznego i zjawiska autoagresji.

Przez stulecia, od czaséw Rogeriusa z Salerno, przyczyny wielu straszliwych w swoim prze-
biegu choréb pozostawaty tajemnica. Lekarze z przerazeniem obserwowali, Ze czasami organizm
zachowuje sie tak, jakbysmy byli dla niego zagrozeniem. Widzieli skutki tej nieréwnej walki,
ale nie mieli lekarstwa i nie rozumieli, jak to mozliwe by wlasne ciato nas zdradzato? W miare
rozwoju medycyny obraz stawal sie coraz bardziej klarowny i zrozumieli§my mechanizmy au-
toagresji. Tak nam sie przynajmniej wydawalo, bo okazuje sie, ze dostrzegali$my skutek — atak
uktadu odpornoéciowego na nasz organizm, a nie przyczyne — ta do dzi$ jest w pewnym stop-
niu tajemnicy. Ale najnowsze badania rzucajg nieco $wiatla i wychodzg poza dotychczasowy
dogmat btedu w dziataniu uktadu immunologicznego. A to daje nadzieje, bo do tej pory mogli-
$my jedynie tagodzi¢ objawy, a dzi$ pierwszy raz mozemy powiedzie¢, ze stoimy u progu od-
krycia lekarstwa na nieuleczalne choroby, ktére czesto okreslano wspélnym mianem wilka.

Co ciekawe, lupus Rogeriusa z Salerno pozostal z nami do dzi$. Z czasem medycyna zro-
zumiala jego istote i opisala jako toczen rumieniowaty oraz toczen ukladowy, po tacinie
Iupus erythematosus i lupus erythematosus systemicus. Pierwszy deformuje rysy twarzy, dru-
gi niszczy narzady, a obie choroby atakujg przede wszystkim kobiety — w przypadku tocznia
uktadowego, na jednego chorego mezczyzne przypada az 9 kobiet! Jeszcze nie wiemy dla-
czego, ale ten przypadek nie jest odosobniony — choroby autoimmunologiczne zdecydowa-
nie czesciej diagnozuje sie u plci pieknej. Dzi§ znamy ich okolo 80, jednak trzeba doliczy¢
do nich kolejne ponad 140, ktére podejrzewa sig o to, Ze wigze sie z nimi autoagresja.

Dlatego w tym wydaniu naszego magazynu postanowiliSmy skupi¢ sie wlasnie
na nich, chorobach dotychczas nieuleczalnych, ktére byé moze niebawem bedziemy
mogli skutecznie zwalczaé, siegajac do jadra problemu — do nieosiggalnych do niedawna
genéw, trudnych do zlokalizowania stanéw zapalnych i komérek odpornosciowych,
ktére znéw trzeba uczyni¢ naszymi obronicami, cho¢ zdazyly przejsé na strone wroga.
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Droqi CZL[te[WkU 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.
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DrRonald Krauss, profesor pediatrii i medycyny na Uniwersytecie
Kalifornijskim w San Francisco (USA) wyjasnia, dlaczego
powinni$my zmieni¢ zasady profilaktyki choréb serca.
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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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‘ Urlop po zawale
] Szanowni Pan-
\/ stwo, kilka miesie-
cy temu miafem
atak serca. Na szczescie
szybko trafilem do szpitala,
przeszedlem rehabilitacje
i obecnie czuje sie coraz
lepiej. Lekarze zachecajq
mnie do powrotu do nor-
malnego zycia, ale mimo
to wciqz towarzyszy mi lek
i ostrozno$c¢ w codziennych
sytuacjach. Cho¢ sezon
urlopowy juz sie skoniczyl,
rodzina namawia mnie je-
sienny wyjazd nad morze.
Boje sie jednak diuzszej
podrézy, zmian tempera-
tury i tego, Ze cos moze
sie nagle wydarzy¢ daleko
od domu lub szpitala.
Zastanawiam sie tez, czy
moge normalnie space-
rowad, korzystac z plazy
i czy taki wyjazd nie bedzie
zbyt duzym obciqzeniem
dla serca. Czy po zawale
wyjazd na urlop jest bez-
pieczny? Czy powinienem
na cos szczegdlnie uwazac
albo czegos sie wystrzegac?
Marek

Zawal serca to doswiad-
czenie, ktdre zmienia

nie tylko organizm, ale
rowniez sposéb mysélenia
o wlasnym zdrowiu. Wiele
0s6b po takim incydencie
zaczyna bac sie wysitku,
podrézy czy nawet zwyktej
aktywnoésci, poniewaz oba-
wia sig powtorki. To natu-
ralna reakcja i bardzo cze-
sto wigkszym problemem
po zawale staje sie wlasnie
lek niz sama wydolno$é
organizmu. Tymczasem,
jesli leczenie przebiega
prawidlowo, wyniki badan

sq stabilne, a rehabilita-
cja zostata zakoniczona
sukcesem, wiekszosé
pacjentéw moze wracac
do normalnego zycia, takze
do wyjazd6éw i wypoczyn-
ku. Kluczowe znaczenie
ma jednak rozsadek i do-
bre przygotowanie do po-
drézy. Przed planowanym
urlopem warto skonsul-
towac sie z kardiologiem,
ktory oceni aktualny stan
serca i podpowie, czy

nie ma przeciwwskazan
do wyjazdu. Podczas urlo-
pu trzeba jednak pamietac,
Ze serce po zawale nie lubi
skrajnoéci. Najwiekszym
zagrozeniem bywajg upaty
(te cale szczescie minely),
odwodnienie i nagly, in-
tensywny wysitek. Bardzo
wazne jest takze regular-
ne picie wody, poniewaz.
odwodnienie moze wply-
wac na ciénienie i prace
serca. Warto zabrac¢ ze sobg
odpowiedni zapas lekdw,
najlepiej wiekszy niz po-
trzebny na czas wyjazdu,
oraz liste przyjmowanych
preparatéw i dokumen-
tacje medyczna. Dobrze
jest réwniez wiedzie¢,
gdzie w okolicy znajduje
sie najblizsza placéwka
medyczna. To czesto daje
poczucie bezpieczenstwa
i zmniejsza stres. Nie
nalezy jednak zamykac
sie w domu ze strachu.
Odpoczynek, spokojny
ruch, §wieze powietrze

i zmiana otoczenia moga
dziata¢ bardzo korzyst-
nie zaré6wno na serce, jak
i psychike. Wielu pacjen-
téw po zawale odzyskuje
pewno$c siebie wlasnie
wtedy, gdy przekonujs sie,


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

ze nadal mogg normalnie
zy¢, podrézowac i cie-
szy¢ sie codziennoscia.

Podstepne cytrusy
Poniewaz zauwazylem
u siebie problemy z poten-
¢jq, postanowilem kupic
w aptece tabletki z sil-
denafilem, dostepne bez
recepty. Zapytalem, czy
moge je lykac¢ wraz z bi-
lastynq, ktérq przyjmuje
na alergie, chociaz nie
widze efektéw. Farmaceut-
ka przytaknela, ale zapy-
tala, czy czesto spozywam
cytrusy. Ja nie wyobrazam
sobie dnia bez szklanki
soku grejpfrutowego, ale
farmaceutka powiedziala,
ze powinienem calkowi-
cie z niego zrezygnowac.
Czy nie da sie pogodzi¢
wszystkich tych spraw?
Adam

Cytrusy potrafig silnie
wplywacé na dziatanie
niektérych lekéw. Wspo-
mniana bilastyna nie moze
sig prawidtowo wchlonaé
w jelitach, jezeli odstep
miedzy nig a tak lubia-
nym przez Ciebie sokiem
z grejpfruta jest krétszy
niz 4 godziny — nic dziw-
nego zatem, ze nie dziata
prawidlowo. Na szczescie
mozna rozwigzac ten pro-
blem poprzez zmiang leku
przeciwhistaminowego
np. na cetyryzyne, ktéra
nie wchodzi w interakcje
z cytrusami. Gorzej rzecz
sig ma z sildenafilem. Tutaj
grejpfrut moze wywotaé
béle glowy i problemy

z ci$nieniem, a okres jego
dzialania obejmuje nawet
kilka dni od spozycia!

W takiej sytuacji rozwaz
wizyte u seksuologa i za-
miane sildenafilu na til-
denafil, czyli tak zwang
tabletke weekendowaq

— jej efekt utrzymuje sie

do 36 godzin. Zachowu-
jac odpowiedni dystans
miedzy substancjami,

np. tildenafil w piatek,

a sok z grejpfruta w $rode

i czwartek, mozesz spra-
wié, ze i wilk bedzie syty,

i owca cata. Ale pamietaj,
Ze nie ma na rynku leku
na potencje, ktory nie
wchodzitby w reakcje z so-
kiem z grejpfruta, gorzkiej
pomaranczy i limonki,

a takze z pomelo. Ostatnig
mozliwoscig jest zamiana
soku grejpfrutowego na po-
pularny sok ze stodkiej po-
maranczy. Ten nie wchodzi
w interakcje z zadnymi

z wymienionych lekéw,
chociaz oczywiscie be-
dziesz musial przyzwy-
czaic sie do jego smaku.

Kobieca reanimacja

Z zaciekawieniem przeczy-
talam artykul w ostatnim
wydaniu Waszego maga-
zynu ,,Medycyna wyklu-

czyla kobiety”. Chciala-
bymdorzuci¢ do niego cos
z mojego podwdrka. Jestem
ratownikiem medycznym

i wielokrotnie ratowalam
ludzkie zycie. Okazuje

sie jednak, ze i na tym
polu kobiety doswiadczajq
nieréwnosci. Jak to wyglg-
da? Wyobrazmy sobie takq
sytuacje — kobieta nagle
upada na ulicy i trzeba jej
udzieli¢ pomocy, rozpoczy-
najqc resuscytacje. W tym
celu nalezy odsloni¢ klatke
piersiowq i tu zaczyna

sie problem. Wiele oséb
ma bowiem opory przed
rozebraniem poszkodo-
wanej i dotykaniem jej

w okolice piersi. A czas
ucieka... Z tego miedzy
innymi powodu, szanse,
ze po naglym zatrzymaniu
krqzenia kobieta szcze-
sliwie wréci do domu,

sq nawet 0 27% nizsze

niz u mezczyzn. Takze
wykorzystanie AED, czyli
przenosnych defibrylato-
row, jest o kobiet 0 21%
nizsze niz u mezczyzn,

bo wiqze sie z konieczno-
sciq dotykania okolic piersi
i rozpiecia biustonosza.
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Dochodzimy zatem do ab-
surdu, bo badania wskazu-
ja. ze zwlaszcza panowie
bardziej bojq sie udziele-
nia pomocy i pdzniejszego
skarzenia o napasc sek-
sualnq niz tego, ze na ich
oczach umiera czlowiek!
W wielu krajach obowiq-
zujq tzw. ustawy o dobrym
Samarytaninie, uspra-
wiedliwiajqce niektdre
zachowania koniecznosciq
ratowania Iudzkiego Zycia.
W Polsce mamy podob-
ne regulacje, kidre jasno
wskazujq, ze rozebranie
poszkodowanej, obnaze-
nie jej piersi i podjecie
czynnosci ratunkowych
Iub wykorzystanie AED nie
speinia znamion przestep-
stwa na tle seksualnym.
Liczy sie bowiem inten-
cja — przeciez ratujemy
zycie. Nie béjmy sie zatem
udzielania pomocy — lepiej
udzieli¢ jej nawet nieumie-
jetnie niz nie podjqc¢ préby.
Ratujmy wszystkich bez
strachu, bo te kilka pierw-
szych minut jest na wage
zlota i czesto decyduje
o zyciu lub $mierci.
Monika

Autorzy opublikowanych listéw otrzymajg ksigzke
Kolagen i ja, kompendium wiedzy o kolagenie aktywnym
biologicznie. ,Kolagen i ja to fascynujaca opowies¢
o niezwyktym biatku, ktére od lat rozpala wyobraZznie
lekarzy, naukowcdw i ludzi szukajacych sposobu
na zdrowie i urode. To opowies$¢ o pasji, determinacji
i wierze w to, ze nauka i natura mogg wspdlnie dziatac¢
na rzecz cztowieka” - prof. dr hab. Antoni Szumny.
Fundatorem nagrody jest firma ANNA PIKURA, producent

kosmetykdow i suplementéw diety premium plus,
wiasciciel Klinik ANNA PIKURA, ktére od 20 lat dziatajg
w centrum Wroctawia (ul. Kazimierza Wielkiego 64)
i Krakowa (ul. Starowislna 82).
Wiecej na www.annapikura.com
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OWOCE | WARZYWA

Jesli to mozliwe, upewnij sie, Ze owoce i warzywa, ktére jesz, zostaty wyhodo-
wane zgodnie z zasadami rolnictwa ekologicznego. Osoby wybierajgce produkty
nieekologiczne mogg zwiekszac ryzyko zachorowania na raka ptuc — a naukowcy
uwazaja, ze przyczyna moga byc tu pestycydy, rozpylane na owocach i warzy-
wach. Podejrzenie, ze prawdziwym winowajcg sg wtasnie pestycydy, wzmacnia
fakt, ze wskazniki zachorowan na raka ptuc sa wyzsze od sredniej wsrdéd pracow-
nikéw rolnych, regularnie narazanych na dziatanie tych substancji chemicznych.

Naukowcy z University of Southern California (USA) byli zaintrygo-
wani dziwnym zjawiskiem: miodzi niepalacy ludzie zapadali na raka
ptuc, mimo ze stosowali zdrowg diete. Przewage w tej grupie mia-
ty kobiety — naukowcy uwazaja, ze moze to wynikac z tego, iz to wia-
$nie one spozywajg wiecej nieekologicznych owocow i warzyw.

Badacze przeanalizowali diete i styl zycia 187 oséb, u ktérych raka ptuc
zdiagnozowano przed ukoriczeniem 50. roku zycia. Wiekszos¢ nigdy nie
palita, a obserwowana u nich posta¢ nowotworu biologicznie réznita sie
od typu, zwigzanego z paleniem. Odzywiali sie réwniez zdrowiej niz prze-
cietny Amerykanin. Zwykle spozywali 4,3 porcji ciemnozielonych warzyw
i roslin straczkowych oraz 3,9 porcji petnych ziaren dziennie. Dla poréwna-
nia, przecietny Amerykanin spozywa 3,6 porcji ciemnozielonych warzyw
i roslin straczkowych oraz 2,6 porcji petnych ziaren kazdego dnia. Jednak
wiekszos¢ wybierata produkty nieekologiczne — odkryli naukowcy.

»Eating Fruits, Vegetables and Whole Grains May Increase Chance of Early Onset Lung Cancer”,
17 kwietnia 2026, news.keckmedicine.org

JAK KAWA, NAWET BEZKOFEINOWA,
WYOSTRZA UMYSL

Poranna filizanka kawy nie tylko daje twojemu mézgowi bardzo
potrzebny zastrzyk energii — moze réwniez poprawiac nastréj
i zmniejszac stres, i dotyczy to takze kawy bezkofeinowej.

Zaréwno kawa zawierajaca kofeine, jak i bezkofeinowa, poprawiajg funk-
cje poznawcze i ogolny stan zdrowia, co sugeruje, Ze to nie tylko kofeina
odpowiada za ich dziatanie - twierdza naukowcy z University College Cork
(Irlandia). Okazato sie bowiem, Ze oba rodzaje kawy zmieniaja bakterie jeli-
towe w sposdb powigzany z lepszym nastrojem i nizszym poziomem stresu.
Dodatkowo kawa bezkofeinowa usprawnia uczenie sie i pamie¢, podczas
gdy kawa zawierajgca kofeing zwieksza koncentracje i zmniejsza lek.

W testach wzieto udziat 31 0sdb pijacych kawe, ktdre wypijaty od 3 do 5 fi-

lizanek dziennie oraz 31 0s6b niepijacych kawy. Naukowcy stwierdzili,

= o ze zaréwno kawa z kofeing, jak i bezkofeinowa przynosity korzysci

" zdrowotne. Obie grupy mitosnikéw kawy zgtaszaty poprawe na-
o stroju, w tym nizszy poziom stresu, depresji i impulsywnosci.
ugeruje to, ze kofeina moze nie odgrywac az tak kluczowej roli,
\ ‘.‘5 a za korzystny wptyw kawy na nasz mdzg odpowiadaja polifenole
\ obecne w obu rodzajach kawy — to one poprawiajg mikrobiom
jelitowy, ktéry wptywa na ogélny stan zdrowia i nastrdj.

»Kawa to co$ wiecej niz tylko kofeina. Jest ztozonym czynni-
kiem dietetycznym, ktdry oddziatuje z naszymi drobnoustro-
jami jelitowymi i metabolizmem, a nawet naszym dobro-

stanem emocjonalnym”
- powiedziat John Cryan, jeden z naukowcdw.
Nat Commun, 2026; 17(1): 3439

J
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~ZDROWY” SKEADNIK _
ODZYWCZY, KTORY MOZE
0DZYWIAC GUZY

Osoby chore na raka mogg uwazac, ze odzywiajg sie
zdrowo, ale jednoczesnie nieumyslnie odzywiac guz.
Pokarmy bogate w witamine B7, czyli biotyne, zna-
laztyby sie na liscie zdrowej zywnosci kazdego czto-
wieka - do tej grupy naleza m.in. awokado, t0s0$, jaja,
orzechy i nasiona. Okazuje sie jednak, ze moga one
pomagac w rozprzestrzenianiu sie nowotworow.
Naukowcy z University of Lausanne (Szwajcaria) odkryli,
Ze biotyna daje komdrkom nowotworowym mozliwosé
obejscia problemu, gdy sa pozbawione swojego podsta-
wowego zrédta pozywienia, glutaminy - jej brak hamuje
wzrost komérek nowotworowych, co stato sie jedng z me-
tod terapii onkologicznej. Glutamina jest aminokwasem,
ktory odgrywa gtéwna role w metabolizmie, dostarczajac
niezbednych skitadnikéw do budowy biatek i DNA. Bez
niej komdrki nie mogg dalej rosnac i dzieli¢ sie. Dotyczy
to jednak réwniez komérek nowotworowych, ktére onko-
lodzy okreslajg jako wrecz ,,uzaleznione od glutaminy”.
Pozbawione tego waznego aminokwasu komér-
ki nowotworowe mogq znalez¢ szlaki, prowadzace
do innych zrédet pozywienia przy pomocy biotyny.
To wyjasniatoby, dlaczego niekiedy terapie przeciw-
nowotworowe zawodza - twierdzg naukowcy.
Mol Cell, 2026; 86(5): 901-916.¢10




U progu XXI wieku polscy uczeni uzyskali kolagen w postaci aktywnej. v

Swiat nauki dazy! do tego juz
od lat szes¢dziesigtych ubiegle-
go wieku, udalo sie to dopiero
dwojgu Polakom. ,WiedzieliSmy,
ze to, co do tej pory uzyskiwano
jako kolagen, niezaleznie od ma-
terialu surowcowego, nie tylko
nie spelnia swojej genetycznie
zdeterminowanej funkcji, ale tez
moze mie¢ dziatanie na przy-
kiad alergizujace, szkodliwe.
Przez wszystkie lata kolagen
zdobywal nieuzasadniong zlg
opinie, az dopiero na przelo-
mie wiek6w rozwdéj techniki
umozliwit zorganizowanie
badan wyjasniajacych bledy
ludzi, a nie natury”! - méwi
dr n. med. Krystyna Siemaszko-Przy-
bylska, ktéra towarzyszyla prof. dr.
hab. J6zefowi Przybylskiemu w opra-
cowywaniu nowatorskiej technologii.
Kolagen aktywny biologicznie, pozy-
skiwany ze skor ryb, zaczeli stosowaé
u pacjentéw z r6znymi schorzeniami,

Ksigzka Kolageni ja

Anny Pikura i Aleksandry
Czwojdrak to kompendium
wiedzy o kolagenie.

»Autorki prowadzg czytelnika od pierw-

szych badan prowadzonych w Tréjmiescie,
przez trudne lata eksperymentéw profesora
J6zefa Przybylskiego i jego zony Krystyny
Siemaszko-Przybylskiej, az po narodziny idei
aktywnego kolagenu, tzw. intaktu. To wtasnie
ta forma biatka okazata sie przetomem na ska-
le $wiatowq” — Prof. dr hab. Antoni Szumny.

uzyskujac obiecujace efekty.
Jest on obecnie dostepny jako
kosmetyk. Preparat przecho-
wujemy w lodéwce i nabie-
ramy ze szklanego stoiczka
sterylng tyzeczka. Aplikujemy
na zwilZzong skére, mozna
w tym celu uzy¢ hydrolat z bia-
lej r6zy AP Mist Rosarium,
bogaty w skladniki odzywcze.
Stanistaw: Wskutek zwy-
rodnienia w kostce z bélu nie
sypialem w nocy, a nawet nie
moglem chodzi¢! Radzitem sig
lekarzy i ostateczna diagnoza
brzmiata: kostki nie da sie wyle-
czy¢! Jedyne wyijscie to operacja
i wstawienie protezy stawu.
Albo zycie na $rodkach przeciwbélo-
wych. Kiedy zaczglem stosowa¢ kola-
gen Grey, wyrazna poprawa nastgpita
po niespelna 2 tygodniach. Oceniam,
ze bol ustgpil na ponad 90%. I zno-
wu moge chodzi¢. Nieco podobne
do$wiadczenia ma zona — kolagen po-
még! jej na béle w przegubach rak.
Krystyna: W trakcie zuzy-
wania 3 stoiczka kolagenu
aktywnego biologicznie za-
uwazytam nie tylko znaczna
poprawe stanu skéry twarzy,
ale tez korzystne oddziaty-
wanie na stan oczu. Od kilku
lat borykam sig z problemem
tzw. suchego oka. Ta ucigzli-
wa dolegliwosé powodowata
wielokrotne zapalenie spoj6-
wek, leczone antybiotykami,
kilka razy dziennie zakrapiam
oczy tzw. sztucznymi tza-
mi. Podczas ostatniej mojej
wizyty u okulisty stwierdzo-
no, ze zagoily sie blizny na rogéwce
oka. Przestalam tez lzawi¢ po wyjsciu
na powietrze. Wedlug mojej oceny po-
prawila sie takze ostro$¢ widzenia.
Tadeusz (52): Przez 2 miesigce stoso-
walem kolagen w kapsulkach AP Sen-
sation na dolegliwos$ci zwigzane ze sta-
wami (niedostateczne smarowanie).
Po ok. 2 miesigcach stosowania kapsu-
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tek nastepuje poprawa. Béle stawow
ustepuja, a takze ustepuje chrupanie.
Barbara (64): Moja skéra z wiekiem
tracita na sprezystoéci, byta pomarsz-
czona. Po kilku dniach stosowania
kolagenu AP Bioaktiv Plus odzyskatam
dobre samopoczucie — znalaztam $rodek,
ktory pomégt skérze odzyskaé miodszy
wyglad; splycily sie zmarszczki, skéra
odzyskatla sprezystosé, poprawit sig owal
twarzy. Z zadowoleniem uzywam go na-
dal, nie musze korzystaé z kosztownych
zabieg6w, kolagen sprawia, Ze moja
skéra jest gladsza, sprezysta, rozjasnio-
na. Przyjaciele patrzac na mnie méwig:
,Robisz sig coraz mtodsza z wygladu”.
Zofia: Doswiadczylam wypadniecia
macicy. Nie zycze tego zadnej kobiecie.
Przeczytatam o kolagenie intymnym,
opracowanym przy uwzglednieniu naj-
nowszej wiedzy naukowej o budowie
i fizjologii kobiecego narzadu rodnego.
Az sama nie moge uwierzy¢: Nie zuzy-
fam nawet opakowania, a macica wrdci-
ta na swoje miejsce! I juz nie wypada!

AP Immuno

Inne dzielo polskich naukowcéw
to ekstrakt z propolisu PPE 1400
na bazie miodu gryczanego. Uni-
wersytet Medyczny w Biatymstoku

o 3 potwierdzit jego hamujacy wplyw

S 4 Ta hodowle ludzkich komérek
linii HCT-15 raka jelita grubego
oraz komérek linii U-87 MG gle-
jaka wielopostaciowego.

Anna: Wykonano mi gastro-
skopie i stwierdzono Helicobacter
pylori. Mialam tez nadci$nie-
nie. Nie moglam nic jes¢,
nic mi nie pomagalo. Po AP
Immuno problem ming}, po okoto
dwdéch miesigcach. Teraz moge jesé
wszystko, ten ,,miodzik” to rewelacja.

Anna Marzec

Przypisy:

T A. Pikura, A. Czwojdrak, Kolagen i ja,
Wroctaw 2025, s. 24.

* powyzsze opinie stanowig subiektywng oceng
ich autoréw. Produkty kosmetyczne i suplementy
diety nie maja wlasciwosci leczniczych.

Preparaty, w tym takze AP Immuno, oraz ksiazke Kolagen i ja
autorstwa Anny Pikura mozna kupi¢ wysytkowo: tel. 509 040 467, 502 306 200,
71343 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
Krakéw, ul. StarowisIna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886

www.annapikura.com
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WAKACJE POMAGAJA ZACHOWAC MtODOSC

Mdwia, ze podrdze ksztatca, ale mogg réwniez pomdc ci zachowac¢ mtodos¢. Wakacje petne
pozytywnych doswiadczen, spowalniajg bowiem pogorszenie sprawnosci umystowej i fizycznej,
ktéra postepuje wraz z wiekiem — odkryli naukowcy z Edith Cowan University (Australia) .
0Odkrywanie nowych miejsc, aktywno$¢ fizyczna i nawigzywanie kontaktéw z innymi moga
wzmacnia¢ odpornosc i metabolizm. Jednak stresujgce wakacje, na przyktad
-; Wz niekoriczacym sie oczekiwaniem na lotnisku lub zagubionym baga-
Szt ‘ zem, moga mie¢ negatywny wptyw na zdro-
B
 ~

wie i przyspieszac proces starzenia.

Podrézowanie poprawia dobrostan poprzez
otwieranie sie na nowe srodowiska, zache-
canie do ruchu, tworzenie wiezi spotecznych
i pozytywne emocje. Te pozytywne
dziatanie jest szczegdlnie widoczne
- podczas wyjazdéw, takich jak
turystyka zdrowotna, pobyt
v sanatoriach i osrodkach
wellness lub potaczonych
'z éwiczeniami np. jogi.

es, 2024; 64(3): 752-61

DLACZEGO POWINNAS PRZY|MOWAC
WITAMINE D PODCZAS CHEMIOTERAPII?

Kobiety przechodzace chemioterapie w celu

leczenia raka piersi powinny codziennie

zaczac przyjmowac suplementy witaminy

D. Witamina ta zwieksza bowiem skutecz-

nos$c leczenia i szanse na petne wyleczenie

— twierdzg naukowcy z Botucatu School

of Medicine (Brazylia). Okazuje sie, ze wi-

tamina D wspiera uktad odpornosciowy,

co moze pomdc takze w naprawie uszko-

dzen, spowodowanych chemioterapia.
Naukowcy przetestowali skutecznos¢ wita-

miny na grupie 80 kobiet, ktore miaty wkrétce

rozpoczac chemioterapie z powodu raka piersi.

Potowa z nich codziennie otrzymywata wita-
mine, a druga potowa przyjmowata tabletke
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placebo. Po 6 miesigcach 43% kobiet z grupy
otrzymujacej witamine D zgtosito, ze rak cat-
kowicie zniknat, podczas gdy tylko 24% kobiet

z grupy bez witaminy uzyskato taki sam wynik.

Kobietom podawano 2000 IU witaminy D
dziennie, co przekracza zalecany poziom
600 IU, ale nadal jest znacznie ponizej ilosci
potrzebnej do wyréwnania niedoboru, po-
wszechnego na Zachodzie. W tym celu dzien-
na dawka powinna przekraczac¢ 7000 IU.

Na poczatku badania wigkszos$¢ kobiet
miata niedobor, a poziom witaminy wynosit
zaledwie jedna trzecig poziomu, uznawane-
g0 za niezbedny dla zachowania zdrowia.
Nutr Cancer, 2025; 77(6): 648-657




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
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8900,

KROKOW
DZIENNIE
ODCHUDZA

Nawet

80%

0s0b,

ktore traca

na wadze, po-

nownie przybie-

ra czesc lub catosc¢ utraconych

kilograméw - ale codzienne prze-

rywanie siedzacego trybu zycia

pomaga utrzymac wage, twierdzg

naukowcy z Uniwersytetu w Mo-

denie i Reggio Emilia (Wtochy).

Wystarczy 8500 krokéw dziennie.
Przeanalizowali 14 badan,

w ktorych uczestniczyto 3758 osdb,

stosujacych programy odchudza-

jace, taczace diete z chodzeniem.

Srednio osoby te robity okoto

7280 krokdéw dziennie i tracity

4,39% masy ciata, czyli okoto 4 kg.
Jednak to osoby, ktére po zakon-

czeniu fazy dietetycznej zwiekszyty

liczbe codziennych krokéw do oko-

to 8500, utrzymaty wiekszos¢

efektéw. Co ciekawe, wieksza

ilos¢ krokéw w trakcie fazy diete-

tycznej nie pomagata w pozbyciu

sie dodatkowych kilogramadw.

Int ] Environ Res Public Health, 2026; 23(4):522
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L UKRECJAMOZE
ZMNIEJSZYC
OBJAWY IBD

Jesli cierpisz z powodu uciazliwych objawdw IBD, czyli
nieswoistej choroby zapalnej jelit, zacznij zu¢ czarna
lukrecje. Zawiera ona glicyryzyne, naturalng substan-
cje przeciwzapalna, ktéra zmniejsza uszkodzenia
jelit i zapobiega $mierci komérek, zwigzanej z IBD.
Naukowcy z University of Tokyo (Japonia) prze-
testowali ponad 3500 substancji, ktére wywieraty
wplyw na btone $luzowa jelit i odkryli, ze glicyry-
zyna wyrozniata sie na ich tle. Byta réwniez sku-
teczna u myszy z IBD. Jesli unikasz cukru, lukrecje
mozna znalez¢ rowniez w gumach do Zucia, pa-
stylkach do ssania, herbatach i suplementach.
Stem Cell Reports, 2026; 21(5): 102891

LEKINA IBSMOGA
Z GZASEM SZKODZIC

Leki rutynowo przepisywane na zespo6t jeli-
ta drazliwego (IBS), w tym leki przeciwde-
presyjne, moga zwiekszac ryzyko $mierci
— do takich wnioskéw doszli naukowcy
z Cedars-Sinai Medical Center (USA),
ktorzy obserwowali prawie 650 tysie-
cy Amerykandw z IBS przez 20 lat.

Wielu chorych otrzymuje diagnoze
juz w mtodym wieku, dlatego przez
wiele lat przyjmuje rézne medyka-
menty — w tym leki przeciwdepresyj-
ne, leki przeciwskurczowe oraz leki
przeciwbiegunkowe na bazie opioidéw,
takie jak loperamid i difenoksylat. Jed-
nak dtugotrwate stosowanie, zwtaszcza
lekéw przeciwdepresyjnych, zwieksza
ryzyko przedwczesnej Smierci 0 35%, pod-
czas gdy loperamid i difenoksylat w przy-
blizeniu podwajajg ryzyko w poréwnaniu
z osobami nieprzyjmujgcymi tych lekéw.
Communications Med, 2026; 6(1): 176
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Jakosé w kazdym detalu.

Witamina C, pomaga w prawidtowej produkgji
kolagenu — dla kosci, chrzastki i dzigset.
Wspiera organizm — szczegolnie kiedy dajesz
Z siebie wszystko.

Miekkie pastylki o smaku, ktory polubisz
kazdego dnia.

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Z witamina C

DOSTEPNY
W APTEKACH
I ZIELARNIACH

Kolagen + witamina C w jednej pastyice.

£ K ¥ S

Reutler — ponad 100 lat zaufania.

Froducent; Reutter GmbH Dystrybutor: PEH.U ZAKPOL, ul. Dabrowskiega 5, 26-300 Zyrarddw, zakpoli@gad-pl
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| Niech wszystkie twoje oleje bedg extra virgin. Krélowa jest bowiem tylko jedna - to oliwa z oliwek,
ktéra odzywia nasz mézg. Pomaga nam zachowac zdolnosci poznawcze, a takze moze utrzymywac
zdrowe jelita i sprzyjac¢ rozwojowi prawidtowej mikroflory - twierdzg naukowcy z Pere Virgili Health
Research Institute (Hiszpania).
Kluczem jest uzywanie oliwy z oliwek extra virgin, ktéra pochodzi z pierwszego ttoczenia oliwek
na zimno. Jest to o tyle wazne, Ze rafinowane i przetworzone oleje dziatajg szkodliwie
i moga nawet przyspieszac pogorszenie funkcji poznawczych - twierdza naukowcy.
Badacze przetestowali dwa rodzaje oleju na grupie 656 oséb w wieku
+ 55-75 lat, ktdre miaty nadwage lub otytos¢. Uczestnicy mieli réwniez zespét
- metaboliczny, czyli zestaw czynnikdw ryzyka, zwiekszajgcych prawdopodo-
bienstwo rozwoju chordb uktadu krazenia. Badanie $ledzito takze sposéb
odzywiania uczestnikéw, w tym ich spozycie oliwy z oliwek extra virgin
i rafinowanej. Przeprowadzono réwniez szczeg6towe analizy mikrobioty
| jelitowej uczestnikéw, a nastepnie monitorowano zmiany w funkcjonowaniu
poznawczym przez dwa lata. Okazato sie, ze osoby, ktdre regularnie stosowaty
oliwe z oliwek extra virgin, wykazywaty poprawe funkcji poznawczych i miaty bar-
dziej zréznicowana mikrobiote jelitowa, co jest powszechnie uznawane za oznake lep-
szego zdrowia metabolicznego. Natomiast osoby spozywajace rafinowang oliwe z oliwek miaty tendencje
do wykazywania zmniejszenia réznorodnosci mikrobioty. Naukowcy zidentyfikowali réwniez konkretng
grupe bakterii jelitowych, znang jako Adlercreutzia, ktéra moze by¢ zwigzana z tymi korzys$ciami zdro-
wotnymi. Jej obecnos¢ mogtaby stuzy¢ jako wskaznik pozytywnej zaleznos$ci miedzy spozywa-
niem oliwy z oliwek extra virgin a funkcjami poznawczymi.
Microbiome, 2026; 14(1): 68

CHODZENIE MOZE ZROWNOWAZYC
GODZINY SPEDZONE NA SIEDZENIU

Tak, wszyscy siedzimy zbyt duzo, ale godziny spedzane w zgarbionej pozycji przed kompute-
rem, smartfonem lub telewizorem mozna zréwnowazy¢ jednym lub dwoma spacerami kazdego
dnia. Godzina aktywnosci moze zrekompensowac wszelkie szkody, wynikajgce z wielu godzin
spedzonych w pozycji siedzacej — uwazajg naukowcy z University of Sydney (Australia).

Niezaleznie od czasu spedzanego na siedzaco, osoby, ktére kazdego dnia przechodza
co najmniej 9 tysiecy krokéw, zmniejszajg w ten sposéb ryzyko przedwczesnej $mierci o oko-
10 39%, a ryzyko choréb uktadu krazenia o 21% — wykazato badanie.

W zadnym wypadku nie jest to recepta na wszystko dla oséb prowadzacych siedzacy
tryb zycia od dtuzszego czasu, jednak niesie wazny przekaz, dotyczacy zdrowia publicznego:
kazdy ruch ma znaczenie, mozemy zatem i powinnismy prébowac réwnowazy¢ konsekwen-
cje zdrowotne nieuniknionego czasu, spedzanego w pozycji siedzacej poprzez zwigkszenie
dziennej liczby krokéw” - powiedziat Matthew Ahmadi, jeden z naukowcdéw.

Badacze przeanalizowali dane 72 174 oséb, srednio w wieku 61 lat. Uczestnicy nosili akce-
lerometr na nadgarstku przez siedem dni, co pozwolito im $ledzi¢ zaréwno liczbe krokoéw,
jak i czas spedzany na siedzeniu lub lezeniu podczas czuwania. Srednio uczestnicy prze-
chodzili okoto 6200 krokéw dziennie, podczas gdy najmniej aktywni pokonywali zaledwie
2200 krokoéw, a w pozycji siedzacej spedzali srednio 10,6 godziny kazdego dnia. W ciggu
prawie siedmiu lat obserwacji zmarto 1633 uczestnikéw, a u 6190 rozwineta sie choroba
uktadu krazenia. Kazda liczba krokéw powyzej 2200 dziennie zmniejszata te ryzyko,
ale bylo ono nizsze u 0sab, ktére przechodzity 9-10 tysiecy krokéw kazdego dnia,
niezaleznie od czasu spedzanego przez nie w pozycji siedzacej. Okoto 4 tysiec
krokdéw dziennie dawato mniej wiecej potowe korzysci w poréwnaniuz 9
tysigcami krokow. .
Br| Sports Med, 2024; 58 (5): 261-268
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NIEZNANE CWICZENIE, KTORE
OBNIZA CISNIENIE KRWI

Prawdopodobnie styszates$ o tai chi, chifiskich ¢wi-
czeniach, opartych na Swiadomych ruchach - ale
istnieje podobne ¢wiczenie, mniej znane, ktére
jest jednym z najskuteczniejszych sposobdéw
utrzymywania ci$nienia krwi pod kontrolg.
Baduanjin, zestaw 8 prostych ¢wiczen gigong,
taczy powolne ruchy z oddychaniem i medytacja.
Zostato ono przetestowane na grupie 0séb z cu-
krzyca typu 1 — badanie wykazato, ze znaczaco
obnizyto ci$nienie krwi juz w ciggu 3 miesiecy,
a korzysci utrzymywaly sie przez kolejny rok,
nawet gdy uczestnicy przestali ¢wiczy¢.
Lekarze czesto zalecajg ¢wiczenia w celu kon-
trolowania ci$nienia krwi, ale zwykle obejmuje
to szybki marsz lub intensywne treningi na sitow-
ni. Cwiczenie baduanjin jest proste i fatwe,
=" ", dostepne i wykonalne dla kazdego z nas.
”{_E Naukowcy z National Center for Cardio-
"'TIJ‘-S\I vascular Diseases (Chiny) przetestowali
L ] ¢wiczenie na grupie 216 oséb z cukrzyca
typu 1 z wysokim cisnieniem krwi. Po-
| / dzielili pacjentdw na trzy grupy ¢wiczen:
| #  szybki marsz, ¢wiczenia wybrane przez
/" siebielub baduanjin. Okazato sie, ze u 0séb
praktykujacych baduanjin 5 dni w tygodniu
doszto do obnizenia ci$nienia krwi (mierzo-
ne przez caty dzien w réznych pozycjach)
o0 okoto 3 mmHg, a skurczowego cisnienie
krwi w gabinecie (mierzonego podczas
wizyty u lekarza) o 5 mmHg po 3 miesia-
cach, a nizsze wartosci nadal odnotowy-
wano rok pozniej. Szybki marsz réwniez byt
skuteczny. Naukowcy twierdzg, ze wyniki
sg podobne do osigganych przy stosowa-
niu lekéw pierwszego rzutu na nadci-
$nienie, ale bez dziatan niepozadanych.
Baduanjin nie jest kolejng przemi-
jajaca moda, jest praktykowany
w Chinach od ponad 800 lat.
JACC, 2026; 87(12): 1436-1449

e j NIE, WODA GAZOWANA
NIE POMOZE C SCHUDNAC

Woda nie pomoze ci schudna¢, nawet jesli jest gazowa-
na. Blogerzy zajmujacy sie zdrowiem promowali ostatnio
idee, Ze woda gazowana pomaga w odchudzaniu, ale
naukowcy twierdza, ze zmiana metabolizmu jest tak
niewielka, ze naprawde nie robi zadnej réznicy. Grupa
badawcza British Medical Journal (BMJ) $ledzita wptyw

wody gazowanej na sposéb, w jaki organizm przetwarza
produkty metabolizmu, czyli hemodialize. Efekty byty
minimalne - stwierdzili - a dodatkowo ustalili, ze woda
gazowana nie jest dla kazdego: osoby z wrazliwym zotad-
kiem moga po jej wypiciu odczuwac wzdecia lub gazy.

BM]J Nutr Prev Health, 2025; 8(1): 001108

ODWROC SWO]J
WIEK BIOLOGICZNY
DZIEKI JEDNE]
ZMIANIE W DIECIE

Mozesz odwrdci¢ swoj wiek biologiczny juz w cia-
gu zaledwie 4 tygodni, dokonujac tylko jednej
niewielkiej zmiany w diecie. Jedzenie wiekszej
ilosci warzyw i mniejszej ilosci biatka zwierzecego
zmienia poziomy biomarkeréw w organizmie, ktére
wskazujg na wiek biologiczny. Liczba ta czesto
bardzo rézni sie od naszego wieku chronologicz-
nego, mierzonego liczba lat od urodzenia. Zmiany
w biomarkerach moga zachodzi¢ bardzo szybko
- odkryli naukowcy z University of Sydney (Au-
stralia), po przetestowaniu trzech réznych diet
na grupie 104 os6b w wieku 65-75 lat. Poziomy
wspomnianych biomarkeréw, w tym poziom
cholesterolu, insuliny i biatka C-reaktywnego,
bedacego wskaznikiem stanu zapalnego, zostaty
zmierzone przed rozpoczeciem badania i po jego
zakoriczeniu. Pierwsza grupa nie dokonata zadne;j
zmiany w diecie, a pozostate dwie rozpoczety
stosowanie albo diety wszystkozernej, w ktérej
potowa biatka pochodzita ze zrédet zwierzecych,
a pozostata czes¢ z roslin, albo diety pétwegeta-
rianskiej, w ktorej 70% biatka pochodzito ze Zrédet
roslinnych. W ramach tych kategorii uczestnikom
przydzielono réwniez diete wysokottuszczowa,
niskoweglowodanowg albo niskotluszczowaq i wy-
sokoweglowodanowa. W ten sposéb powstaty
4 grupy dietetyczne: wszystkozerna wysoko-
ttuszczowa, wszystkozerna wysokoweglowo-
danowa, pétwegetariariska wysokottuszczowa
i pétwegetarianiska wysokoweglowodanowa.
Poziomy biomarkeréw w grupie, ktéra konty-
nuowata swojg zwykla diete, nie zmienity sig, ale
we wszystkich trzech pozostatych grupach doszto
do obnizenia stezenia markeréw wieku biolo-
gicznego. Najsilniejsza zmiana wystapita
w grupie wszystkozernej wyso-
koweglowodanowej, w ktd-
rej 14% energii pochodzito
z biatka, 28-29% z ttuszczu,
a 53% z weglowodandw.
Naukowcy byli zaskoczeni,
widzac zmiany juz po zale-
dwie 4 tygodniach, twierdza
jednak, ze nie moga by¢
pewni, czy dtugotrwate
stosowanie ktorejs
z tych diet przetozytoby
sie na dtuz- )
sze zycie.

Aging Cell, 2026;
25(5): €70507
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JEDNO NA TRZY BADANIA SEF
KONCZY SIE NIEPOWODZENIE

Jedno na trzy badania serca koriczy sie niepo-
wodzeniem, co 0znacza, ze nie dostarczaja
one wyraznych wynikéw, ktére specja-
lisci chordb serca mogliby wykorzystac

— wynika z najnowszych badan.

USG serca, czyli echokardiogramy
(ECQ), s czesto niejasne lub catkowicie
nieprzydatne diagnostycznie. Ta wada
zmusza lekarzy do ich powtarzania lub
kierowania pacjentéw na bardziej in-
wazyjne i kosztowne badania kontro-
Ine - twierdza naukowcy z University
of East Anglia (Wielka Brytania).

Niepokojace jest to, ze problem dotyka
najbardziej wrazliwych, ciezko chorych
pacjentéw — naukowcy przeanalizo-
wali dane ponad 70 tysiecy pacjentow
kardiologicznych, a nieudane badania
czesciej wystepowaty u pacjentow
z chorobami ptuc, niewydolnoscig
serca, nieregularnym rytmem
serca lub rozrusznikiem.

ECG naleza do najcze-
Sciej wykonywanych badan
w medycynie, a jednak, jak
sie okazuje, s zawodne,
poniewaz nie dostarczajg
jednoznacznych wynikéw.

JRSM Cardiovasc Dis, 2026; 15:
20480040261445490

KIMCHI POMAGA ORGANIZMOWI
WYDALAC MIKROPLASTIK

WSszyscy martwimy sie gromadzeniem mikroplastiku w organizmie —
a teraz naukowcy odkryli pokarmy, ktére moze go eliminowac.
Fermentowana zywnos¢, taka jak kimchi, moze poméc
organizmowi wyptukiwa¢ malenkie czasteczki pla-
stiku, zanim zdazg zgromadzi¢ sie w narzadach.
Naukowcy z National Research Council
of Science & Technology (Korea Potudniowa)
odkryli, ze pochodzacy z kimchi drobnoustrdj
Leuconostoc mesenteroides CBA3656 moc-
no przywiera do nanoplastiku. Nanoplastik
to mate czasteczki plastiku o wielkosci
mniejszej niz jedna tysieczna milimetra.
Powstaja, gdy wieksze materialy z tworzyw
sztucznych, takie jak te pochodzace z opa-
kowan i naczyn z powtoka nieprzywierajaca,
rozpadajg sie. To wiasnie te malerikie czastki
moga przedostawac sie do organizmu wraz
z zywnoscig i wodg pitna. Drobnoustrdj byt nawet
skuteczniejszy niz inny szczep znany ze zdolnosci
wigzania mikroplastiku, Latilactobacillus sakei CBA3608.
Bioresource Technology, 2026; 447: 134234
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FRUKTOZAW NAPOJACH
PRZYCZYNA EPIDEMII
OTYLOSCI?

Substancje stodzace, zawierajace frukto-
ze, dodawane do przetworzonej zywnosci

i napojow, mogg by¢ jednym z gtéwnych
winowajcéw epidemii otytosci. Moga réw-
niez przeprogramowywac nasz metabolizm
i wywolywac zespd6t metaboliczny, bedacy
prekursorem cukrzycy i chordb serca.

Chociaz to sacharoza (biaty cukier) zo-
stata uznana za ztoczynice wsrdéd substancji
stodzacych, fruktoza - a zwtaszcza sy-
rop kukurydziany o wysokiej zawartosci
fruktozy w stodzonych napojach - moze
wyrzadzac znacznie wiecej szkod.

Oba rodzaje substanc;ji stodzacych za-
wieraja glukoze, ale fruktoza wydaje sie
zachowywac w organizmie inaczej. Moze
przyspiesza¢ magazynowanie tluszczu
i rozwoj choréb metabolicznych, ktére
prowadzg do otytosci, insulinoopornosci
i problemdéw sercowo-naczyniowych.

Naukowcy z University of Colorado An-
schutz (USA) twierdza, Ze fruktoza nie jest
tylko kolejng pustg kalorig, ale dziata jako
sygnat metaboliczny, ktéry promuje pro-
dukcje i magazynowanie ttuszczu w sposéb
zasadniczo rézniacy sie od dziatania glukozy.

Fruktoza jest bowiem przetwarzana po-
przez szlaki metaboliczne, ktére omijaja
niektére normalne mechanizmy regulacyjne
organizmu, a to moze zwiekszac produkcje
ttuszczu, obniza¢ poziom energii komar-
kowej (ATP) i wytwarzac zwiazki, zwig-
zane z zaburzeniami metabolicznymi.

Nat Metab, 2026; 8: 1019-1033




Dr. Jacob’s dla odpornosa

Witamina B, - pefne przyswojenie

Myslac o skladnikach dia cdparnosd, plerwsze wymienimy wita-
miny € | D. Jednakze, witamina By jest rownie wazna dla spraw-
nej pracy naszego ukfadu odpornodcowego. Ponadto jest istotna
dla wytwarzania energii w komarkach, pracy uktadu nerwowego
oraz funkeji psychologicznych i dla tworzenia krwinek czerwanych,
Bardzo wazne jest jednak, aby Bi2 wehlaniala sie w ustach i nie
zostala zniszczona przez soki trawienne. Taka Bi; jest wlasnie
w produktach Dr. Jacob's. Wchiania sie w ustach, jest najwyisze
jakosci, pozyskiwana w laboratoriach europejskich.* Ma ona naj-
lepiej przyswajalne i bicaktywne formy metylokobalaminy i hy-
droksykobalaminy.

Byz Active! - tabletki podjezykowe, 120 porgji po 100 pg By

B12 Liposomalna Forte - praszek podjezykowy, 160 porgji po 100 ug Brz.
B1z Forte - krople podjezykowe, 630 porgji po 100 ug Bia.
Wiecej na Drlacobs.pl (zeskanuj kod przy zdjeciul.
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Weganskie kwasy Omega-3 DHA | EPA
dla funkeji mozgu, dobrego widzenia,
pracy serca, kencentragjii pamigcl. W
czasie ciazy oraz lakeacji: dla rozwoju
ukladu nerwowego Oraz oczu deziec

ka, Wazne dla utrzymania odpornade,
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Kwercetyna o 20 razy wiekszej
biodostepnodci. Dla tonizowania
reake]i alergicznych, zapalnych oraz
histaminowych, Dodatkowy efekt
dla adpornodci dzieki polgczeniu
z cynkiem, selenem | witaming C.
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Vitamina
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Zelazo polaczone = fosfolipidami
dla zwiekszone] biopreyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mange, Wehlania sie juz w
ustach! Da tworzenia kew), odporni-
sci, energii, funkeji poznawczych.

Witamina C zdzikiej rozy | aceroli, Fo-
laczona z fosfolipidami dla zwiekszo-
nej bioprzyswajalnosci. Wehtania sie
Jukw ustach! Dlaodpornoscl, wytwa-
rzania kolaganu dla stawdw, kosd, ze-
bcwy, skiry, naczyn. Mie drazni zebow,

Witaminy Dr. Jacob’s w kroplach podjezykowych wechianiaja sie juz w ustar.h Az 640 porcji dziennych!
Swietna preyswajalnost i bioaktywnose, wegetarianskie, Witamina D dla odpomasdci, zdrowyeh kodci | zebow, witamina Kz MK-7 dla zdrowych koscl | prawidio-
wej krzeplivoic krwi, witamina A dla odpornosc, skary | blon sluzowych, dobrego wazroku, witamina E dla ochrony komorek przed stresem oksydacyjnym,

LT T - > o i &
Vitaming sonca [

3 Baby - 10 pg (400 jm.) O3 dla niemowlat {nie powoduje kolki} | dzieci do lat 7. Witamina sl

fica 03 JUNIOR = 20 pg (800 jm.) Ds

dla dzieciad 7. lat (i dorostych), Witamina stonca D3 Forte - 50 pg (2000 jm.) Ds, dla dorostych i seniorow. Witamina D3K2 - 20 g (800 j.m.) D3 20 pg
Kz MK-7 dla dziecii dorostych. Witamina D3K2 Forte - 50 pg (2000 ) D31 50 pg K ME-7, dla darostych i seniondw. Witamina ADEK - 240 pg (800 | m.) A;

20 g {800 ) Ds; £ mg E (tokoferolel; 20 pg Kz MK-7, dla dzieci | doroshych.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sk!ep DrJacabs.pl
Produkty Dr. Jacob's sq odpow

rian, wigkszosc takze dia wegan,

eprasa. pI 48085a3eel
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Sekretysuperstulatkow

Wszyscy chcemy zy¢ dtugo, ale nie tylko to jest celem — chcemy réwniez zachowac sprawnos¢
umystowg do pdznej starosci. Poznaj superstulatkéw, czyliosoby, ktérych zdolnosci poznawcze
starzejg sie znacznie wolniej nizone same.

aki jest sekret superstulatkéw? Sa to osoby PI Eé KLu CZY DO /
=

po osiemdziesigtce, ktérych zdolnoéci poznaw-
cze, w tym umiejetno$¢ przywolywania informa- SU PERSTARZEN 1A SI E
cji z pamieci i biologiczne cechy mézgu, odpowia-
daja obserwowanym u osé6b o 3 dekady mlodszym. /4

Istnieje kilka czynnikéw, ktére majq tutaj ¢ “'ﬂi
znaczenie, ale do najwazniejszych nalezg cie- ol
kawosé §wiata i utrzymywanie aktywnego zy-
cia spotecznego. M6zgi superstulatkéw wydaja
sie takze odporne na wszelkie niekorzystne
skutki obecnosci blaszek amyloidowych, zwig-
zanych z rozwojem choroby Alzheimera.

Stata ciekawo$¢ swiata i otwarto$¢ na innych
przy jednoczesnym utrzymywaniu aktywnego
zycia spolecznego, to cechy czesto spotykane
u superstulatkéw — dlatego to wtasnie ich mézgi
szczeg6lnie zainteresowaly naukowcéw z Naukow-
cy z Northwestern University (USA). Od ponad
25 lat badaja oni superstulatkéw, aby zrozumie¢,

w jaki sposéb zachowujg wyjatkowg sprawnosé
umyslowsg i zdrowie mézgu w péZnym okresie
zycia. W projekcie badawczym uczestniczyto oko-
o 290 o0séb, a 77 z nich przekazalo po$miertnie

&
Badz aktywny
Cwiczenia sa wazne i s fatwiejsze,
niz mogtoby sie wydawac. Spacery,
jazda na rowerze, wykonywanie
prac domowych lub praca w ogro-
dzie przyspieszajg oddech, a co
. za tym idzie do organizmu trafia
~ wiecej tlenu, co pomaga naszemu
. ciatu funkcjonowac¢ optymalnie.
Cwiczenia pomagaja réwniez
utrzymac w zdrowiu serce.
Naukowcy, badajacy super-
stulatkdéw, zalecajg dowolng
forme aktywnosci co najmniej
2 razy w tygodniu, a umiarko-
wany wysitek fizyczny powinien
by¢ codzienng aktywnoscia.

swoje mozgi do dalszych badan. Osoby te kon- Podejmuj wyzwania

sekwentnie osiggaly w testach pamigci wyniki Aktywno$¢ umystowa jest réwnie wazna jak aktywno$écé fizyczna.
poréwnywalne z osobami o 25-30 lat mtodszymi, Jesli sudoku nie jest dla ciebie, sprébuj przeczyta¢ artykut na temat,
podwazajac wieloletnie przekonanie, ze pogor- ktérego nie znasz, albo zapisz sie na zajecia, ktére wyprowadza cie
szenie wraz z wiekiem funkcji poznawczych jest poza strefe komfortu. Nauka nowego jezyka lub nowej umiejetno-
nieuniknione. W niektérych mézgach stwierdzono Sci to kolejny Swietny sposdb na utrzymanie stymulacji mézgu.

obecnosé bialek amyloidu i tau, znanych réwniez
jako blaszki i splatki, podczas gdy w innych nie
wykazano zadnych oznak obecno$ci tych biatek.
,Istnieja dwa mechanizmy, ktére prowadza
do tego, ze kto$ staje sie superstulatkiem. Pierw-
szym jest odporno$é: nie wytwarzajg blaszek
i splatkéw. Drugim jest odporno$¢ funkcjonalna:
wytwarzajg je, ale nie powodujg one Zadnych zmian
w ich mézgach” — powiedziata Sandra Weintraub,
jedna z badaczek. Inny poglad — zyskujacy coraz
wieksze uznanie — zaktada, ze blasz-
ki amyloidowe w ogéle nie majg
zwigzku z chorobg Alzheimera.

ZRODEA:
Alzheimers Dement,2025;21(8); 70312
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& °
Badz towarzyski
Wychodz z domu, rozmawiaj z ludzmi - tak, nawet
z zupetnie obcymi osobami - i buduj silne relacje
spoteczne. Dotgcz do klubu seniora lub lokalnej
spotecznosci. Osoby aktywne spotecznie maja
silniejsze potaczenia neuronalne w obszarze
mdzgu, odpowiedzialnym za przetwarzanie
informacji spotecznych i Swiadomos¢ spoteczna.

Dogadzaj sobie

Tak, pozwol sobie na przyjemnosci i réb to, co sprawia
ci rados¢, w tym np. wypij kieliszek wina przed p6jsciem
spac. Osoby, ktdre cieszg sie niewielkg iloscig alkoholu

i pija umiarkowanie, sg 0 23% mniej narazone na rozwoj
choroby Alzheimera lub problemy z pamiecia.

0dzywiaj sie madrze

Dieta $srodziemnomorska jest dobra, ale dieta MIND jest
jeszcze lepsza dla zachowania sprawnosci umystowe;j.

Dieta MIND jest modyfikacja diety Srédziemnomorskiej

i diety DASH, stosowanej w leczeniu nadcisnienia, oparta

na produktach roslinnych, ktéra moze zmniejszac ryzyko
rozwoju choroby Alzheimera. Dieta $srédziemnomorska sktada
sie ze zdrowych, nieprzetworzonych produktéw, takich jak
ryby, warzywa, owoce i rosliny strgczkowe. Mniej znana
dieta DASH zaleca ograniczenie spozycia sodu poprzez diete
opartg na petnych ziarnach i warzywach. Potgczenie tych
dwoéch sposobow zywienia ktéry zacheca do spozywania
owocow jagodowych, zielonych warzyw lisciastych, oliwy

z oliwek, petnych ziaren, fasoli, a nawet, w umiarkowanych
ilosciach, wina. Dieta MIND dziata poprzez obnizenie ryzyka
rozwoju stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego — dwéch
prawdopodobnych przyczyn chordb przewlektych, takich
jak choroby serca, cukrzyca i niektére nowotwory.
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News Focus

Chorobyserca
zaczynajasie
W jamieustnej?

Najnowsze badania wskazujg, ze uktad krazenia
i serce potrzebujg zdrowej mikrobioty jamy ustne;j.

to by pomyslal, ze picie
soku z burakéw przez

dwa tygodnie moze by¢

réwnie skuteczne w obnizaniu
wysokiego ci$nienia krwi jak
silny lek przeciwnadciénienio-
wy, taki jak inhibitor ACE lub
beta-bloker? Odkrycie to otwiera
drzwi do nowej teorii na temat
rozwoju choréb uktadu serco-
wo-naczyniowego (CVD), ktéra
umiejscawia ich poczatki w jamie
ustnej, a nie w tetnicach i podej-
Scie dietetyczne do profilaktyki
i leczenia — nie trzeba spozywac
produktéw niskotluszczowych,
lecz bogate w azotany warzy-
wa, takie jak szpinak i buraki.

Nowa teoria podwaza teorie
o odpowiedzialnosci ,,ztych ttusz-
czéw” za rozwd6j CVD i zamiast
tego sugeruje, ze poczatkiem cho-
roby jest zaburzenie r6wnowagi
dobrych bakterii w jamie ustnej,
ktoére przeksztalcajg azotany
w azotyny, wspierajace uktad
sercowo-naczyniowy. U wiekszo-
Sci z nas poziom dobrych bakterii
zaczyna spada¢ wraz z wiekiem,
co moze wyjasniaé, dlaczego
CVD dotykaja przede wszystkim
0s6b powyzej 70. roku zycia.

Naukowcy z University of Exe-
ter (Anglia) nalezg do pionieré6w
badan nad rolg mikrobiomu jamy
ustnej w rozwoju CVD. Zaobser-
wowali oni, Ze azotany, zawarte
w soku z burakéw, zwigkszaja
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ilos¢ dobrych bakterii w jamach
ustnych os6b starszych, co przy-
czynia sie do obnizenia ci$nie-
nia krwi juz po 2 tygodniach.

Przywrocmy
tluszcze do menu
Pomimo miliardéw dolaréw wy-
danych na diety niskottuszczo-
we i statyny obnizajgce poziom
cholesterolu, co 3 minuty kto$
na $wiecie umiera z powodu
zawalu serca lub udaru. Nadal
jest to gtéwna przyczyna zgonéw
na calym $wiecie, powodujgca
$mier¢ okoto 20 milionéw ludzi
rocznie, co stanowi jedng trzecig
wszystkich zgon6éw na §wiecie.
Brak skutecznego ograniczenia
$miertelnosci z powodu CVD wy-
nika z jednego ogromnego ble-
du w my$leniu medycznym:
cholesterol LDL (lipoproteiny
o malej gestoéci) ma niewiele
wspdlnego z CVD. W najgorszym

NOWY SPOSOB ZAPOBIEGANIA

CHOROBOM SERCA

szpinak, ru-

kola, koper wtoski, satata rzymska, jarmuz,
bocéwina, seler i jarmuz, warzywa korzeniowe,

w tym buraki, seler, marchew, rzodkiewki.

moze
wptywac na poziom dobrych bakterii w jamie ustne;j.
pomagaja po-

nownie zasiedli¢ jame ustng dobrym mikro-
biomem, szczegdlnie w miare starzenia sie.

przypadku jest wtérna reakcjg
na uszkodzenie tetnic przez
stan zapalny. Jesli jest to biedne,
bledne sg réwniez sposoby le-
czenia, czyli stosowanie statyn
i zalecenie spozywania zywnosci
i napojow niskottuszczowych.
U zdrowej osoby, ktéra nie
przebyla choroby serca, statyny
zmniejszajq ryzyko zaledwie
0 1% - jest to nieistotna skala,
ktérg mozna latwo przewyzszyd¢,
stosujgc diete oparta na §wie-
zej zywnosci. I w przeciwien-
stwie do zdrowej zZywnosci,
przyjmowanie lekéw wigze sie
z szeregiem dziatan niepozada-
nych, w tym z bélem i oslabie-
niem mieéni, ktére w rzadkich
przypadkach, moga prowadzi¢
do $miertelnej choroby nerek.
Pomimo tych niepowodzen
medycyna nadal trzyma sie teo-
rii ,zlych ttuszczé6w”. Dominuje
ona w my$leniu medycznym
od 40 lat, mimo rosnacej licz-
by badan, wskazujacych na jej
niedociggniecia. Jedno z ostat-
nich, przeprowadzone przez na-
ukowcow z Mayo Clinic (USA),
wykazalo, Ze mniej niz potowa
kobiet, ktére doznaty zawalu ser-
ca, miata zablokowane tetnice!’.

Wptlyw azotanow

Badania naukowcéw z University
of Exeter podkreslaja znacze-

nie azotan6éw, a nie zywnoSsci
niskotluszczowej, dla zdrowia
serca. Azotany sg bowiem nie-
zbedne do prawidtowego funk-
cjonowania serca. Powszechnie
wiadomo, Ze azotany zawarte

W Spozywanej przez nas Zyw-
nosci sg korzystne dla uktadu
sercowo-naczyniowego, ale tylko
te pochodzace z naturalnych
Zrédel. Azotany lub azotyny, ta-
kie jak azotyn sodu czy azotan
potasu, stanowig tez dodatek

do peklowanego miesa i seréw
w celu wydluzenia okresu przy-
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Azotany
s przeksztatcane
przez bakterie w jamie
ustnej w azotyny, ktore
stajg sie tlenkiem
azotu (NO) we krwi -
NO rozluznia naczynia
krwionosne i ogranicza
powstawanie
zakrzepow
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datnoéci do spozycia, nadania koloru
i ograniczenia rozwoju bakterii.
Azotany sg przeksztalcane przez
bakterie w jamie ustnej w azotyny,
ktére z kolei stajg sie w krwi tlenkiem
azotu (NO). NO rozszerza i rozluz-
nia naczynia krwionoéne, poprawia
funkcje sré6dbtonka (cienka warstwa
komérek, wyscietajgca naczynia
krwiono$ne) i ogranicza gromadzenie
sig plytek krwi, ktére tworzg skrzepy.

Brakujace ogniwo
Ale w tym obrazie brakuje pew-
nego elementu, jak niedawno od-
kryli naukowcy z Exeter. Niektére
bakterie przeksztalcajg azotany
pochodzace z zywnosci i napojow
w NO. Sg one niezbedne do ochro-
ny serca, a ich poziom ulega ob-
nizeniu wraz z wiekiem. U oséb
po 50-tce moga zacza¢ pojawiac sie
oznaki choroby serca, a 70% oséb
w wieku 70 lat ma jaka$ forme CVD.
Do badania naukowcy wlaczyli
39 0s6b dorostych w wieku po-
nizej 30 lat oraz 36 os6b w wie-
ku 60 i 70 lat. Wszyscy pili sok
z burakéw 2 razy dziennie przez
2 tygodnie, a nastepnie przeszli
na napo6j placebo?. Chociaz obie
grupy wykazaly znaczace zmiany
w mikrobiomie jamy ustnej, tylko
u 0s6b starszych odnotowano ob-
nizenie ci$nienia krwi. Po wypiciu
soku nastgpit zauwazalny spadek
liczebnosci Prevotella, grupy bak-
terii, ktéra moze szkodzi¢ sercu
i wzrost liczby bakterii Neisseria,
powigzanych ze zdrowym funk-
cjonowaniem serca. Starsza grupa
rozpoczela badanie ze §rednim ci-
$nieniem krwi wyzszym niz mlodsi
uczestnicy, ale po fazie stosowania
bogatego w azotany soku z burakéw
ich ci$nienie krwi ulegto obnizeniu.
Takiego spadku nie zaobserwo-
wano po wypiciu napoju placebo
ani u mtodszych os6b dorostych,
co sugeruje, ze poziom dobrych
bakterii byt u nich nadal wysoki.
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Glowna badaczka, Anni Van-
hatalo, skomentowata: ,Wiemy,
ze dieta bogata w azotany przyno-
si korzyéci zdrowotne, a starsze
osoby wytwarzaja coraz mniej
wlasnego NO wraz z wiekiem.
Maja réwniez tendencje do wyz-
szego cisnienia krwi, co moze
by¢ zwigzane z powiklaniami
sercowo-naczyniowymi, takimi
jak zawat serca i udar. Zachecanie
senioréw do spozywania wigkszej
ilodci warzyw, bogatych w azotany,
mogloby przyniesé¢ znaczace diu-
goterminowe korzysci zdrowotne”.

Naukowcy z University of Vien-
na (Austria) przeprowadzili po-
dobny eksperyment w ubiegltym
roku. Podawali sok z burakéw
grupie 15 0s6b dorostych w wieku
56-71 lat przez miesigc i odkryli,
podobnie jak naukowcy z Exeter,
ze zmienit on mikrobiom jamy
ustnej, zwigkszajac liczbe bakte-
rii Neisseria i zmniejszajac liczbe
Veillonella. Nap6j nie wplynat
jednak na mikrobiom jelitowy,
a poprawa mikrobiomu jamy ust-
nej nie miata pozytywnego wply-
wu na wysokie ciSnienie krwi.
Sugeruje to, ze poziom dobrych
bakterii jamy ustnej na poczatku
badania wplynal na wynikis.

Zesp6l z Exeter twierdzi, ze bada-
nie z Wiednia wskazuje na koniecz-
no$¢ bardziej spersonalizowanego
podejscia do diety. Dwie osoby
moga bowiem jesé te same pokar-
my bogate w azotany, ale reagowac
na nie inaczej, czeSciowo dlatego,
ze ich mikrobiomy jamy ustne;j
mogg nie przetwarzac azotanéw
w taki sam sposéb. Zamiast zatem
»jednego rozwigzania dla wszyst-
kich”, terapie zywieniowe powin-
ny uwzglednia¢ styl zycia, ple¢,
wiek, nawyki zwigzane z higieng
jamy ustnej oraz ré6znice w mikro-
biomie, wystepujace na poczatku,
ktére moga ksztaltowaé dzialanie
azotanéw pochodzacych z diety.

Mylilismy sie

Specjalisci choréb serca twierdza,
ze CVD to choroby wieloczynni-
kowe. Wysoki poziom choleste-
rolu LDL jest postrzegany jako
gléwny winowajca — odktada sie
wokél §cian tetnic i powoduje ich
twardnienie, prowadzac do miaz-
dzycy, pierwszego objawu CVD.

Kardiolodzy twierdza, ze sta-
rzenie sig odgrywa tu pewng role
— z uplywem lat miesienh sercowy
i naczynia krwiono$ne tracg ela-
stycznosé, co utrudnia przeplyw
krwi przez organizm. Réwniez wie-
loletnie nadci$nienie i cukrzyca
typu 2 zwiekszajg ryzyko CVD.

Nowa teoria przyjmuje czes¢ tego
obrazu. Tak, wiek jest gtéwnym czyn-
nikiem CVD, ale dzieje sie tak dlate-
go, ze nie przetwarzamy skutecznie
azotanow. Gdybys$my to robili, sta-
rzenie naczyniowe nie zachodzito-
by, poniewaz naczynia krwionoéne
zachowywalyby swojg elastyczno$é,
a nadci$nienie r6wniez byloby mniej
prawdopodobne. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia réwniez podkresla
znaczenie zdrowej diety, ale jej zale-
cenia koncentrujg sig na ttuszczach,
zwlaszcza na unikaniu ttuszczéw
trans i nasyconych, i nie wspominajg
konkretnie o potrzebie uwzglednia-
nia warzyw bogatych w azotany.

Medycyna powoli odchodzi
od teorii ,,ztego” cholesterolu LDL
— w ubieglym roku American College
of Cardiology (USA) wezwalo wszyst-
kich kardiologéw do przesuniecia
uwagi na stan zapalny jako gléwng
przyczyne i mniejszego koncentro-
wania sie na zlych ttuszczach.

Nie ma kompleksowej teorii, ktéra
w pelni wyjadniataby Zrédla naj-
wiekszego zabéjcy na Swiecie. Kto
wiec pomyélatby, ze odpowiedz
moze kry¢ sie w skromnym buraku?

Bryan Hubbard

1 JACC,2025;86(12):877-888
2 FreeRadical BiolMed,2025;238:682-696
3 MolNutrFoodRes,2025;69(20):e70156



GDY SPECJALISCI EACZA WIEDZE,
PACJENT ZYSKUJE DUZO WIECE]

A moze przysztosc medycyny zaczyna sie od wspotpracy?

o{}o
Coraz czescie] zamiast skupiac sie wytaczniz na tym, co nam dolega, zaczynamy szukac
odpowiedzi na pytanie; dlaczego nasz organizrn przestal funkejonowac Lak, jak powinien?

Przewlekhy stres, napiecie, bél, problemiy trawienne czy bezsenno&e moga by sygnatem.
ze organizm potrzebuje wiskszej troski | wsparcia. Dlatege coraz wieksze znaczenie ma nie
tylka leczenie objawdw, ale rowniez profilaktyka, regeneracia | poszukiwanie przyezyn
prablemaw,

Z takizgo podejécia powstato Centrum Holistyczne ALOHA w Szezecinie - rigjsce, w kidrym
zdrowie traktowane jest kompleksowa. Lekarze, fizjoterapeuc, psychoterapeuc, dietetycy

i terapeuc raznych spegalizac) wspotpracujg ze soba, aby indywidualnie cdpoviadac

na potrzeby parjentaw:

ALDHA ko rowniez przestrzen dla kobiet, w tym kobist w cigzy, kidre potrzebuja szczegélng
troskd o ciato, dobre samaopoczuciz i regeneracje, Z mysla e nich powstato rowniez nasze
patio - spokajna przestrzen, w kbare] w kazdy pigtek odbywaja sie darmowe zajecia jogi.

Dbecrie Centrum aferuje m.in, konsultacje lekarskie, fizjoterapie, terapie manualne,
psychoterapie, dietetyke. osteopatie. refleksologie, terapis czaszkowo-krzyzowa
oraz zajecia grupowe - joge. medytacje | sesje oddechowe.

To dopiero poczatek rozwoju ALOHA. W przysztosci powstana kalejne gabinety. strefa
rehabilitacyi, sauny, restauracja promujaca zdrowy styl 2ycia oraz ALOHA Residence,
urnaizliwiajgca organizacje kilkudnicwych programéw zdrowotnych | regeneracyjnych.

ALOHA ko przestrzen, w ktorej mozna zadbac o zdrowie, ciato i dobre samapoczucie -
kompleksowo i w jednym migjscu.
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Cotaczychronicznybdl,zamrozony
bark, depresjeizbytszybkie starzenie
sie,widoczne szczegdlnie natwarzy?
Topowiez, niewidoczna sie¢ tkanki
tacznej, oplatajgcanasze ciato, o ktorej
istnieniu wiemy od dawna, ale dopiero
zaczynamyodkrywac jejsekrety
idostrzegamy, jak jestwazna.

iedy w marcu piosenkarka country
LeAnn Rimes wybuchta placzem
podczas transmitowanego w mediach
spotecznosciowych zabiegu
gtebokiego uwalniania zuchwy
(specjalistyczna technika pracy
z cialem i powieziami, ktéra stuzy rozluznieniu mocno
napietych mieéni, stawéw skroniowo-zuchwowych
oraz powigzanych struktur), nagranie tego wydarzenia
rozeszlo sie po Internecie, zdobywajac w ciggu kilku
dni miliony wyswietlen. Pracowato z nig dwéch
terapeutow, uciskajgc dtonmi wnetrze jej ust i twarz,
aby manipulowaé zuchwag. Rimes krzywita sie,
po czym nagle zaczela ptaka¢, wzdychala: ,,O méj
Boze”.,,Po prostu nie zdajesz sobie sprawy, ile jest
tam napiecia, dopéki ono nie zniknie” — odpowiedziat
terapeuta Garry Lineman. ,,Uzdrawianie nie zawsze
odbywa sig po cichu. Czasami jest to fizyczne
uwolnienie rzeczy, o ktérych nawet nie wiedzieli$émy,
ze je w sobie nosimy” —napisano w poscie terapeutéw
naInstagramie, do ktérego dotgczono nagranie terapii.

Moda czy fakty?

Niektorzy widzowie byli sceptyczni, komentujac,

ze wygladato to tak, jakby celebrytka szukata uwagi.
Inni jej bronili, opisujac wlasne podobne doswiadcze-
nia, zwigzane z nagromadzonym napigciem. Rimes
odrzucita oskarzenia, ze tylko udawata, méwigc, ze jest
dobra aktorka, ale nie az tak dobra, i opisata to, co sig
wydarzylo, jako uwolnienie lat nagromadzonego na-
piecia. ,,0dkad pamietam, moje cialo utrzymywato
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napiecie, jakby caly czas przygotowywalo sie na cos”
— napisala w osobnym poscie na Instagramie. ,Moja
zuchwa, szyja, ramiona... szczeg6lnie staw skroniowo-
-zuchwowy, on nigdy tak naprawde nie odpuszczal”.
Za tym dramatem kryje sie wieksze zjawisko w me-
diach spolecznos$ciowych, skupione na powiezi i te-
rapiach opartych na pracy z powiezig. Na TikToku
i Instagramie influencerzy twierdza, ze napieta powiez
stép lub bioder moze prowadzi¢ do ograniczenia za-
kresu ruchu ramion, szyi i catego ciata, a nawet powo-
dowa¢ opadanie dolnej cze$ci twarzy wraz z wiekiem.
Istnieja nagrania os6b drapiacych uda kamienia-
mi gua sha, przetaczajacych sig po twardych wat-
kach z pianki, rozciagajacych szyje przy framugach
drzwi i z pomoca pilek tenisowych oraz ciggnacych
i skrecajacych skdre twarzy w poszukiwaniu czegos,
co nazywa sie ,,uwalnianiem powiezi”. Filmy ozna-
czone hasztagiem #fascia zalaty Internet, obiecujac
wszystko — od tagodzenia przewleklego
bélu i leku po uzyskanie wyrazniej-
szej linii zuchwy, uzdrowienie emo-
cjonalne i wyglad mtodszy o 20 lat.
To nie jest wylacznie szum Tik-
Toka. Za tym trendem kryje sie
szybko rozwijajaca sie dziedzina
nauki, zajmujaca sie¢ powiezia - roz-
legla siecia tkanki lacznej, otacza-
jacej migénie, nerwy i narzady.
Na wczesnym etapie badan nad ana-
tomia czlowieka, kiedy po raz pierw-
szy przeprowadzano sekcje zwlok,
powiez byla usuwana i wyrzucana,
poniewaz uwazano jg jedynie za nieaktywny mate-
rial, wypelniajacy przestrzen wokét waznych struktur
anatomicznych. Teraz to sie zmienia, a powigz jest
badana jako integralny uktad czuciowy, powiazany
z bélem, postawg ciala, stanem zapalnym i stresem.

Zywa tkanka
Filmy chirurgiczne przedstawiajace zywa powigz
w 25-krotnym powigkszeniu pokazujg, ze nie jest ona
nieaktywna, lecz stanowi zywy, niezwykle dynamicz-
ny uktad 1$nigcych, przypominajacych pajeczyne,
polprzezroczystych kanalikéw, ktére przesuwajag sie
wzgledem siebie, nieustannie rozciagajac sie, zbijajac
w skupiska przypominajace pnie drzew albo rozsze-
rzajac sie i rozdzielajac. Nie przypomina to w niczym
martwych, podobnych do gazy warstw, widywa-
nych w dawnych laboratoriach anatomicznych.
Badania w coraz wigkszym stopniu potwierdzaja
poglad, ze powiez jest aktywna biologicznie i pokazu-

RAPORT SPECIALN

ja, ze jest bogato unerwiona i unaczyniona — zawiera
wiecej zakonczen nerwéw czuciowych niz tkanka
migéniowa, wlékna nerwowe autonomicznego ukla-
du nerwowego, komoérki odpornoéciowe oraz wy-
specjalizowane komoérki zwane fibroblastami, ktére
reaguja na nacisk, rozcigganie i ruch. W jednej z pu-
blikacji opisano ja jako centrum mechanobiologiczne
i rezerwuar komérek macierzystych, a takze ciagla
tréjwymiarowaq sieé. Poglady te sg czescig wylania-
jacego sig paradygmatu postrzegania powiezi jako
ztozonego uktadu, taczacego ruch, odczuwanie bélu,
utrzymanie postawy ciata, regulujgcego stan zapalny
i funkcje uktadu nerwowego w calym organizmie?.

Klucz do tagodzenia bolu
Postrzeganie powigzi jako zywej i ruchomej struktury
otwiera zupelnie nowy sposéb patrzenia na anatomie
cztowieka i prowadzi do zmiany postrzegania oraz
leczenia zespoléw przewleklego bolu
— od fibromialgii i zamrozonego barku
po bél dolnej czesci plecéw, zapalenie
powiezi podeszwowej i zaburzenia
pracy stawu skroniowo-zuchwowego.
Ponadto, coraz wiecej badan sugeru-
je, ze powieZ moze wplywacé nawet
na stan emocjonalny czlowieka.
Naukowcy zaczeli bada¢, czy przewle-
kty lek, depresja i trauma pozostawiajg
mierzalne §lady nie tylko w mézgu,
lecz takze w samym ciele, ukryte w po-
wiezi. Sprawdzaja, czy terapie, majace
na celu uwolnienie napiecia powie-
ziowego, mogg pomoc zar6wno w dolegliwosciach
fizycznych, jak i psychicznych, poprzez ten rodzaj
uwolnienia, ktérego doswiadczyta LeAnn Rimes.

Dziesiatki badan klinicznych sugeruja, ze tera-
pie ukierunkowane na powieZ — w tym uwalnianie
migéniowo-powieziowe, suche iglowanie, rolo-
wanie na watku z pianki, banki, terapia falg ude-
rzeniowg i wyspecjalizowane techniki powolnego
rozciggania — moga poprawia¢ stan chorych w réz-
nych przewlektych dolegliwosciach bélowych.

W jednym z przegladéw z 2025 roku przeanalizowa-
no 67 badan dotyczacych zespotu bélu miesniowo-po-
wieziowego szyi, powszechnej postaci przewleklego
bélu szyi, obejmujgcej punkty spustowe i sztywnosé
powiezi. Stwierdzono, ze polaczenie ¢wiczen z tera-
piami powieziowymi konsekwentnie zmniejszato bol
i poprawiato ruchomo$é oraz sprawno$é fizyczna.

Suche iglowanie jest za$ zachodnia praktyka, wy-
korzystujaca igly podobne do tych stosowanych
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w akupunkturze, ale koncentrujaca sie na uwalnianiu
napiecia w nerwach i migéniach, a nie na kierowaniu
przeplywem energii gi. Jest ono najlepiej przebadana
metodg i prowadzi do konsekwentnego krétkotrwate-
go zlagodzenia objaw6w. Pozaustrojowa terapia falg
uderzeniowg, uwalnianie migéniowo-powigziowe,
banki oraz mobilizacja tkanek miekkich wspomagana
przyrzadami réwniez wykazywaty mierzalne korzy-
sci. W przegladzie stwierdzono, ze same ¢wiczenia
pomagaly w zakresie bolu i ruchomosci. Jednak pa-
cjenci odczuwali najwieksza poprawe, gdy trening
sitowy i reedukacja postawy taczono z terapiami
zaprojektowanymi tak, aby bezposrednio oddziaty-
wa¢ na napiecie tkanek mig§niowo-powigziowychz?.

Medycyna sportowa

Nic wiec dziwnego, ze odmiany tera-

pii powigziowej sg obecnie rutynowo

stosowane w profesjonalnym sporcie

na najwyzszym poziomie. Serbska

gwiazda tenisa, Novak Djokovic, jest

znany z tego, ze korzysta z pracy

z powiezig. Nie znajdziesz go szu-

kajacego emocjonalnego uwolnienia

poprzez terapie powieziowa, ale jest

niezwykle elastyczny — fotografowano

go podczas wykonywania szpagatu

poprzecznego w czasie treningéw. Niedawno uzyczyt

swojego nazwiska programowi w o§rodku Amangi-

ri w Utah (USA), ktéry obejmuje terapie uwalniania

mie$niowo-powieziowego ukierunkowang na lan-

cuchy tkanki facznej, czyli powiez, w catym ciele.
Walki z pianki, pistolety do masazu, rozcigganie

powiezi, banki, terapia punktéw spustowych i mobi-

lizacja tkanek miekkich sg obecnie standardem opieki

nad sportowcami wyczynowymi, ktérzy potrzebujg

szybkiej regeneracji i elastycznoéci. Kiedy kontuzja

moze pozbawi¢ sportowca dochodéw liczonych w mi-

lionach, zawodnicy po$wigcaja mobilnoéci tkanki tacz-

nej tyle samo czasu co treningowi sifowemu. A bada-

nia zaczynaja dogania¢ praktyke. Na przyklad w 2026

roku przeprowadzono badanie wéréd rowerzystéw

rekreacyjnych i wykazano, ze regularne rolowanie

na walku z pianki poprawia wydolnos¢ i regeneracje

po wysitku bardziej niz sam trening, mimo Ze nie

zwieksza znaczaco sprawno$ci uktadu krazenia®.

Odmrozony bark

Poza profesjonalnym sportem, jednym ze schorzen,
ktore fizjoterapeuci ponownie analizuja przez pry-
zmat powiezi, jest zamrozony bark. Ten bolesny stan,
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znany jako zapalenie torebki stawowej, moze unie-
mozliwia¢ podniesienie reki, wlasciwe ubranie sie,

a nawet wygodny sen. Tradycyjnie zamrozony bark

byl postrzegany przede wszystkim jako problem stanu
zapalnego i bliznowacenia, powstajacego wokot torebki
stawu barkowego. Jednak badacze powiezi od dawna
podejrzewali, Ze réwniez tkanki miekkie i otaczaja-

ca je sie¢ tkanki tacznej odgrywaja tu istotng role.

W szwedzkim badaniu przypadku z 2019 roku
sprawdzono, czy terapia mig§éniowo-powigziowa, wy-
korzystujaca reczne urzadzenie wytwarzajace glebokie
pulsacyjne wibracje, moze poméc przywrécicé rucho-
mos$¢ u pacjentéw z zamrozonym barkiem. Autorzy
argumentowali, ze przewlekly stan zapalny i unieru-
chomienie moga powodowaé zageszczenie powiezi,
otaczajacej mieénie i stawy, jej przyleganie oraz ogra-

niczenie mozliwosci plynnego przesu-
wania sie wzgledem sgsiednich tkanek.
Gléwnym przedmiotem zainteresowania
badania byl kwas hialuronowy, §liska,
zelowa substancja, znajdujaca sig w po-
wiezi, ktéra pomaga tkankom przesuwac
sig podczas ruchu. Naukowcy przed-
stawili teorie, ze stan zapalny i unieru-
chomienie mogg zmieniaé jego lepkosé,
powodujac ograniczenie ruchu powiezi.
23 pacjentéw z zamrozonym barkiem
poddano zatem serii zabiegéw na tkankach barku,
szyi i gérnej czesci plecéw z uzyciem wibrujacego
urzadzenia do pracy z powiezia. Wedlug badania
87% pacjentéw zwiekszylo zakres ruchu o co naj-
mniej 30 stopni, podczas gdy prawie 40% odzyskalo
pelna ruchomosé barku. Jedna osoba przedwczesnie
zakonczyta badanie po catkowitym odzyskaniu za-
kresu ruchu juz po jedne;j sesji. Wielu uczestnikéw
zglaszalo réwniez zmniejszenie bélu i poprawe snu*.

Powiez i stopy

Zapalenie powiezi podeszwowej, schorzenie stopy, kté-
remu towarzyszy silny bélu piety podczas pierwszych
krokéw po wstaniu z t6zka rano, réwniez jest anali-
zowane przez pryzmat nauki o powiezi. Ma to sens,
poniewaz dotyczy wyraznej struktury powigziowej

— grubej warstwy tkanki tacznej, biegnacej wzdluz po-
deszwy stopy. Najnowsze badania sugeruja, ze terapie
majace na celu poprawe ruchomosci powiezi i zmniej-
szenie sztywno$ci tkanek, mogg pomagac¢ w lagodzeniu
objaw6éw zapalenia powiezi podeszwowej. W jednym

z badan poréwnano pacjentéw, ktérych poddano te-
rapii mieéniowo-powigziowej z powodu bélu piety

z osobami poddawanymi pozorowanemu badaniu



ultrasonograficznemu. Terapia powigziowa nie byta ukie-
runkowana wylacznie na powiez podeszwowa, lecz takze
na polaczone lancuchy powigziowe wzdluz meridian6w
mie$niowo-powigziowych w tydce i podudziu. W poréw-
naniu z grupa kontrolna, pacjenci ci do§wiadczyli znacz-
nie wiekszego zmniejszenia bélu piety, poprawy funkcji
stopy i mniejszej niepetnosprawnosci®. W przegladzie

z 2023 roku, dotyczacym zachowawczego leczenia zapa-
lenia powiezi podeszwowej, naukowcy z Duke University
(USA) stwierdzili natomiast, ze 7 z 10 badan wykazalo,
iz techniki uwalniania migéniowo-powieziowego, terapie
punktéw spustowych i manualna manipulacja powiezig
mogg zmniejszaé bol i poprawia¢ funkcje stopy lepiej niz
standardowe leczenie. Trzy kolejne badania wykazaly,

ze dzialaly one réwnie dobrze jak terapie alternatywne®.

Powiez i zuchwa
Naktadanie sig kilku probleméw: stresu, wad postawy
ciala, bélu i dysfunkcji powiezi, jest szczegdlnie wyrazne
w zaburzeniach pracy stawu skroniowo-zuchwowego.
Ta grupa probleméw dotyczacych zuchwy obejmuje klika-
nie, b6l podczas gryzienia, b6l twarzy, béle gtowy, objawy
ze strony uszu, nadmierne napiecie szyi, a nawet trudno-
$ci w zuciu i méwieniu. Zaburzenia te dotycza 5-12% po-
pulacji i zwykle leczy sie je za pomocg szyn zgryzowych,
lekéw przeciwzapalnych, lekéw rozluzniajacych mieénie,
a w cigzkich przypadkach zastrzykéw z botoksu, a nawet
operacji. Coraz czeéciej jednak naukowcy postrzegaja
wiele przypadkéw nie jako izolowane uszkodzenie stawu
zuchwy, lecz jako zaburzenia napiecia nerwowo-mig-
$niowego calego ciata, obejmujace mieénie i powigz
zuchwy, szyi, twarzy oraz gornej czesci kregostupa.
Coraz wieksza liczba klinicystéw stosuje zatem ma-
nualne terapie uwalniania mig$niowo-powigziowego
w celu zlagodzenia objawéw zaburzen stawu skronio-
wo-zuchwowego, szczegdlnie u pacjentéw, u ktérych
bél jest w wiekszym stopniu wywolywany napieciem
migéniowym niz zwyrodnieniem stawu. W przegladzie
z 2021 roku stwierdzono silny zwigzek miedzy zaburze-
niami stawu skroniowo-zuchwowego a stresem, lekiem,
depresja i bezsennoscia, sugerujac, ze przewleklte napie-
cie twarzy i ochronne napinanie migéni, przyczyniaja sie
do napiecia powiezi otaczajacej zuchwe. Wsréd metod
niefarmakologicznych, obejmujacych medytacje i tech-
niki relaksacyjne, rozcigganie oraz fizjoterapie, w prze-
gladzie tym wymieniono terapig czaszkowo-krzyzowa,
wykorzystujaca delikatne techniki manualne w obrebie
czaszki, kregostupa i powiezi, jako obiecujaca alterna-
tywng metode leczenia. Ma ona na celu zmniejszenie
pobudzenia wspélczulnego uktadu nerwowego, ktére
zwigksza poziom hormonu stresu, kortyzolu, oraz uwol-

i > |
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Magne: brakujacy minerat
dla napietej powiezi?

Powiez jest siecig tkanki
tacznej, otaczajacq miesnie,
nerwy, naczynia krwiono$ne
i narzady — a magnez jest
jednym z jej najwazniejszych
sktadnikéw odzywczych.
Naukowcy uwazajg, ze mi-
nerat ten moze wptywac

na to, jak elastyczna, odporna
i wolna od bdlu pozostaje
tkanka taczna organizmu.

Na poczatek, magnez jest
niezbedny do rozluzniania
miesni. Wapri méwi migsniom,
aby sie kurczyly - magnez
pomaga im odpuscic¢. Kiedy
poziom magnezu jest niski,
miesnie mogg stac sie nad-
miernie aktywne i ulegaé
skurczom. Poniewaz powiez
jest mechanicznie potaczo-
na z mie$niami, moze by¢
obcigzana przez przewle-
kte napiecie migsniowe.

Magnez moze réwniez
pomagac ograniczac widk-
nienie, czyli nadmierne
gromadzenie sie sztywnej
tkanki tacznej. Wyspecja-
lizowane komdrki zwane
miofibroblastami, znajdujace
sie w powiezi, moga wytwa-
rzac napiecie i przyczyniac
sie do sztywnosci tkanek,

a nadaktywne fibroblasty

s powigzane z przewlektym
bélem i zaburzeniami tkanki
tacznej. Magnez ostabia réw-
niez szlaki zapalne i wspiera

jest glicynian magnezu (bis-

jak i poprawie wydolnosci.

setki reakcji enzymatycznych,
zwigzanych z wytwarzaniem
energii, synteza biatek i na-
prawa tkanek. Uzupetnienie
niedoboru magnezu moze
zatem poprawiac¢ wiasciwosci
mechaniczne tkanki tgcznej

i zmniejszac ryzyko urazow:.

Ktéry suplement?

Dla wiekszosci 0s6b, poszu-
kujacych wsparcia dla mieéni
i powiezi, dobrze wchianiany

glicynian), ktdry jest tagodny
dla zotadka i nie powoduje
biegunek. Osoby ze sktonno-
$cig do skurczéw miesni moga
réwniez odniesc¢ korzysci

ze przyjmowania cytrynia-

nu magnezu lub jabtczanu
magnezu, ktére stosuje sie
zaréwno w regeneracji miesni,

W badaniach analizujacych
funkcjonowanie miesni i re-
generacje uczestnicy czesto
otrzymujg 300-500 mg ma-
gnezu dziennie, zwykle
podzielone na dwie dawki.
Osoby z chorobami nerek
powinny jednak skonsul-
towac sie z lekarzem przed
rozpoczeciem suplementacji.
Sugerowanadawka:
310-320mgdzienniedlakobiet
i400-420 mgdlamezczyzn
BIBLIOGRAFIA
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5 prostych sposobow na uwolnienie powiezi

Ruch jest jednym z najlepszych sposobdw na utrzymanie zdrowej powiezi. Kie-

dy dtugo siedzimy, odczuwamy stres lub wielokrotnie poruszamy sie w ten sam
sposab, tkanka powieziowa moze traci¢ elastycznosc i zdolno$¢ do ptynnego
przesuwania sie wzgledem innych tkanek. Oto pie¢ technik, zalecanych przez fizjo-
terapeutdw, instruktoréw jogi i terapeutéw miesniowo-powieziowych. Doktadne
s instrukcje ich wykonania mozna znalez¢ w Internecie i na YouTube.

_ # 1. Rolowanie nawatku z pianki
£ Polega ono na przetaczaniu réznych czesci ciata po twardym
cylindrze z pianki, dostepnym u fizjoterapeutéw i w Interne-
cie. Najczesciej poddawane rolowaniu sa tydki, uda, po-
sladki i gérna czes¢ plecéw. Badania pokazuja, ze rolo-

elastycznos¢ i tymczasowo zwiekszac zakres ruchu.

2.Rozcigganiekota

Pandykulacja, czyli Swiadome, powolne
przecigganie sie i napinanie miesni, ktére
najczesciej wykonujemy tuz po przebu-
dzeniu, jest naturalnym sposobem roz-
ciggania i napinania mies$ni przez kota.
Po przebudzeniu sprébuj wyciggnac rece
nad gtowe, skierowac palce stép, deli-
katnie wygiac i skreci¢ ciato, a nastepnie powoli sie rozluzni¢. Niektérzy terapeuci
ruchowi uwazaja, Ze pomaga to zresetowac napiecie migesniowe i powieziowe.

3.Gtebokiprzysiad

W wielu tradycyjnych kulturach ludzie odpoczywaja przez dtu-
gi czas w petnym przysiadzie. Utrzymywanie wygodnego przy-

. siadu, z pietami na podtodze, jesli jest to mozliwe, delikatnie
rozcigga stopy, tydki, biodra i dolng czes¢ plecéw — wszystkie
te obszary taczg sie poprzez tariicuchy powieziowe.

4.Sprezysteruchypowieziowe
Niemiecki badacz powiezi, Robert Schleip, spopu-
laryzowat lekkie, sprezyste ruchy, takie jak delikat-
podskakiwanie, przeskakiwanie lub odbijanie sie na mini
trampolinie. Te rytmiczne ruchy mogg pomagac sty-
mulowa¢ wtasciwosci elastyczne powiezi i popra-
wiac krazenie krwi w tkankach tgcznych.

5.Uwalnianietwarzyizuchwy
Wiele oséb utrzymuje napiecie w Zuchwie, skroniach, czole
i okolicy oczu. Delikatny masaz skroni, policzkéw i miesni
zuchwy, potgczony z przesadnym ziewaniem i powolny-
mi ¢wiczeniami otwierania ust,
moze pomdc ztagodzi¢ napiecie
twarzy. Niektdrzy ludzie zgla-
szajq silne reakcje emocjonalne,
gdy uwalniajg przewlekie na-
piecie zuchwy. Pamietaj jednak, ze le-
piej dziata¢ delikatnie i konsekwentnie
przez dtuzszy czas niz intensywnie. Agresywne rozcigganie
moze powodowac uczucie sttuczenia lub bolesnos¢ tkanek.
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nienie ograniczen powieziowych po-
miedzy czaszkg a koscig krzyzowaq’.

Ciato przechowuje stres
Poglad, ze depresja, lek i trau-
ma zostajg fizycznie uwigzione
w ciele, od dawna funkcjonowat
na obrzezach medycyny. Przez dtu-
gi czas sceptycy odrzucali go jako
pseudonaukowy zargon, ale byt
on przyjmowany przez wszystkich
— od nauczycieli jogi po terapeu-
téw zajmujacych sie trauma. Dzi$
nauka dotyczaca powiezi przenosi
te rozmowe do gtéwnego nurtu.
Popularna idea uwigzionego stre-
su zyskata szczegblng popularnosé
dzieki pracy holenderskiego psy-
chiatry, Bessela van der Kolka, kt6-
rego bestsellerowa ksigzka The Body
Keeps the Score przedstawia poglad,
ze trauma jest nie tylko zapamie-
tywana przez umysl, ale réwniez
przenoszona przez cialo. Opisuje
on osoby po traumie jako Zyjace
w ciaglym stanie walki lub ucieczki,
z plytkim oddechem, zaci$nigtymi
szczekami, napigtymi ramionami
i ograniczonym zakresem ruchu.
,Osoby po traumie czujg sie niebez-
piecznie we wlasnych cialach przez
caly czas” — méwi van der Kolk.
Terapeuci, tacy jak ci z Human
Garage, ktorzy pomogli LeeAnn
Rimes, sg przekonani, po obserwo-
waniu tysiecy pacjentéw, ktérzy
w dramatyczny sposéb uwalniajg
emocje poprzez terapie uwalniania
powiezi, ze to wlasnie powiez prze-
chowuje napigcie przez dlugi czas.
+Wierze, ze r6zne czesci ciata prze-
chowujg r6zne emocje albo rézne
wspomnienia” — powiedzial wspoél-
zalozyciel Jason Van Blerk nadawcy
Dr Ranganowi Chatterjee. Naukowcy
sg jednak bardziej powsciagliwi
w twierdzeniu, ze powiez przecho-
wuje wspomnienia lub traume, ale
otwarcie zastanawiajg sie, czy prze-
wlekly stres emocjonalny z czasem
nie przeksztalca tkanki tacznej ciata?



Niedawny przeglad psychiatryczny zapropo-
nowal, Zze powiezZ dziata jako biologiczny pomost
miedzy cialem a mézgiem, przekazujac do uktadu
nerwowego informacje o napieciu, postawie cia-
fa, stanie zapalnym i wewnetrznym stanie fizjolo-
gicznym. Naukowcy z Arabii Saudyjskiej, Kanady
i Chin zaproponowali niedawno teorie, Ze powiez
funkcjonuje jako ogélnoustrojowa sie¢ czuciowa,
glteboko powigzana z postawg ciata, bélem, stanem
zapalnym i autonomicznym ukladem nerwowym.
»,Uktad powieziowy nieustannie przekazuje do mé-
zgu informacje o wewnetrznym stanie fizjologicznym
organizmu, oferujac wiarygodne ramy do zrozu-
mienia, w jaki sposéb napiecie somatyczne moze
korelowa¢ ze stanami emocjonalnymi” — napisali®.

Powiez i depresja

Przywotuja oni jedno z pierwszych badan, ktére
bezposrednio analizowalo zwigzek miedzy powiezig
a depresja. Niemiecki psycholog Johannes Michalak
i jego wspolpracownicy, zrekrutowali 69 hospitalizo-
wanych pacjentéow psychiatrycznych z duzym zabu-
rzeniem depresyjnym i przydzielili ich do wykonania
albo pojedynczej sesji samodzielnego uwalniania mig-
$niowo-powieziowego przy uzyciu walkéw z pianki,
albo éwiczenia placebo. Okazato
sie, ze pacjenci z depresjg mieli
mierzalnie sztywniejszg i mniej
elastyczng tkanke miesniowo-
-powieziowa w gérnej czesci
plecéw i szyi niz zdrowe oso-
by z grupy kontrolnej. U tych,
ktorzy przeszli sesje uwalnia-
nia miesniowo-powieziowego,
odnotowano poprawe stanu
emocjonalnego i zmniejszenie
negatywnego nastawienia pa-
migciowego, ktdre jest zazwyczaj
uznawane za charakterystyczng
ceche tego zaburzenia. ,Charak-
terystyka tkanki mig§niowo-po-
wieziowej moze stanowic czes¢
depresyjnej konfiguracji wzajemnego powiazania
procesow cielesnych i psychologicznych, ktére blo-
kujg podsystemy w samopodtrzymujacej sie konfigu-
racji utrzymujacej depresje” — napisali naukowcy?’.
Bylo to mate badanie i obejmowato tylko jedna sesje
z uzyciem watka z pianki, ale wspoélgra ono z pod-
stawowymi radami ze §wiata rozwoju osobistego.
Na dlugo przed rozwojem badan nad powigzig eksper-
ci od samopomocy obserwowali to samo zjawisko.
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Amerykanski méwca motywacyjny Tony Robbins
od dziesigcioleci méwi, ze emocje nie pozostajg wy-
facznie w umysle, ale sg przenoszone przez cialo.
Zamiast czekaé, az poczujemy motywacjg, Robbins
radzi najpierw zmieni¢ swéj stan poprzez dziata-
nie fizyczne: wyprostowac sie, gteboko oddychac,
poruszac sie inaczej, stuchaé¢ energicznej muzyki,
tanczyé. Innymi stowy, radzi wykorzystywaé dwu-
kierunkowsg rozmowe miedzy stresem psychicznym
a cialem, ktéra z kolei wplywa na to, jak sie czujemy.

Pomyst! ten nie narodzil sie jednak w $wiecie sa-
mopomocy. Na dtugo przed tym, zanim influencerzy
na Instagramie zaczeli publikowaé¢ nagrania doty-
czace uwalniania powigzi twarzy, biochemiczka Ida
Rolf przekonywala, ze tkanka 1gczna ciala zawiera
klucz do postawy, ruchu i zdrowia. W latach 40.

i 50. XX wieku opracowata autorski system rolfingu
— intensywna, gleboka manipulacje tkanek, majaca
na celu reorganizacje postawy i ruchu poprzez uktad
powieziowy. Jako jedna z pierwszych praktykow,
ktérzy umiescili powigz w centrum zdrowia czto-
wieka, zajmowala sig tym dlugo przed tym, zanim
naukowcy gtéwnego nurtu zaczeli sie nig intereso-
wacé. Zatozony przez nig Rolf Institute nadal szkoli
specjalistéw w zakresie technik uwalniania powiezi.

Jesli Rolf byta pionierka pracy z powiezia, to fizjo-
terapeuta z Pensylwanii, John Barnes, byl wizjone-
rem, ktéry spopularyzowal jg na szerokg skale. Bar-
nes, ktéry zmart w 2025 roku, przez dziesieciolecia
nauczatl techniki manualnej, ktéra stata sig znana
jako uwalnianie migéniowo-powieziowe. Podczas
swoich seminariéw wyszkolit tysigce praktykéw.
Jego wplyw mozna dostrzec wszedzie — od fizjo-
terapii, chiropraktyki i osrodkéw leczenia prze-
wlektego bélu po osrodki odnowy biologiczne;j.

Powiez w lustrze

Pomyst, ze trauma emocjonalna moze zostaé osa-
dzona w ciele w postaci napiecia, nie jest niczym
nowym. Nowa jest natomiast idea, ze te napigciowe
wezly mozna znaleZ¢ réwniez na twarzy. Wraz z roz-
wojem terapii powieziowej jako fenomenu mediéw
spotecznosciowych, influencerzy zaczeli twierdzié,
ze zaburzenia powiezi twarzy powoduja nie tylko na-
piecie i bdl, ale takze zmarszczki i wiotczenie skéry.
Najbardziej prominentnym zwolennikiem tego po-
gladu jest Oscar Patel, internetowy twérca dziatajacy
na pograniczu tzw. looksmaxxingu, czyli zwigkszania
atrakcyjnosci mezczyzn, pracy nad postawa, oddy-
chaniem i terapii miofunkcjonalnych. Jego nagrania
dotyczace uwalniania twarzy staly sig wiralowe,
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wprowadzajac powieZ do Swiata mediéw po-
Swieconych urodzie i poprawie atrakcyjnosci
fizycznej. Patel odrzuca poglad, Ze struktura
twarzy jest niezmienna. Twierdzi, ze twarz moz-
na zmienia¢ i ksztaltowa¢ za pomoca ¢wiczen,
podobnie jak ciato. Jesli zte nawyki zywieniowe
i siedzacy tryb zycia mogg prowadzi¢ do zwiek-
szenia obwodu brzucha, zlej postawy i choréb,
to zdaniem Patela takie nawyki, jak nieprawi-
dtowa postawa, oddychanie przez otwarte usta
i garbienie sie, mogg prowadzi¢ do powstania
tzw. szyi technologicznej, cofniecia brody,
wad zgryzu i innych nieestetycznych cech.
+Wasze kosci nie sg statyczne. Sa dynamicz-
ng, zywa tkanka” - moéwi Patel i uczy swoich
subskrybentéw tzw. mewingu, ¢wiczenia je-
zyka, wprowadzonego przez brytyjskich or-
todontéw Johna Mewa i Mike’a Mewa, ktérzy
twierdza, ze jezyk jest kluczowq silg, ksztal-
tujaca twarz przez cale zycie. Jego idealna
pozycja spoczynkowa nie znajduje sig na dnie
jamy ustnej, lecz przy podniebieniu, przy de-
likatnie zamknietych zebach. Taka pozycja
sprzyja szerszym tukom zebowym, lepszemu
funkcjonowaniu drég oddechowych i sil-
niejszemu rozwojowi zuchwy do przodu.
Oddychanie przez usta, wysuniecie glowy
do przodu i zaokraglenie ramion sg przeciwien-
stwem idealnej postawy, co prowadzi do pro-
blemoéw, takich jak zmniejszenie podniebienia,
cofniecie linia Zuchwy, bezdech senny oraz
skrzywienie i zbyt ciasne ulozenie zeb6w. Bra-
cia Mew wyprostowali zeby i poprawili wyglad
wielu twarzy za pomocg swoich radykalnych
idei ortotropowych. Jednak nawet oni byli scep-
tyczni, ze po okresie nastoletnim mozna co$
zdziata¢ w tym zakresie. Ale nie Patel. Dodat
on do ¢wiczen ,thumb

Zapomniany minerat w tkance t3cznej

Krzem w diecie jest pierwiastkiem
$ladowym, ktory odgrywa istotng
role w utrzymaniu sity i odpor-
nosci tkanki tacznej naszego
organizmu. Przez dziesieciolecia
pozostawat jednak w cieniu ta-
kich sktadnikéw odzywczych, jak
wapn, magnez i witamina C, jed-
nak naukowcy od dawna podej-
rzewali, ze jest on kluczowym
sktadnikiem strukturalnym.

W przetomowym przegladzie,
badacz zywienia Ravin Jugdaoh-
singh zauwazyt, ze gromadzace
sie przez ostatnie 30 lat dowody
zdecydowanie wskazuja, ze krzem
korzystnie wptywa na zdrowie
kosci i tkanki tacznej i moze by¢
kolejnym niezbednym pierwiast-
kiem w naszej dieciel. Ma to
szczegblne znaczenie dla powiezi.
Co zaskakujace, naukowcy nie
badali dotychczas bezposred-
nio suplementacji krzemu pod
katem zdrowia powiezi, cho¢
krzem wystepuje w wysokich
stezeniach w tkankach bogatych
w kolagen, w tym w kosSciach,
chrzastkach, sciegnach i wie-
zadtach oraz skorze. Uwazaja
jednak, ze krzem moze wspierac

poprawiac jakosc tkanek boga-
tych w kolagen. W jednym z nich
kobiety, przyjmujgce codziennie
10 mg krzemu w postaci stabilizo-
wanego choling kwasu ortokrze-
mowego przez 20 tygodni, do-
Swiadczyty poprawy elastycznosci
skory i sity wloséw oraz paznokci
- trzech tkanek, ktére, podobnie
jak powiez, w duzym stopniu
zaleza od zdrowia kolagenus3.

Ktora forma jest najlepsza?

Ponizej najlepiej przebada-

ne formy suplementéw:

« stabilizowany choling kwas
ortokrzemowy (ch-0SA)

* kwas ortokrzemowy (OSA)

* monometylosilanetriol (MMST)

Krzem z suplementdw nie rozpusci

magicznie zrostéw powieziowych,

ale badania sugeruja, Ze wspiera

kolagenowe rusztowanie, nada-

jace powiezi site i elastycznosc.

W wiekszosci badan klinicznych

stosuje sie dawki 5-10 mg krze-

mu pierwiastkowego dziennie,

chociaz typowe spozycie z dietg

(z produktéw takich jak owies,

jeczmien, piwo i fasolka szparago-

wa) wynosi 20-50 mg dziennie.

tworzenie kolagenu i macierzy

ulling”, czyli wkladanie ; ! .
EClukf)g‘N dOyLlSt i naciska- 1. Sport Sci Health, 2024; 20: 715-26 zewnatrzkomorkong = struk- Woda krzemlpnkowa o
T S 2. Int] Mol Sci, 2025; 26(20): 10166 turalnego rusztowania, ktére Niektore rodzaje wody zawierajq
nie nimi na podniebienie, Z g“g‘:‘t’ssféggj)l;gzléelzglsgz nadaje tkankom tacznym site duze ilosci biodostepnej krze-
oraz ,zygotaping”, czyli 5. ,E.,se Rep Studies, 2019: 7(5): 504 i elastycznos$¢. Badania dowodza, mionki. Jedna butelka wody o po-
oklejanie powiezi twarzy s- Z?tﬂ’f S(Zd;';lgltinge IZQ‘;E): 66-71 ze krzem odgrywa zasadnicza role  jemnosci 500 ml dziennie moze

taSma, aby utrzymywac

2021; 6(2): 332-372

. 8. Int|Environ Res Public He-
usta zamkniete podczas alth, 2021; 18(15): 7807
Anrd : 9. Front Psychiatry, 2026;
snu. Jego ¢wiczenia 17:1687388
uwalniania miqénjowo_ 10. Cognit Ther Res, 2022;
o e 46(3): 560-572
-powieziowego obejmuja  11. | NutrHealth Aging,
d . . 2007;11(2): 99-110
ponadto rozciaganie We- 13 curMed issues, 2020;
: _ i 18(4): 312-316
dzidetka powigzl pOd 13. Arch Dermatol Res, 2005;

jezykiem — w celu prze-

32 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2026

297(4): 147-53

we wzroscie, rozwoju i regeneracji

roznych rodzajow tkanki tacznej?.
Badania na zwierzetach wyka-

zaty, ze niedob6r krzemu moze

uposledzac rozwdj tkanki tgcznej

i szkieletu, natomiast badania

z udziatem ochotnikéw sugeruja,

Ze suplementacja krzemem moze

dostarczac¢ nawet 45 mg krze-
mionki, co odpowiada ilosci sto-
sowanej w wiekszosci badan nad
suplementami lub jg przewyzsza.

1 |NutrHealthAging,2007;11(2):99-110
2 CurrMedIssues,2020;18(4):312-316
3 ArchDermatolRes,2005;297(4):147-53




ciwdziatania podwé6jnemu podbrédkowi.
Patel twierdzi, ze przeksztalcil twarz swojej
58-letniej matki, a zdjecia przed i po zdajg
sig pokazywad, ze zmarszczki mimicz-
ne i pomarszczona skdra szyi zniknety
w ciagu sze$ciu miesiecy z twarzy kobiety.
Zdjecia jego samego oraz dziesigtek ob-
serwujacych z cofnigtymi brodami, ktére
zmienity sie w modele o wyraZnie zaryso-
wanych szczekach, sa dos¢ spektakularne.
Zdjecia przed i po, zamieszczane w Inter-
necie, sg jednak trudne do zweryfikowania,
a zmiany postawy, oS§wietlenia i kata kamery
moga powodowac zaskakujaco duze r6z-
nice. Czy zatem istnieja dowody naukowe
potwierdzajgce to, czego naucza Patel?
Nie potrzeba pracy naukowej, aby

RAPORT SPECIALN

my ze starzeniem sie. Napieciowe
béle glowy sa faktycznie opisywane

w literaturze medycznej od dziesie-
cioleci, ale obecnie istnieje niewiele
dowodéw na to, ze osoby doroste moga
zmienia¢ strukture twarzy wylacznie
poprzez ¢wiczenia. Mimo to jest jesz-
cze zbyt wczeénie, aby odrzucic ten
ruch. Jezyk jest faktycznie jednym

z najsilniejszych mieéni ciala i laczy
sie poprzez zlozong sie¢ migéni i po-
wiezi z zuchwa, gardtem, szyja i gérng
czescig ciata. Kosé jest zywa tkankag
reagujaca na sily mechaniczne — apa-
raty ortodontyczne sa tego najlepszym
dowodem. A powiez jest sila, ktorej
potega pozostawala nierozpoznana

wiedzie¢, ze ludzie noszg napiecie na twarzy.
Jeden dlugi dzien przy komputerze wystarczy,
aby poczué ze czolo sig marszczy, zaciska szcze-
ka, napinajg skronie i boli szyja, pozostajaca

przez nauke i medycyne przez setki lat — az do
teraz. Popularnosé ruchu zwigzanego z powiezig
pokazuje, ze jesteSmy coraz bardziej swiadomi
tego, ze postawa ciala, oddychanie, ruch i tkanka
zbyt dlugo w pozycji wysunietej do przodu. laczna moga wplywaé na nasze zdrowie — a by¢

Ma to sens, ze napigcie twarzy moze prowadzi¢ moze nawet na nasze twarze — znacznie bardziej,
z biegiem lat do widocznych zmian, ktére kojarzy- niz kiedykolwiek wiedziata o tym medycyna.

REKLAMA
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rojwymiarowa siec tkanki tgcznej, ktéra otacza i przenika miesnie, kosci, nerwy i narzady potrzebuje
aszego wsparcia, tak samo jak serce czy watroba. Co zatem mozemy zrobi¢, by wspomadc powiez
i czu¢ sie lepiej, zachowac¢ kondycje oraz zdrowie?

Nawadniaj si¢ -
Powiez wigze wode przez proteoglikany, Wzmacniaj kolagen
czastki zbudowane z biatka i cukréw oraz Wiékna kolagenowe s podstawowym budulcem tkanki
kwas hialuronowy. Samo spozywanie wody tacznej, a do ich wytworzenia organizm potrzebuje
nie nawadnia jednak macierzy tkanki acznej aminokwasow: glicyny, proliny, hydroksyproliny i lizyny.
- do tego potrzebne s3 pierwiastki: magnez, Ich najlepszym Zrédtem sa dtugo gotowane wywary z kosci
sdd i potas, ktére utrzymuja ptyn w substancji i chrzastek, naturalne galarety, skdra drobiu, jaja i ryby.

podstawowej. Dlatego najlepiej jest siegac

po wody mineralne, nasycone potrzebnymi

mineratami. Do tego, aby nawodnienie byto
skuteczne potrzebny jest ruch, ktéry wymusza

przemieszczanie ptynéw w powiezi. UZupeInu medObory miedzi

Miedz sieciuje widkna kolagenu i elastyny,

co nadajg widknom kolagenowym

wytrzymatos¢ mechaniczng i odpornosc

Nie zapomnij o witaminie C na rozciaganie, stabilizujac strukture

Witamina C jest niezbedna do wytwarzania i stabilizacji przestrzenng powigzi, zapewniajac jej
widkien kolagenowych, budujacych powiez. odpowiednig sztywnos¢ i elastycznosc

- Znajdziesz ja m.in. w owocach rokitnika i dzikiej jednoczesnie. Najlepszymi zrodtami

rézy, natce pietruszki, czarnej porzeczce, czerwonej ) tego pierwiastka sa: watrobka, owoce
papryce, brukselce, brokutach i truskawkach. ' morza (ostrygi, kraby), orzechy (orzechy

nerkowca, laskowe), nasiona, kakao,
petne ziarna i rosliny straczkowe.
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Wspieraj fibroblasty cynkiem
To komorki wytwarzajace kolagen i inne skiadniki
tkanki tacznej. Do prawidtowego funkcjonowania
potrzebujg cynku, ktéry wspiera produkcje,
remodelowanie macierzy i bierze udziat w usuwaniu
uszkodzonych wiodkien oraz zastepowaniu ich
nowymi. Cynk znajdziesz w miesie (wotowina,
dréb), podrobach, owocach morza, pestkach
dyni, nasionach stonecznika, orzechach, petnych

ziarnach, roslinach strgczkowych, jajach i kakao.

Zadbaj o zrodta
krzemu
Doskonatym dawca
stymulujgcego aktywnos¢
fibroblastéw i synteze
kolagenu krzemu jest
skrzyp polny (Equisetum
arvense), pokrzywa
zwyczajna (Urtica
dioica) i rdest ptasi
(Polygonum aviculare),
a takze petne ziarna
zb6z i wody mineralne.

Zadbaj o elastycznos¢
Gdy w organizmie utrzymuje sie
chroniczny, niski poziom stanu
zapalnego, powiez traci elastycznosc,
staje sie bardziej kleista i moze
powodowac uczucie sztywnosci oraz
bdl. Kwasy ttuszczowe omega-3,
zwtaszcza EPA i DHA obecne
w ttustych rybach i niektdrych
olejach roslinnych, to substancje
o silnym dziataniu przeciwzapalnym.

Hamujac wytwarzanie prozapalnych
mediatoréw, pomagaja utrzymac
powiez w lepszej kondycji: bardziej
plastyczng, lepiej nawodniong i mniej
podatna na tworzenie sie zrostow.

)
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Siarka tez jest wazna
Pierwiastek ten wchodzi m.in. w sktad aminokwaséw
siarkowych, ktore tworzg mostki dwusiarczkowe,
stabilizujgce strukture przestrzenna kolagenu i elastyny
oraz bierze udziat w powstawaniu istoty podstawowe;j
powiezi, zapewnia takze odpowiednie nawilzenie
i amortyzacje powiezi. Zrédlem tego pierwiastka
jest cebula, czosnek, warzywa kapustne i rosliny
straczkowe, a sposrod suplementéw warto siegnaé
po metylosulfonylometan (MSM), organiczna forme siarki.

Pobudzaj
wytwarzanie
tkanki tacznej
Doskonale sprawdza sie
tu wakrotka azjatycka
(Centella asiatica, gotu
kola), aloes zwyczajny
(Aloe barbadensis, Aloe
vera) i nagietek lekarski
(Calendula officinalis)
pobudzajgce wytwarzanie
kolagenu i pozostatych
sktadnikéw tkanki
tacznej, w tym powiezi.
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W ziotolecznictwie postrzegamy choroby jako zachwiania rdwnowagi w pracy poszczegdélnych
narzadow ludzkiego organizmu. Wiele z typowo kobiecych probleméw zdrowotnych moze
by¢ skutecznie leczonych za pomoca zidt, zmian w diecie i stylu zycia. Przedstawiam zatem
proste metody uzyskania i utrzymania zdrowej réwnowagi kobiecego ciata. Zmagajac sie

Z wyzwaniami i trudnosciami zycia we wspétczesnym Swiecie, a takze wobec coraz bardzigj
przecigzonego systemu publicznej opieki zdrowotnej, kobiety moga uzbroi¢ sie w proste
narzedzia, ktdre pozwolg im zadbac o zdrowie swoje i swojej rodziny.

zawodzie pielegniar-
ki ksztalcitam sie na
poczatku lat 90-tych,
ale juz na dtugo przed
ukonczeniem nauki wyzbytam
sig wielu zludzen. Miatam 20 lat
ijuz wtedy bylo dla mnie jasne,
ze podawanie lekéw i interwencje
chirurgiczne rzadko kiedy majg
na celu zajecie sig przyczynami
choroby. Mialam tez wrazenie, ze
pomimo stusznych intencji i ide-
aléw, ogét spoteczenstwa zaczat

traktowaé publiczng stuzbe zdrowia,

jako recepte na wszystkie proble-
my. Zaraz po zdobyciu kwalifikacji
zawodowych pielegniarki, zaczetam
szkoli¢ sig w zakresie fitoterapii.
Jednoczesnie nadal pracowatam

36 OCZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2026

w zawodzie w klinikach o r6znej
specjalizacji oraz jako pielegniar-
ka w internacie szkoty zakonne;j.
W 2000 roku otworzylam prywatny
gabinet lekarski w Somerset i osta-
tecznie rozstatam sie z pielegniar-
stwem, gdy w 2011 roku adopto-
watam dwbjke dzieci. Organizuje
spacery i warsztaty na temat roslin
leczniczych, przy okazji ktérych
zbieram rosliny do mojej apteczki.
Kobiety od dawna byly zwigzane
z kultem roélin i wiedza o ziotach
stuzacych do radzenia sobie zar6w-
no z dolegliwo$ciami kobiecymi,
jak i problemami zdrowotnymi ca-
lej rodziny. Od starej wiedZzmy czy
znachorki, przez kury domowe, aku-
szerki i po prostu matki — wszystkie

te kobiety znaly dostepne w ich
otoczeniu ziola i potrafity wykorzy-
sta¢ je do leczenia powszechnych
dolegliwosci. Jednak na przestrzeni
wiekéw ta wiedza i potencjal kobiet
ostably, ustepujac miejsca rozwijaja-
cej sig medycynie konwencjonalne;j,
zdominowanej w wiekszosci dys-
cyplin, poza pediatrig, psychiatrig

i medycyna ogélna, przez mezczyzn.

Nauka samodzielnosci

W obliczu przyszlosci, gdzie do-
step do bezplatnej opieki zdro-
wotnej moze by¢ coraz bardziej
ograniczany, mamy, w mojej
ocenie, obowigzek uczy¢ nasze
dzieci, jak dziata ludzki orga-
nizm oraz czego potrzebuje, aby



funkcjonowa¢ prawidtowo. Jesli
zachecimy kobiety do powrotu do
korzystania z tradycyjnej wiedzy
i metod leczniczych, z pewnoscig
przekaza te umiejetnosci swoim
dzieciom. Wobec coraz wigkszego
przeciazenia systemu publicznej
opieki zdrowotnej, kobiety powin-
ny uzbroi¢ sie w proste narzedzia,
ktére pozwolg im zadbaé o zdro-
wie swoje i swoich bliskich.

Fitoterapeuci to jedyni specjali-
$ci medycyny niekonwencjonalnej
posiadajacy oficjalne uprawnie-
nia do diagnozowania chorob.
Konsultacja trwa zazwyczaj okoto
godziny i obejmuje pelen wywiad
z pacjentem, uwzgledniajacy kwe-
stie stosowanej diety i stylu zycia.
Dane te pozwalajg terapeucie na
zidentyfikowanie czynnikéw, ktére
mogly przyczynic sig do wystapie-
nia choroby i dobranie wlasciwego
zestawu ziél, ktére stosowane sg
zazwyczaj w postaci wyciggdéw na
bazie alkoholu lub naparéw do pi-
cia, przygotowanych specjalnie dla
danej osoby. Fitoterapeuta udziela
rowniez rad i wskazéwek w kwe-
stiach zwigzanych z dietq oraz
stylem zycia, dzieki ktérym pacjent
dowiaduje sie, co moze zrobic,
aby wspoméc prawidlowe funk-
cjonowanie swojego organizmu.

W moim gabinecie stykam sig
z szerokim wachlarzem schorzen,
ale zglasza sig¢ do mnie znacznie
wiecej kobiet niz mezczyzn, a wie-
le z nich ma problemy zdrowotne
charakterystyczne wlasnie dla ko-
biet. Podczas konsultacji, bardziej
niz na przepisywaniu ziét, maja-
cych na celu dorazna pomoc, sku-
piam sie na wyja$nianiu pacjentom,
jak wprowadzi¢ do ich codziennego
zycia to, czego ich organizm potrze-
buje w dtuzszej perspektywie. Wie-
lu specjalistéw od ziotolecznictwa
prowadzi kursy, organizuje spacery
i warsztaty dla oséb, ktére chca po-
glebi¢ swoja wiedze na temat zi6l.

System leczenia
Wiekszo$¢ og6lnie dostepnych in-
formacji na temat ziét skupia sie
na dziataniu konkretnych roslin na
okreslone dolegliwosci. To, czego
ja nauczytam sie z metody leczenia
zwanej medycyng endobiogeniczng,
to fakt, ze wystapienie choroby jest
oznaka tego, ze organizmowi brakuje
czego$, czego potrzebuje do prawi-
dlowego funkcjonowania. Moze by¢
to element srodowiskowy, emocjo-
nalny, zwigzany z Zywieniem, a na-
wet co$, czego zabraklo w fazie roz-
woju. Cialo jest w stanie dostosowac
sie w krétkim czasie, ale p6zniej,
gdy tkanki staja sig nadmiernie ob-
cigzone lub przekrwione, w organi-
zmie odkladajg sie nadmierne ilosci
hormonéw i szkodliwych substancji,
a niezbedne do prawidlowego funk-
cjonowania sktadniki odzywcze sg
na wyczerpaniu, moze rozwing¢ sie
stan chorobowy. Z punktu widzenia
medycyny endobiogenicznej lecze-
nie alopatyczne (medycyna kon-
wencjonalna) zaburza tg naturalng
zdolno$¢ adaptacyjna, a zatem jesli
nie skupimy sie na przyczynie wy-
stapienia danej choroby, organizm
bedzie szukatl innych sposob6w do-
stosowania sie. Moze sie to objawiaé
m.in. w postaci skutkéw ubocznych
stosowania przepisanego leku. Oczy-
wiscie reakcja i metody adaptacyjne
organizméw ludzkich réznia sie
miedzy soba, tym niemniej niekt6-
re schematy mozna przypisaé do
okreslonych grup. W wigkszosci
sg to te rodzaje prawidtowosci,
ktoére zostaly opisane w tradycyj-
nych teoriach leczenia, na przyktad
w medycynie chiniskiej i humoralne;j
(galenowskiej) oraz ajurwedzie.
Ziota lecznicze sa na og6t bardzo
bezpieczne i dobrze tolerowane.
Istniejg pewne wyjatki, w przypad-
ku reakcji z innymi substancjami.
Na przyklad, niektore ziota poteguja
dzialanie szlaku metabolicznego,
w ktérym udziat bierze cytochrom
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P450, enzym przyspieszajacy roz-
ktad i eliminacje lekéw. Wsréd
powszechnie znanych roslin, takie
dzialanie ma na przyklad dziura-
wiec. Ziota o takim dziataniu moga
potencjalnie ostabia¢ dziatanie le-
kéw antykoncepcyjnych i przeciwza-
krzepowych. Jednak w wigkszosci
przypadkoéw ziola sg bezpieczne,
niedrogie, fatwe do uprawy lub zbie-
rania w ich naturalnych érodowisku.
Nalezy oczywiScie upewnic¢ sig co
do wladciwego rozpoznania — dobry
przewodnik po roélinach leczni-
czych to podstawa, a w przypadku
zakupu zi6! istotne jest sprawdzenie
wiarygodnosci zrédla pochodzenia.

Proste rozwiazania

na powszechne

kobiece dolegliwosci

Cze$¢ z najbardziej znanych roslin
leczniczych o potwierdzonym
pozytywnym wplywie na zdrowie
kobiet, nie wystepuje w naturze
na naszej szerokos$ci geograficzne;j,
ale wiele pospolitych ziét rosnie
dziko na tgkach lub moze by¢ bez
trudu uprawiana w przydomowym
ogrédku albo na balkonie. Mozna
je stosowaé §wiezo po zebraniu
lub przetwarzaé i przechowywaé
wyciskajac sok, zamrazajac, suszac
w celu przygotowywania naparéw,
zalewajac alkoholem, konserwujac
z cukrem lub miodem w postaci
syrop6w albo macerujgc w occie
lub oleju. Przekonatam sie, ze do
wyleczenia wielu powszechnych
kobiecych dolegliwo$ci wystar-
czy zazwyczaj kilka zi6t i zmian
w diecie. Z mojego doswiadcze-
nia wynika, ze przy odrobienie
wiedzy, zastosowaniu zi6? i sa-
modzielnego leczenia w domu,
mozna unikng¢ koniecznosci
stosowania lekdw, zmniejszy¢
dawki tych, juz przyjmowanych,

a nawet odstawic¢ je zupetnie.
Spéjrzmy zatem, jak kobiety

moga wspomac swoje zdrowie.
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Zastosuj zdrowq diete

Ttumacze moim pacjentom, ze naj-
wazniejszym elementem dbania

o zdrowie jest wlasciwa dieta. Jesli
dostarczamy organizmowi budulca
niezbednego do jego prawidtowego
funkcjonowania, tatwiej bedzie mdgt
dostosowywaé sie do wszelkich
wyzwan, z ktérymi przyjdzie mu
sig zmierzy¢. Odsetek produktéow
zbozowych w diecie wigkszosci
mieszkancéw zachodniego §wiata
jest bardzo wysoki. Jestem przeko-
nana, ze wplywa to negatywnie na
zdrowie uktadu pokarmowego oraz
zaburza ré6wnowage hormonalng
organizmu, a dziatania te wzajemnie
sie poteguja. Zalecam zatem moim
pacjentkom, aby unikaly opierania
swojej diety na produktach pszen-
nych, a z czasem namawiam je do
pieczenia chleba na zakwasie oraz
wstepnego namaczania ziaren ro-
§lin straczkowych z upraw ekolo-
gicznych, dzieki czemu sktadniki
odzywecza staja sie latwiej przyswa-
jalne. Czesto doradzam takze diete
bezzbozowg géwnie dlatego, ze
gluten nierzadko wywotuje reakcje
alergiczne. I cho¢ jestem sceptycz-
na wobec bezglutenowego szalen-
stwa, to z mojego doswiadczenia
wynika, ze spozycie glutenu wigze
sie czesto z zaburzeniami autoim-

munologicznymi. Kolejng sprawg
jest zawartosé kwasu fitowego,
obecnego w otrebach wiekszosci
zb6z i roélin straczkowych, ktéry
wiaze sig z mineratami w jelitach,
szczegblnie z zelazem, wapniem,
magnezem i cynkiem, ograniczajgc
ich wchtanianie. Traktuje powaznie
takze pietrzace sig dowody na to,
ze stosowany w $rodkach ochrony
roélin glifosat moze zaburza¢ prace
uktadu hormonalnego organizmu.

Pamietaj o fitoestrogenach

Dieta bogata w fitoestrogeny moze
pozytywnie wplynaé¢ na zdrowie
hormonalne kobiet. Te selektywne
modulatory receptora estrogenowe-
go w swojej strukturze chemiczne;j
przypominajg endogenne estrogeny,
ale sa znacznie stabsze w dziala-
niu. Zatem w przypadku dominacji
estrogenéw, zwykle z powodu osta-
bienia proceséw ich eliminacji, np.
w zespole napigcia przedmiesigcz-
kowego, konkuruja one o receptory,
w wyniku czego ich dzialanie jest
ostabione. Natomiast w przypadku
obnizonej ilosci estrogenéw, np.

w okresie menopauzy, zapewnia-
ja pewne wzmocnienie dziatania
estrogenéw, ktére bez ich udziatu
nie byloby mozliwe. Istnieje wie-
le badan, ktérych autorzy prébuja

38 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2026

ustalié, czy selektywne modulatory
receptora estrogenowego zwigkszajg
ryzyko wystgpienia hormonoza-
leznego raka sutka. Wnioski nie sg
jednak nigdy jednoznaczne, ponie-
waz nadal wiemy niewiele o cho-
robach nowotworowych w ogble,
a do ich wystapienia przyczynia
sig tak wiele réznych czynnikéw.
Wiemy, ze podwyzszony poziom
estrogenéw moze przyczyniac sie do
powstawania migéniakéw macicy
lub rozwoju raka piersi. Rosnie za-
niepokojenie wplywem egzogennych
estrogenéw srodowiskowych, ta-
kich jak bisfenole, wykorzystywane
w produkgji tworzyw sztucznych,
na nasze zdrowie. Wiadomo, ze
spozycie roslin z rodziny kapusto-
watych (brokuly, kapusta, jarmuz,
kalafior itp.) sprzyja sprzeganiu es-
trogendéw, umozliwiajac tym samym
eliminacje ich nadmiaru. Wigcze-
nie ich do codziennej diety moze
by¢ zatem korzystne dla zdrowia.

Zastosuj naturalne sposoby

na kobiece problemy

to z kolei sprawa, z kt6-
ra kobiety zglaszajg sie do mnie
najczesSciej. Zwlaszcza teraz, gdy
w mediach zaczely pojawiac sie
informacje o tym, ze HTZ (hor-
monalna terapia zastgpcza) moze
zwiekszaé ryzyko zachorowania
na raka piersi. U niektérych ko-
biet objawy menopauzy sg na tyle
ucigzliwe, ze moga znaczaco wply-
wac¢ na komfort codziennego zycia.
Gorace poty i wzdecia sa czesta
przyczyna niepokoju, zaburzen snu
i stabej koncentracji. Skutecznym
srodkiem tagodzgcym pocenie sig
moze by¢ szalwia z uwagi na jej
dzialanie osuszajace. Tradycyjnie
uwazano ja za estrogenng. Wykaza-
no rowniez, ze wplywa korzystnie
na pamieé. Moze by¢ stosowana

w postaci Swiezej, suszonej lub
jako wyciag do trzech razy dzien-



66 Pamietaj, ze wiele ziot wchodzi w interakcje z lekami,
zatem ich zastosowanie nalezy oméwic z lekarzem.
Nie nalezy takze samodzielnie zmienia¢ dawkowania lekow
i rezygnowac z ich stosowania bez konsultacji z lekarzem o9

nie. Jeéli stosujemy ja w postaci
naparu, najlepiej pi¢ go na zimno.
sg czesto leczone

za pomoca pigulek antykoncep-
cyjnych. Wéréd przyczyn ich wy-
stepowania wymienia sie¢ anemie,
ktéra powoduje obfite miesiaczki,
ale moze tez by¢ ich nastepstwem,
problemy z tarczyca, mig$niaki
macicy, okres perimenopauzy lub
endometrioze. Moga je wywolaé
takze antykoncepcyjne wktadki
wewnatrzmaciczne. Znacznie rza-
dziej wystepuja jako skutki uboczne
stosowania lekéw przeciwzakrze-
powych. Ich przyczyna moga by¢
tez nowotwory. Z punktu widzenia

ziololecznictwa, dominacja estroge-
nowa przyczynia sie do powstania
grubszej warstwy endometrium
podczas trwania cyklu, prawdo-
podobnie dlatego, ze watroba nie
rozklada i nie eliminuje skutecznie
estrogenéw z organizmu. Aby po-
prawié¢ skuteczno$¢ tej eliminacji,
zalecam codzienne spozywanie
ro$lin kapustowatych. Przywrotnik
jest z kolei rosling o dziataniu scia-
gajacym, od zawsze uznawang za
progestagenows. Jej rozkurczowe
dzialanie jest wykorzystywane do
zmniejszenia cigzkich krwawien
menstruacyjnych. Pokrzywy maja
za to dzialanie $ciagajace, sa réw-

o/ [ELARNIAs
zielarzpolskipl

Siegnij po to,
co daje natura
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niez znakomitym Zrédtem wielu
witamin i mineraléw — w tym
witaminy C i zelaza. Owoce rézy
majg wlasciwosci chtodzace, Scia-
gajace i sg lekko gorzkawe, mogg
zatem zmniejsza¢ krwawienie
i przekrwienie miednicy oraz
wspomagac prace watroby. Stosu-
je je takze, aby poméc kobietom
w wyznaczaniu zdrowych granic
i zwiekszeniu dbatosci o siebie,
kiedy sa nadwyrezone emocjonal-
nie. Polaczenie tych trzech zio6t
daje przyjemny w smaku napar.
Nie brakuje ich w naturze i moz-
na atwo zebrac ich duze ilosci,
ktére mozna zasuszy¢ i stosowac,
wedlug potrzeb, przez caly rok.
to uogélnienie stworzone na potrze-
by nazwania wielu réznych obja-
woéw, w tym m.in. tkliwoéci piersi,
wzdeé, wahan nastroju i zwigkszo-
nego taknienia. W ziotolecznictwie
REKLAMA
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zakladamy, ze i te przypadtosci
zwigzane sg ze stabg eliminacjg es-
trogenow i ekspozycja na egzogenne
estrogeny srodowiskowe. Réwniez
w tym przypadku zalecana jest dieta
bogata w rosliny z rodziny kapusto-
watych oraz fitoestrogeny. Uwzgled-
nienie gorzkich ziét w diecie wpty-
wa korzystnie na prace watroby

i dodatkowo wspomaga usuwanie
estrogendéw. Jesli wystepuje nad-
mierna wrazliwo$¢ piersi, polecam
picie wstepnie lekko wypalanego
korzenia mniszka lekarskiego. Swiet-
nie zastgpi nam kawe, wspomoze
watrobe i nerki, a jego moczopedne
dziatanie ztagodzi wzdecia. Kofeina
nasila za to uczucie tkliwosci piersi.
Korzystny wplyw na funkcjonowa-
nie watroby moga mie¢ wszystkie
odmiany salaty o gorzkim smaku
oraz cytrusy, na przyktad cytryna
(zwlaszcza skérka) i grejpfrut.
(dysmenorrhea)
mozna podzieli¢ na dwa rodzaje —
béle zastoinowe i skurczowe. Béle

o podlozu zastoinowym pojawiajg
sie na kilka dni przed miesigczka

i ustepuja wraz z wystgpieniem
krwawienia. Ich przyczyna jest
staby przeplyw krwi w miednicy,
ktérego Zrédel nalezy zazwyczaj
szuka¢ w zachwianiach r6wnowa-
gi organizmu. Jednym z prostych
sposobéw radzenia sobie z nimi,
jest zadbanie o watrobe poprzez
wprowadzenie do diety wymienio-
nych powyzej pokarméw o gorzkim
smaku oraz wspomaganie przeply-
wu krwi przez naczynia krwiono$ne
w obrebie miednicy przy uzyciu
rozgrzewajacych przypraw, takich
jak imbir czy cynamon. Krwaw-

nik pospolity, wystepujacy dosé
powszechnie na tgkach, zawiera
substancje o dziataniu przeciwza-
palnym i jest wykorzystywany do
pobudzania krazenia i regulowania
przeptywu krwi. Kurczowe béle
menstruacyjne pojawiajg sie nato-
miast, gdy zaczyna sig krwawienie.
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Ich wystgpienie powigzane jest

z zaburzeniem réwnowagi prosta-
glandyn i w wielu przypadkach,
aby sig z nimi uporaé, wystarczy
uzupelnié¢ diete o wysokiej jakosci
tluszcze omega-3. Sardynki lub
makrele w puszce sg tanim wy-
dajnym Zrédtem tych tluszczéw

i mozna spozywac je do trzech razy
w tygodniu. Pojawienie sig skurczy
mozna oznaczac takze, ze orga-
nizm potrzebuje wiekszej dawki
magnezu. W przypadku stosowania
diety o wysokiej zawartosci weglo-
wodanéw, dla prawidlowego meta-
bolizmu niezbedne sg duze ilosci
magnezu, ale fityniany w ziarnach
wigza sig z magnezem i ostabiajg
jego wchtanianie, co jest kolejnym
argumentem przemawiajacym za
wyeliminowaniem z diety produk-
téw zbozowych. Duze iloéci magne-
zu znajdujg sig w kakao — to Swiet-
ny pretekst, aby przed miesigczke
pozwoli¢ sobie na troche wysokiej
jakosci gorzkiej czekolady! Li-

$cie malin w postaci przyjemne-

go w smaku naparu o dziataniu
wzmacniajagcym migénie macicy
mozna stosowac trzy razy dziennie,
w dwoch tygodniach poprzedzaja-
cych wystapienie miesiaczki, aby
ztagodzi¢ skurcze. Dzialanie prze-
ciwskurczowe wzmocni dodatkowo
dodanie $§wiezo startego imbiru lub
szczypty pieprzu cayenne. Oba te
dodatki dziatajg réwniez rozgrze-
wajaco. Wrotycz maruna (zlocien
maruna) to kolejna roélina, ktéra
zawiera zwiazki regulujace wydzie-
lanie prostaglandyn prozapalnych.
Jest tatwa do uprawy w ogrodzie
lub doniczce. Najlepsze efekty daje
przyjmowanie §wiezych lidci, ktére
mozna zrolowac i potknag, jak pi-
gultke, popijajac duzg iloscig wody.
Przezuwanie liScia moze u niekté-
rych oséb spowodowaé powsta-
nie pecherzykéw wewnatrz jamy
ustnej, dlatego najlepiej potyka¢ je
w calosci. Mozna tez przygotowaé

wyciag z calej rosliny wraz z kwia-
tami. W tym celu nalezy macerowac
rosline w wédce: posieka¢ na drob-
ne kawalki, napelni¢ nimi stoik i za-
la¢ alkoholem. Tak przygotowang
pozostawi¢ do nasigkniecia na dwa
tygodnie, nastepnie odfiltrowac i za-
butelkowaé. Stosowa¢ jedng lyzecz-
ke rozcieficzong w niewielkiej ilosci
wody, dwa razy dziennie. Roélina ta
sprawdza sig réwniez znakomicie
zapobiegawczo w przypadku hor-
monalnych béléw glowy i migreny.
jest zmo-
rg wielu kobiet. Jego przyczyna jest
zazwyczaj zanieczyszczenie cewki
moczowej bakteriami przeniesiony-
mi z odbytu. Wystepuje ono réw-
niez w nastegpstwie intensywnych
stosunkéw seksualnych, w wyniku
ktérych doszlo do zasinienia cewki
moczowej, dlatego przypadlosc¢ ta
nazywana jest réwniez chorobg
nowozencéw, (tzw. syndrom mie-
sigca miodowego). Mozna je leczy¢
w warunkach domowych. Nalezy
wyeliminowac z diety wszelkie na-
poje zawierajace cukier, w tym soki
owocowe. Nawet sok zurawinowy
ma wysoka zawarto$¢ cukru, a ten
jest pozywka dla bakterii. Pomoc-

ny moze by¢ natomiast suplement

z wyciagiem z zurawiny, ktéry
zapobiega przyleganiu bakterii do
$ciany pecherza. Odstaw zatem
napoje gazowane, kawe i herbate

i pij duzo $wiezej wody. Doskonale
sprawdza sig woda jeczmienna,
ktéra jest srodkiem tagodzacym
podraznienia blon §luzowych, przy-
noszacym ulge przy zapaleniach
pecherza moczowego. Mozesz

takze przygotowac herbatke ziolo-

1. www.gmc-uk.org/chapter_1_SOMEP_2015.
pdf_635001394.pdf

2. https://ehjournal.biomedcentral.com/
articles/10.1186/s12940-016-0117-0

3. http://onlinelibrarywiley.com/
doi/10.1002/9783527684403.eh13/summary

4. https://www.researchgate.net/
publication/240579847_Diet_and_Estrogen_
Status_The_Cruciferous_Connection

5. www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18350281

6. www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1855626
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wa, faczaca w sobie antybakteryjne dziatanie tymianku
(mozna dodaé zar6wno §wiezy, jak i suszony), kojace

i przeciwzapalne wlasciwosci klgcza perzu oraz gorycz
ziela nawloci o dzialaniu wzmacniajagcym i moczoped-
nym — mozna ja pi¢ w dowolnych iloéciach, bez wzgledu
na pore dnia. Wtasciwe dzialanie terapeutyczne gwa-
rantuje wywar przygotowany z 10 g zi6! w litrze wody.

Zwalcz stres i niepokoj
Gdyby zglosila sie do mojego gabinetu kobieta, ktéra
powiedziataby, Ze nie cierpi na zadne z powyzszych
dolegliwosci, natychmiast chciatabym zamienic sie
z nig miejscami lub dowiedzie¢ sie, jak tego dokonala!
Wspblczesne kobiety zyja pod ogromna presja koniecz-
noéci taczenia kariery zawodowej z prowadzeniem
domu i dbaniem o rodzine, rzadko kiedy mogac liczy¢
na wsparcie. Oczekiwania wobec zycia rodzinnego sg
teraz wieksze niz kiedykolwiek i to wlasnie kobiety
przewaznie ciosg na barkach caly ten emocjonalny
ciezar. Jak wiemy zapracowanie jest choroba naszych
czaséw, dlatego tak wazne jest, aby znaleZ¢ czas na od-
poczynek i regeneracje. Sposéb w jaki odpoczywamy
moze by¢ dowolny, w zaleznoéci od tego, co wedlug na
nas dziata najlepiej. Moze to by¢ spacer na tonie natury,
joga, tai-chi, gimnastyka, medytacja, zabiegi odpreza-
jace cialo, uprawianie sztuki lub czytanie. Nic ztego
nie ma tez w krétkiej drzemce w ciszy. Nalezy unika¢
siggania po kofeine, poniewaz w dtuzszej perspektywie
pozbawia nas ona energii. Latwo ulec pokusie polega-
nia na cukrze, bo daje nam natychmiastowy zastrzyk
energii, ale cukier we krwi dziata jak jo-jo, powoduje
nagle skoki i spadki energii. Zamiast tego, warto zadbac
o utrzymanie stalego poziomu energii dostarczajac
organizmowi dobrych tluszczéw i biatka z jaj, ryb,
orzech6w i nasion. Jako wsparcie funkcji nadnerczy
(gruczoty wydzielajace tzw. hormony stresu) mozemy
dodawac¢ takze do jedzenia tyzeczke nasion pokrzy-
wy dziennie lub zjada¢ je wymieszane z jogurtem.
Melisa lekarska jest wspanialym zielem poprawia-
jacym nastréj i kojacym nerwy. Najlepiej dziata w po-
staci herbaty ze §wiezych lisci, ale mozna robi¢ z niej
rowniez wyciag lub suszy¢ i przechowywacé do uzytku
w miesigcach zimowych. Ma wlasciwosci przeciwwi-
rusowe, a badania pokazuja, ze olejek z niej pozyskany
jest szczegblnie skuteczny w walce z wirusem wywoltu-
jacym opryszczke, pélpasiec i ospg wietrzng. Rumianek
to z kolei ziele o dziataniu odprezajacym. Dla mnie jest
niejako ros$ling matka, jest jak uspokajajacy uscisk, kté-
rego potrzebujemy, gdy sprawy zaczynaja nas przera-
sta¢ i nie chcemy poddac¢ sie pierwszej reakcji z rodzaju
swalcz lub uciekaj”. Stosuje go, aby ztagodzi¢ objawy

REKLAMA

OCZYMLEKARZE...
PROFILAKTYKA | LECZENIE

zwigzane ze stresem: $ci$niecie i nerwobdéle zoladka lub
zespol jelita drazliwego, a takze aby wyciszy¢ reakcje
histaminowe w przypadku alergii, utatwi¢ zasypianie
i u$mierzy¢ bél poprzez rozluznienie napietych migsni.
Rumianek ros$nie i sam sige wysiewa na niezagospodaro-
wanych terenach, jesli tylko obszar ten pozostaje niena-
ruszony. Zbieranie pojedynczych kwiatéw jest bardzo
czasochltonne, ale juz 10 §wiezych kwiatéw wystarczy
do przyrzadzenia pelnowarto$ciowego naparu. Jesli
planujemy go przechowywac, nalezy zbiera¢ cate kwia-
tostany, poniewaz zielone czesci majg réwniez fagodne
dziatanie i moga by¢ wykorzystywane do przygotowa-
nia wyciggu lub zasuszone i stosowane w naparach.
Oczywiscie udato mi sie w tym miejscu jedynie na-
kresli¢ og6lny ksztalt duzo obszerniejszego tematu.
Istnieje jednak wiele znakomitych ksigzek i innych
zasob6w, z ktérych mozna skorzystaé. Warto takze
udac sie po porade do dyplomowanego fitoterapeuty.
Zoe Hawes, fitoterapeutka
Zoe Hawes, Herbs for women’s health, Journal of Holistic
Healthcare, Vol. 14, Issue 2, Summer 2017, wydawany przez
British Holistic Medical Association
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Ukryte

bogactwo

DIaczego tak
mato mowi sie
o niedoborach miedzi?

Zelazo zawsze uchodzito za pierwiastek, ktdrego najbardziej nam brakuje,
ale niektdrzy eksperci zaczynajg dostrzegac, ze to wtasnie miedz powinna

znalez¢ sie w centrum uwagi.

inely juz czasy, po-

mijajgc nieliczne juz

na szcze$cie ubogie

i borykajace sie z glo-
dem kraje, kiedy ludzie chorowali
i umierali z powodu cigzkie-
go niedozywienia lub cierpieli
na choroby, takie jak szkorbut
(niedobér witaminy C) lub pelagra
(deficyt witaminy B3). W krajach
zachodu mamy obecnie do czy-
nienia z innym, zadziwiajgcym
zjawiskiem, okreslanym jako
niedozywienie jakoSciowe — je-
steSmy najedzeni i jednoczesnie
niedozywieni, bo pokarm, cho¢
kaloryczny, jest ubogi w kluczowe
sktadniki odzywcze. Jednym z nich
jest miedz, a objawy jej niedobo-
réw nazbyt czesto przypominaja
symptomy powaznych choréb.
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Przewlekly niedob6r biodostep-
nej miedzi prowadzi do coraz
czeSciej rozpoznawanego stresu
oksydacyjnego, zaburzen funkcji
uktadu odpornosciowego i stanéw
zapalnych'. Moze on réwniez le-
ze6 u podloza calej gamy choréb
autoimmunologicznych, od cho-
roby Alzheimera i choroby nie-
dokrwiennej serca po osteoporoze?.

W niektérych badaniach niedobér
miedzi okreéla sig mianem ,,epide-
mii”, ktéra wywoluje objawy, takie
jak pogorszenie wzroku, anemia,
neuropatia, a nawet rak kosci®. Jed-
nocze$nie zdecydowana wigkszoéé
publikacji okresla niedob6r miedzi
jako rzadki, twierdzac, Ze jego naj-
czestsze objawy, takie jak zmecze-
nie i stres oksydacyjny, wynikajg
raczej z niedoboru zelaza w diecie.

Winga obarcza si¢ zelazo
Zmeczenie definiuje sig jako wyczer-
panie i brak energii, ktére utrudniajq
wykonywanie codziennych czyn-
nosci. Przewlekte zmeczenie czesto
wiaze sig z zaburzeniami metaboli-
zmu zelaza, ktére jest sktadnikiem
hemoglobiny — biatka, znajdujacego
si¢ w czerwonych krwinkach, ktére
transportuje tlen po calym organi-
zmie, oraz mioglobiny, biatka, maga-
zynujacego tlen w tkankach mieénio-
wych, w tym w miesniu sercowym®.
Ferrytyna to kolejne wazne w tej
uktadance biatko, ktére magazynuje
zelazo przede wszystkim w watro-
bie i szpiku kostnym. Gdy zelaza
jest za mato, liczba czerwonych
krwinek, zdolnych dostarczaé tlen
komérkom i mitochondriom, ulega
obnizeniu. A Ze mitochondria to or-



ganelle wytwarzajace energie
dla organizmu (w formie ade-
nozynotréjfosforanu, ATP),
niedobér zelaza prowadzi
do przewleklego zmeczenia.
Od 1941 roku, kiedy Amery-
kanska Agencja ds. Zywnoéci
i Lekéw (FDA) po raz pierwszy
ustalila zalecane dzienne spo-
zycie (RDA) witamin i mineratow,
mieszkancy krajéw rozwinietych
przyjmujg coraz wiecej zelaza.
Obecne RDA dla zelaza wynosi
15-18 mg. Kiedy jednak zsumuje-
my typowe dzienne spozycie, ktére
czesto obejmuje takze przetworzone
produkty, wzbogacane zelazem w po-
staci jonow zelaza(Il), takie jak bialy
chleb, ptatki $éniadaniowe, makaron
iryz, staje sie oczywiste, ze przeciet-
ne spozycie zelaza znacznie prze-
kracza dzienne zapotrzebowanie.
Zal6zmy na przyklad, ze $niadanie
sktada sie ze wzbogacanych zela-
zem platkéw (1 filizanka zawiera
10,8 mg zelaza) albo ze wzbogacone-
go biatego tosta, gdzie jedna krom-
ka zawiera 1 mg zelaza. Na lunch
jemy standardowe danie z kotle-
tem lub hamburgera o masie okoto
170 g, przygotowanego z chudej
mielonej wolowiny, co dostarcza
46 mg zelaza, a jak dodamy do tego
ser — 1,9 mg zelaza, podczas gdy
sama butka do hamburgera zawiera
2 mg zelaza. Na kolacje jemy za to
wzbogacony makaron spaghetti
(3 mg zelaza na filizanke) z sosem
pomidorowym (2 mg Zelaza) i klopsi-
kami (okolo 23 mg Zelaza na por-
cje). Daje nam to 89,7 mg zelaza
w ciagu jednego dnia. Jesli dodamy
do tego suplement witaminowo-mi-
neralny, zawierajacy 12 mg zelaza,
okazuje sig, ze przecietny miesz-
kaniec Zachodu spozywa co naj-
mniej 100 mg zelaza dziennie.
Mimo to, wedtug wiekszosci
badan, niedob6r zelaza nadal po-
zostaje gtéwng przyczyng anemii,
dotykajacej ogromnag liczbe ludzi
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Pod koniec lat 90. ubiegtego
wieku, Karen ukonczyta
kursy i uzyskata licencje
asystentki medyczne;j.
Miata wymagajaca nowq
prace, przeszta rozwadd

i znajdowala sie pod ogrom-

nym stresem. ,Szczerze mowiac,

patrzac wstecz, sadze, ze moj

uktad nerwowy byt po prostu przecia-

zony” - méwi. ,Powodowato to réznego

rodzaju dziwne objawy neurologiczne”.

Cierpiata na zmeczenie, béle catego

ciata, dretwienie, mrowienie i inne nie-

typowe objawy, ktore przemieszczaty

sie z jednego miejsca w drugie. Poszia

do internisty, nastepnie do neurologa,

Karen Gadol, 65 lat, asystentka medyczna

a potem do kolejnego internisty. Wy-
konano jej rezonans magnetyczny oraz
wszelkie mozliwe badania krwi, ale
nikt nie potrafit znalez¢ przyczyny.
»Na szczescie natknetam sie na pra-
ce Morleya i rozpoczetam Root Cause
Protocol. Dzieki temu wyzdrowia-
tam ze wszystkiego, na co cierpia-
tam” — méwi. ,0znaczato to wiele
zmian. Przestatam przyjmowac duze
dawki witaminy D i cynku. Zadbatam
o odpowiednia mineralizacje organi-
zmu i oczywiscie dodatam miedz”.
Dzis$ Karen ma 65 lat, nie przyjmu-
je zadnych lekéw i nie ma objawow.
Jest bardzo aktywna, z radoscig pra-
cuje i, jak méwi: ,po prostu zyje”.

na calym Swiecie, przyczyniajac

sie do znacznego globalnego obcia-
zenia zdrowotnego®. Pracownicy
ochrony zdrowia na calym $wiecie,
widzac wyniki badan krwi, regular-
nie wykazujace niski poziom zelaza
i ferrytyny, automatycznie zalecajg
dostepne bez recepty suplementy,
ktére moga zawiera¢ nawet 65 mg ze-
laza w jednej dawce. Znaczaco
zwiegksza to juz i tak pule zelaza

w naszej diecie. W zwiazku z rzeko-
mo stale rosngcym zapotrzebowa-
niem, przewiduje sie, ze Swiatowy
rynek suplementéw zelaza wzrosnie
z 2,79 mld dolaréw w 2025 roku

do 3,89 mld dolar6w w 2034 roku.

Inne spojrzenie na sprawe
Znaczna cze$¢ literatury naukowej

z calego $wiata utrzymuje, ze wiek-
sz0$¢, jesli nie wszystkie, choréb,

w tym utrzymujace sie zmeczenie,
jest spowodowana przez stres oksy-
dacyjny. Niestety, lekarze nie zdajg
sobie sprawy, ze znaczna czes¢ tej li-
teratury wskazuje dysfunkcje komér-
kowgq jako pierwotng przyczyne stre-
su oksydacyjnego. Z kolei dysfunkcja
ta ma wynika¢ z nier6wnowagi
miedzy trzema kluczowymi minera-
fami: miedzia, Zelazem i magnezem®.
Morley Robbins, twérca Root Cause

Protocol i ekspert w dziedzinie funk-
cjonalnej diagnostyki zywieniowe;j,
zgadza sie z tym pogladem: ,Kiedy
tlen nie moze zosta¢ aktywowany
przez miedZ w mitochondriach (cho-
dzi o proces rozdzielania czasteczki
tlenu i taczenia jej z wodorem, ktéry
zachodzi z udziatem miedzi), aby
wytworzy¢ wode i uwolnié cza-
steczki energii, dochodzi do stresu
oksydacyjnego, czyli powstawania
wolnych rodnikéw tlenowych”.
,Badania, siegajgce az 1928 roku
dowodza, ze brak biodostepnej
miedzi powoduje gromadzenie
sie zelaza w tkankach, zwlaszcza
w watrobie, gdzie nie powinno
go by¢’. Wywotuje to kaskade pro-
ces6w stresu oksydacyjnego w ko-
moérkach i mitochondriach, ktére
powodujg zmeczenie oraz tworzg
podloze dla przewlektych schorzen,
takich jak sttuszczenie watroby:.
Niedobér miedzi i wzrost poziomu
zelaza radykalnie zwiekszajg row-
niez tempo zuzywania magnezu,
prowadzac do jego wyczerpania”.
Robbins twierdzi, ze opracowanie
teorii, dotyczacej wplywu wzajem-
nego oddziatywania miedzi, zelaza
i magnezu na stres oksydacyjny oraz
zdrowie, zajelo mu 7 lat. Opierata
sig ona na jego pracy z klientami i na
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Protokot leczenia przyczynowego, tzw. Root Cause Protocol M. Robbinsa

Ponizej przedstawiono najwazniejsze elementy protokotu Morleya Robbinsa - to holistyczny program zdrowotny,
stworzony przez amerykanskiego badacza i eksperta ds. zywienia, ktory koncentruje sie na przywracaniu prawidtowej
gospodarki mineralnej komorek, ze szczegdlnym uwzglednieniem réwnowagi miedzy magnezem, miedzig a zelazem.

Fazal
Przestan przyjmowac zelazo

Dotyczy to suplementéw oraz
\ zywnosci wzbogacanej zelazem.
. I Przestan
; przyjmowac witamine D, wapn, cynk oraz
wszystkie syntetyczne formy witaminy C.
Przestan spozywac syrop
glukozowo-fruktozowy, sztuczne substancje
stodzace oraz oleje bogate w kwasy omega-6,
takie jak olej sojowy czy rzepakowy.
Wybieraj zdrowe
ttuszcze zamiast stosowania diety niskottuszczowej.
AT Przestan uzywac produktéw zawierajgcych fluor.

Fazall T
Zacznij odzywiac¢ nadnercza i watrobe,
pijac codziennie 120 ml $wiezo wycisnietego soku pomaranczowego
z dodatkiem Y4 tyzeczki kamienia winnego i ¥4 tyzeczki soli morskiej.
Zacznij uzupetnia¢ mineraty za pomoca kropli mineralnych lub
magnezu, stosowanego przezskornie. ,,Z klinicznego punktu widzenia kluczowe jest
wchtanianie” - méwi Edwards. ,Magnez jonowy wchtania sie w 100%. Dobrze sprawdza
sie rowniez magnez w technologii przedtuzonego uwalniania (SRT), dziatajacy przez 8 godzin, albo magnez
w postaci bisglicynianu”. Optymalna dawka magnezu wynosi 5 mg na 0,5 kg masy ciata dziennie.
Zacznij stosowac organiczny kompleks witaminy C, pochodzacy
z petnowartosciowej zywnosci. Rozpocznij od dawki nie wiekszej niz 400 mg dziennie.

.\ = Przyjmuj Y R e b r4 Zacznij od 4—-6 mg dziennie.

Faza III
\i F Jest on zrédtem naturalnie
wystepujacej W|tam|nyA w postaci retinolu, ktory aktywuje
biodostepng miedz i pomaga regulowac poziom zelaza w organizmie.

Najlepsza forma miedzi jest ta pozyskiwana

z zywnosci, dlatego nalezy spozywac organiczne, petnowartosciowe produkty

i zboza. Najlepszym Zzrédtem miedzi s podroby, zwlaszcza watroba wotowa.

Pij filtrowana wode mineralizowana.

- Potrzebujesz dodatkowo m.in. tauryny, boru i jodu.
M. Robbins, podobnie jak inni lekarze stosujgcy ten protokét, zaleca
oddawanie krwi lub upust krwi, jesli poziom Zelaza w hemoglobinie znacznie

przekracza 14 g/dl. Zwykle wystarczy oddac krew 1-2 razy do roku, aby

utrzymac prawidtowy poziom zelaza u kobiety przed menopauza.

AR BRI Specjalisci zalecaja wprowadzanie protokotu powoli

i nieskomplikowanie. Nie musisz robi¢ wszystkiego, co obejmuje protokot.

Wybierz te elementy, ktdre najtatwiej rozpoczac lub zakonczyc.

Przede wszystkim zaufaj organizmowi i pozwol
mu zdecydowac, co zrobi¢ ze wszystkimi zmianami i dostarczanymi
substancjami. ,Nie stresuj sie, zwlaszcza wynikami badan” — mowi
Edwards. ,,Badania laboratoryjne majg znaczenie, ale na wyniki
wptywa wiele czynnikdw, szczegdlnie jesli zyjesz w typowym
zachodnim $rodowisku. Bedg sie z czasem zmieniac, poniewaz

zaczynasz z poziomu, ktory jest bardzo zaburzony na wielu réznych
wewnetrznych szlakach. Dziataj powoli i pamietaj, Ze organizm bedzie
zdrowial w sposéb, ktérego potrzebuje i ktory jest dla niego wiasciwy”.

N
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setkach badan, wskazujacych w tym
kierunku. W szczegélnosci korzystat
z pracy sir Douglasa Kella, dotyczacej
nieprawidlowej chelatacji zelaza, jako
gléwny czynnika, przyczyniajacy sie
do rozwoju choréb naczyniowych
oraz innych postepujacych choréb
zapalnych i zwyrodnieniowych®.

Interakcja

zelaza i miedzi
Miedz ma wlasciwo-
$ci przeciwdrobno-
ustrojowe, dziata tak-
ze przeciwzapalnie,
wspiera przewdd
pokarmowy, popra-
wia funkcjonowanie
moézgu i wzmacnia
odpornosé. Badania
pokazuja, ze spo-
walnia réwniez
pogorszenie funkcji
poznawczych1?,
Suplementacja miedzig znaczaco
obniza poziom cytokin prozapalnych
w organizmie'?, a spozywanie jej wia-
ze sie réwniez z nizszym ryzykiem
zgonu z jakiejkolwiek przyczyny?3.
Warto jednak wiedzieé, ze miedz i ze-
lazo wspétdzialajg. Zelazo transpor-
tuje tlen, a miedz nie tylko reguluje
transport zelaza we krwi, lecz takze
bierze udzial w przemianach trans-
portowanego w niej tlenu. Z powo-
du tej dynamicznej zaleznosci, bez
wystarczajacej ilosci biodostepnej
miedzi, organizm nie jest w stanie
wytworzy¢ potrzebnej mu energii,

a stan zdrowia ulega pogorszeniu.
Oprécz opisanych wyzej kluczowych
funkcji, miedz jest niezbedna takze
do optymalnego dziatania enzymoéw
i przenoszenia elektronéw w komér-
ce. Kolejnym powaznym problemem,
wynikajagcym z tej zasadniczej nie-
rownowagi miedzy miedzia, magne-
zem i zelazem, jest narastajacy nie-
dobér ceruloplazminy**. , To gtéwne
bialko antyoksydacyjne naszego me-
tabolizmu, zawierajace miedz, ktére

Badania, siegajace
az1928roku
wskazuja,
ze niedobry miedzi

przyczyniajasie
do kumulacji zelaza
wtkankach, czyli
tam, gdzie nie
powinno go by¢

reguluje w organizmie status zelaza,
miedzi i tlenu. Ceruloplazmina jest
sloficem calego naszego metabolicz-
nego wszech§wiata” — méwi Robbins.
~Réznorodnos¢ tego biatka jest zdu-
miewajgca. Ma ono bowiem zdolno$é
odczytywania kazdej sytuacji w or-
ganizmie i wytwarzania tego, czego
organizm potrze-
buje. Pelni co naj-
mniej 20 funkcji
enzymatycznych
w watrobie, oczach,
mozgu, nerkach,
gonadach, macicy
itozysku - by wy-
mienic¢ tylko kilka
kluczowych miejsc
jej syntezy. A do
dziatania potrze-
buje miedzi”.
Jedng z najwaz-
niejszych funkcji
tego biatka za-
leznego od miedzi jest zdolnosé
zmiany stanu elektronowego zelaza
z potencjalnie toksycznej postaci
Fez* do Fe3*. Zelazo hemowe (Fe2*),
jest jednym ze sktadniké6w wzboga-
cajacych, wystepujacych w wielu
przetworzonych produktach spo-
zywczych. Fe2* powinno zostaé
wchloniete w jelicie cienkim, gdzie
zostaje utlenione do formy niehe-
mowej (Fe3*), zanim trafi do krwio-
biegu. Za kazdym razem, gdy zelazo
musi przejs$¢ przez btone komékowa,
konieczna jest zatem zmiana jego
warto$ciowosci elektronowej i to
wlasnie miedZ umozliwia te prze-
miane. Bez niej zelazo nie moze by¢
transportowane we krwi. Bardziej
toksyczne zelazo hemowe zatrzymuje
sie w tkankach, gdzie zaburza pra-
widlowe funkcjonowanie komoérek
i uszkadza takie narzady, jak watroba,
zoladek, serce oraz naczynia krwio-
no$ne. Na tym polega regulowanie
gospodarki zelazowej — stan, ktéry
lekarze nieustannie myla z niedobo-
rem zelaza. Wedlug Robbinsa cze-

REKLAMA
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Michael jest dentystgy, ma takze wy-
ksztatcenie w dziedzinie genetyki drob-
noustrojoéw i mikrobiologii. Po operacji
szczeki zaczat zmagac sie z objawami
neurologicznymi i narastajgcym ogol-
nym zmeczeniem. Rozpoczat badania
nad funkcjonowaniem mitochondriéw
i produkcja ATP, po czym natrafit na pra-
ce M. Robbinsa. Bedac pod wrazeniem,
spotkat sie z nim i zdecydowat sie
wyprébowac Root Cause Protocol.

slesli chodzi o nowe rzeczy, za-
wsze jestem pacjentem numer
jeden” — méwi Michael. ,,Postano-
witem wiec tego sprébowac”.

Dr Michael Grossweiler, 64 lata, stomatolog

Objawy neurologiczne stopniowo sie
zmniejszyly, a nastepnie zniknety, ale
minety okoto 3 miesigce, zanim napraw-
de zaczat zauwazac wzrost poziomu
energii. Wtedy uswiadomit sobie réwniez,
ze 2-4 mg miedzi dziennie nie stano-
wito dla niego wystarczajacej dawki.

»Musze przyjmowac od 6 do
8 mg dziennie, aby utrzymac poziom
energii —prawdopodobnie z powodu
wieloletniej ekspozycji na rtec. Poza tym
jestem starszy. Moje dzieci, w wieku
18 20 lat, zaczety to stosowac i w cig-
gu tygodnia poczuly sie Swietnie”.

Robbins zaczat réwniez pomagac
Michaelowi w rozwigzywaniu niektdérych
probleméw jego pacjentéw, zwtaszcza
niepowodzer implantacji, spowodowa-
nych ogdlnym pogorszeniem zdrowia ko-
$ci. Z czasem Michael zauwazyt, ze jego
pacjenci dobrze reagowali na protokoét.
Ich kosci stawaty sie mocniejsze, implan-
ty byly bardziej trwate, a pacjenci zgta-
szali 0gdlng poprawe poziomu energii.
,Gdybym miat podsumowac to jednym
stowem, powiedziatbym: to zdolno$¢
zdrowienia” — méwi Robbins. ,,Root Cau-
se Protocol sprawia, Ze pacjenci lepiej
Znoszg stres i urazy zwigzane z operacja.
Pomaga zapewnic odpowiednig ilo$¢
energii potrzebna do gojenia. Poza tym
dostarcza mikroelementéw, niezbednych
do odbudowy kosci i odzyskania zdrowia”.

sto w tkankach znajduje sie ponad
10-krotnie wiecej niedostepnego
zelaza niz we krwi. ,,Niedobér zelaza
nie jest prawdziwym problemem”

— wyjaénia. ,Prawdziwy problem po-
lega na tym, ze z powodu czynnikéow
dietetycznych i srodowiskowych,
ktére w ciggu ostatniego stulecia
pozbawily nasze organizmy miedzi,
magnezu i ceruloplazminy, wsp6t-
czesny czlowiek nie jest w stanie me-
tabolizowa¢ ani przetwarza¢ zelaza
w sposob, jaki zaplanowala natura”.

Btedy w diagnostyce

Oprécz tego, ze nie rozpoznajemy
prawdziwej przyczyny problemu,
nie potrafimy réwniez doktadnie
go wykrywacé za pomocg badan. Ist-
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niejg trzy rodzaje badan krwi doty-
czacych zelaza: oznaczenie poziomu
zelaza w surowicy, oznaczenie po-
ziomu ferrytyny (ocena rezerwy zela-
za w organizmie) i oznaczenie stop-
nia wysycenia transferryny — biatka
transportujacego zelazo we krwi.

W latach 70. zaczeto koncentrowad
sig nie na poziomie zelaza w su-
rowicy, a na oznaczaniu poziomu
ferrytyny we krwi — wartosci, ktéra
zazwyczaj jest nizsza niz poziom
zelaza w surowicy. Ferrytyna jest
wewnatrzkomérkowym zwigzkiem
magazynujacym zelazo w tkankach
i narzadach, a jej funkcja jest maga-
zynowanie, nie transport. Wedtug sir
Douglasa Kella, brytyjskiego bioche-
mika, komandora Orderu Imperium

Brytyjskiego i czotowego swiatowego
autorytetu w kwestii ferrytyny, jej
poziom w surowicy nie jest wskazni-
kiem dostepnosci zelaza, lecz marke-
rem stanu zapalnego, ktéry pojawia
sie we krwi w wyniku apoptozy,
czyli obumierania komérek w catym
organizmie'.,Nie mozna ocenic sta-
tusu zelaza u danej osoby, patrzac
wylacznie na ogélne wyniki badan
poziomu zelaza” — potwierdza dr Ben
Edwards, lekarz medycyny integra-
cyjnej z Lubbock w Teksasie (USA)

i zatozyciel Veritas Wellness. ,,Szcze-
g6lnie podejrzane sg badania pozio-
mu ferrytyny”. Sir Douglas Kell po-
wiedzial samemu Morleyowi, ze ilo§é¢
ferrytyny we krwi powinna wynosié¢
zero, poniewaz w ogble nie powinna
ona znajdowaé sie we krwi —powinna
by¢ wewnatrz naszych komérek. Fer-
rytyna przedostaje sig do krwi, gdy
watroba, a takze inne narzady, sa ob-
jete stanem zapalnym i uwalniajg

do krwiobiegu cata swoja ferrytyne.
Jesli zatem cierpisz na przewlekle
zmeczenie, nie oznacza to, Ze masz
anemieg. Cierpisz na zaburzenia
gospodarki zelazowej, a nie na nie-
dobor zelaza. Zamiast pospiesznie
przepisywacé suplementy zelaza,

gdy wyniki wskazujg niski poziom
ferrytyny, zelaza w surowicy i wysy-
cenia transferyny, Edwards najpierw
pyta pacjentéw: ,Gdzie wystepuje
krwawienie?”. Sprawdza, czy wyste-
puja krwawigce wrzody lub wrzo-
dziejace zapalenie jelita grubego.

Nutrients, 2024;17(1):117

| Trace ElemMed Biol, 2011;25(4): 204-12
|NutrSci,2022;11:e89

Diagnostics (Basel),2022;12(9): 2057
Nutrients,2024;16(20): 3434

Food Control,2022;141:109212

| BiolChem, 1928;77:797-812

BMCMed Genomics,2009;2:2
PL0SOne,2023;18(9):e0287741; ]| Autoimmun,2025; 157:
103484

10 SciRep,2024;14(1):19237

11 Mol Psychiatry,2022;27(10): 4307-4313; Front Nutr, 2024;11:
1424614;SciRep,2025;15(1):24334

Nutrients, 2025;17(1):117
PL0SOne,2023;18(10):e0292759
ComprPhysiol,2018;8(4):1433-1461; Biol Trace ElemRes,
2024;203(4):2216-2225
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Pyta, czy kiedykolwiek pojawia sie
krew w stolcu. Kobiety pyta o cykle
menstruacyjne i o to, czy miesigczki
sg obfite. Jesli pacjent ma historie
krwawien, wie, ze wyniki badan
zelaza sg prawidtowe. Rozumiejac
epidemig rozregulowania gospo-
darki zelazowej wéréd zachodniej
populacji, nie spieszy sie jednak
z przepisywaniem suplementow.
Zamiast tego rozpoczyna opraco-
wany przez Robbinsa protokét,
ktérego celem jest przywrécenie
zelaza uwiezionego w tkankach
do systemu recyklingu organizmu.
Nazywa sig¢ on Root Cause Proto-
col, co mozna przettumaczy¢, jako
protokét leczenia przyczynowego.

,Nie mozna wyciaga¢ zadnych
wnioskéw na podstawie tylko jedne-
go markera krwi” — méwi Edwards.
,Obraz jest znacznie bardziej ztozo-
ny niz stwierdzenie, ze masz niska
ferrytyne, wiec przyjmuj zelazo.
Moim zdaniem to btad w sztuce le-
karskiej. Jednak zdecydowana wiek-
sz0$¢ lekarzy nic o tym nie wie”.

Pechowy zbieg okolicznosci
Obecnie najcze$ciej niedoboro-
wym mineralem w glebach rolni-
czych jest miedz. Wedlug badan
opublikowanych przez Quadram
Institute w Norwich w Anglii

Bigyelle
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Cynk Complex z dodatkiem miedzi

Odpornosc Ochrona komoérek

Problemem nie
jestniedobér
Zelaza. Prawdziwy
problem to czynniki

srodowiskoweidieta,
ktore sprawiaja, ze nasz
organizm nie potrafi
prawidiowo wchtania¢
imetabolizowac zelaza

w ciagu ostatnich 80 lat doszlo

do 80% utraty miedzi z gleb
uprawnych i tendencja ta nadal sie
utrzymuje. Intensywne stosowa-
nie nawozéw, zawierajacych azot,
fosfor i potas, blokuje pobieranie
miedzi przez rosliny uprawne.
Pestycyd Roundup, znany che-
micznie jako glifosat, usuwa z gle-
by poprzez chelatowanie wszyst-
kie mineraly, zwlaszcza miedz.
Fluor dodawany do wodociagéw,
plynéw do ptukania jamy ustnej

i past do zeb6éw réwniez chelatuje
miedZ w organizmie, szczegblnie
te znajdujgcag sie w enzymach
tkanki tacznej. Niektére antybioty-
ki dziatajg podobnie. Suplementa-
cja cynkiem zmniejsza wchtania-
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nie miedzi w jelitach. Syntetyczny
kwas askorbinowy, czyli kwas
cytrynowy wystepujacy na nie-
zliczonych etykietach produktéw
spozywczych, uwalnia zelazo,
blokuje wchlanianie miedzi i zmie-
nia strukture ceruloplazminy.
Retinol, to z kolei jedyna wy-
korzystywana przez organizm
forma witaminy A, wystepujaca
wylacznie w ttustych produktach,
takich jak watroba, ser, masto
pochodzgce od kréow karmio-
nych trawa, $§mietana, ttuste ryby
i z6ltka jaj. Odgrywa on istotng
role w utrzymaniu homeostazy
miedzi i funkcji enzyméw trans-
portujacych miedz, ktére reguluja
i napedzajg nasz metabolizm.
Mimo to wigkszoé¢ pracownikéow
ochrony zdrowia ostrzega przed
spozywaniem wlaénie tego rodzaju
produktéw, obawiajac sig odkla-
dania cholesterolu. ,Niestety, nie
mozna wchlania¢ miedzi z diety,
jesli w diecie nie ma ttuszczu”
— méwi Robbins. ,,Nie mozna tez
metabolizowa¢ tluszczu z po-
zywienia, jesli w tkankach bra-
kuje miedzi. Do tego dochodzg
wszystkie pozostate wzajemnie
oddziatujace problemy. Widzicie,
jak wszystko to splata sie w jeden

pechowy zbieg okolicznosci?”.
REKLAMA
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Zastanawiates sie kiedys, dlaczego bywasz drazliwy bez wyraznego powodu, tracisz motywacje,

masz dziwne zachcianki, czujesz chroniczne zmeczenie lub nagle ogarnia cie niewyttumaczalny lek?
Swiat kaze nam szukac¢ winy w charakterze, silnej woli albo gorszym dniu. Tymczasem coraz wiecej
badan pokazuje co$ znacznie bardziej niepokojacego i jednoczesnie fascynujacego: nasze zachowanie,
nastrdj, a nawet decyzje, ktére podejmujemy, moga by¢ sterowane przez czynniki, ktorych istnienia
nie podejrzewamy — niedobory mikrosktadnikow, dysbioze, zakazenia pasozytnicze czy przerost
grzybdw w organizmie. 0$ jelitowo-madzgowa, stany zapalne wptywajace na neuroprzekaznictwo,
mikroorganizmy zdolne do manipulowania zachowaniem zywiciela dla wiasnego przetrwania

— to juz nie science fiction, lecz przedmiot powaznych badan neurobiologicznych i mikrobiologicznych.
Sprawdzmy zatem, kto naprawde trzyma stery w naszej gtowie.
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asze cialo rozmawia z mé-
N zgiem na tysigce sposobow.

Méwimy o osiach regulacii,
wzajemnym oddziatywaniu i roli
nerwu blednego, ktéry zbiera infor-
macje z calego naszego ciala, ale tak
naprawde nie poznaliSmy wszyst-
kich szlakow tej komunikacji. Wie-
my jednak, ze kazda zmiana w ciele
jest poddawana analizie uktadu
nerwowego, na kazda nastepuje
reakcja. Tak samo kazdy metabolit
ma do spelnienia swoje zadanie, jego
nadmiar lub brak to sygnat, ktéry
wyzwala dzialanie, bo cel nadrzed-
ny organizmu jest jeden — przetrwac.
Aby to uczynié, jesli czego$ mu bra-
kuje, co$ zagraza lub co$ jest nie tak,
ciato zaczyna zy¢ wlasnym zyciem
i stara sig skloni¢ nas do dzialania,
ktére to przetrwanie ma mu zapew-
ni¢. Wzbudza apetyt na okre$lone
smaki, wiedzac, ze poszukujgc ich
wybierzemy potrzebne mu potrawy.
Sktania do okreslonego zachowania,
ktére ma nas ochroni¢ lub poméc
uciec od zagrozenia i do tego wypo-
saza, na pewien czas, w zdolnosci
do podjecia tego wysitku. A jesli
jest potrzeba oszczedzania zaso-
béw, wzbudza sennos$c¢ i sktania
do odpoczynku. Ale te mechanizmy
obronne to bron obosieczna — w toku
ewolucji zaczely ja wykorzystywac
pasozyty i patogeny, ktére staraja
sie nami rzadzi¢, bySmy niczym
marionetki, dziatali nie na wla-
sna, a ich korzyé¢. Czasami nasz
organizm dziala takze nadgorliwie
i zmusza do zachowan niebezpiecz-
nych dla naszego zycia i zdrowia'.

Psychika pod kontrola
metabolizmu

Spojrzmy na poczatek na nasze
emocje i regulujgca je serotonine,
neuroprzekaznik, nazywany hormo-
nem szcze$cia. Aby organizm mogt
go wytworzy¢ potrzebuje tryptofa-
nu, aminokwasu, ktérego zZrédlami
sg m.in. mieso, ryby, owoce morza,

nabial i jaja. Tyle ze serotonina jest
dla organizmu marginalnym odbior-
ca tego surowca. Okoto 95% tryp-
tofanu laduje w watrobie na tak
zwanym szlaku kynureninowym,
ciagu przemian, w ktérym tryptofan
zamienia sig w kynurenine i jej po-
chodne, czyli substancje regulujace
uktad odpornosciowy i wplywajace
na dziatanie mézgu. Do dalszych
przemian w kierunku serotoniny

i melatoniny trafia raptem 1-5%,
ale co wazne, ta proporcja nie

jest stata. Brzmi skomplikowanie,
ale zaraz dojdziemy do sedna.

Przy infekcji, przewleklym stanie
zapalnym albo dlugotrwalym stresie
psychospotecznym komérki odpor-
no$ciowe i mikroglej, czyli komérki
odpornosciowe mézgu, wydzielaja
cytokiny prozapalne — to biatkowe
sygnaty, ktérymi uktad odpornoscio-
wy porozumiewa sig z komédrkami.
Podkrecajg one aktywno$¢ enzymow,
bioracych udzial we wspomnianym
szlaku metabolicznym. Efekt ten
nazwano podkradaniem tryptofa-
nu: surowiec jest przekierowywany
z wytwarzania serotoniny na tor
kynureninowy, wiec do mézgu trafia
mniej prekursora i powstaje mniej
koniecznej do utrzymania nastroju

Jak zapobiegac zakazeniom
pasozytniczym i je zwalczaé?

W zapobieganiu i wspomaganiu terapii doskonale spraw-
dzaja sie substancje naturalne, ktére porazaja uktad
nerwowy dorostych pasozytdw lub uszkadzaja ich ciata,

a to umozliwia ich wydalenie z organizmu. S3 to: kukur-
bitacyna zawarta w pestkach dyni i oleju z pestek dyni, tu-
jon, ktdrego Zrddiem jest bylica piotun (Artemisia absinthium),
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serotoniny. Ta zalezno$¢ pokazu-

je, jak z pozoru btahe wydarzenia
moga w sposéb mierzalny wptywac
na nasze samopoczucie psychiczne.
Sama serotonina nie jest tu jednak
najciekawsza. Wazniejsze, w ktérg
strong rozgalezia sie szlak. Co sie
dzieje dalej? Pobudzenie mikrogleju
prowadzi do uszkodzenia komérek
nerwowych w obszarach mézgu, od-
powiedzialnych za emocje, pamigé

i nasze zachowanie, a w tym czasie
inne komorki nerwowe przechodzg
przez niekorzystne zmiany metabo-
liczne, ktérych konsekwencje sg po-
wazne: m.in. anhedonia, czyli utrata
zdolnosci do odczuwania przyjem-
nosci i radoSci oraz spowolnienie
psychoruchowe. Z czasem, wskutek
niedoboréw serotoniny i pozostalych
zmian, moze rozwing¢ sie depresja
— a ta bardzo powaznie zaburza na-
sze zachowanie i moze negatywnie
wplywac na podstawowe czynnosci
zyciowe, w tym apetyt i sen®. Fi-
nalnie efekt jest niewspoéimiernie
silny do poczatkowego bodzca...

Jelita rozmawiaja z mézgiem

I to na kilka sposob6w. Pierwszy

to nerw btedny, bezposrednie polg-
czenie jelitowego

bylica pospolita (Artemisia vilgaris), wrotycz pospolity (Tanacetum

vulgare) i szatwia lekarska (Salvia officinalis), allicyna i ajoen z czosnku zwyczaj-
nego (Allium sativum), juglon zawarty w tupinach czarnego orzecha (Juglans nigra),
a takze oleuropeina, ktdrej zrédtem s3 liscie drzewa oliwnego oraz tymol i karwa-
krol, bedace sktadnikami olejku z oregano (Origanum vulgare L.) i tymianku (Thy-
mus vulgaris). Ponadto warto siegac po ziota przeciwzapalne, stymulujgce uktad
odpornosSciowy i tagodzace podraznienie przewodu pokarmowego. To doskonale
sprawdzajg sie garbniki i tymol z tymianku i oregano, wspomniana oleuropeina,

a takze gorzknik kanadyjski (Hydrastis canadensis), ktdry dziata jak naturalny an-
tybiotyk. Ponadto tagodzaca dziata prawoslaz lekarski (Althaea officinalis) i koper
wtoski (Foeniculum vulgariapalne) oraz czarnuszka siewna (Nigella sativa)®.
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uktadu nerwowego z os§rodkowym.
Metabolity mikrobioty jelitowej
pobudzaja jego wlékna czuciowe
wprost albo za posrednictwem ko-
morek enteroendokrynnych jelita.
Jak tego dowiedziono? Kiedy zwie-
rzetom laboratoryjnym przecieto
nerw btedny doszto do zabloko-
wania przeciwlekowego dzialania
szczepow, takich jak Lactobacillus
rhamnosus JB-1 — to mocny argu-
ment, ze sygnal biegnie wlasnie
tedy. Drugi sposo6b jest immunolo-
giczny. Zwiekszona wskutek stresu,
niewlasciwej diety lub stanu za-
palnego badz zaburzen mikrobio-
mu (dyzbiozy), przepuszczalnosé
jelit skutkuje przedostawaniem sie
fragment6éw blony bakterii Gram-
-ujemnych, silnie pobudzajgcych
uktad odpornosciowy, a ten pobudza
wspomniany mikroglej i prowadzi
do zmian w naszym samopoczuciu,
opisanych w pierwszym akapicie.
Trzecia droga to 0§ podwzgérze-
-przysadka-nadnercza (HPA), gtéw-
ny uklad reakcji na stres. Dysbioza,
czyli zaburzenie sktadu mikrobioty,
wiaze sig z jej nadaktywnoscig

i przewlekle podwyzszonym po-
ziomem hormonu stresu. A stres
negatywnie wplywa na emocje,
zdolnosci poznawcze i zachowanie.
Czwarty sposéb dialogu to metabo-
lity. Wskutek fermentacji bfonnika
powstaja krétkotanicuchowe kwa-
sy tluszczowe: octan, propionian

i maslan, ktére moga wptywac

na aktywno$¢ mikrogleju, odczyt
geno6w i stan jelit. Bakterie jelitowe
wytwarzajg tez GABA, dopamine,
serotonine i acetylocholing — gtow-
ne neuroprzekazniki, regulujace
prace uktadu nerwowego. Ale

tu potrzebne jest zastrzezenie, kt6-
re ginie w popularnych opisach:
wiekszo$¢ neuroprzekaznikéw

z jelit nie przechodzi bariery krew-
-mézg. Dzialaja zatem lokalnie,

na jelitowy uktad nerwowy, nerw
btedny i komérki odpornosciowe'.
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Uzupetnij niedobory

Zrédta jodu: ryby morskie i owoce morza (dorsz, ma-
krela, toso$, tunczyk, krewetki, ostrygi), algi morskie (nori,
wakame, kelp), nabiat (mleko, jogurt, ser), jaja, s6l, jodowana.
Zrédta cynku: ostrygi i inne owoce morza, mieso (wotowina, wieprzowina, dréb),
watroba, pestki dyni, sezam, stonecznik, orzechy (nerkowce, migdaly, orzechy ziemne),
petne ziarna zbdz, rosliny straczkowe, kakao i gorzka czekolada, jaja i nabial.

Zrédta witaminy D: ttuste ryby morskie (toso$, makrela, $ledz, sardynki, tun-

czyk), olej z watroby dorsza, jaja (zwlaszcza zéttko), wzbogacone produk-

ty (niektére mleka roslinne, margaryny, ptatki $niadaniowe), grzyby.

Zrédta witaminy B12: mieso (wotowina, wieprzowina, jagniecina), watro-

ba i podroby, ryby i owoce morza, jaja, nabiat (mleko, ser, jogurt), wzbogaco-

ne produkty roslinne (niektore mleka roslinne, ptatki, drozdze odzywcze).

Zrédta zelaza: hemowe (lepiej przyswajalne) — czerwone mieso (wotowina, jagnieci-
na), watroba i podroby, dréb (szczegdlnie ciemne migso), ryby i owoce morza (matze,
ostrygi, sardynki); niehemowe - rosliny straczkowe (soczewica, fasola, ciecierzy-

ca), szpinak, jarmuz i inne zielone warzywa lisciaste, pestki dyni, sezam, orzechy,
petne ziarna zbdz, quinoa, suszone owoce (morele, rodzynki), tofu i tempeh.

Zrédta chromu: drozdze piwne (jedno z najbogatszych zrédet), owoce morza (ostrygi,
matze, krewetki), watroba i podroby, mieso (wotowina, dréb, wieprzowina), produkty
petnoziarniste (kasza gryczana, owsiana, chleb razowy, maka petnoziarnista), brokuty,
orzechy (brazylijskie, migdaly, orzechy wioskie), jaja (szczegdlnie zéttka), kakao i gorz-
ka czekolada, grzyby, gruszki, daktyle suszone, jabtka, szpinak i inne warzywa liciaste.

We wtadzy pasozytow
Toxoplasma gondii to pierwotniak
wewnatrzkomérkowy, zakazajacy
niemal wszystkie zwierzeta cie-
plokrwiste, w tym ludzi, ale roz-
mnazajacy sie plciowo wylgcznie
w jelitach kotowatych. To wazne,
poniewaz opisano u gryzoni ciekawe
zjawisko — zakazone myszy i szczury
tracg wrodzony lek przed zapachem
kota, stajg sie bardziej ciekawe
otoczenia i czasami wrecz aktyw-
nie podazaja za zapachem kociego
moczu. A wszystko po to, by staé
sie tatwym tupem i aby cykl zycio-
wy pasozyta mégl sie domknaé.

0Od 30 do 50% ludzi na §wiecie
nosi w sobie u$pione cysty toksopla-
zmy. Jednak dla pasozyta jesteSmy
ewolucyjnym §lepym zautkiem,
bo koty na nas nie poluja. Ale to nie
oznacza, ze nie ma on nad nami
wladzy. Od lat 90. publikowano
doniesienia, gtéwnie autorstwa
czeskiego biologa ewolucyjnego
Jaroslava Flegra na temat wplywu
toksoplazmy na ludzki umyst i za-
chowanie. Okazalo sie, ze obecno$é
cyst zmienia nasze zachowanie — za-

kazeni mezczyzni uzyskiwali nizsze
wyniki w skali swiadomos¢ regut,
lekcewazyli normy, byli bardziej po-
dejrzliwi, ale jednoczesnie czesciej
bezkrytycznie przyjmowali narzu-
cone zasady. U zakazonych kobiet
obraz byl odwrotny — byly bardziej
ciepte emocjonalne, sumienne i to-
warzyskie. Statystyki wypadkow
drogowych pokazaly za§, ze uczest-
nicy kolizji drogowych czesciej
mieli przeciwciala przeciw T. gondii,
co ttumaczy¢ miato wolniejszy czas
reakcji i wyzszg tolerancje ryzyka.
Inne badania dowiodty, ze zakazeni
studenci czesciej wybierali studia
biznesowe, czesciej zakladali firmy
i zgtaszali mniejszy lek przed po-
razka. Jak to mozliwe? Naukowcy
maja 3 teorie: pierwsza zaklada,

ze obecno$¢ cyst w konkretnych ob-
szarach mézgu tlumi przetwarzanie
strachu i wplywa na wytwarzanie
niektérych neuroprzekaznikéw,

a stan zapalny o niskim nasileniu,
jaki wywoluje obecnos¢ pasozytéw,
zmienia nasz metabolizm. Mozliwa
jest tez odwrécona przyczynowosé:
réwnie dobrze to osoby impul-



sywne i poszukujgce wrazen moga
latwiej sie zarazac, bo jedza suro-
we migso, mniej dbajg o higiene
i spedzaja wiecej czasu w terenie’.
Takze pasozyty jelitowe wplywac
na nasze zachowania, ale czynig
zazwyczaj to posrednio. Dzialajg
na kilka sposob6éw. Po pierwsze
obecnos¢ pasozytow zmienia sktad
mikrobioty i prowadzi do uszko-
dzenia blony sluzowej jelit, co ma
negatywny wplyw na metabolizm
tryptofanu i wytwarzanie przez
mikrobiote serotoniny. Ponadto
rozwija sie w jelitach stan zapalny.
Wszystkie te sygnaly przez nerw
bledny, krew i uklad odpornoscio-
wy, ktory probuje poradzi¢ sobie
z zakazeniem, trafiaja do nasze-
go moézgu i wplywaja na nastroj,
zmniejszaja koncentracje, powo-
duja leki i zmiany zachowania:
nerwowos¢, drazliwosé, nadmierna
ekspresje emocjonalna. Po drugie
przewlekly stan zapalny, ktory za-
czyna sig w jelicie, rozprzestrzenia
sie czesto na caly organizm, w tym
do uktadu nerwowego. Obecnosé
czynnikéw prozapalnych w organi-
zmie aktywuje bowiem mikroglej,
czyli uklad odpornosciowy oérod-
kowego ukladu nerwowego, chro-
nigcego mo6zg. Moze to powodowac
zachowania, takie jak przewlekle
zmeczenie, anhedonia (niezdol-
nos$¢ do odczuwania radosci),
wycofanie spoleczne, zaburzenia
snu i koncentracji. Trzeci mecha-
nizm dotyczy niedoboréw (o nich
w dalszej czeéci artykulu). Pasozyty
konkuruja o sktadniki odzywcze,
powoduja niedokrwistos¢ lub wy-
dzielaja metabolity, co pogarsza
samopoczucie i funkcje poznawcze.
Niektorzy naturopaci twierdza,
ze infekcja pasozytnicza zwieksza
ochote na stodkie przekaski, bo po-
trzebuja cukru lub to, Ze podbieraja
nam skladniki odzywcze sprawia,
ze tego cukru (czyli najszybszej
energii) domaga sie nasz organizm.

Temat ten jest nadal przedmiotem
badan, ale wiele wskazuje na to,

ze pasozyty potrafiag zmienia¢ nasze
preferencje pokarmowe i zmieniac
apetyt. Czwarty mechanizm jest
chyba najprostszy — sama obecnosc
niechcianych lokatoréw, ich me-
chaniczne drazniace dzialanie czy
swiad, jaki wywoluja np. owsiki,
moga prowadzi¢ do rozdraznienia,
zaburzen koncentracji i obnizenia
nastroju, co jest wypadkowa po-
wyzszych mechanizméw i zaburzen
snu, ktore zakazenie wywoluje*.

Co zrobi¢? Badac sig regularnie.
Chot¢ lekarze zalecajg badania z re-
guly dopiero wtedy, gdy pacjent
zglasza objawy, mogace $wiadczy¢
o zakazeniu pasozytami, a inne
przyczyny wykluczono, coraz wiecej
specjalistéw twierdzi, ze powinni-
$my badac¢ sie profilaktycznie, przy-
najmniej raz do roku. Wiele zakazen
przebiega bowiem bezobjawowo.

Niedobory, ktore

zmieniajq zachowanie

IETTY Jest niezbedne m.in. do synte-
zy enzymu regulujacego wydzielanie
dopaminy — bez niego produkcja
dopaminy zwalnia, neuroprzekaz-
nik ten odpowiada za motywacje,
naped i kontrole ruchéw. Najlepiej
udokumentowanym skutkiem jest
zespol niespokojnych nég, objawia-
jacy sig nieodpartg potrzeba poru-
szania nogami z nieprzyjemnymi
doznaniami — pelzania, mrowienia

i bélem — nasilona w spoczynku

i wieczorem, ustepujgca przy ruchu.
Drugim objawem niedoboru zelaza,
jest zespdt pica, czyli kompulsywne
spozywanie substancji niebedacych
pokarmem. Najczestsza jej postac

to zucie lodu, rzadsze to geofagia
(spozywanie ziemi, gliny), amylo-
fagia (che¢ na krochmal) i jedzenie
kredy. Deficyty zelaza powoduja
rowniez zaburzenia poznawcze

i emocjonalne: mgta mézgowa, staba
koncentracja, zwolnione przetwarza-
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nie informac;ji, luki w pamieci, draz-
liwosé i chwiejnoéé emocjonalna.
U dzieci przewlekly niedob6r moze
pozostawi¢ nieodwracalne opdzZnie-
nia rozwojowe i deficyty uwagi.
Jest niezbedna dla
zdrowia uktadu nerwowego, w tym
bierze udzial w powstawaniu mie-
linowej ostonki nerwéw, dlatego

jej niedobory objawiajg sie gtownie
w postaci probleméw neurologicz-
nych. Chwiejno$¢é emocjonalna,
drazliwos$é¢, halucynacje wzrokowe
i stuchowe, urojenia i manie przesla-
dowecze to tylko niektére z objawdw.
Zaburzenia poznawcze narastajg
skrycie: utrata pamieci, dezorien-
tacja, ktopoty z funkcjami wyko-
nawczymi i zwolnienie myslenia
nie pojawiajg sie z dnia na dzien.
To jedna z klasycznych przyczyn
odwracalnego otepienia, o ile roz-
pozna sig ja wczeénie, bowiem dlu-
gotrwaly niedobdr zostawia trwate
uszkodzenie. Niedobory uposledzajg
takze czucie wibracji i pozycji, po-
wodujg ataksje czuciowa, porazenie
spastyczne oraz neuropatie typu
skarpetki i rekawiczki, czyli zabu-
rzenia czucia w stopach i dfoniach.
WIELIEL Receptory dla tej wita-
miny znajduja sie m.in. w tych ob-
szarach mézgu, ktére odpowiadajg
za nasze samopoczucie psychiczne.
Tam witamina D ttumi aktywacje
uktadu odpornosciowego mézgu
(mikroglej) i reguluje wytwarzanie
neuroprzekaznikéow. Stad jednym

z objawow niedoboru jest pogor-
szenie nastroju i skfonnos¢ do de-
presji, zaburzenia lekowe, prze-
wlekle zmeczenie, mgta mézgowa

i utrata albo nadmierny apetyt.
8717 Bierze udziat w wytwarzaniu
hormonéw tarczycy i wydziela-

niu czynnikéw, pobudzajacych
tworzenie nowych polaczen ner-
wowych, zatem jego niedobér

i zwigzane z nim zaburzenia pracy
tego gruczoly oraz uposledzenie
pracy moézgu zwiekszajg ryzyko
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obnizenia nastroju, rozwoju depre-
sji i spowolnienia psychicznego,
apatii, wycofania, chronicznego
zmeczenia i trudnosci w nauce.
X Jod jest obligatoryjnym sub-
stratem syntezy hormondéw tar-
czycy — bez niego po prostu nie
powstana. Niedobér prowadzi
zatem do subklinicznej lub jawnej
niedoczynnoéci tarczycy. A ze hor-
mony tarczycy reguluja m.in. neu-
rogeneze, rozgalezianie dendrytéw
i tworzenie synaps, ich niedobér
obniza wrazliwos¢ receptoréw,
co powoduje spowolnienie psycho-
ruchowe, dysfunkcje wykonawcze,
uposledzenie pamieci robocze;j
i anhedonie. Méwi sie nawet o de-
presji hipotyreotycznej, zwigzanej
z niedoborem hormonéw tarczycy.
Cale szczescie, we wszystkich
przypadkach, skutecznym reme-
dium jest zmiana diety i wlgcze-
nie do niej zrédet brakujacych
pierwiastkéw i witamin. A jesli
chcemy szybko uzupelni¢ niedo-
bory i ustrzec sig przed skutka-
mi przedluzajgcego sig deficytu,
warto siegnaé po suplementy?®.

Cukier, insulinoopornosé
i zachcianki
Wyobraz sobie, ze tw6j organizm
to delikatna orkiestra. Glukoza to ze-
spot, a insulina — dyrygent, ktory
dba, by energia trafiata w akord
tak, jak trzeba. Kiedy wszystko gra
réwno, czujesz sig stabilnie: masz
klarowna glowe, réwny nastrdj
i normalny apetyt. Problem zaczyna
sie, gdy dyrygent zaczyna machac
pateczka zbyt gwattownie — po-
ziom cukru we krwi gwaltownie
skacze, a potem spada. I wiasnie
wtedy pojawia sie ta dobrze zna-
na, niemal magiczna ochota na co$
stodkiego... oraz cata gama sub-
telnych, a czasem bardzo dokucz-
liwych objaw6éw psychicznych.
Mechanizm jest dos¢ prosty, cho¢
skutki bywaja zaskakujace. Zjesz cos
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SIBO - trzeci do pary

SIBO (ang. small intestinal bacterial overgrowth) to przerost bakterii
w jelicie cienkim, czyli sytuacja, w ktorej wystepuje tam nadmierna
liczba bakterii lub nieprawidtowy sktad mikroorganizméw — bakterie
jelita grubego migrujg i namnazaja sie w jelicie cienkim.
Moze powodowac m.in. wzdecia, gazy, béle brzucha, biegunke lub zaparcia

oraz uczucie petnosci. A czy moze wptywac na nasze emocje i zachowanie?
Posrednio tak, bo to trzeci do pary na linii organizm-niedobory pokarmowe.
SIBO zaburza bowiem wchtanianie tluszczéw, witamin i mikroelementéw,
zuzywajac przy tym niektore z nich nadmiernie (witamina B12, magnez).
Niektore bakterie produkuja kwas D-mlekowy, a w rzadkich przypadkach daje

stodkiego lub wysoko przetworzo-
nego — cukier blyskawicznie trafia

do krwi. Trzustka reaguje i natych-
miast wyrzuca sporg dawke insuliny.
Glukoza zostaje szybko rozprowadzo-
na do komorek, a jej poziom we krwi
ulega obnizeniu — czasem nawet
ponizej komfortowej normy. Mézg,
ktéry zuzywa ogromne ilosci energii
i jest wyjatkowo wrazliwy na jej brak,
odczytuje to jako zagrozenie. Wysy-
ta wiec sygnat alarmowy: ,,Szybko,
daj mi co$ stodkiego!”. I tak zamyka
sie btedne koto — im czesciej jemy
produkty powodujace gwaltowne
skoki glukozy, tym silniejsza staje

sig ochota na kolejng porcje cukru.
Ale to nie tylko kwestia apetytu.
Wahania glukozy i insuliny majg
bezposredni wplyw na nastréj i prace
mozgu. Gdy cukier spada, spada tez
produkcja i dostepnosé kluczowych
neuroprzekaznikéw — serotoniny

i dopaminy. Pojawia sig drazliwo$¢,
niepokdj, uczucie wewnetrznego
napiecia, a czasem nawet lekki lek.
Mysli stajg sie mniej klarowne,
koncentracja szwankuje, a w glo-
wie pojawia sig charakterystyczna
mgta. Niektérzy opisuja to jako nagte
zmeczenie psychiczne, apatig albo
poczucie, ze wszystko mnie drazni.
W skrajnych przypadkach mogg
pojawic sig nawet objawy przypomi-
najace atak paniki: kolatanie serca,
pocenie sie i niepokéj. Co cieka-

we, organizm szybko uczy sig tego
schematu. Im czesciej doswiadcza
gwaltownych spadkéw cukru, tym

bardziej uzaleznia sie od szybkich
dawek glukozy jako sposobu na po-
prawe samopoczucia. Stodkie staje
sig zatem nie tylko przyjemnoscia,
ale swoistym ,,lekiem” na zle sa-
mopoczucie — cho¢ w dtuzszej per-
spektywie tylko pogarsza sprawe.
Dobra wiadomo$¢? Ten mecha-
nizm da sie¢ uspokoié¢. Stabilizacja
poziomu cukru poprzez regularne
positki bogate w bialko, zdrowe
tluszcze i blonnik, unikanie diu-
gich przerw miedzy jedzeniem
oraz ograniczenie produktow
o wysokim indeksie glikemicznym
potrafi w ciagu kilku dni zauwa-
zalnie ztagodzi¢ zaré6wno napady
ochoty na stodycze, jak i towa-
rzyszace im wahania nastroju.
Moézg przestaje wysylac alarmy,
a my odzyskujemy wieksza kon-
trole nad apetytem i emocjami.
Wahania glukozy i insuliny
to cichy, ale bardzo skuteczny
manipulator naszego zachowania
i samopoczucia. Warto o nich pa-
mietaé¢ — bo czasem to, co wydaje sie
problemem sity woli albo charakte-
ru, w rzeczywistosci jest po prostu
glosem glodnego, przestraszonego
mobzgu, proszacego o paliwo®.
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Czy sterujq nami grzyby?

Candida albicans zamieszkuje naszg skére, jame
ustng i przewdd pokarmowy oraz drogi rodne. Nie
szkodzi nam, dopéki mikrobiom tych miejsc jest sta-
bilny, a organizm trwa w réwnowadze. Jesli jednak,
w skutek np. stresu, infekcji, choroby przewlektej czy
innych czynnikéw dojdzie do jej zaklécenia, Candida
rozrasta sie nadmiernie i mamy do czynienia z ple-
$niawkami, kandydoza pochwy i sromu, przerostem
grzybiczym jelita cienkiego lub grzybicg skéry. Sama
obecnos$é Candida albicans nie oznacza choroby

ani przerostu. Badania wykazaty obecnosé¢ C. albi-
cans w jelitach az u okolo 82,9% os6b, przy czym
ilos¢ grzyba byta bardzo zréznicowana — na jego po-
ziom wplywaly m.in. sktad mikrobioty, dieta, czyn-
niki gospodarza i odpowiedZ immunologiczna.

W Internecie mozna do tego znaleZ¢ informacje,
ze przerost Candidy w naszym organizmie zmie-
nia zachowanie i apetyt, bo grzyb potrzebuje cukru.

Czy to prawda? Istnieja eksperymentalne dowody,

ze moze dochodzi¢ do takiej komunikacji poprzez

0§ jelito-mézg. W badaniu na myszach kolonizacja
przewodu pokarmowego przez C. albicans wigzata
sig ze zmianami w ukladzie endokannabinoidowym
(to system regulujacy organizmu) i zwiekszeniem po-
ziomu stresu oraz nasileniem zachowan lekowych.

Czy oznacza to, ze Candida steruje naszymi zachcian-
kami? Tego nauka obecnie nie potwierdza. To bardzo
popularna teza, ale brakuje badan wykazujacych, ze je-
litowy przerost Candida bezposrednio powoduje apetyt
na slodycze. Co wiecej, badanie z udzialem zdrowych
ludzi wykazalo, ze dieta bogata w rafinowane weglo-
wodany miala jedynie ograniczony wplyw na koloniza-
cje C. albicans. Zatem sam grzyb nie zmienia naszego
apetytu. Ale... tym co sprzyja grzybicy jest nadmiar
weglowodanéw w diecie, zatem byé moze pierwsza jest
ochota na cukier, a potem grzybica, a nie odwrotnie?

Nie oznacza to jednak, ze temat zachcianek jest catko-
wicie oderwany od mikrobioty. Badania nad osig jelito—
mikrobiota-mézg pokazuja, ze mikroorganizmy jelitowe
moga wplywaé na mechanizmy regulujgce apetyt, uklad
nagrody, sygnatly sytosci i zachowania zwigzane z jedze-
niem. Sa to jednak zloZone zaleznosci dotyczace catego
ekosystemu jelitowego, a nie wylacznie Candidy. Na-
juczciwszy wniosek brzmi wiec: przerost lub zwiekszona
kolonizacja Candida moze potencjalnie oddzialywaé
na organizm réwniez poprzez o$ jelito-mozg, a badania
na zwierzetach wskazuja na mozliwy wplyw na stres i za-
chowanie. Nie ma natomiast wystarczajacych dowodéw,
by twierdzi¢, ze Candida powoduje u ludzi apetyt na cu-
kier albo Zze celowo naklania nas do jedzenia stodyczy’.
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Przez lata medycyna patrzyta na choroby serca ogélnie, nie uwzgledniajac réznic

ptci. Tymczasem serce kobiety reaguje na stres, hormony i czynniki ryzyka zupetnie
inaczej niz meskie. Objawy sg bardziej subtelne, diagnoza czesto opdzniona, a przez

to rokowanie czesto gorsze. Coraz wiecej badan pokazuje, ze trzeba zrozumie¢, dlaczego
kobiece serce choruje po swojemu i jak to zmienia podejscie do profilaktyki oraz leczenia.

igkszo$¢ z nas ma zako-
dowany wzorzec naglej
choroby serca — b6l w klat-

ce piersiowej, promieniujacy do ra-
mienia i zuchwy oraz duszno$é

- bo tak zawal serca objawia sie

w wiekszosci przypadkéw, zwlasz-
cza u mezczyzn. Tymczasem kobiety
moga chodzi¢ z zawatem przez kilka
dni, pracowac, robi¢ zakupy i zaj-
mowac sie domem, i nie wiedzie¢,
ze wlaénie go przechodzg. Czesciej
beda skarzyly sie na zmeczenie,
lekka duszno$¢, nudnosci ,zgage czy
niestrawno$é, lub bél plecéw i szyi
oraz zawroty glowy. A to przeciez
tak nietypowe symptomy, ze potrafig
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zmyli¢ nawet lekarzy, zwlaszcza,
jesli dotycza pani po 50-tce, ze-
stresowanej, zabieganej i do tego
wchodzacej w perimenopauze. Ist-
nieja tez tzw. ciche (nieme) zawaty
— 1 na 5 przypadkéw — w ktérych ob-
jawy sa bardzo tagodne lub prawie
zadne. Kobieta moze nawet nie wie-
dzieé, ze miata zawal, a dowiaduje
sie zwykle przypadkiem, podczas
rutynowych badan. To tylko jedna
z cech charakterystycznych kobie-
cego serca — ONO pracuje inaczej,
reaguje inaczej, choruje inaczej...
Spéjrzmy na poczatek na liczby,
bo one kreslg obraz, ktérego nie
dostrzegamy. Wedlug danych GUS,

choroby uktadu krazenia sa najczest-
sz przyczyna zgonéw Polek, wy-
przedzajac nowotwory. W liczbach
bezwzglednych na choroby uktadu
krazenia umiera w Polsce rocznie
wiecej kobiet niz mezczyzn. Pow6d
jest prosty: Polki zyja dtuzej — okoto
82 lat, mezczyzni 74-75 lat, a ry-
zyko sercowo-naczyniowe ro$nie

z wiekiem. Do 60.-65. roku zycia
w statystykach zgonéw kobiet do-
minujg nowotwory, potem, zwlasz-
cza po 75. roku zycia, na pierw-

sze miejsce wychodza choroby
uktadu krazenia. Pierwszy zawat
kobieta przechodzi statystycznie

o 7-10 lat pdzniej niz mezczyzna,



co bywa mylnie odczytywane jako
efekt ochrony kobiecego ciala, a fak-
tycznie jest tylko odroczeniem'.

Czym sie réznimy?

Zajrzyjmy do kobiecego serca

i sprawdzmy, dlaczego jest wy-
jatkowe. Tetnice wiencowe majg

u pan mniejszy kaliber niz u mez-
czyzn, za to przeplyw wiencowy

w spoczynku jest u kobiet wyzszy,

a sita, z jakg ptynaca krew ociera

sie o §r6dbtonek, czyli wysciol-

ke naczyn, nizsza. Tetnice sg za

to sztywniejsze — te réznice nie

sg kosmetyczne, lecz zmieniaja spo-
s6b, w jaki powstaje i peka blaszka
miazdzycowa. U mezczyzn blaszka
jest czeSciej ogniskowa: to wyrazne,
uwapnione, bogate w lipidy zgrubie-
nie w jednym miejscu, ktére pekajac
zamyka $wiatto naczynia. U kobiet
miazdzyca cze$ciej rozklada sig
rozlanie po catej dlugosci tetnicy,
jest mniej uwapniona, a zamiast
pekniecia dochodzi do starcia cien-
kiej warstwy komorek srédbtonka

z jej powierzchni, na ktérej osadza
sig skrzeplina. To zjawisko cze-

sto obserwowane u kobiet przed
menopauzga. Konsekwencje juz tej
jednej réznicy sg bardzo praktyczne
— erozja zmienia dynamike wydzie-
lania troponin, biatek uwalnianych
do krwi wskutek uszkodzenia mie-
$nia sercowego i potrafi ukry¢ sie

w EKG, co sprawia, ze brak jest ty-
powych objawéw i wynikéw badan
dla choroby wienicowej i zawatu.
Druga réznica dotyczy mikrokra-
zenia, czyli sieci mikroskopijnych
naczyn wlosowatych, ktére docierajg
do niemal kazdego zakatka naszego
ciala. Klasyczna koronarografia ich
nie widzi, bo uwidacznia tylko duze
tetnice. Jesli problem siedzi w mi-
krokrazeniu, badanie wypada pozor-
nie prawidtowo, a kobieta jest nie-
swiadoma zmian kardiologicznych

i pomimo pozornie dobrych wyni-
kéw, nadal doswiadcza objawéw!.

Mit atypowosci

Warto tez wyjasni¢ jedno niepo-
rozumienie: nie jest prawda, ze ko-
biety nie odczuwajg bélu w klatce
piersiowej, a to, czego do$wiadczajg
podczas probleméw z sercem jest
atypowe. W rejestrach medycznych,
bél lub ucisk w klatce piersiowe;j
zglaszalo 85-90% pacjentéw obu
plci. To najczestszy objaw zawalu
u kobiet. R6znica jest inna i bardziej
subtelna. Po pierwsze, kobiety majg
znacznie wiecej objawow dodatko-
wych. W badaniu VIRGO (to przeto-
mowe, miedzynarodowe badanie na-
ukowe, ktére skupilo sig na analizie
zawal6éw serca u mtodych pacjentéw
w wieku od 18 do 55 lat, ze szcze-
gbélnym uwzglednieniem ré6znic
miedzy kobietami a mezczyznami),
ktére objelo ponad 3500 pacjentow
w wieku 18-55 lat. Ponad 87% oséb
obu plci odczuwato bél w klatce,
ale kobiety raportowaly mediane
5 i wiecej objawow towarzyszacych,
podczas gdy mezczyzni 3—4. Po dru-
gie, i to jest sedno sprawy, kobiety
1,5-2 razy cze$ciej niz mezczyzni
przechodzity zawal catkowicie bez
bélu w klatce piersiowej. W jednej
z analiz, obejmujacej 1,14 miliona
pacjentéw wykazano, ze brak bélu
w klatce piersiowej w czasie zawalu
zglasza 42% kobiet i 30,7% mez-
czyzn. Smiertelnosé szpitalna byla
przy tym wyzsza, jesli pacjent nie
zglaszat bélu, a najwyzsza u mlo-
dych kobiet bez objawéw bélowych.
Ta r6znica sprawiala, ze diagnoza
i leczenie przychodzilo po prostu
zbyt p6zno, pogarszajac rokowanie.
Dlaczego tak sig dzieje? To, co le-
karze traktujg jako atypowe, jest
r6znica biologiczna, zbyt czesto ba-
gatelizowang. Po trzecie, w badaniu
VIRGO objawy kobiet byly przez
personel medyczny czesciej przypi-
sywane przyczynom niesercowym.
Dlatego Europejskie Towarzystwo
Kardiologiczne zalecilo wycofanie
terminu atypowy bél w klatce. Nie
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z powodow jezykowych. Nazywa-
nie objawéw atypowymi wydluzato
bowiem czas do wykonania EKG

i czas do udroznienia naczynia,
wigzalo sig tez z zaniechaniem
leczenia zgodnego z wytycznymi

i gorszymi wynikami u kobiet®.

Kiedy naczynia s3 czyste,

a serce jednak choruje

Zdarza sie tak, ze naczynia krwiono-
$ne sa drozne lub zwezone minimal-
nie, a serce powaznie choruje. Wiele
kobiet slyszac takie rozpoznanie
dziwi sie, bo przeciez jak mozna
mie¢ objawy zawalu bez zaawan-
sowanej miazdzycy? Tymczasem
INOCA (ang. ischemia with non-ob-
structive coronary arteries) to nie-
dokrwienie serca przy nieistotnych
zwezeniach tetnic wiencowych:
zwezenie jest mniejsze niz 50%,

a jednoczes$nie pojawiajg sie obiek-
tywne cechy niedokrwienia i typowa
dtawica. Wéréd pacjentéw kiero-
wanych na koronarografie INOCA
stwierdza sie az u 50-70% kobiet

i okolo 30% mezczyzn. Za chorobe
odpowiadaja dwa, czesto wspot-
istniejagce mechanizmy. Pierwszy

to dysfunkcja mikrokrazenia wien-
cowego: male naczynia nie potrafia
sie odpowiednio rozszerzy¢, ulegaja
przebudowie i kurcza sie, a drugi

to skurcz duzych naczyn krwio-
nos$nych. Typowy obraz INOCA to:
nawracajgcy bél, ucisk lub dusznosé
przy wysitku, stresie, czasem w spo-
czynku i w nocy; dolegliwosci poja-
wiajg sig takze po wysitku, nie tylko
w jego szczycie; bol utrzymuje sig
dtuzej niz klasyczna dlawica (nawet
10-30 minut); obnizZona tolerancja
wysitku, zmeczenie nieproporcjo-
nalne do obcigzenia’. MINOCA
(ang. myocardial infarction with
non-obstructive coronary arteries)
to z kolei zawat serca z nieistotnymi
zwezeniami tetnic. Rozpoznaje sie
go, gdy spelniona jest uniwersalna
definicja zawatu, czyli obserwuje
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sie wzrost i spadek troponiny plus
cechy niedokrwienia, a zwezenia
we wszystkich duzych naczyniach
sg mniejsze niz 50% i nie ma innego
oczywistego wyjasnienia. MINOCA
stanowi 6-10% wszystkich zawa-
16w, ale u kobiet wystepuje 2-3 razy
czesciej niz u mezczyzn. Przyczyn
jest kilka: erozja albo pekniecie
blaszki, zakrzepica lub skurcz na-
czyn, spontaniczne rozwarstwienie
tetnicy i zator wiencowy. MINOCA
jest czesto nazywany zawaltem przy
czystych naczyniach i objawia sig
dokladnie tak, jak klasyczny zawat
miesnia sercowego’. TAKOTSUBO,
czyli syndrom ztamanego serca lub
kardiomiopatia stresowa, to tym-
czasem ostry, zwykle odwracalny
zespoél niewydolnosci serca. Po raz
pierwszy opisany zostal w Japo-

nii w 1990 roku, a swojg nazwe
zawdziecza charakterystycznemu
ksztaltowi lewej komory w fazie
skurczu — przypomina on japonska
pulapke na o$miornice takotsubo.
Choroba charakteryzuje sie przej-
$ciowymi zaburzeniami kurczliwo-
$ci mies$nia sercowego, przy braku
istotnych zwezen w tetnicach wien-
cowych. Objawy kliniczne czesto
na$ladujg zawal serca, co utrudnia
wczesne rozpoznanie. Zesp6! Takot-
subo w okoto 90% przypadkéw do-
tyczy kobiet, z czego 80-85% po me-
nopauzie, a $redni wiek to 65-70 lat.
Do 40-50% pacjentek ma w wywia-
dzie leki, depresje lub przewlekty
stres, bo przezywamy go inaczej

— silniej w warstwie emocjonalnej

i fagodniej w warstwie fizycznej,

ze wzgledu na ochronne dzialanie
estrogenéw. Czynnikiem wyzwala-
jacym jest silny stres emocjonalny
(émier¢ bliskiej osoby, rozwéd,
utrata pracy, problemy finansowe,
zawdd mitosny, a nawet ekstremalna
rados$é) lub fizyczny (operacja, zaka-
zenie, udar, uraz, napad dusznoésci).
Dzieje sie tak, poniewaz obnizony
poziom estrogenéw po menopauzie
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Czy to zawat? Na co zwroci¢ uwage?

Objaw najczestszy (u obu pici): bdl, ucisk lub
ciezar, palenie lub rozpieranie za mostkiem.
Objawy u kobiet, czesto wystepujace bez bolu w klatce:
* dusznos$c¢ - najczestszy objaw towarzyszacy,
» wszechogarniajace, niewyjasnione zmeczenie
— potrafi wyprzedzac incydent o dni lub tygodnie,

 nudnosci, wymioty, b6l w nadbrzuszu odczuwany jak zgaga,

* bl zuchwy, gardla, szyi, plecéw miedzy topatkami, jednego lub obu ramion,
 zimne poty, zawroty gltowy, stan przedomdleniowy,

* kotlatanie serca, nagly, niewyttumaczalny lek.

Dzwon na nr 112 lub 999, jesli: bél lub ucisk w klatce trwa dtuzej niz 5 minut i nie
ustepuje po odpoczynku, do dusznosci lub zmeczenia dotgczaja zimne poty albo nud-
nosci, pojawia sie bél zuchwy, szyi lub plecéw razem z dusznoscig, masz nagte uczu-
cie, ze ,,co$ jest bardzo nie tak” i towarzyszy ci silny lek. Nie jedZz sama samochodem.
Nie czekaj, az przejdzie do rana. Nie zakiadaj z gory, Ze to nerwy — to moze by¢ zawat'.

zwieksza podatno$é na zaburzenia
mikrokrazenia wiehcowego i tok-
syczne dziatanie hormonéw stresu
— ich nagty wyrzut prowadzi do bez-
posredniego uszkodzenia migsnia
sercowego, zaburzen mikrokrazenia,
skurczu naczyn wienicowych lub
oszolomienia migs$nia sercowego.
Objawy pojawiaja sig nagle, zwykle
w ciggu minut lub godzin po stresie,
a czasami 1-2 dni po, i sg niemal
identyczne z klasycznym zawatem
serca: silny bél w klatce piersiowe;j,
duszno$c¢, kotatanie serca, omdle-
nie lub zastabniecie, w cigzszych
przypadkach — objawy ostrej nie-
wydolnoéci serca, obrzek ptuc lub
wstrzas. Wiekszo$¢ pacjentek wraca
do pelnej sprawnosci w ciagu kil-
ku tygodni do miesigca. Nawroty
zdarzaja sie u 5-10% chorych®.

Estradiol: co robit i czego
brakuje po menopauzie?
Estradiol nie jest tylko zeniskim hor-
monem plciowym. Pobudza synteze
tlenku azotu w srédbtonku naczyni
krwionoénych, co sprzyja ich roz-
szerzaniu, a ponadto przyspiesza
usuwanie z krwi zlego cholesterolu
LDL i hamuje stan zapalny. Dlate-
go w perimenopauzie, gdy poziom
estrogenu ulega obnizeniu, a potem
po menopauzie, gdy jego stezenie

jest bardzo niskie, wzrasta poziom
cholesterolu i tréjglicerydéw oraz
przyspiesza narastanie blaszki miaz-
dzycowej. Ponadto im mniej tlenku
azotu, tym wieksza sztywno$c¢ tet-
nic i dysfunkcja sr6dbtonka oraz
sktonnos$¢ do zatrzymywania pty-
néw w organizmie i nadci$nienia.

U mezczyzn tez zachodzg te zmiany,
ale sg mniej zalezne od hormonéw,
a bardziej od stylu Zzycia. W perime-
nopauzie i po menopauzie zmienia
sie tez sktad ciala: thuszcz przenosi
sie z ud i posladkéw na brzuch,

w tym do jamy brzusznej, a tluszcz
trzewny wydziela czynniki proza-
palne, napedza insulinoopornos¢,
zesp6t metaboliczny i cukrzyce
typu 2. A wszystkie te zmiany
szkodza kobiecemu sercu®.

Opoznienie, ktore

kosztuje najwiecej

Opoéznienia narastajg na dwéch
poziomach. Pierwszy to opéZnienie
przedszpitalne: kobiety zwlekajg
z wezwaniem pomocy dluzej niz
mezczyzni, nawet o 30-60 minut.
Objawy kardiologiczne przypisuja
refluksowi, napietym mies$niom,
atakowi paniki, stresowi czy gry-
pie. Do tego dochodza obowigzki
opiekunicze i presja spoleczna,
ktoére sktaniajg do pomniejsza-



nia wlasnych dolegliwoéci. Drugi
to opdznienie systemowe: dluzszy
czas do pierwszego EKG i do pobra-
nia krwi oraz udzielenia pierwszej
pomocy. Objawy kobiet czesciej
przypisywane sg lekowi lub histerii
albo przewodowi pokarmowemu.
Zjawisko to, nazwane jest efektem
Yentl, od bohaterki musicalu, ktéra
musiala przebra¢ sie za mezczyzne,
by zosta¢ dopuszczong do nauki

i traktowana powaznie. Efekt jest
mierzalny — mlodsze kobiety, poni-

zej 55.—65. roku zycia, maja nawet
dwukrotnie wyzszg $miertelnosé
szpitalng i 30-dniowg po zawale niz
mezczyzni w tym samym wieku.
Czes$ciej wracaja do szpitala w cig-
gu roku z powodu niewydolnosci
serca i nawrotu niedokrwienia oraz
czesciej rozwija sie u nich depresja
i zespdl stresu pourazowego po na-
glym problemie kardiologicznym.
Zyja potem w ciaglym strachu

o wlasne zdrowie, ale skrzetnie

to ukrywaja przed bliskimi®.

KOBIECAAPTECZKA DLA SERCA

Koenzym Q10 i selen

Substancja ta jest niezbedna do wytwarza-
nia energii, a tej serce zuzywa olbrzymie
ilosci. Chroni takze wytwarzajace jg mi-
tochondria przed uszkodzeniami przez
wolne rodniki tlenowe, przez co zapobie-
ga chorobom serca i niewydolnosci tego
narzadu. Sam koenzym Q10 to doskonaty
obrorica kobiecego serca, a jeszcze lepiej
dziata, jesli potgczymy go z selenem. Do-
wiodto tego szwedzkie badanie KiSel-10,
przeprowadzone wsrdd 443 starszych os6b
(wiek 70-88 lat). Uczestnicy otrzymywali przez
cztery lata codziennie 200 g organicznego selenu
(w postaci drozdzy selenowych) oraz 200 mg koenzy-

mu Q10 lub placebo. Wyniki byty wrecz imponujace. Po okoto 5 latach obserwacji
$miertelno$¢ sercowo-naczyniowa w grupie przyjmujgcej suplementy wyniosta
5,9% w poréwnaniu z 12,6% w grupie placebo. Ponadto zaobserwowano popra-

we parametrdw pracy serca, a korzysci z suplementacji utrzymywaty sie nawet

po 10 latach obserwacji. Analizy podgrupowe i nowsze opracowania wskazuja,

ze korzysci w zakresie redukcji $miertelnosci sercowo-naczyniowej byty szcze-
gdélnie wyrazne u kobiet — efekt ochronny pojawiat sie u nich nieco pézniej, ale

byt silniejszy. Wyniki te sg istotne, poniewaz w wielu krajach europejskich, w tym
w Polsce, obserwuje sie niedobory selenu i koenzymu Q10, zwtaszcza u oséb
starszych. Podobne wyniki osiggniety w miedzynarodowym badaniu Q-SYMBIO,

w ktérym udziat wzieto 420 pacjentéw z umiarkowang do ciezkiej przewlekta
niewydolnoscia serca. Pacjenci otrzymywali przez 2 lata koenzym Q10 w dawce
100 mg trzy razy dziennie lub placebo. Powazne zdarzenie sercowo-naczyniowe
wystapito u 15% pacjentéw w grupie otrzymujacej suplement, a w grupie placebo
doswiadczyto go az 26% osdb. Odnotowano réwniez istotng redukcje $miertelnosci
sercowo-naczyniowej (odpowiednio 9% i 16%), $miertelnosci catkowitej wi 18%)
oraz hospitalizacji z powodu niewydolnosci serca. Oba badania podkreslaja poten-
cjat interwencji ukierunkowanych na niedobory CoQ10 i selenu. Zrédtem koenzy-
mu Q10 w diecie sg podroby i mieso, a takze nasiona, orzechy i oleje roslinne®’.
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KOENZYM
Q10 FORTE + Bl

Koenzym Q11 to substancja
naturalnie wystgpujaca
w mitochondriach i adpowiada
#a wytwarranic w nich
energii. Najwicksza ilosc
koenzymu Q10 wystepuje m.in, w sercu,
migéniach, wytrobie | nerkach
W miesniu sercowyim u osob starszvch
poziom lc.oenzymu Q10 spada nawet
o podowe wostosunko do serca ostb
miodych. Zawarta w preparacie
witamina Bl {lamina) wspomaged
CEAVINOSCE 8erca oraz wspierd
prawidlowy metabolizm energetyczny.
Preparat uzupelnia zapasy koenzymu
Q10 w komdrkach migsnia sercowego,
migsni szkieletowych, migsnidwki
naczyvil krwionodnyvch. Dodatek
oleju sojowego ulatwia prayswajanic
koenzymu Q10 w jelitach, Suplement
Koenavm 010 Forle + Bl seceepdinie
pedecany jest osobom w srednim
i podeselym wieku, aktywnym fizycenie
i sportoweom oraz diabetykom,
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Kwasy omega-3

Kwasy tluszczowe omega-3, zwiaszcza EPA i DHA pochodzace
gldwnie z ttustych ryb morskich oraz ALA z roslin (siemie Iniane,
orzechy wtoskie, olej rzepakowy), od lat budz3 zainteresowanie
w kontekscie zdrowia serca. U kobiet temat ten nabiera szcze-
gélnego znaczenia, poniewaz choroby ukiadu krazenia pozostajg
jedna z gtéwnych przyczyn zgondw, a ryzyko wyraznie wzrasta
po menopauzie. Kwasy omega-3 dziatajg wielotorowo: obnizajg
poziom tréjglicerydéw we krwi, wykazujg wiasciwosci prze-
ciwzapalne, poprawiaja funkcje srédbtonka naczyn, nieznacznie
obnizaja cisnienie tetnicze i moga zmniejszac sktonnos¢ do two-
rzenia skrzeplin. Badania obserwacyjne i metaanalizy wskazuja,
ze wyzsze spozycie ryb lub wyzsze stezenie EPA i DHA we krwi
wigze sie z nizszym ryzykiem zdarzen wieficowych, zawatu ser-
cai zgondw sercowo-naczyniowych. U kobiet ochronny wptyw
estrogendw na ukiad krazenia stabnie wraz z menopauzg, a to
wiasnie te hormony utatwiajg przeksztatcanie roslinnego ALA

w diuzsze fanncuchy EPA i DHA. Badania pokazuja przy tym, Ze ko-
biety jedzace ryby kilka razy w tygodniu majg wyraznie nizsze
ryzyko choroby wiericowej i zgonéw z wszystkich przyczyn.
Naukowcy sugerujg nawet, ze zwigzek miedzy spozyciem ryb

a nizszym ryzykiem choroby niedokrwiennej serca moze byc¢ sil-
niejszy u kobiet niz u mezczyzn — po menopauzie suplementacja
omega-3 konsekwentnie obniza tréjglicerydy (szczegdlnie przy
wyjsciowo podwyzszonych wartosciach), cho¢ wptyw na chole-
sterol catkowity bywa niewielki. Najbezpieczniejszym i najlepiej
udokumentowanym sposobem na uzupetnienie niedoboréw
jest regularne spozywanie ttustych ryb (fosos, makrela, sledz,
sardynki) 1-2 razy w tygodniu. Kwasy omega-3 nie zastapia
zdrowego stylu zycia — ruchu, kontroli wagi, niepalenia i zbi-
lansowanej diety — ale mogg stanowi¢ wartosSciowy element
profilaktyki kardiologicznej u kobiet na ré6znych etapach zycia®.

1 Sok z buraka
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Tauryna

To aminokwas siarkowy, ktory osigga wysokie stezenie
szczegdblnie w miesniu sercowym (az 50-60% catej puli
wolnych aminokwaséw w miesniu sercowym to wiasnie
tauryna) i odgrywa kluczowa role w jego prawidtowym
funkcjonowaniu. |ej gléwnym zadaniem jest utrzymanie
stabilnosci elektrycznej i mechanicznej serca oraz ochrona
przed przecigzeniem, co bezposrednio przektada sie na site
jego skurczu oraz regularno$¢ rytmu. Ponadto tauryna
utrzymuje odpowiednig objetos¢ komdrek serca oraz row-
nowage wodno-elektrolitowg, zapobiegajac nadmiernemu
obrzekowi lub odwodnieniu komdrek mig$nia sercowego

i dziata jako silny przeciwutleniacz — neutralizuje wol-

ne rodniki i hamuje stan zapalny. Pomaga w optymalnym
transporcie sktadnikéw odzywczych do mitochondriéw,

co zwieksza wytwarzanie energii w sercu. Niedobor tau-
ryny drastycznie ostabia zatem zdolno$¢ serca do skurczu

i moze prowadzi¢ do rozwoju powaznych choréb serca.
Naturalnym Zrédtem tego aminokwasu jest przede wszyst-
kim mieso, owoce morza, ryby i nabiat, a zatem te sktadniki,
z ktérych panie czesto rezygnuja, zwtaszcza w diecie we-
ganskiej i wegetarianskiej. A to prowadzi do niedoboréw.
Ponadto kobiety wytwarzajg mniej tauryny niz mezczyzni,
a to za sprawa dziatania naturalnych estrogenéw i antykon-
cepcji hormonalnej oraz hormonalnej terapii zastepczej®.

Sok z buraka rozszerza naczynia krwionos$ne i poprawia przeptyw krwi dzieki duzej za-
wartosci azotanéw, ktére organizm przeksztatca w tlenek azotu, ktéry z kolei rozluznia
i rozszerza Sciany naczyn krwionos$nych. Usprawnia to przeptyw krwi i obniza jej ci-
$nienie oraz odcigza serce. Czasami to wiasnie zaburzenia wydzielania tlenku azo-
tu, w potgczeniu z niedoborem opisanego juz magnezu, moga podwyzszac ci$nienie
- a to prowadzi do rozwoju choréb serca i sprzyja zawatom oraz udarom. Tymczasem
to wiasnie kobiety s bardziej podatne na niedobory tlenku azotu. Jest to spowodo-
wane zaleznoscia proceséw jego wytwarzania od poziomu estrogenéw, a poziom tych
hormonéw ulega obnizeniu wraz z wiekiem. Dlatego coraz czesciej specjalisci zalecajg
paniom codzienne spozywanie soku z burakéw w ramach profilaktyki nadcisnienia, zwtasz-
cza po menopauzie. Trzeba jednak pamietac, ze u 0s6b z tendencja do niedoci$nienia lub
przyjmujacych leki na nadcisnienie sok moze wywotac zbyt duzy spadek cisnienia®.



Zelazo

Jego kluczowa rola polega

na uczestnictwie w syntezie
hemoglobiny — biatka, znaj-
dujacego sie w czerwonych
krwinkach, ktére transportuje
tlen z ptuc do tkanek i narzadow.

Bez odpowiedniej iloSci Zelaza dochodzi do zaburzen

w wytwarzaniu hemoglobiny, a w konsekwencji do nie-
dokrwistosci. U kobiet problem ten nabiera szczegélnego
znaczenia, poniewaz ich organizm ma wyzsze zapotrze-
bowanie na ten pierwiastek i jest narazony na wieksze
straty krwi — gtéwng przyczyng s miesigczki. Przy ob-
fitych krwawieniach (powyzej 80 ml na cykl) organizm
traci wiecej zelaza, niz jest w stanie uzupetnic¢ z diety.

A niedobor zelaza nie tylko pogarsza samopoczucie, ale
takze obcigza ukiad krazenia i moze nasladowac lub na-
sila¢ objawy chorob serca. Kobiety w wieku rozrodczym
sg znacznie bardziej narazone na niedobor Zelaza niz
mezczyzni - cigza i laktacja to czas, w ktérym zapotrze-
bowanie na Zelazo znaczaco wzrasta (nawet kilkukrot-
nie), poniewaz pierwiastek jest potrzebny do rozwoju
ptodu, tozyska oraz zwiekszenia objetosci krwi matki.
Dlatego w cigzy niedokrwistos¢ z niedoboru Zelaza
dotyczy nawet 20—-30% kobiet, zwtaszcza w trzecim
trymestrze. Inne przyczyny to: dieta uboga w zelazo

(np. wegetarianska lub wegarska bez odpowiedniej su-
plementac;ji), zaburzenia wchtaniania (celiakia, choroby
zapalne jelit), hemoroidy bedace powiktaniem po cigzy,
polipy lub miesniaki macicy, ktére czesto sg zrédiem
krwawienia. Po menopauzie ryzyko niedoboréw zelaza
spada, ale nie znika catkowicie — wtedy czesciej dochodza
do glosu krwawienia z przewodu pokarmowego lub cho-
roby przewlekte. A niedobor zelaza, nawet bez wyraznej
anemii, ma istotne implikacje kardiologiczne. Jego brak
prowadzi bowiem do pogorszenia wydolnosci energetycz-
nej serca — niedoboér zelaza stwierdza sie u 50-70% cho-
rych z niewydolnoscig serca, czesciej u kobiet. Pogarsza
on rokowanie, zwieksza liczbe hospitalizacji i obniza
jakosc zycia. Serce, ktdre juz ma ograniczong zdolno$c
pompujaca, musi pracowac intensywniej, aby dostarczy¢
tkankom wystarczajacq ilos¢ tlenu. Diugotrwate przecia-
Zenie moze prowadzi¢ do tachykardii, powiekszenia serca,
a nawet rozwoju lub nasilenia niewydolnosci serca. Obja-
wy anemii czesto przypominajg problemy kardiologiczne
— jest to dusznos¢, kotatanie serca, bél lub dyskomfort
w klatce piersiowej, uczucie szybkiego lub nieregularnego
bicia serca, silne zmeczenie i ostabienie nieproporcjo-
nalne do wysitku, zawroty gtowy, omdlenia lub mroczki
przed oczami, ktérym towarzyszy lek lub atak paniki.
Aby uporac sie z anemig czesto nie wystarczy zmiana
diety, cho¢ zawsze warto wigczy¢ do niej zrodta zelaza:
mieso, podroby i zielone warzywa. Czasami konieczne
jest przyjmowanie suplementdw, zwtaszcza, jesli obfite
miesigczki co kilka tygodni niweczg dietetyczne wysitki®.
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« Zawiera ekstrakty ziotowe z lawendy,
meczennicy cielistej, melisy,
rozmarynu i miety pieprzowej

« Witaminy C i B12 pomagajq
w prawidtowym funkcjonowaniu
ukiadu nerwowego

» Produkt bezglutenowy
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

Mumio (shilajit)

Mumio (shilajit) to naturalna,
mineralno-organiczna substan-

cja, powstajaca przez dtugi czas

w gorskich skatach. Zawiera m.in.
kwasy fulwowe, zwigzki humu-
sowe, mineraty i inne substancje
organiczne. W tradycyjnej medycy-
nie ajurwedyjskiej stosowano je jako
srodek wzmacniajacy i wspierajacy wi-
talno$¢. Wspotczesne badania sugeruja,
ze czesc jego sktadnikéw moze wykazywac
dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne,
a takze wptywac na funkcjonowanie mitochondriéw

i metabolizm energetyczny komérek. W kontekscie serca
mumio jest interesujace przede wszystkim dlatego, Ze stres
oksydacyjny i przewlekty stan zapalny uczestnicza w rozwoju
wielu choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Mumio wspiera
prace mitochondriéw, a zatem dba o to, by sercu nie zabrakto
tak potrzebnej energii, a badania na zwierzetach wykazaty,

Magnez

Magnez jest niezbedny do prawidtowej pracy ukiadu serco-
wo-naczyniowego. Uczestniczy w regulacji napiecia naczyn
krwionosnych, przewodzeniu impulséw elektrycznych w ser-
cu i utrzymuje prawidtowego rytmu jego pracy oraz funkcje
mie$nia sercowego. Pierwiastek ten bierze udziat w gospo-
darce elektrolitowej, a przez to wptywa na objetosc¢ krwi i jej
ci$nienie. Dlatego w$rdd objawéw niedoboru s symptomy
do ztudzenia przypominajace problemy z sercem - kotatanie,
uczucie nieréwnego bicia czy silny niepokoj, a takze nadcisnie-
nie. A tymczasem to wtasnie u kobiet czeSciej niz u mezczyzn
obserwuje sie powazne niedobory magnezu — wynikajg one

Uwaga! Zadna
substancja naturalna,
zioto czy suplement nie

|

L zastapi porady lekarza.
Jest ona konieczna,
jesli przyjmujesz

tylko kardiologiczne,
Z uwagi na mozliwe
interakcje.
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Ze ograniczato uszkodzenia mie$nia
sercowego po eksperymentalnym
zawale. Substancja ta dba o serce
kobiet takze posrednio, regulujac
poziom trdjglicerydéw i chole-
sterolu, a takze hamujac proce-
sy zapalne $rédbtonka naczyn
krwionos$nych, ktére zwigzane
s3 m.in. z rozwojem miazdzycy.
Niektore zrédta podajg, ze mumio
moze regulowac takze rytm pracy
serca i cisnienie krwi. Co wazne, przyj-
mowanie go wptywa korzystnie na poziom
hormondw ptciowych, co ma znaczenie u pan
W perimenopauzie i po menopauzie, u ktérych osta-
bieniu ulega ochronne dla serca dziatanie estrogenéw. Warto
jednak zachowac ostroznosc: jakos¢ preparatéw mumio moze
by¢ bardzo rézna, a produkty pochodzace z niewiarygodnych
zrédet moga zawiera¢ metale ciezkie lub inne zanieczyszcze-
nia. Dlatego w przypadku suplementacji szczegélnie wazne
jest wybieranie preparatéw poddanych kontroli jakosci'.

m.in. ze zwiekszonego zapotrzebowania, przewlektego stresu
i napiecia nerwowego oraz niewtasciwej diety (kobiety cze-
$ciej sie odchudzajg lub glodzg). Warto przy tym wiedziec,

ze wieksza dawka magnezu nie oznacza automatycznie wiek-
szej ochrony serca. Suplementacja ma najwiekszy sens wtedy,
gdy wystepuje niedobdr lub zwiekszone zapotrzebowanie

- najlepiej po konsultacji z lekarzem. Warto za to wprowadzic
do diety Zrédta magnezu, by uniknaé¢ niedoboréw. Najlepsze

z nich to pestki dyni, migdaty, orze-
chy, kakao, petnoziarniste produkty
zbozowe, nasiona roslin straczko-
wych i zielone warzywa lisciaste™®.

1. Front Physiol. 2022 Mar
22:13:831179.
. Atherosclerosis. 2022
Dec:363:8-21.
. Front Cardiovasc Med.
2022 Nov 15:9:1032436.
. Clin Med Insights
Cardiol. 2022 Jan
4:16:11795468211065782. |
. Climacteric. 2024
Feb;27(1):104-112.
. Int | Cardiol. 2013 Sep
1;167(5):1860-6.
. JACC Heart Fail. 2014
Dec;2(6):641-9.
. CMAJ. 2025 Jul
2;197(24):E680-E687.
. EClinicalMedicine. 2021 Jul
8:38:100997.
. Nutrients. 2024 Dec
6;16(23):4223.
. Cardiovasc Toxicol. 2014
Sep;14(3):214-21.
. | Cardiovasc Dev Dis. 2025
Sep 27;12(10):383.
. Nutrients. 2023 Sep
30;15(19):4236.
. Nutrients. 2019 Jul
22;11(7):1683.
. Pharmaceuticals (Basel).

-
2010 Jan 19;3(1):188-224. E



e -
= B

)

SUPLEMENTEDIETY:

ZELKI Z ZYWYM SHILAJIT-MUMIO NA ZDROWIE

PR
y _ B _ y o X
Cheesz wemoconic odpornosc? Poprawic stan skory? t."_ '
Odzyskad witalnodd? A moze przyspieszyd procesy y
regeneracyjne |ub gojenie po zlamaniu kosci?
W tym wszystkim moze pomoc Zywe Mumio!

Ta nissamowita substancja poazyskiwana w garach
Aftaju wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i adaptogenne. Teraz mozesz
przyjmowac je w nowej, wygodnej formie zetkow. |
To jedyny taki preparat w kraju! \

Zelki z Shilajit-Mumio sa latwe w stosowaniu:

« Nie musisz nic odmierza¢ ani mieszac

« Nie musisz popijac

= Nie musisz zastanawiad sie nad dawkowaniem
- wystarcza 2 zelki dziennie

Zelki z Shilajit-Mumio o pomaranczowym smaku

sa zdrowa | dobrg przekaska - moze je przyjmowac
kazdy - zarowno dzieci od 4. roku zycia, jak | seniorzy.
Kup 3, czwarty stoiczek gratis!

Gabinety Mumio Sp. z.0.0. = Al. Solidarnosci 117/315 Warszawa
www.mumiozywe.gsm.pl = biuro@mumiozywe.gsm.pl = tel. 690 135 952
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:-';?pf X .:wf AZTDEN ..
Robaczkl raz, prosze...

Lubisz gotowe ciasteczka, herbatniki i batoniki? A moze jestes smakoszem jogurtow
owocowych? To powinienes wiedzie¢, ze w ich sktadzie mogg sie znajdowac maczki

z owadow. Brzmi niesmacznie, ale to mozliwe. Co wiecej, dodawanie maczki z owadow
do zywnosci jest zgodne z polskim i europejskim prawem. Juz w 2021 roku owady
jadalne zostaty uznane za zrddto pozywienia i dopuszczone do stosowania w Europie.
Wprowadzone przez Unie Europejska prawo wywotuje wiele kontrowersji, ale ma tez
swoich zwolennikdw, ktérzy gtosno mowig, ze to cenne zrddto biatka. Ich argumentem
jest takze to, ze hodowla owaddw na maczke wigze sie z mniejszg emisjg gazow
cieplarnianych w poréwnaniu z hodowlg trzody. Wazny argument, ale czy dodawanie
maczki z owadoéw do zywnosci jest bezpieczne dla naszego zdrowia?
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igkszo$¢ z nas na wi-
dok robaka w jabtku
czy w §liwce krzywi sig
i szybko odrzuca taki
owoc. Tymczasem w wielu krajach
spozywanie owad6w, w réznych
stadiach ich rozwoju, jest gleboko
zakorzenione w kulinarnej trady-
cji. W konsumpcji owadéw przo-
dujg kraje azjatyckie, ale i u nas
sg juz restauracje, ktére serwujg
smazone Swierszcze czy gotowane
jedwabniki. Wiele os6b wyjscie
do takiej restauracji traktuje jako
eksperyment kulinarny, czesto
jednorazowy. Swiadome zjadanie
owadéw mozna potraktowaé jako
przygode, ale dla wiekszosSci z nas
spozywanie owadéw jest bariera,
ktoérej nie chcemy przekraczac.
Niestety, maczki owadzie moga
obecnie by¢ dodawane do wielu
produktéw spozywczych, a wiec

mozemy je spozywac nieSwiadomie.

Podobno jest smacznie

Owady jada sie w okoto 130. kra-
jach na calym $wiecie, przy czym
najwiecej gatunkéw spozywa sig
w Azji, Afryce i Ameryce Potu-
dniowej. Wiele krajéw azjatyckich,
takich jak Tajlandia, Chiny i Wiet-
nam, ma dlugg tradycje spozywa-
nia insektéw, ktére mozna znalezé
na lokalnych targach, a takze w po-
staci przetworzonej, np. jako make
czy paste. Na Swiecie za jadalne
uwaza sig ponad 2000 gatunkéw

owadéw, jednak w Unii Europejskiej

do spozycia oficjalnie dopuszczono
na razie 4 gatunki. Sg to macznik
mtiynarek, szarancza wedrowna,
Swierszcz domowy i ple$niakowiec
I$nigcy. Inne gatunki sg tradycyj-
nie spozywane w Afryce i Azji.

W kuchniach chinskiej, tajskiej,
japonskiej i koreanskiej znajdziemy
réznorodne potrawy przygotowane
z wykorzystaniem insektéow. Skocz-
ki, jedwabniki, larwy macznika
czy chrzaszcze sg tu traktowane

jako przysmaki, a niektére potrawy
uznaje sie za prawdziwe delikatesy.
W Tajlandii szczegélnie popularne
sg larwy motyli jedwabnika, ktére
podawane sg jako przekaski lub
sktadnik potraw. W Chinach chrza-
szcze, szarancze i skoczki ceni sie
za chrupko$é i intensywny smak.
W wielu krajach afrykanskich jedze-
nie insektow takze ma dluga historie
i jest zwigzane z lokalnymi tradycja-
mi spozywczymi. W niektérych re-
gionach larwy termitéw, skoczki czy
maczniki stanowig istotny element
diety, dostarczajac biatka i innych
sktadnikéw odzywczych. Owady
czesto spozywane sg na surowo lub
po krotkiej obrébce termiczne;.

W Europie jedzenie owadéw na-
dal jest traktowane jak eksperyment
kulinarny, obcy naszej kulturze.

ZDROWY STYL ZYCIA

Jednak taki sposéb dostarczania
biatka zyskuje na popularnoéci.

W Wielkiej Brytanii przeprowa-
dzono badania, mierzace gotowos$é
konsumentéw do spozywania
owadé6w jako Zrédia biatka. Wstep-
nie tylko 59% badanych byto
otwartych na ten pomyst, jednak
po zapoznaniu sig z korzysciami,
plynacymi z takich praktyk, juz
ponad 70% bylo na tak. W niekté-
rych krajach, takich jak Holandia
czy Belgia, insekty sg juz ofero-
wane w restauracjach. Polska nie
odstaje pod tym wzgledem, cho¢
w Warszawie sg juz restauracje,

w ktérych podaje sig burgery i pizze
z dodatkiem suszonych larw macz-
nika mlynarka, a wykorzystywane
w nich owady pochodzg z pol-
skich certyfikowanych hodowli.

66 Rozporzadzenie KE doktadnie wymienia do jakich
artykutdéw spozywczych moze by¢ dodawana maczka

z owadow. Na liscie s3 m.in. chleb, butki, ciasta i ciastka,
produkty na bazie makaronu, przetworzone produkty

z ziemniakow, ser i produkty z sera oraz musy owocowe
i warzywne. Rozporzadzenie weszto w zycie 10 lutego

2025 roku i moze by¢ stosowane we wszystkich panstwach
cztonkowskich. Dla konsumentéw najistotniejsza
informacja jest jednak to, ze produkty zawierajgce maczki
owadzie musza by¢ odpowiednio oznaczone #9
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Unia jest na tak

Zgodnie z rozporzadzeniem Ko-
misji Europejskiej, od lutego
2025 r. do chleba, seréw, ciast,

a nawet dzeméw, moga by¢ doda-
wane sproszkowane larwy macz-
nika mlynarka. Rozporzadzenie
wykonawcze podpisata szefowa
Komisji Europejskiej (KE) Ursu-
la von der Leyen, na podstawie
opinii Europejskiego Urzedu ds.

| g r
. ! .l.‘.-". "

Czytaj etykiety

Artykuly spozywcze, do ktérych dodawane sg barwniki czy maczki owadzie, mu-
szg by¢ odpowiednio oznaczone. Ich obecno$¢ musi by¢ uwzgledniona na ety-
kiecie produktu. A zatem jesli nie chcemy korzystac¢ z takich produktéw warto
czytac etykiety i rozumie¢ zawarte na nich informacje. Co warto wiedzie¢?
[[CYIFFL) - oznacza koszenile, naturalny barwnik produkowany z owaddw.
- oznacza obecnos¢ szelaku, ktory jest wykorzy-
stywany do nabtyszczania np. owocéw i stodyczy.
- potwierdza dodatek maki $wierszczowe;j.
- wskazuje na obecnos¢ sproszkowanych larw macznika.

Na etykietach produktéw zamiast kodéw mog3 poja-
wiac sie takze taciriskie nazwy owadoéw. | tak:
— Acheta domesticus ($wierszcz domowy).
— Tenebrio molitor (macznik miynarek).
— Locusta migratoria (szararicza wedrowna).
— Alphitobius diaperinus (plesniakowiec I$nigcy).
Innym oznaczeniem informujacym o obecnosci barwnikéw lub maczek owa-
dzich jest znak graficzny, czyli wizerunek owada. Obowigzkowe jest réw-
niez umieszczenie na etykiecie produktu ostrzezenia o alergenach dla
produktdéw, zawierajgcych owady jadalne. Informacja jest szczegélnie
wazna dla oséb uczulonych na skorupiaki, mieczaki i roztocza.
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Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA)

z dnia 28 marca 2023 r. EFSA uznat,
ze sproszkowane larwy moga by¢
dodawane do produktéw zywno-
$ciowych, o ile wczesniej zostang
poddane dzialaniu promieni UV.
Rozporzadzenie KE dokladnie wy-
mienia do jakich artykutéw spozyw-
czych moze by¢ dodawana maczka
z owadéw. Na liScie sg m.in. chleb,
bulki, ciasta i ciastka, produkty

Y

na bazie makaronu, przetworzone
produkty z ziemniakéw, ser i pro-
dukty z sera oraz musy owocowe

i warzywne. Rozporzadzenie we-
szlo w zycie 10 lutego 2025 roku

i moze by¢ stosowane we wszyst-
kich panistwach cztonkowskich.
Dla konsumentéw najistotniejszg
informacja jest jednak to, ze pro-
dukty zawierajace maczki owadzie
muszg by¢ odpowiednio oznaczone.

Nic nowego

Niewiele oséb zdaje sobie sprawe

z faktu, ze Zzywno$¢ zawieraja-

ca maczki owadzie od kilku lat

jest obecna w naszych sklepach.

Od stycznia 2023 r. w sklepach

sg obecne produkty, ktére zawierajg
w skladzie
mowego i larwy plesniakowca I$niacegol
Jeden z najcze$ciej uzywanych czer-
wonych barwnikéw spozywczych
jest wytwarzany ze zmiazdzonych
owadow — O leny), sktad-
nik, ktéry kryjacy sie pod nazwa
E102 wytwarza sie z pochodzacych
z Ameryki Lacinskiej czerwcéw kak-
tusowych. Kazdego roku do produk-
cji tego barwnika wykorzystuje sie
miliardy tych matych owad6w, ho-
dowanych przede wszystkim w Chi-
le. Karmin dodaje sie do jogurtéw

i lodéw, ciast, napojéw bezalkoholo-
wych, babeczek i paczkéw. To takze
substancja powszechnie stosowana
w przemys$le kosmetycznym, kté-

ra wystepuje w wielu szminkach.
FHH" to kolejna substancja pozy-
skiwana z owadéw — zZywiczna wy-
dzielina produkowana przez samice
indyjskiego pluskwiaka. Wydzielina,
ktéra przyjmuje kolor od zéttego,
przez pomaranczowy, rubinowy

az po ciemny braz jest wykorzy-
stywana jako barwnik spozywczy.
Oznacza sie jg kodem E 904. Szelak
nadaje takze pastylkom i cukierkom
1$nigca powloke. Podobnie jak kar-
min jest wykorzystywany do nada-
wania stodyczom, napojom, serkom



czy jogurtom atrakcyjnego wygladu.
Warto doda¢, ze do wielu produktéw
wysokobiatkowych dodawana jest
e 3], co powinno by¢
oznaczone na etykiecie produktu
symbolem E 945. Maka ze Swiersz-
czy moze by¢é dodawana do chleba,
butek, herbatnikéw, ciastek i ciast,
do przekasek (batony zbozowe, pa-
luszki, krakersy, produkty na bazie
makaronu), dan gotowych (pizza,
zupy, sosy, produkty na bazie ro-
slin strgczkowych) oraz kietbas

czy innych produktéw miesnych,
aby uatrakcyjni¢ ich wyglad.

Wartosci odzywcze
~Produkty wzbogacone o mqczke
owadziq zawierajq wiecej bialka
i tluszczy o wysokiej jakosci, np. kwa-
su laurynowego, oleinowego, lino-
lowego, kicre sq dobre dla naszego
organizmu. Gotowy produkt wzboga-
cony jest takze o blonnik z chityny,
ktory poprawia perystaltyke jelit.
Z badan wynika takze, ze produkty
z mqczkq owadziq mogq miec dzia-
{anie przeciwzakrzepowe i prebio-
tyczne. W zywnosci z jej dodatkiem
zaobserwowano tez wzrost ogolnej
zawartosci polifenoli i pojemnosci
antyoksydacyjnej. Jest ona tez dobrym
zrodlem pierwiastkéw sladowych,
w tym zelaza, cynku, miedzi, manga-
nu i selenu, witamin z grupy B (B1,
B2, B9) oraz witaminy A i C”. To cy-
tat z wywiadu udzielonego przez
dr inz. Anne Draszanowska, adiunkta
w Katedrze Zywienia Czlowieka
na Wydziale Nauki o Zywnoéci Uni-
wersytetu Warminsko-Mazurskiego.
Zwolennicy maki z owadow
uwazajg, ze maka ze §wierszcza
moze by¢ witamin i mikroelemen-
téw. Owady sg ponadto bogate
w bialtko, a doktadna jego zawar-
tos¢ moze réznic sig w zaleznosci
od gatunku. Zazwyczaj jest to od
40% do nawet 60%. W produk-
tach spozywczych réwniez wazna,
co zawarto$c¢ biatka, jest jego straw-

nos¢, a ta w przypadku owadéw
wynosi od 76 do 96 %. Lepsza
strawno$¢ ma mieso, w tym szcze-
go6lnie wolowina (98%) czy biatka
jaja (95%), ale za to biatka roslin-
ne juz nizsza (okolo 45-80%).

A co z chityna?
Wiele oséb zastanawia sie czy chity-
na, znajdujaca sie w maczkach owa-
dzich, jest szkodliwa dla zdrowia
czlowieka. Chityna, ktéra stanowi
gléwny sktadnik egzoszkieletu (pan-
cerza) owadow, jest polisacharydem,
wystepujacym réwniez w grzybach,
wodorostach czy skorupiakach.
W kontekécie maczek z owadow
(np. ze $wierszczy czy larw macz-
nika mtynarka), uzywanych jako
Zrédto biatka w zywnosci, chityna
nie jest uwazana za substancje
toksyczng ani szkodliwa dla zdro-
wia czlowieka jezeli jest uzywana
w umiarkowanych iloéciach. Wrecz
przeciwnie, zdaniem naukowcéw
dziata jak blonnik pokarmowy,
ktéry nie jest w pelni trawiony, ale
wspiera mikrobiote jelitowa, moze
poprawiaé trawienie i ma potencjat
prebiotyczny, czyli moze pobu-
dza¢ wzrost mikrobioty jelitowej.
Przedstawiajac zalety maczek
z owadow trzeba jednak pamietaé
o pewnych zagrozeniach. Po pierw-
sze, jedzac produkty z maczka

ZDROWY STYL ZYCIA

z owadéw u niektérych oséb moze
rozwinac¢ sie reakcja alergiczna.
Chityna sama w sobie nie jest
silnym alergenem, ale produkty

z owadéw moga uczulaé osoby
wrazliwe na biatka skorupiakéw,
migczakéw czy roztoczy. Ryzyko
to jest niskie, ale istnieje. Po dru-
gie, chityna wplywa na trawienie
— ludzki organizm produkuje enzy-
my (np. chitynaze), umozliwiajace
czeSciowe trawienie chityny, ale
jej nadmiar moze powodowacé dys-
komfort trawienny (np. zaparcie,
wzdecia), podobnie jak nadmiar
btonnika roslinnego. I po trzecie,
chodzi o ogélne bezpieczenstwo
zywno$ci. Unia Europejska (w tym
Polska) dopuscita maczki owadzie
do spozycia po rygorystycznych
ocenach EFSA (Europejski Urzad
ds. Bezpieczenstwa Zywnosci), po-
twierdzajacych brak toksycznosci.
Zdaniem EFSA chityna z maczek
owadzich nie jest szkodliwa, a na-
wet moze by¢ korzystna, o ile spo-
zycie jest umiarkowane i produkty
pochodzg z kontrolowanych Zrédet.

Kontrowersje i obawy

O dodawaniu maki z owadéw do pro-
duktéw spozywczych co jakis czas
robi sig gloéno. Zwolennicy tego
dodatku do zywnosci wskazuja, ze te-
mat wzbudza sporo negatywnych
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emocji, zwlaszcza u oséb, ktére nie
majg wiedzy na ten temat, oséb, kto-
re zamiast opiera¢ sig na badaniach
i dowodach naukowych powtarzajg
mity oraz chwytliwe slogany. Zwra-
cajg tez uwage na to, ze pojawia sie
niebezpieczny i krzywdzacy trend,
straszacy uzytkownikéw mediéow
spotecznosciowych, ze maczki owa-
dzie beda nas truty. Przeciwnicy
twierdza, ze jeszcze zbyt malo wie-
my o diugoterminowym wplywie
spozycia maczki i zawartej w niej
chitynie na nasze zdrowie. Wskazujg
takze na koniecznos$¢ poszanowania
naszych tradycji kulinarnych i tego,
ze takie egzotyczne, kulturowo nam
obce dodatki, mogg i majg prawo
budzi¢ niepokéj lub nawet obrzy-
dzenie, Ze tolerancja i zrozumienie
musi dziala¢ w obie strony. A samo
deprecjonowanie obaw sceptykéw
nie przystuzy sie rzetelnej i spo-
kojnej rozmowie, opartej na dowo-
dach naukowych, a nie emocjach.
Najbardziej boimy sie tego, czego
nie znamy. To oczywiste. A zatem
czas sig zapytac¢ ekspertéw, czy
mamy sie czego bac i czy faktycznie
stoimy przed koniecznoscig poszuki-
wania alternatywnych Zrédet biatka?

Okiem eksperta

O tym, ze dieta ma ogromny wplyw
na dobrostan naszego organizmu nie
trzeba nikogo przekonywacé. Dostar-
czanie wlaSciwej porcji witamin, mi-
neralow, biatka i wielu innych cen-
nych sktadnikéw odzywczych, moze
by¢ pomocne w zapobieganiu wielu
chorobom, w tym schorzeniom
cywilizacyjnym. Wiekszo$¢ z nas
nie czyta etykiet umieszczonych

na kupowanych produktach, a wiec
mozemy wprowadzaé¢ do organizmu
substancje, ktére nie sg zdrowe lub
tez nie stuza naszemu cialu. Nie roz-
wazamy szkodliwo$ci konserwan-
téw, zawartych w jedzeniu, ale kwe-
stionujemy potrzebg poszukiwania
alternatywnych zZrédel, np. biatka.
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Prawo umozliwiajace dodawanie
do wielu produktéw spozywczych
maczek z owadéw budzi spore emo-
cje. Czy slusznie? O wypowiedz
na ten temat poprosilismy dr inz.
Agnieszke Leciejewska, dietetycz-
ke, ktéra od wielu lat zajmuje sig
ukladaniem indywidualnych jadlo-
spis6w dla oséb odchudzajacych sie
oraz chorych, cierpigcych na kil-
ka wspétistniejacych schorzen.

— Zaczne od tego, ze na maczki
z owadéw warto spojrze¢ chtodnym
okiem i bez niepotrzebnych emocji.
Jako dietetyk widze tu szanse i za-
grozenia. Za szansg¢ mozna uznac
fakt, ze maczki owadzie to zrédto
biatka, bezpiecznego i dobrze przy-
swajalnego. Wigkszos¢ z nas biatko
pozyskuje z miesa, a jego produkcja
obarczona jest duzymi kosztami,

specyficznymi wymaganiami $rodo-
wiskowymi, emisja gazéw cieplar-
nianych itp. Biatko pozyskiwane

z roélin, przy zaloZeniu czarnego
scenariusza, moze by¢ trudniej
dostepne jesli beda nas czesciej
nawiedzaly dlugotrwale susze. Nie
sadze, aby maki z owadéw staly sie
dla nas podstawowym Zrédlem bial-
ka, ale warto o nich pamieta¢, gdy
biatka — z ré6znych powodéw — moze
brakowac. Warto tez wiedzie¢ o tym,
ze niektére rodzaje miesa, np. migso
czerwone powinny by¢ ograniczane
w naszej diecie, bo — co wiadomo
od dawna - sprzyjaja wielu choro-
bom. Podobnie jest z thuszczem.

— Maczki z owadéw nalezy trak-
towac jako dodatek, ktéry moze
wzbogaci¢ powszechnie kupowane
produkty. Jezeli chcemy z nich ko-



rzysta¢ muszg by¢ spetnione odpo-
wiednie warunki hodowli owaddw,
ktore beda podlegaly systematycz-
nym kontrolom stuzb zajmujacych
sig bezpieczenstwem zywnosci.
Warto tez zwréci¢ uwage na chityne
— dodaje dr inz. Agnieszka Lecie-
jewska — Jemy malo btonnika, ale
trzeba tez pamietaé o tym, ze gdy
zaczynamy go jeS¢ w wiekszej ilo-
§ci, moga sig pojawi¢ problemy
gastryczne. Podobnie jest z chityna.
Jesli dodatkowo nie bedziemy pi¢
duzych ilosci wody, pojawia sie
zaparcia i powazne klopoty z wy-
préznieniem. A wiec jeéli chcemy
dodawa¢ maczki owadzie do pro-
duktéw spozywczych, musza byé
bardzo rygorystycznie przestrzegane
normy dotyczace proporcji. Inaczej
mowigc, jaki procent maki owadziej
moze by¢ dodawany do kilograma
maki, z ktérej piecze sig np. chleb.

— Zagrozenia? Moga by¢ rézne.
Warto odpowiedzie¢ na pytanie,
czy w hodowlach owadéw na make
jesteSmy w stanie zapewnic czy-
sto$¢ mikrobiologiczna? Mozna
powiedzie¢ — trzeba mie¢ zaufanie
do producentéw. Wiemy jednak,
ze to nie takie proste, bo w pogoni
za zyskiem niektérzy producenci
mogg uciekac sie do nieczystych
rozwigzan. Mogg kupowa¢ make
owadzig z niesprawdzonych zrédet
tylko dlatego, ze jest ona tansza.

— Zagrozenie widze takze w nie-
swiadomosci spolecznej i opacznym
odczytywaniu informacji praso-
wych. Juz byly publiczne wypo-
wiedzi, ze Unia chce nas karmic
robakami. Argument byt wielokrot-
nie wykorzystywany w r6znych
kampaniach. Dlatego konieczna
jest edukacja spoteczenstwa i do-
bre wyjasnienie, ze maki owadzie
moga by¢ dodatkiem do pewnych
produktéw spozywczych, ale nie
beda podstawa zywienia. Obecnie
wielu dietetykow zastanawia sie, jak
wzbogaci¢ diete swoich podopiecz-

nych, bo, wbhrew powszechnemu
przekonaniu, jest coraz wiecej 0os6b
niedozywionych, z deficytami wita-
min, mineraléw i biatka. By¢ moze
maczki owadzie mogg by¢é pomocne
w uzupelnieniu tych niedoboréw.
Myslac o zagrozeniach nie mozna
pominaé probleméw oséb, ktére
sg uczulone na skorupiaki — zauwa-
za dr inz. Agnieszka Leciejewska
— Wiadomo, ze nawet niewielka
iloé¢ substancji uczulajgcej moze
wywolac reakcje alergiczna. Dlate-
go tez produkty, do ktérych bedzie
dodawana maczka z owadéw, mu-
szg by¢ dobrze oznaczone, a sami
alergicy musza wiedziec, ze takie
zagrozenie istnieje. Nie polecalabym
wyrobéw wzbogaconych o maczki
owadzie takze matym dzieciom,
kobietom w cigzy i karmigcych
piersia, bo nie mamy wiedzy (nie
byto badan), jak te osoby bedg re-
agowaly na takie produkty. Seniorzy
i osoby zmagajace sie z chorobami
ukltadu pokarmowego, ktérzy siegajg
po produkty zawierajace maczke
z owadow powinny obserwowac
swéj organizm. Trzeba sprawdzié¢
czy takie jedzenie nie wplywa ne-
gatywnie na ich samopoczucie, czy
nie powoduje wzdeé¢ lub zaparé.

OCZYMLEKARZE...

Przy stanach zapalnych Zotadka,
wrzodziejacym zapaleniu jelita gru-
bego lepiej nie spozywaé wyrobow
wysoko przetworzonych, a przeciez
do takich wyrobéw dodaje sie macz-
ki owadzie. W dietetyce przyjmuje
sie, ze osoby schorowane powinny
zwracaé baczng uwage na to, co je-
dza, bo niewlasciwa dieta moze
niekorzystnie wplywac na stan
zdrowia. Ale nie ma tez potrzeby
wpadaé w panike. Do kazdego nale-
zy podchodzi¢ indywidualnie, bo to,
co jednemu pacjentowi stuzy, dru-
giemu moze szkodzi¢. Jezeli chcemy
korzysta¢ z produktéw wzbogaco-
nych maka z owadéw warto spraw-
dzié, jak organizm bedzie reagowat.
— Perspektywicznie musimy liczy¢
sie z r6znymi ograniczeniami w pro-
dukcji zywnosci. Mozemy utracic¢
cze$¢ mozliwosci pozyskiwania
biatka, a wtedy konieczne bedzie
spozywanie biatka pochodzgcego
z owadéw — dodata dr Leciejewska.
Autor Anna Jarosz

ZRODEA:
1. https://instytutdietetyki.pl/owady-jako-zywnosc/
2. https://food.ec.europa.eu/food-safety/novel-
food/authorisations/approval-insect-novel-
food_en
3. https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PL/
TXT/?uri=CELEX:32015R2283
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Pe’mbﬂusty nabiat '

juz nie szkodzi?

Czy nasze przekonanie o tym, ze petnottusty nabiat jest niezdrowy,
trafia wtasnie do lamusa? Obszerne badanie naukowe dowodzi,
ze nie mamy wystarczajacych podstaw do tego, by tak twierdzic.

d lat dietetycy i lekarze
zalecaja spozywanie ni-
skottuszczowych lub bez-
ttuszczowych produktéw
mlecznych, zamiast pelnotlustych,
aby ograniczy¢ spozycie ttuszczéw
nasyconych i w ten sposéb obnizy¢
zwigzane z nimi ryzyko rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych.
Na poczatku roku, w American
Journal of Clinical Nutrition, jednym
z najbardziej prestizowych, recen-
zowanych czasopism naukowych
na $wiecie w dziedzinie dietetyki
i zywienia klinicznego, opublikowa-
no obszerng analizg literatury, ktéra

68 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2026

podwaza te teze i stwierdza, ze nie
ma wystarczajacych dowodow
naukowych na poparcie twierdze-
nia, ze niskotluszczowe produkty
mleczne sg zdrowsze, niz petno-
ttusty nabiat. Wéréd autoré6w zna-
lazt sie dr Ronald Krauss, profesor
pediatrii i medycyny na Uniwersy-
tecie Kalifornijskim w San Francisco
(USA), ekspert w dziedzinie choréb
sercowo-naczyniowych i czlonek
redakcji Wellness Letter, biulety-
nu wydawanego przez University
of Berkeley (USA). W udzielonym
redakcji Wellness Letter wywia-
dzie dr Krauss wyjaénia, w jaki

sposéb publikacja tej przelomowe;j
analizy moze zmieni¢ nie tylko
podejscie §wiata nauki do prewen-
cji choréb krazenia, ale takze, jak
moze wplynaé na nasze wybory?

Czy moze Pan wyja-
$ni¢ kontekst tej nowej analizy?
Opublikowany ar-
tykut zawiera przeglad danych,
zebranych przez grupe miedzyna-
rodowych ekspertéw ds. zywienia.
Zostala ona powolana w zeszlym
roku w celu oceny, czy obecne
zalecenia dietetyczne, dotyczace
wyboru produktéw mlecznych
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Zywno$¢ jest ztozona i trudno jest doktadnie okresli¢,
ktdry sktadnik odpowiada za dany efekt zdrowotny. Sprawa
staje sie jeszcze bardziej skomplikowana, gdy wezmie
sie pod uwage choroby sercowo-naczyniowe, ktére same
w sobie majg wiele czynnikdw. Gdy mamy do czynienia
zaréwno ze ztozong zywnoscia, jak i wieloczynnikowym
procesem chorobowym, bardzo trudno jest potaczy¢
te elementy. W przypadku nabiatu dowody nie potwierdzajg
powszechnego przekonania, ze mleko o niskiej zawartosci

ttuszczu ma wieksze zalety niz mleko petnottuste

o niskiej lub wysokiej zawartosci
tluszczu, sa uzasadnione dowo-
dami, pochodzacymi zar6wno
z badan obserwacyjnych, jak
i randomizowanych badan kli-
nicznych. Dotychczasowe zale-
cenia zostaly opracowane w celu
zmniejszenia ryzyka sercowo-na-
czyniowego poprzez obnizenie
spozycia ttuszcz6é6w nasyconych.
Nasza analiza wykazala, ze dane
nie dostarczyly dowodéw na nie-
korzystny wplyw pelnottustych
produktéw mlecznych i koniecz-
no$¢ zastgpienia ich produktami
o obnizonej zawarto$ci ttuszczu.
Przygotowanie tego przegladu
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potwierdzito to, co wielu z nas
po cichu przypuszczato od lat.

Czy moze Pan odnies¢ sie
do faktu, ze spotkanie, ktérego
efekty stanowia podstawe opubliko-
wanej analizy, byto sponsorowane
i finansowane przez Holenderskie
Stowarzyszenie Mleczarskie, a kilku
autoréow miato dodatkowe powia-
zania z przemystem mleczarskim?

Wszyscy zgodzilisSmy sie wziac
udzial w tej konferencji, majac za-
pewnienie, ze chociaz finansowanie
zapewnito Holenderskie Stowarzy-
szenie Mleczarskie, nie miato ono
zadnego wplywu na program, jego

czlonkowie nie mogli uczestniczyé
w dyskusji ani nie mieli zadnego
wkladu w przygotowanie naszego
artykutu. Jako autorzy ujawnili-
$§my wszystkie inne powigzania

z przemystem mleczarskim. Zawsze
mozna zada¢ pytanie: ,,Czy moglo
to spowodowacé stronniczosé?”.
Jednak sponsor nie ingerowat

w zaden sposé6b. Myséle, ze udalo
nam sie stworzy¢ przedsiewzie-
cie naukowe, na ktére nie miaty
wplywu Zzadne z tych powigzan.

Dlaczego wiec tak dtugo pano-
wato przekonanie, ze pelnotlusty
nabial jest szkodliwy, skoro nie
ma i nie byto na to dowodéw?

Wytyczne sg czesto opracowy-
wane w oparciu o rézne zalozenia.
Nie uznano w pelni, Ze istniejg
r6znice miedzy r6znymi zrédtami
tluszcz6éw nasyconych w zywnosci
pod wzgledem wplywu na ryzyko
chor6b sercowo-naczyniowych.
Zalozeniem, lezacym u podstaw
zalecenia spozywania niskottusz-
czowych produktéw mlecznych,
jest to, ze wigksze spozycie ttusz-
cz6w nasyconych z dowolnego
zrodta moze zwiekszaé ryzyko
choréb serca. Prowadzi to do sto-
sunkowo uproszczonego przeko-
nania, ze wszystko, co zmniejsza
spozycie ttuszczéw nasyconych,
zmniejsza ryzyko choréb serca.
Jednak pomyst ten nie uwzgled-
nia wszystkich dowodéw, gdy
patrzymy na zywno$¢ calosciowo,
a nie na sam tluszcz nasycony.

W przypadku ttuszczu mlecznego
nie ustalono, ze zawarto$¢ ttusz-
czu nasyconego jest gfléwnym
czynnikiem, wplywajacym na stan
ukladu krazenia, gdy wezmie sig
pod uwage nabial, jako catosé.
Produkty mleczne wystepuja bo-
wiem w réznych formach. Istniejg
dowody na to, ze sfermentowane
pelnottuste produkty mleczne,
takie jak ser i jogurt, korzystnie



wplywaja na metabolizm, za-
tem nie mozna ich poréwnywaé
thuszczéw nasyconych, zawar-
tych w migsie, ktére ma zupetnie
inne zastosowanie w zywno$ci.

A co z mlekiem o niskiej zawar-
tosci ttuszczu? Jak wypada w po-
réwnaniu z pelnottustym mlekiem?

To nadal wielki znak zapytania.
Istnieje tylko jedno badanie, dostar-
czajace dowod6w na to, ze mleko
o niskiej zawartos$ci ttuszczu jest
lepsze, a wyniki tego badania nie
sg spéjne z innymi danymi. Istniejg
faktycznie podgrupy populacji, dla
ktoérych mleko petnotluste moze
by¢ czynnikiem predysponujacym
do zawaléw serca. Jednak to jedno
badanie nie jest rozstrzygajace i nie
uznali$my tych danych za wy-
starczajaco mocne, aby wplynaé
na nasz wniosek, ze ogélnie rzecz
biorac, nie musimy sig martwic

o wybdr miedzy nabiatem pelno-
ttustym a niskottuszczowym.

Zywnosé jest ztozona i trudno jest
dokladnie okresli¢, ktory sktadnik
odpowiada za dany efekt zdrowot-
ny. Sprawa staje sie jeszcze bardziej
skomplikowana, gdy weZmie sie
pod uwage choroby sercowo-na-
czyniowe, ktére same w sobie
maja wiele czynnikéw. Gdy mamy
do czynienia zar6wno ze zlozong
zywnoS$cia, jak i wieloczynnikowym
procesem chorobowym, bardzo
trudno jest potaczy¢ te elemen-
ty. W przypadku nabialu dowody
nie potwierdzaja powszechnego
przekonania, ze mleko o niskiej
zawarto$ci thuszczu ma wieksze
zalety niz mleko pelnotluste.

Panuje przy tym zgoda co do tego,
ze spozywanie nabialu ma korzystny
wplyw na ci$nienie krwi. Standardo-
wa dieta DASH, opracowana w celu
zmniejszenia ryzyka i wspomagania

OCZYMLEKARZE...
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leczenia nadci$nienia, zaleca spozy-
wanie nabialu o niskiej zawartosci
ttuszczu. Moja grupa przeprowadzila
badanie, w ktérym sprawdzono, czy
w ramach diety DASH istnieje réz-
nica miedzy spozywaniem petnottu-
stych a niskotluszczowych produk-
téw mlecznych. Nie stwierdziliSmy
zadnych znaczacych réznic w wpty-
wie na ci$nienie krwi i profil chole-
sterolu. W zwigzku z tym doszlismy
do wniosku — i tak samo stwierdzo-
no w niniejszym przegladzie — Ze nie
ma szczegblnego powodu, aby wy-
biera¢ produkty mleczne o niskiej
zawarto$ci thuszczu zamiast produk-
téw o wysokiej zawartosci ttuszczu.

A co z koncepcija, ze jedy-
nie 10% catkowitej dziennej
ilosci kalorii powinny zaspo-
kaja¢ ttuszcze nasycone?
Nie ma ustalonych podstaw
do wybierania konkretnego po-
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Nie ma ustalonych podstaw do wybierania konkretnego
poziomu ttuszczow nasyconych, do ktorego nalezy
dazy¢, i istnieje wiele powoddw takiego stanu rzeczy.
Najbardziej oczywistym z nich jest to, ze spozycie
ttuszczow nasyconych z réznych zrédet pokarmowych
i ich wptyw na zdrowie, nalezy rozpatrywac w
kontekscie ogolnego wptywu tych pokarmdéw na nasz
organizm. Ne mozemy w takiej analizie ograniczac sie
tylko do jednego sktadnika danego pokarmu

ziomu ttuszczéw nasyconych,
do ktérego nalezy dazy¢, i istnie-
je wiele powodéw takiego stanu
rzeczy. Najbardziej oczywistym
z nich jest to, ze spozycie ttusz-
cz6w nasyconych z r6znych zré-
det pokarmowych i ich wplyw
na zdrowie, nalezy rozpatrywaé
w kontekscie og6lnego wplywu

tych pokarméw na nasz organizm.

Ne mozemy w takiej analizie
ograniczac sie tylko do jednego
sktadnika danego pokarmu.
Czy niektére osoby powin-
ny sig martwic, ze pelnottuste
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produkty mleczne majg wigcej
kalorii niz niskottuszczowe?

Tak, ograniczenie tych dodatko-
wych kalorii moze mie¢ niewielkie
znaczenie dla oséb, ktére chcg lub
muszg schudnaé. Pacjenci z wy-
sokim poziomem cholesterolu,
zwlaszcza cholesterolu LDL, po-
winni zwraca¢ uwage na spozycie
niektérych zrodel ttuszczéw nasy-
conych. Jednak w przypadku nabia-
tu dotyczy to gtéwnie masta i Smie-
tany, ktére nie majg wersji o niskiej
zawarto$ci tluszczu i dlatego nie
zostaly uwzglednione w naszej

analizie. W poréwnaniu z mlekiem,
serem i jogurtem zawierajg one
bardzo duze ilosci nasyconych kwa-
sow ttuszczowych, a poniewaz nie
ma tu wyboru miedzy wersja pelno-
ttusta lub odttuszczong — pozostaje
jedynie ograniczenie spozycia.

Jesli dana osoba ma wysoki po-
ziom cholesterolu LDL i spozywa
duze ilosci $mietany oraz masta,
ograniczenie spozycia tych pro-
duktéw moze przyniesé korzysci.
W takich przypadkach obnizenie
poziomu cholesterolu LDL moze
przetozy¢ sie na zmniejszenie ry-
zyka rozwoju choréb sercowo-na-
czyniowych. Jedli jednak poziom
cholesterolu LDL danej osoby
miesci sig w optymalnym zakresie,
nie ma szczeg6lnego powodu, aby
go obnizaé. Nie ma to zadnych zna-
czacych korzysci, poniewaz ryzyko
chordb serca jest juz i tak niskie.

Jakie sg dalsze plany badawcze?

Potrzebujemy wiecej badan
nad mechanizmami, dzieki kté-
rym tluszcz mleczny moze miec
korzystny wplyw na zdrowie.
Sposréd nasyconych kwaséw
ttuszczowych, zawartych w tlusz-
czu mlecznym, jeden, znany
jako kwas pentadekanowy lub
C15:0, ma wiele wlasciwosci, ktére
nie majg nic wspolnego z chole-
sterolem. Poziom tego konkretnego
nasyconego ttuszczu we krwi wig-
ze sie ze zmniejszonym ryzykiem
cukrzycy i innymi korzystnymi
skutkami dla zdrowia. Wskazuje
to, ze wieksze spozycie tego na-
syconego ttuszczu pochodzenia
mlecznego moze mieé¢ korzystny
wplyw na metabolizm. Badania
nad tym i powiazanymi dowodami
mogg pomoc nam lepiej zrozu-
mie¢ wplyw nabialu na zdrowie.
Dowodzi tez, ze nie nalezy demo-
nizowa¢ wszystkich ttuszczéw
nasyconych, bez szerszego spoj-
rzenia na zywienie czlowieka.
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zdrowotne w sprawdzonych zrodlach medycznych: materiatach redakcyjnych
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CHOROBY
AUTOIMMUNOLOGICZNE
GDY CIALO STAJE SIE WROGIEM

Przez dekady patrzyliSmy na choroby autoimmunologiczne jak na efekt ,pomytki” uktadu
odpornosciowego — awarii systemu, ktdry miat chroni¢, a zaczat atakowac witasne tkanki.
Dzi$ ten obraz staje sie coraz bardziej ztozony. Najnowsze badania pokazuja, ze za rozwojem
takich schorzen, jak reumatoidalne zapalenie stawdw, toczen czy stwardnienie rozsiane,
stoi nie jeden winowajca, lecz cata sie¢ powigzanych ze sobg mechanizmdéw. Coraz wiecej
uwagi poswieca sie przewlektemu stanowi zapalnemu niskiego stopnia, ktdry z czasem
moze przetamywac mechanizmy tolerancji immunologicznej. Réwnolegle naukowcy
odkrywaja cos, co jeszcze niedawno wydawato sie zarezerwowane dla onkologii: ukryte
mutacje somatyczne w komdrkach odpornosciowych, nabywane z wiekiem, ktére moga
sprawiac, ze pojedyncze klony limfocytdéw zaczynajg programowac nieprawidtowg odpowiedz
autoimmunologiczna. Trzecim, coraz szerzej badanym elementem tej uktadanki, jest mikrobiom
jelitowy — a konkretnie jego wptyw na réwnowage limfocytéw T regulatorowych (Treg),
ktére w zdrowym organizmie petnig role hamulca dla nadmiernej reakcji immunologiczne;.
Czy ta wiedza pozwoli nam wreszcie skutecznie leczy¢ choroby z autoagresji, a nie tylko
tagodzi¢ ich objawy?
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ktad odpornosciowy moz-

na poréwna¢ do niezwykle

skomplikowanego systemu
bezpieczenstwa. Jego zadaniem
jest rozpoznawanie tego, co nalezy
do organizmu i tego, co stanowi
zagrozenie: bakterii, wiruséw, pa-
sozytow czy komorek zmienionych
nowotworowo. Najwazniejsza cechg
tego systemu jest wiec nie tylko
zdolnoé¢ do skutecznego ataku, lecz
rowniez zdolno$¢ do powstrzymania
sie od niego. Organizm zdrowego
czlowieka przez cale zycie styka
sie z ogromng liczbg potencjalnie
niebezpiecznych substancji i mi-
kroorganizmé6w, a mimo to jego
limfocyty nie zwracajg sie przeciwko
wlasnym komérkom. Ten stan nazy-
wamy tolerancja immunologiczna.

Choroba autoimmunologiczna

pojawia sig wtedy, gdy mechanizmy
odpowiedzialne za te tolerancje
zostaja zaburzone. Uktad odpor-
noSciowy zaczyna rozpoznawac
okreslone elementy wlasnego orga-
nizmu jako zagrozenie i uruchamia
przeciwko nim reakcje. W zaleznosci
od choroby, celem moga by¢ ré6zne
tkanki — w reumatoidalnym zapale-
niu stawéw atakowana jest przede
wszystkim blona maziowa stawdéw,
w stwardnieniu rozsianym oston-
ka mielinowa nerwow i struktury
mozgu, w cukrzycy typu 1 celem
stajg sie komérki beta trzustki, pro-
dukujace insuline, a w chorobie Ha-
shimoto dochodzi do przewleklego
procesu autoimmunologicznego,
skierowanego przeciwko tarczycy.
W toczniu uktadowym reakcja jest
za to bardziej rozproszona i moze
obejmowac¢ wiele narzadéw.

To nie jest jedna choroba
Okreélenie choroby autoimmuno-
logiczne obejmuje bardzo r6zne
schorzenia. Niektore dotycza przede
wszystkim jednego narzadu, inne
majg charakter ukladowy. Laczy

je jednak pewien wspdlny element:

utrata prawidtowej kontroli nad
odpowiedzig immunologiczna.

Co wazne, autoimmunizacja nie
musi od razu oznacza¢ pelnoobjawo-
wej choroby. Organizm moze przez
wiele lat wytwarza¢ przeciwciata
przeciwko wiasnym tkankom albo
wykazywaé inne oznaki nieprawi-
dlowej reakcji immunologicznej, za-
nim pojawig sie objawy, pozwalajace
postawi¢ rozpoznanie. To bardzo
wazna zmiana w my$leniu o tych
schorzeniach. Choroba nie zawsze
zaczyna sig bowiem w dniu, w kt6-
rym pojawia sig pierwszy bél stawu,
wysypka, przewlekle zmeczenie czy
zaburzenie pracy narzadu — proces
autoimmunologiczny moze rozwijaé
sie i trwa¢ latami, niezauwazony,

do czasu, az organizm utracit zdol-
noéc kompensowania problemoéw’.

Jak dochodzi do autoagresji?
Mechanizm jest zloZony. Pierwszym
elementem moze by¢ predyspozycja
genetyczna. Szczegblne znacze-

nie maja miedzy innymi warianty
gendéw, zwigzanych z ukladem

HLA - to zestaw genéw, obecnych
na 6 chromosomie, ktéry dziata jak
dowdd tozsamosci komérek, pozwa-
lajac uktadowi odpornoéciowemu
odréznia¢ wilasne tkanki od obcych
— ktére wplywajg na sposéb prezen-
towania antygenéw komérkom od-
pornos$ciowym. Ale sama genetyka
nie wystarcza. Gdyby wystarczata,
u 0s6b posiadajacych okreslone wa-
rianty genéw choroba rozwijataby
sig niemal zawsze. Tymczasem tak
nie jest. Dlatego coraz wiegksza uwa-
ge zwraca sie na Srodowisko. Zna-
czenie mogg mie¢ przebyte infekcje,
palenie papieroséw, niektére leki

i substancje chemiczne, promienio-
wanie UV, zaburzenia metaboliczne,
otylosé, stres, brak snu, sposéb od-
zywiania oraz zmiany mikrobiomu.
W niektérych chorobach szczegél-
nie wazne moze by¢ zjawisko tzw.
mimikry molekularnej. Polega ono

TEMAT NUMERU

na tym, ze fragment mikroorgani-
zmu przypomina strukture, znaj-
dujaca sie w organizmie czlowieka.
Uklad odpornosciowy uruchamia
reakcje przeciwko infekcji, ale czesé
odpowiedzi moze nastepnie prze-
nies¢ sig na wlasne tkanki. Innym
mechanizmem jest uwalnianie
wlasnych antygenéw w wyniku
uszkodzenia komérek. Jezeli tkanka
zostanie uszkodzona, uktad odpor-
nos$ciowy moze zetknac¢ sie z czg-
steczkami, ktére wczeéniej byly dla
niego slabo dostepne. Do tego do-
chodza zmiany w regulacji limfocy-
tow T i B, zaburzenia wytwarzania
cytokin, nieprawidtowe dziatanie
komérek prezentujacych antygen
oraz zaburzenia mechanizméw usu-
wania komoérek, ktére zwrocily sie
przeciwko gospodarzowi. To wladnie
dlatego wspétczesna immunologia
coraz rzadziej méwi o jednym ble-
dzie odpornoéci — bardziej trafne
jest okreslenie: utrata r6wnowagi'.

Dlaczego choroby
autoimmunologiczne
tak czesto dotycza kobiet?
To jedna z najbardziej charaktery-
stycznych cech autoimmunologii.
Szacuje sie, ze choroby autoimmu-
nologiczne jako grupa dotycza okoto
5-8% populacji, a kobiety stanowig
okoto 78% oséb, dotknigtych tymi
schorzeniami. W niektérych opraco-
waniach stosuje sig szersze szacun-
ki, siegajace okolo 5-10%populac;ji,
zaleznie od tego, jakie jednostki
chorobowe zostang zaliczone do tej
grupy. Nie jest to jednak prosta hi-
storia o tym, Ze kobiety maja stabszg
odpornoéé. Jest wrecz odwrotnie.
Kobiecy uklad odpornosciowy
jest pod wieloma wzgledami bar-
dziej aktywny. Wytwarza czesto
silniejsza odpowiedz z udzialem
przeciwcial i moze intensyw-
niej reagowa¢ immunologicznie
na infekcje. Z punktu widzenia
ochrony przed zakazeniami jest
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to korzystne. Cena moze by¢ jednak
wieksza podatnos¢ na sytuacje,
w ktérej odpowiedz immunolo-
giczna wymknie sie spod kontroli.
Znaczenie majg réwniez hor-
mony plciowe, geny znajdujace
sie na chromosomie X, réznice
w regulacji ekspresji tych genéw
oraz prawdopodobnie zmiany, za-
chodzace podczas cigzy. Niektore
choroby pokazujg te r6znice wyjat-
kowo wyraznie — toczeni rumienio-
waty ukladowy wystepuje u kobiet
wielokrotnie czesciej niz u mez-
czyzn, a statystyki wskazuja, ze na
1 chorego mezczyzne przypada
az 9 kobiet! W przypadku reumato-
idalnego zapalenia staw6w réznica
jest mniejsza, ale nadal wyraZna.
W Polsce nie ma jednego, kom-
pletnego rejestru wszystkich choréb
autoimmunologicznych. Nie moze-
my wiec uczciwie powiedzieg, ile
doktadnie Polek i Polakéw cierpi
facznie na choroby autoimmuno-
logiczne. Mozemy natomiast ob-
serwowac poszczegoblne jednostki.
A tu obraz jest klarowny: zdecydo-
wana wigkszo$¢ pacjentéw z cho-
robami z autoagresji to kobiety®.

Jakie sa przyczyny chorob
autoimmunologicznych?
Z jednej strony wiemy o nich wiele,
z drugiej nadal nie mamy pewnosci.
Choroby autoimmunologiczne majg
bowiem charakter wieloczynnikowy
— zwykle sa wynikiem interakcji ge-
now i czynnikéw srodowiskowych,
nie ma jednej uniwersalnej przyczy-
ny, a choroba pojawia sie jako efekt
splotu wielu wydarzen. Czynnikiem
wyzwalajacym bywaja: infekcje
wirusowe i bakteryjne, uruchamia-
jace mechanizm wspomnianej
mimikry molekularnej, palenie
tytoniu, ekspozycja na toksy-

ny (pestycydy, metale ciezkie)

i zanieczyszczenie powietrza,
dysbioza, czyli zaburzenie sktadu
i funkcji mikrobiomu jelitowego,
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niedobér witaminy D, przewlekty
stres, otylo$¢, zaburzenia snu oraz
zaburzenia hormonalne. Dodatkowo
wplyw na rozwdj autoagresji ma die-
ta (np. gluten w celiakii, chemiczne
dodatki do zywno$ci), promienio-
wanie UV i niektére leki. Podsumo-
wujac, autoagresja wynika z delikat-
nego zaburzenia réwnowagi miedzy
genami a $Srodowiskiem. Nie istnieje
jedna przyczyna, lecz zlozona sieé¢
czynnikéw, ktére u podatnych oséb
prowadza do utraty tolerancji immu-
nologicznej. Zrozumienie tych me-
chanizméw otwiera droge do wcze-
$niejszej diagnostyki i profilaktyki.
Spéjrzmy zatem na trzy najbar-
dziej znane i obecnie intensywnie
badane przyczyny choréb autoim-
munologicznych. I jednoczesnie
na sposoby, aby im przeciwdziata¢
i zahamowac proces autoagresji
lub maksymalnie go wyciszyc¢'.

1. Przeciekanie jelit

- proces, w ktory jeszcze

do niedawna nikt nie wierzyt
W ostatnich latach ogromne zain-
teresowanie wzbudzita koncepcja
przeciekajacego jelita. Medycyna
uslyszata o zwiekszonej prze-
puszczalnosci jelit juz w polowie
XX wieku, ale koncepcja zespotu
nieszczelnego jelita jako szerokiej
jednostki chorobowej pojawita sie
p6Zniej i dtugo budzita (i czesciowo
nadal budzi) sceptycyzm. Badania,
przeprowadzone w kolejnych deka-
dach stopniowo odkrywaty przed

eprasa.pl 48085a3eel

nami nieznany Swiat mikrobioty
ijelit, a to, co poczatkowo byto je-
dynie $miata hipoteza, okazato sie
prawdziwym procesem. Dlaczego
medycyna konwencjonalna dtugo
w to nie wierzyta? Gtéwne powo-
dy sceptycyzmu dotyczyly nie tyle
samego zjawiska zwiekszonej prze-
puszczalnosci, to jest realne i mie-
rzalne, ile rozszerzonej koncepcji
zespotu nieszczelnego jelita, zakta-
dajacej wplyw tego stanu na niemal-
ze kazdy aspekt naszego zdrowia.
Dzi$ wiemy, ze nie byly to tezy
przesadzone. To, co pozornie wydaje
sie blahym zjawiskiem, okazuje sie
mie¢ powazne konsekwencje. Nadal
jednak zesp6t nieszczelnego jelita
nie zostal uznany za chorobe. Jak sig
rozwija i jakie ma konsekwencje?
Sciana jelita nie jest zwykla
rurg — to niezwykle aktywna ba-
riera immunologiczna. Komoérki
nablonka jelitowego sa ze soba Sci-
sle polaczone, dzieki czemu orga-
nizm ma kontrole na tym, co moze
przejs¢ pomiedzy nimi do krwio-
biegu i wnetrza organizmu. Z jednej
strony bariera ta musi by¢ wystar-
czajaco szczelna, aby nie przepusz-
czaé przypadkowo bakterii, toksyn
i duzych czasteczek, a z drugiej
musi umozliwiaé¢ wchlanianie
wody, elektrolitow i sktadnikéw
odzywczych. Ta rownowaga jest
regulowana miedzy innymi przez
bialka potaczen Scistych i szlak
zwigzany z zonuling — biatkiem
regulujacym przepuszczalnosc jelit.
Jezeli przepuszczalno$é bariery
zostaje zaburzona, do krwi przedo-
staje sie wiecej czastek z jelit, a tym
samy m wchodzg one w kontakt
z uktadem odpornosciowym. Moze
to powodowa¢ aktywacje komérek
odpornosciowych. U osoby zdrowej
nie musi to oznacza¢ choroby. Uktad
odpornoéciowy jest przeciez wlasnie
po to, aby nieustannie kontrolowaé
ogromna liczbe obcych antygenéw.
Problem pojawia sie wtedy, gdy



Jak chroni¢ jelita?

Nie istnieje jedna dieta, ktéra gwarantowataby, Zze choro-
ba autoimmunologiczna sie nie rozwinie. Mozna jednak
wspiera¢ prawidtowa funkcje bariery jelitowej i mikrobio-
mu. Najwieksze znaczenie majg tu proste dziatania:

produktéw roslin-
- warzyw,
owocow, nasion,
orzechéw, pet-
nych ziaren i roslin
straczkowych, ktére
sg skarbnica sktad-
nikéw odzywczych,

0dpowiednia ilos¢ btonnika
ktéry stanowi pozywienie dla
bakterii, wytwarzajacych krét-
kotancuchowe kwasy ttuszczo-
we, odzywiajace btone luzowa
jeliti dbajace o jej integralnosc.

Fermentowane produkty spozywcze}
takie jak naturalny jogurt, kefir,
kiszone warzywa czy inne trady-
cyjnie fermentowane produkty,
uzupetniajg zastepy mikrobioty.

B L, szczegdlnie tej

bogatej w cukry proste, nadmiar
soli, ttuszcze nasycone i liczne
dodatki technologiczne, ktére
pobudzajg ukiad odpornosciowy.

Unikanie niepotrzebnego
stosowania antybiotykow!

poniewaz moga one istotnie
zmieniac sktad mikrobiomu i rozszczelnia¢ bariere jelitowa.

Regularna aktywnos¢
EATTAE jest potrzebna
do prawidtowej pracy jelit.

- to wiasnie w nocy
uktad pokarmowy
moze sie zdegenerowac.

[LEYyY ciata jest koniecz-
y ne, poniewaz towarzy-
' szace mu zaburzenia
metaboliczne szkodza
jelitom i mikrobiocie®.

REKLAMA

*# Ekstrokt z korzenio berberysu : ;.:_“"H CLAnE
»@ Elstrokt z nasion czarnuszki p ‘_;'"‘, "7.’.";',":’ : :f
»# Elstrakt z zielo bylicy pospolite] -“';f-;!'-? o8
@ Elstrakt z iscio babki lancetowate) & L% €3
»? Korg cynamonowca ¥ ‘&QJ ;,;
@ Elstrokt z propolisu &,—

lis¢ bobki lancetowate] wspomaga funkgje jelit,
. stymuluje wzrost korzystne] mikroflory jelitowsj
oraz sprzyjo trawleniu i detaksykacji arganizmu

| karzer berberysu wspiera funkcie watroby

. koro cynomonowca sprzyja zdrowiu jelit,
/ o ma znaczenie m.in. w przypadku biegunek

- G\D ziele bylicy pospolite] poprawio opetyt

* Pelne informacie dotyczice produktu znajduja <e na stromie www._bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186717,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

P85a3eel




TEMAT NUMERU

zwiekszona przepuszczalno$c je-
lita wspélistnieje z predyspozycja
genetyczna, dysbiozg i nieprawi-
dtowa regulacjg odpowiedzi im-
munologicznej. Wtedy jelito moze
sta¢ sig jednym z miejsc, w ktérych
dochodzi do statego pobudzenia
uktadu immunologicznego i wsku-
tek tego wzbudzenia autoagres;ji.

2. Przewlekty stan zapalny
- uktad immunologiczny
pod presja
Stan zapalny sam w sobie nie jest
wrogiem. Przeciwnie, bez niego
nie mogliby$my przezy¢. Kiedy
skaleczymy palec, organizm uru-
chamia reakcje zapalng — w jej
przebiegu w miejsce uszkodzenia
docierajg komoérki odpornoscio-
we, zwieksza sig przeptyw krwi,
pojawia sie obrzek, uruchomione
zostajg mechanizmy naprawcze
i rozpoczyna sige odbudowa tkanek.
Problem pojawia sie wtedy, gdy
reakcja, ktéora miata by¢ krotko-

Ziota przeciwzapalne

samochod i funkcjonowac przez
lata. A jednak w jego organizmie
moga utrzymywac sie podwyzszone
poziomy czynnikéw prozapalnych.
Skad bierze sig przewlekly stan
zapalny? Lista czynnikéw, sprzyjaja-
cych rozwojowi tego stanu jest dtu-
ga. Naleza do nich miedzy innymi:
nadmierna ilo$¢ tkanki ttuszczowej,
szczegblnie trzewnej, palenie pa-
pieroséw, przewlekly stres, niedo-
bér snu, mata aktywno$é fizyczna,
dieta uboga w btonnik i produkty
ro$linne, nadmiar Zywnosci wy-
soko przetworzonej, zaburzenia
metaboliczne i insulinoopornosé,

W zwalczaniu stanéw zapalnych w organizmie warto wspomagac sie ziota-

mi. Nie zastepuja leczenia, jesli jest konieczne, ale skutecznie wspierajg terapie.
Warto tez pamietac, ze moga wchodzic z reakcje z lekami, zatem ich stosowanie
trzeba omdwic z lekarzem. Wérdd wielu ziét i pokarméw przeciwzapalnych war-
to zwrdci¢ uwage na kurkume (Curcuma longa), imbir (Zingiber officinale), kadzi-
dlowiec indyjski (Boswellia serrata), czarci pazur (Harpagophytum procumbens),
rumianek pospolity (Matricaria chamomilla), pokrzywe zwyczajna (Urtica dioica),
wierzbe biala (Salix alba), zielona herbata (Camellia sinensis), czystek kreterski
(Cistus creticus), ostropest plamisty (Silypum marianum), mniszek lekarski (Ta-
raxacum officinale), lukrecje gtadka (Glycyrrhiza glabra), szatwie lekarska (Salvia
officinalis), rozmaryn lekarski (Rosmarinus officinalis), lebiodke pospolitg (Origa-
num vulgare), tymianek pospolity (Thymus vulgaris), nagietek lekarski (Calendula
officinalis), skrzyp polny (Equisetum arvense), miete pieprzowa (Mentha piperita).

(wydzielajgcym hormony) i immu-
nologicznym. Tkanka tluszczowa,
zwlaszcza trzewna, moze bowiem
wytwarza¢ liczne substancje, wply-
wajace na funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. W przypadku
otytosci dochodzi miedzy innymi
do zwiekszonej aktywacji makrofa-
gow oraz produkcji prozapalnych
cytokin. To jeden z powodéw, dla
ktérych nadmierna masa ciala
moze nie tylko zwiekszaé ryzy-

ko rozwoju cukrzycy czy choréb
sercowo-naczyniowych, ale takze
wplywaé na przebieg choréb zapal-
nych i autoimmunologicznych.

Co przewlekty stan zapalny robi
z uktadem odpornosciowym?
Wyobrazmy sobie system alarmo-
wy, ktéry nigdy sie nie wylacza.
Jezeli sygnatly alarmowe pojawiajg
sie przez pewien czas, sg pozytecz-
ne — organizm likwiduje zagrozenie
i reakcja zapalna zostaje wyciszona.
Jezeli alarm rozlega sie kazdego
dnia przez wiele lat, system za-
czyna dziata¢ inaczej. Przewlekla
ekspozycja na sygnaly zapalne
moze zmienia¢ aktywnos¢ limfo-
cytéw, komérek dendrytycznych,
makrofagéw i innych elementéow
odpornoéci. Moze réwniez wplywaé
na ré6wnowage miedzy komoérkami,
odpowiedzialnymi za pobudza-

nie odpowiedzi immunologiczne;j

a tymi, ktére powinny ja hamowac.
W kontekscie autoimmunizacji
szczegOlnie istotna jest r6wnowa-
ga pomiedzy limfocytami Th17

i Treg. Th17 pomagajg organizmowi



zwalczaé niektére drobnoustroje, ale ich nadmierna ak-
tywno$é, wigzana jest z wieloma chorobami zapalnymi
i autoimmunologicznymi. Treg dzialaja natomiast jak
hamulec. Pomagajg powstrzymywaé nadmierng reakcje
odpornoéciows i utrzymywac tolerancje wobec wla-
snych tkanek. Jezeli uktad gazu i hamulca przestaje
dziata¢ prawidlowo, rosnie ryzyko utraty réwnowagi.

Jak rozpozna¢ przewlekty stan zapalny?

To nie jest tatwe, poniewaz jego objawy sg bardzo nie-
specyficzne. Moga pojawiac sig: przewlekte zmeczenie,
gorsza regeneracja, problemy ze snem, béle mie$ni

i stawéw, pogorszenie koncentracji, obnizenie nastro-
ju, zwiekszenie masy ciala, zaburzenia metabolizmu
glukozy i czestsze infekcje. Zaden z tych objawéw nie
oznacza jednak automatycznie choroby autoimmuno-
logicznej ani przewleklego stanu zapalnego. Do oceny
stanu zapalnego lekarz moze wykorzysta¢ miedzy inny-
mi badania poziomu CRP, OB i inne, zalezne od sytuacji
klinicznej. Nie istnieje jednak pojedynczy test, ktéry
odpowiadatby na pytanie: ,Czy méj uktad odpornoscio-
wy zaczyna atakowac wlasne ciato?”. Dlatego diagno-
styka powinna by¢ prowadzona na podstawie objawdw,
badania lekarskiego i odpowiednio dobranych testéw,

a nie na podstawie jednego wyniku laboratoryjnego.

Co mozna zrobi¢ naturalnie,

by zahamowac stan zapalny?

Najwigksze znaczenie maja rzeczy pozor-

nie banalne i zmiany stylu zycia.

G - regularna aktywnoéc¢ fizyczna pomaga re-
gulowaé metabolizm, mase ciata i funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego. Nie trzeba od razu roz-
poczynaé intensywnych treningéw. Dla wielu oséb
bardzo dobrym poczatkiem jest szybki marsz, jazda
na rowerze, plywanie, ¢wiczenia sitowe dwa razy

w tygodniu lub regularne ¢wiczenia mobilizacyjne.
Tl - coraz wigcej badan taczy zaburzenia snu z dysre-
gulacja odpornosci. Zaburzenia snu powigzano na-
wet z wyzszym ryzykiem rozwoju niektérych choréb
autoimmunologicznych. Nie oznacza to, ze bezsen-
no$¢ wywoluje autoimmunizacje, ale badania poka-
Zuja, ze sen jest jednym z elementéw ukladanki.

— stres nie jest bezposred-
nig przyczyng choréb autoimmunologicznych, moze
jednak wplywac na 0§ podwzgérze—przysadka—nad-
nercza, uktad autonomiczny, sen i w ten sposdéb,
posrednio, na funkcjonowanie uktadu odpornoscio-
wego. Pomocne w redukgji stresu moga by¢ techniki
oddechowe, medytacja, mindfulness, joga, spacery,
kontakt z naturg oraz regularna aktywnos¢ fizyczna®.
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3. Mutacje - czy uktad
odpornosciowy mozna
przeprogramowac?
To jeden z najbardziej fascynuja-
cych kierunkéw wspétczesnych
badan nad chorobami autoimmu-
nologicznymi. Mutacja somatyczna
to zmiana w DNA, ktéra pojawia
sie w komoérce w ciggu zycia
czlowieka. Nie musi byé obecna
w kazdej komoérce organizmu i nie
musi by¢ dziedziczona przez po-
tomstwo. Takie mutacje pojawiajg
sie w nas wszystkich. Im jeste$my
starsi, tym wiecej komérek ma za
sobg liczne podziaty i tym sa-
mym wiecej okazji do powstania
przypadkowych zmian w DNA.
Przez dlugi czas zakladano,
ze jest to przede wszystkim pro-
blem zwigzany z nowotworzeniem.
Dzi$ wiemy, ze niekoniecznie.
Mutacje somatyczne moga bowiem
wplywaé réwniez na funkcjono-
wanie uktadu odpornoéciowego.
Stowo klon moze brzmie¢ groz-
nie, ale w immunologii oznacza
przede wszystkim grupe komo-
rek, wywodzacych si¢ od jednej
komorki macierzystej. Jezeli
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pojedynczy limfocyt zostanie
aktywowany, moze zaczac sie in-
tensywnie namnazac. Powstaje
wtedy populacja komérek o bardzo
podobnych cechach. Jest to nor-
malny mechanizm odpowiedzi
immunologicznej. Problem moze
pojawic sie wtedy, gdy w wyniku
mutacji albo innych zmian regula-
cyjnych, okreslony klon uzyskuje
przewage nad pozostalymi.

W onkologii nazywamy to klo-
nalng ewolucja. W immunologii
naukowcy zaczynaja dopiero do-
strzega¢ podobne zjawiska réw-
niez poza nowotworami. Niektore
nabyte mutacje moga sprawiac,
ze komérki odpornosciowe beda
reagowac zbyt silnie, zbyt dtugo
albo w nieodpowiedni sposéb.

Wiek jako dodatkowy

czynnik ryzyka

Starzenie sig uktadu odpornoscio-
wego, czyli immunosenescencja,
nie oznacza jedynie ostabienia
odpornosci. To bardziej skompliko-
wany proces. Z wiekiem zmieniajg
sie bowiem proporcje poszczegél-
nych populacji limfocytéw, sposéb

reagowania komérek na sygnaty,
produkcja cytokin i zdolnos¢ orga-
nizmu do utrzymywania réwnowagi
miedzy aktywacjg i hamowaniem
odpowiedzi immunologiczne;j.

W tym samym czasie w komérkach
gromadzg sie mutacje somatyczne.
Niektére z nich mogg by¢ calko-
wicie obojetne. Inne mogg dawac
okreslonym komérkom przewage.

To wlasnie tutaj pojawia sie
pytanie: czy z czasem czgS¢ na-
szego ukladu odpornosciowego
moze staé¢ sie mniej ré6znorod-
na, a bardziej zdominowana
przez pewne klony? Badania
nad somatycznymi mutacjami
w chorobach autoimmunolo-
gicznych sugeruja, ze odpo-
wiedz moze by¢ twierdzaca.

Nie oznacza to jednak, ze kazda
osoba po czterdziestce czy pigé-
dziesigtce posiada autoimmunolo-
giczne klony. Nie oznacza réwniez,
ze kazda taka mutacja prowadzi
do choroby. Jest to raczej kolejny
element, ktéry moze zwigkszac
podatno$é organizmu na zabu-
rzenia regulacji odpornosci.

Czy mozna zapobiec

takim mutacjom?

Tutaj odpowied? jest znacznie
mniej satysfakcjonujgca. Nie znamy
obecnie sposobu, ktéry pozwa-
latby zapobiec wszystkim muta-
cjom somatycznym zwigzanym

ze starzeniem. Mozemy jednak
ogranicza¢ czes¢ czynnikéw, ktére
zwiekszajg uszkodzenia komérkowe
i przyczyniajg sig do uszkodzen
DNA. Najwazniejsze to: porzuce-
nie natogéw (papierosy, alkohol),
ochrona przed nadmiernym pro-
mieniowaniem UV, prawidlowa
masa ciata, aktywno$¢ fizyczna,
dieta bogata w produkty roélinne,
odpowiednia ilo$¢ snu, kontrolowa-
nie choréb metabolicznych, ogra-
niczanie niepotrzebnej ekspozycji
na substancje toksyczne. Nie sg to



metody naprawiania DNA. Ich znaczenie polega ra-
czej na ograniczaniu srodowiska, w ktérym powstaje
przewlekle uszkodzenie komérek i stan zapalny.

Czy suplementy moga poméc?

Nie ma obecnie suplementu diety, o ktérym mozna
powiedzieé, ze zapobiega mutacjom somatycznym
w limfocytach i dzieki temu chroni przed chorobg
autoimmunologiczng. Ale mamy antyoksydanty,
ktore unieszkodliwiajac wolne rodniki tlenowe,
zapobiegajg uszkodzeniom materialu genetycz-
nego. Ich Zrédiem sg Swieze warzywa i owoce,
zwlaszcza jagodowe, gorzka czekolada i zdrowe
oleje roslinne. Interesujaca jest w tym kontekscie
tez witamina D, poniewaz jej receptor wystepu-

je na wielu komérkach uktadu odpornosciowego.
Niski poziom witaminy D obserwuje sig w rz-
nych chorobach autoimmunologicznych, ale nie
oznacza to automatycznie, ze niedobdr jest ich
przyczyna. Innymi stowy: warto leczy¢ niedobér,
ale nie nalezy obiecywac sobie, ze suplementa-
cja witaming D wylgczy autoimmunizacje®.

4. Mikrobiota - nieustanny dialog
z uktadem odpornosciowym
W organizmie czlowieka zyjg miliardy mikroorga-
nizméw. Najwieksza ich spotecznosé znajduje sie
w przewodzie pokarmowym. Jeszcze kilkadziesiat
lat temu bakterie jelitowe traktowali$émy przede
wszystkim jako pomocnikéw trawienia. Dzisiaj wie-
my, ze ich rola jest znacznie wieksza. Mikrobiom
mozna traktowac jak biologiczny ekosystem. Bakte-
rie konkurujg w nim ze soba, produkujg metabolity,
wplywajg na §luzéwke jelita i nieustannie ,,rozma-
wiaja” z ukladem odpornosciowym. Jednym z naj-
wazniejszych produktéw w tej wspélpracy sa krét-
kotancuchowe kwasy ttuszczowe, miedzy innymi
maslan, octan i propionian. Powstajg one w wyniku
fermentacji blonnika przez okreslone bakterie. I wla-
$nie tutaj pojawia sie bardzo ciekawy mechanizm.
Nasz organizm nie trawi cato$ci btonnika, czgs¢ trafia
do jelita grubego, gdzie staje sie pozywieniem dla bak-
terii. Niektére z metabolitéw blonnika moga wplywacé
na komorki odpornosciowe. Jednym z efekté6w moze
by¢ wspieranie rozwoju i funkcji limfocytow T regu-
latorowych — Treg, ktére sg jednym z najwazniejszych
hamulcéw uktadu odpornosciowego. Mozna je po-
rownac do straznikéw, ktorzy pilnuja, aby reakcja
obronna nie trwala dluzej, niz jest to potrzebne.
Jednym z interesujacych obszaréw badan immuno-
logicznych jest r6wnowaga pomiedzy Treg a limfocyta-
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Sfermentowany czerwony
ryz (zawierajacy monakoli-
ne K), korzen berberysu
oraz lisc karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidlowego
stezenia cholesterolu

w surowicy krwi.

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu tréjglicerydow we krwi

oraz wspomaga funkcje watroby,

* Petneinformacje dotycegee produktu znajdujz sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Magia colostrum

Colostrum, znane réwniez jako siara lub mtodziwo, to pierwsze mleko wytwa-
rzane przez gruczoty mlekowe ssakéw w ostatnich dniach cigzy i w ciggu pierw-
szych 24-72 godzin po porodzie. Jest to gesta lub zéttawa wydzielina o znacznie
bogatszym skiadzie niz dojrzate mleko. Jej ewolucyjnym celem jest przekazanie
noworodkowi skoncentrowanej dawki ochrony immunologicznej, sktadnikéw od-
zywczych i czynnikéw potrzebnych do rozwoju w okresie, gdy witasny uktad od-
pornosciowy dziecka jest jeszcze niedojrzaty. W skiadzie colostrum dominuja:
immunoglobuliny, czyli gotowe do dziatania przeciwciata, laktoferyna i lizozym
— biatka o dziataniu przeciwdrobnoustrojowym, czynniki wzrostu, immunomodu-
lujace polipeptydy bogate w proling, cytokiny, oligosacharydy, leukocyty, witaminy
i mineraty. W suplementacji diety najczesciej wykorzystuje sie colostrum bydlece,
pozyskiwane od kréw w pierwszych dniach po wycieleniu. Jego skiad jest podob-
ny funkcjonalnie do ludzkiego, a stezenie immunoglobulin bywa nawet wyzsze.
Jak dziata colostrum? Wspiera bariere jelitowa — czynniki wzrostu stymulu-
ja regeneracje nabtonka jelitowego, wzmacniaja potgczenia miedzykomdrkowe
i zmniejszaja przepuszczalno$¢ jelit. Dziata immunomodulujgco - stymulu-
je ostabiony uktad odpornosciowy, a jednoczes$nie hamuje jego nadmierng
aktywnos¢, wycisza takze stany zapalne i podtrzymuje tolerancje immuno-
logiczna. Ponadto ma wtasciwosci przeciwdrobnoustrojowe —immunoglobu-
liny wigza patogeny, laktoferyna ogranicza dostepno$c zelaza dla bakterii i ma
dziatanie antyoksydacyjne. A do tego pobudza wzrost mikrobioty jelitowej.
Osoby rozwazajgce suplementacje colostrum bydlecym, zwlaszcza przy zdiagno-
zowanej chorobie autoimmunologicznej, powinny skonsultowac sie z lekarzem’.

Problem pojawia sie, kiedy pro-
porgcje i aktywno$é tych populacji
zostaja zaburzone. Coraz wiecej

mi Th17. Th17 odgrywaja waznag
role w obronie przed niektérymi
mikroorganizmami i w reakcjach

zapalnych. Treg z kolei ograni-
czajg nadmierng aktywnos$¢ im-
munologiczng. Nie chodzi wiec
o to, aby mie¢ jak najwiecej Treg
i jak najmniej Th17 — organizm
potrzebuje obu. Chodzi o to,

by pozostawaly w ré6wnowadze.

82 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2026

badan sugeruje, ze mikrobiom moze
uczestniczy¢ w regulacji tej réwno-
wagi. To oznacza, ze sklad naszej
diety moze wplywaé na odpornosé
nie tylko poprzez witaminy i mine-
raly, ale réwniez poprzez to, czym
karmimy nasze bakterie jelitowe.

Dysbioza - kiedy ekosystem
traci rownowage

Dysbioza to zaburzenie sktadu lub
funkcji spotecznosci mikroorgani-
zmow. Moze doj$¢ do zmniejsze-
nia r6znorodno$ci bakterii, utraty
mikroorganizmoéw produkujacych
korzystne metabolity albo nadmier-
nego rozrostu okreslonych gatun-
kow patogennych. Badania taczg
zaburzenia mikrobiomu z wieloma
chorobami autoimmunologiczny-
mi, w tym z reumatoidalnym za-
paleniem stawéw, stwardnieniem
rozsianym, toczniem i cukrzyca
typu 1. Nie oznacza to jednak,

ze mozna wskaza¢ jedng bakterie
odpowiedzialng za chorobe. Mikro-
biom jest ekosystemem. Liczy sie
nie tylko to, jakie bakterie mamy, ale
réowniez jakie pelnig funkcje, jakie
produkujg metabolity i jak oddziatu-
ja miedzy sobg oraz z gospodarzem.

Czy mozna naprawi¢ mikrobiom?

To jedno z najczesciej zada-
wanych pytan. Problem w tym,
ze mikrobiom nie jest urzadzeniem,
ktére mozna zresetowac jednym
preparatem. Nie istnieje uniwersal-
ny probiotyk na autoimmunizacje,
co wigcej, nawet probiotyki nie
dziataja tak samo u wszystkich.
Dlatego znacznie bardziej racjo-
nalne jest podejécie: najpierw kar-
mimy mikrobiom, dopiero potem
zastanawiamy sie nad suplemen-
tem. Co jest najlepszym pozywie-
niem dla bakterii jelitowych?

Dla mikrobiomu szczeg6lnie
wazna jest r6znorodno$é. W menu
powinny znalez¢ sie réznorodne
warzywa i owoce, roéliny stracz-
kowe, pelne ziarna, orzechy i na-
siona, produkty fermentowane
(kiszonki warzywne i przetwory
mleczne), oliwa z oliwek, kakao,
zielona herbata ziota i przyprawy?®.

Wszystko sie taczy
Jezeli wszystkie opisane mecha-
nizmy polaczymy w jeden obraz,



66 Prebiotyk to sktadnik, ktory jest wykorzystywany
przez mikroorganizmy gospodarza i przynosi korzys¢
zdrowotna. Probiotyk to zywy mikroorganizm, ktory
podawany w odpowiedniej ilosci przynosi korzysc
zdrowotna. Postbiotyk to preparat, zawierajacy
nieozywione mikroorganizmy lub ich skiadniki badz
metabolity, wykazujacy okreslony efekt zdrowotny. #®

otrzymamy co$ w rodzaju ukladan-
ki. Genetyka tworzy podatnosé. Sro-
dowisko dostarcza bodzcow. Prze-
wlekly stan zapalny pobudza uktad
immunologiczny. Zaburzenia barie-
ry jelitowej mogg zwiekszaé kontakt
organizmu z antygenami, pocho-
dzgcymi ze §wiatla jelita. Dysbioza
moze zmienia¢ produkcje metabo-
litéw wplywajacych na odpornosé.
Zaburzenie ré6wnowagi limfocytéw
Treg i Th17 moze ostabia¢ me-
chanizmy kontroli. Kazde z tych
zjawisk moze zachodzi¢ oddziel-
nie, czesciej jednak kilka z nich
zachodzi jednoczeénie lub nawza-
jem sie napedzajg. A wszystko
to moze zachodzi¢ réwnoczesnie.
Dlatego leczenie choréb autoim-
munologicznych i wspomaganie
terapii naturalnymi metodami,
zawsze powinno by¢ ustalane
indywidualnie i wymaga czasu,
rozsadku oraz konsekwengji.
Przez wiele lat wyobrazaliSmy so-
bie bowiem chorobg autoimmuno-
logiczng jak nagly bunt organizmu
przeciwko samemu sobie. Dzi$
coraz czesciej widzimy proces.
To moze by¢ powolne przesuwa-
nie sie granicy pomigdzy ochrong
a nadmierng aktywacja. Uktad od-

. MedComm (2020). 2025 Jun 16;6(7):€70262.
. Emerg Infect Dis. 2004 Nov;10(11):2005-11.
. Gut. 2019 Aug;68(8):1516-1526.

. Front Neurol. 2019 May 29:10:533.

. Cells. 2021 Aug 11;10(8):2056.

. Front Immunol. 2024 May 3:15:1365554.

. Front Nutr. 2021 Jun 21;8:651721.
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pornosciowy przez lata wykonuje
swoje zadanie, ale kolejne elemen-
ty réwnowagi zaczynajg sie zmie-
nia¢. Mikrobiom traci czes$¢ swojej
réznorodnosci. Bariera jelitowa
moze stawac sig bardziej przepusz-
czalna. Tkanka ttuszczowa produ-
kuje wiecej sygnaléw zapalnych.
Coraz mniej §pimy. Stres nas nie
opuszcza. Pojawiajg sie infekcje.

W komoérkach gromadzg sig mu-
tacje somatyczne. A mechanizmy
odpowiedzialne za wygaszanie od-
powiedzi immunologicznej moga
przestawac dziata¢ réwnie spraw-
nie jak wczesniej. Zaden z tych
elementéw sam w sobie nie musi
oznacza¢ choroby. Ale ich suma
moze mie¢ znaczenie. By¢ moze
wlasnie dlatego przysztosé leczenia
choréb autoimmunologicznych
nie bedzie polegata wytacznie

na coraz silniejszym hamowaniu
odpornoéci. Coraz wazniejsze moze
by¢ precyzyjne przywracanie row-
nowagi: miedzy zapaleniem i jego
wygaszaniem, migdzy aktywnoscia
i tolerancjg, miedzy mikroorga-
nizmami i gospodarzem, miedzy
poszczegblnymi populacjami
limfocytéw. To zmienia réwniez
spojrzenie na profilaktyke. Na wie-
le czynnikéw nie mamy wplywu,
ale nadal wiele innych mozemy
modyfikowag. I tu jest nasza moc
sprawcza. Nie chodzi o wielkg re-
wolucje, ale o sume matych zmian,
ktére razem pozwola pokonaé
choroby autoimmunologiczne'.
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OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

ZaCznlj prZJIﬁowéC
p1roloch1nohnoch1non (PQQ)

Co taczy tradycyjne japonskie danie, mitochondria i mikrobiom jelitowy?
Pirolochinolinochinon, niezbedny do zycia zwigzek chemiczny, ktéry
wspomaga twoj organizm na wielu ptaszczyznach, od spowolnienia

procesdw starzenia po wspomaganie odchudzania.

Pirolochinolinochinon (PQQ), zwa-
ny tez metoksantyna, to zwigzek
chemiczny, po raz pierwszy ziden-
tyfikowany w 1964 r. Cho¢ poczat-
kowo uwazano go jedynie za sub-
stancje niezbedng drobnoustrojom,
pOzniejsze badania wykazaty jego
wszechstronne wystepowanie

w przyrodzie oraz istotne znaczenie
w fizjologii naszego organizmu.

W naturalnym $rodowisku PQQ
wystepuje w zréznicowanych ste-
zeniach w zywnosci. Najbogatszym
znanym Zrédlem sa sfermento-
wane ziarna soi (japonskie natto),
w ktérych stezenie PQQ siega
do 61 ng/g. Znaczace ilosci znaj-
duja sie takze w zielonej herbacie,
owocach (zwlaszcza kiwi) i warzy-
wach (szpinak, natka pietruszki,
zielona papryka). PQQ wyizolowano
takze z mleka kobiecego. Srednie
dzienne spozycie PQQ i jego po-
chodnych wraz z tradycyjna die-
ta szacuje sig na 0,1 do 2 mg'.
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Naukowcy czesto okreslaja
PQQ mianem czynnika witami-
nopodobnego lub widza w nim
kolejng witaming, poniewaz jego
brak w diecie wywoluje obja-
wy, przypominajace niedobory
witaminowe, a suplementacja
przywraca prawidtowe funkcje
naszego organizmu. Co wigcej,

w 2018 roku Komisja Europejska
oficjalnie zatwierdzita stosowanie
soli dwusodowej PQQ jako suple-
mentu diety” — to wlasnie te po-
sta¢, w dawce 20 mg dziennie,
najczeSciej przyjmuja ochotnicy
w badaniach klinicznych. Po przy-
jeciu doustnym PQQ wchlania sie
sprawnie w przewodzie pokar-
mowym, osiggajac maksymalne
stezenie w osoczu po 2-3 godzi-
nach. Niestety, z badan na la-
boratoryjnych wynika, Ze okoto
80% wchlonietej dawki jest wy-
dalane z moczem w ciagu 24 go-
dzin. Reszta ulega zatrzymaniu

w tkankach, zwlaszcza w §ledzio-
nie, nerkach i skérze. Ale uwaga!
Suplementacja PQQ przeznaczona
jest dla zdrowych oséb dorostych.
Z uwagi na brak oficjalnych badan
klinicznych dotyczacych bezpie-
czenstwa, produkt nie jest zale-
cany kobietom w cigzy, matkom
karmigcym piersig oraz dzieciom.
Czasami PQQ nazywany jest
gwiezdng czastka — méwi sig
tak, bo naukowcy badajacy pyt
kosmiczny, ztapany przez sonde
NASA Stardust, znalezli sygnat
chemiczny identyczny z PQQ.
To poszlaka, ze cho¢ taka czastecz-
ka mogla powsta¢ w kosmosie
zupelnie bez udziatu Zycia, zanim
jeszcze pojawila sie na naszej
planecie, jej obecnosé w kosmicz-
nym pyle §wiadczy o tym, Ze jest
do tego zycia niezbedna. Spojrz-
my zatem, co moze zmienic sie
w twoim zyciu, jezeli zaczniesz
regularnie sigga¢ po PQQ.



Poprawia funkcje
uktadu nerwowego

PQQ wykazuje silne dziatanie neuroprotekcyjne.
Zwigksza synteze czynnika wzrostu nerwéw i jego
receptoréw, zapobiegajac $mierci komérek nerwowych
i pobudzajac regeneracje polaczen nerwowych. Hamuje

rowniez powstawanie patologicznych wiékien
i agregacje biatek, odpowiedzialnych
za choroby neurodegeneracyjne,
zmniejszajac tym samym ryzyko
rozwoju m.in. demencji i chorobe
Alzheimera. W badaniach wykazano,
ze stosowanie 20 mg PQQ dziennie
przez 12 tygodni poprawia pamiec
zlozong i werbalng. U os6b w wieku
20-40 lat zalety suplementacji ujawnity
sie szybciej — juz po 8 tygodniach
odnotowano istotng poprawe elastycznosci
poznawczej, szybkosci przetwarzania informacji
i efektywnosci funkcji poznawczych. Z kolei
u 0s6b w wieku 41-65 lat po tym samym okresie
interwencji zaobserwowano wyrazne polepszenie
wynikéw w testach pamieci werbalnej i ztozonej*~.
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Spowalnia starzenie
sie organizmu

Wyjatkowa skutecznosé biologiczna PQQ wynika
7 jego specyficznej struktury chemicznej, pozwalajace;j
na nieprzerwane uczestniczenie w cyklach utleniania
i redukcji. Zredukowana forma pirolochinolinochinolu
(PQQHZ2) niezwykle wydajnie neutralizuje wolne
rodniki ré6znego pochodzenia. Wykazuje przy tym
wydajnoé¢ od 100 do 1000 razy wyzsza niz wiele
innych antyoksydantéw, w tym witamina C. Co wigcej,
czasteczka ta odznacza sie wysoka stabilnoscia.
Ponadto PQQ posrednio przyczynia sig do zwiekszenia
liczby wytwarzajacych energie mitochondriow
w komérkach ciata. Aby w temacie regeneracji
postawi¢ kropke nad i, warto doda¢, ze PQQ korzystnie
wplywa na sirtuiny. Pirolochinolinochinon zwigksza
poziom NAD+, substancji, ktéra aktywuje te enzymy,
tak wazne dla naprawy DNA i regulacji metabolizmu'.
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Wspomaga kontrole masy ciata

W kontekscie zaburzen metabolicznych i otytosci PQQ

> s
dziata wielokierunkowo. MozZe hamowa¢ tworzenie Dba 0) le S111€
nowych komoérek ttuszczowych i zapobiegaé tworzeniu . 44 6
nowych czasteczek tluszczu w watrobie i w komérkach 1'W } dOIHOSC ﬁzy Cznac
ttuszczowych. Do tego PQQ nasila spalanie ttuszczu Spadek masy i sily miesniowej wigze sie
na cele energetyczne. Ale to nie wszystko: PQQ moze scile z przewleklym stanem zapalnym, stresem
zmniejszac¢ takze iloé¢ tluszczu trzewnego i watrobowego. oksydacyjnym i uszkodzeniem mitochondriéw.
W badaniach wykazano, ze suplementacja tym zwigzkiem PQQ znéw staje na strazy naszego zdrowia, chronigc
wyraznie ogranicza akumulacje lipid6w wokét narzadéw tkanke mieéniowaq przed degeneracja poprzez:
jamy brzusznej oraz zapobiega rozwojowi sttuszczeniowej zmniejszenie ekspresji enzyméw odpowiedzialnych
choroby watroby. Ponadto pirolochinolinochinon za rozpad bialek migsniowych, ttumienie
wspomaga metabolizm weglowodanéw i poprawia prozapalnych szlakéw sygnalizacyjnych i hamowanie
profil lipidowy oraz zwieksza wrazliwo$é komérek tym samym proces6w rozktadu komérek miesniowych.
na dziatanie insuliny, co zapobiega sprzyjajace;j W testach odnotowano, ze podawanie przyjmowanie
otylosci insulinoopornosci i cukrzycy typu 2*°. PQQ przez 12 tygodni poprawia sity chwytu dloni

i wyprostu konczyn dolnych oraz sprawnosci.

Z kolei polaczenie suplementacji PQQ z treningiem
wytrzymato$ciowym spowodowato w migsniach
wzrost zawarto$ci biatka, odpowiedzialnego
za powstawanie nowych mitochondriéw’.

Chroni narzady i dziata

przeciwzapalnie
PQQ hamuje aktywno$c¢ czasteczek, odpowiedzialnych PI' ~
reakcje immunologiczne na stres czy alergeny. Z 5’ wraca rownowagQ
Badania kliniczne potwierdzily, ze suplementacja : :
adamtia kliniczne p y, 2 suplementac) mikrobiomu
pirolochinolinochinonem obniza we krwi poziom
ogoblnoustrojowych wskaznikéw zapalnych, co przeklada W badaniach laboratoryjnych wykazano, ze PQQ
sig na ochrong kluczowych narzadow. poprawia funkcje bariery w obrebie blony sluzowej
W przypadku serca PQQ chroni komérki jelita cienkiego. Do tego prowadzi ono do wzrostu
migénia sercowego przed stresem poziomu maslanu — krétkotanicuchowego kwasu
oksydacyjnym, zapobiega depolaryzacji tluszczowego, kluczowego dla zdrowia jelit
btony mitochondrialnej i ogranicza i zapobiegania ich
obszar martwicy po zawale, przeciekaniu. Ponadto 1. Antioxidants (Basel). 2024 Aug
. . . L 24;13(9):1027
co potwierdzono w badaniach PQQ zapobiega dysbiozie, o hetps:/efsa onlinlirarywiey.com/
. P /10.2903/j.efsa.2017.
laboratoryjnych. W nerkach PQQ 0%3./11 1los.mowemu T
mniejsza natomiast stan zapalny i jakoSciowemu 22;9:100889.
: . . , \ 4. Food Funct. 2023; 14 (5): 2496-2501
i hamuje proces starzenia komérkowego. zaburzeniu skladu 5. Front. Mol. Biosci. 10:1200025.
PQQ chroni réwniez komoérki stuchowe mikrobioty jelitowej = gtagi.Y‘;y'ffo"!’o"qglj’if";'ﬁﬁgauﬁﬂ{;?e"fgb%)
ucha wewnetrznego przed uszkodzeniem, -a te powiazano . gmgftgc";'ggﬁgmﬂgf'pfrl:;;'&qe
wywolanym stresem oksydacyjnym. Do tego reguluje z wieloma chorobami senescence. npj Aging 8, 3 (2022).
. . . . 3 . 7. Biomolecules. 2021 Sep
komoérkowe szlaki zapalne i liczne szlaki metaboliczne'®. przewleklymi’. 30;11(10):1441
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Leczenietlenem

Badania dowodzg, ze terapia hiperbaryczna moze wspomagac
leczenie choroby nowotworowej, korzystnie wptywac na funkcje
poznawcze, wspomagac leczenie ranipoprawiac ogélny komfort
zycia—modwidr Leigh Erin Connealy. Nic zatem dziwnego, ze wielu
pacjentéw onkologicznych siega po ten rodzaj wsparcia.

0 majg ze soba wspol-
nego Cristiano Ronaldo,
Novak Djokovic, LeBron

James, Justin Bieber i Michael

Jackson? Wszystkie te gwiazdy,
artySci i sportowcy najwyzszej
klasy dostrzegli szeroki zakres
korzysci, ptynacych z tlenote-

rapii hiperbarycznej (HBOT).

Fenomen pitki noznej, Cristiano
Ronaldo wie, ze ta innowacyjna
terapia pomaga mu utrzymywac
doskonatg kondycje fizyczna i za-
pobiega¢ urazom. Kupil nawet
komore do uzytku domowego.
Serbski tenisista, Novak Djokovic,
regularnie korzysta z HBOT w celu
regeneracji i zwiekszenia wytrzy-
matosci. Legenda koszykowki
LeBron James wykorzystuje jg za
to, aby przyspieszy¢ regeneracje,
zmniejszy¢ stan zapalny i popra-
wié¢ wydolnoé¢ fizyczna. Justin
Bieber regeneruje sie i odzyskuje
energie po wyczerpujacych trasach
koncertowych takze dzieki HBOT.
A w latach 80. ubieglego wieku,
kiedy Michael Jackson doznal opa-
rzen w wyniku wypadku na planie
reklamy, korzystal z HBOT, aby
przyspieszy¢ gojenie, zapobiec
powstawaniu blizn i powr6cié jak
najszybciej do kariery muzycznej.

Jednak szeroki zakres korzy-

§ci tlenoterapii hiperbarycz-
nej na tym sie nie konczy.

Ta niezwykla metoda wspomaga
takze leczenie raka, miedzy inny-
mi poprzez ograniczanie uszko-
dzen, wywolanych promieniowa-
niem, zwiekszanie skutecznosci

terapii antynowotworowych oraz
poprawe ogblnego stanu zdrowia
i wzmacnianie odpornosci. Co jest
tak niezwyklego w tlenoterapii
hiperbarycznej? Oto jak i dlacze-
go terapia ta jest tak skuteczna.

Uzdrawiajaca moc tlenu
Wszyscy wiedza, ze tlen jest nie-
zbedny. Pierwiastek ten dostow-
nie daje nam zycie przy kazdym
wdechu. Tlen ma jednak réwniez
kluczowe znaczenie dla gojenia,
naprawy komoérek, produkcji
energii i zapobiegania chorobom.
Niektére patogeny i choroby nie
mogg rozwijaé sie w srodowisku
bogatym w tlen'. Wiele pasozytéw,
grzybow i wiruséw przystosowato
sie do zycia w srodowiskach bez-
tlenowych, takich jak gleba lub je-
lita organizmu gospodarza, dlatego
tlen i jego produkty uboczne sg dla
nich w rzeczywistosci toksyczne.
Dwukrotny laureat Nagrody
Nobla, dr Otto Warburg, zauwa-
zyl: ,Gdyby nasze wewnegtrzne
srodowisko zostalo zmienione

Wiele pasozytow, grzybow

i wirusow przystosowato
siedo zyciaw srodowiskach
beztlenowych, dlatego tlen
ijego produktyuboczne
sgdlanichwrzeczywistosci
toksyczne

ze stanu kwasnego, pozbawio-
nego tlenu na stan zasadowy,
bogaty w tlen, wirusy, bakterie
i grzyby nie moglyby zy¢”.

Wykorzystanie leczniczych
wlasciwosci tlenu wymaga jed-
nak specjalnego systemu jego
dostarczania — w tym przypadku
komory, utrzymujacej odpowied-
nie ci$nienie. Powietrze, ktérym
oddychamy na co dzien, zawiera
zwykle okolo 21% tlenu. Ten po-
ziom jest wystarczajacy do pod-
trzymywania codziennych, pod-
stawowych funkcji organizmu.

Kiedy jednak oddychasz 100%
tlenem pod ci$nieniem, umozliwia
to rozpuszczenie tlenu w osoczu
krwi i dostarczenie go do tkanek
i komérek — organizm zostaje do-
slownie zalany tym pierwiastkiem.
Ludzki organizm zawiera okolo
67 tysiecy kilometréw naczyn
krwionos$nych, a HBOT dostarcza
leczniczy tlen nawet do najmniej-
szych naczyn wlosowatych.

Ten naplyw tlenu pelni kilka
funkcji: mobilizuje komérki ma-
cierzyste, wspomaga tworzenie
nowych naczyn krwionoénych (an-
giogeneze), zmniejsza stan zapalny,
a nawet pobudza produkcje kolage-
nu. Jest wybawieniem w przypad-
ku tak wielu dolegliwosci i choréb,
ze az dziwi, iz z tej niezwyklej
terapii nie korzysta wiecej oséb.

Liczne korzysci HBOT

Jako lekarz, zajmujacy sie lecze-
niem raka, zdajg sobie sprawe,

ze konwencjonalne metody le-
czenia, takie jak chemioterapia,
operacja i radioterapia, sg czasami
uzasadnione. Jednoczeé$nie widze,
jakie skutki niektore z tych metod
wywierajg na moich pacjentéw.
Moim najwazniejszym celem

jest przywrdcenie rOwnowagi
organizmu i ograniczenie szkéd
ubocznych. Radioterapia jest tego
doskonatym przyktadem. Jest
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bardzo skuteczna w niszczeniu
komérek nowotworowych, ale
jednoczesnie powoduje powazne
uszkodzenia otaczajacych je zdro-
wych tkanek, odcinajac lub ogra-
niczajac doptyw krwi i drastycz-
nie zmniejszajgc poziom tlenu.

HBOT jest terapia zatwierdzong
przez amerykanska Agencje ds.
Zywnosci i Lekéw (FDA) w przy-
padku ,,op6Znionego uszkodzenia
popromiennego” wtasnie dlatego,
ze pobudza angiogeneze, ktéra
poprawia krazenie i przywra-
ca prawidlowy przeptyw krwi
w uszkodzonych tkankach. Poma-
ga réwniez zapobiega¢ zwléknie-
niu (pogrubieniu i stwardnieniu
tkanek) oraz moze przyspieszaé
gojenie ran, pomagajac w ten
spos6b zapobiega¢ martwicy
tkanek lub kosci, ktéra moze
by¢ skutkiem leczenia rakaZ.

Istniejg tysiace badan doty-
czacych HBOT, obejmujacych
kilka dziesigcioleci, a ich wy-
niki wskazuja, ze tlenoterapia
hiperbaryczna moze przynosic¢
korzysci w kilku innych klu-
czowych obszarach zdrowia.
Pogorszenie funkcji poznaw-
czych jest jednym z gléwnych
probleméw, zwigzanych ze sta-
rzeniem sig. Przywrdcenie
i optymalizacja kluczowego
przeplywu krwi do mézgu
za pomocg HBOT stanowi po-
tencjalny spos6b na poprawe
jasnosci umystu i powstrzymanie
zwigzanego z wiekiem pogor-
szenia funkcji poznawczych.

W randomizowanym badaniu
klinicznym z udzialem pacjentéw
w wieku 64 lat i starszych, okolo
potowa uczestnikow otrzymywa-
ta regularne zabiegi HBOT przez
3 miesigce, podczas gdy druga
polowa stanowila grupe kontro-
Ing. Do oceny przepltywu krwi
w moézgu wykorzystano rezonans
magnetyczny, ktory wykazat
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jego znaczny wzrost w grupie otrzy-
mujacej HBOT. Naukowcy napisali:
»Najbardziej uderzajaca poprawa doty-
czyta uwagi i szybkosci przetwarzania
informacji”. Zaobserwowali réwniez
poprawe funkcji wykonawczych (umie-
jetnosci umyslowych, takich jak kon-
centracja, planowanie i rozwigzywanie
probleméw)3. Te usprawnienia poznaw-
cze wynikaty ze zwiekszonego przeply-
wu krwi w mézgu po sesjach HBOT.
Powrdt do zdrowia po urazach i operacjach
HBOT moze réwniez przyspieszac¢ goje-
nie i powr6t do zdrowia po operacjach,
zwigzanych z leczeniem choroby nowo-
tworowej. W niedawnym przegladzie
oceniono jej skuteczno$¢ po operacji
rekonstrukcji piersi u pacjentek po ma-
stektomii. Autorzy badania stwierdzili,
ze HBOT moze poprawia¢ utlenowanie
tkanek, tagodzi¢ powiklania, zapobie-
gac infekcjom i wspomagac gojenie.*

Inne badanie réwniez wykazalo,
ze HBOT wydaje sie przyspieszac
gojenie po operacji rekonstrukeji
piersi. Najlepsze wyniki uzyski-
wano, gdy leczenie rozpoczynano
wkrotce po operacji. Jedynym za-
strzezeniem bylo to, Ze kobiety, ktére
wczesniej przeszly radioterapie, uzy-
skiwaly mniej korzystne wyniki.®

HBOT jest réwniez obiecujacag
terapiag w przypadku wstrzasnie-
nia mézgu i urazowych uszkodzen
mozgu. W przetlomowym badaniu
z 2013 roku, naukowcy ocenili 56 pa-
cjentéw z przewleklym zespolem po-
wstrzaénieniowym. Obserwowali ich
od 1 do 5 lat po tagodnym urazowym
uszkodzeniu mézgu. Pacjenci prze-
szli 40 sesji HBOT, co doprowadzilo
do znacznej poprawy funkcji poznaw-
czych. Zglaszali tez poprawe uwagi,
pamieci, przetwarzania informacji




i funkcji wykonawczych, a takze
znaczaca poprawe jakosci zy-
cia. Badania obrazowe mézgu
po zakonczeniu leczenia wyka-
zaly za$ zwigkszong aktywnosé
neuronéw w uszkodzonych ob-
szarach mézgu. Zmiana ta suge-
ruje, ze HBOT nie tylko pomaga
moézgowi sie adaptowac, ale tak-
ze utatwia powrét do zdrowia,
nawet wiele lat po urazie®.
Zbadano réwniez wplyw
HBOT na uszkodzenia migéni
i stan zapalny po catkowitej wy-
mianie stawu kolanowego r— tu tez
uzyskano pozytywne wyniki.
Naukowcy stwierdzili, ze zabiegi
HBOT ograniczaty uszkodzenia
miesni, zmniejszaly stan zapal-
ny i prowadzily do zmniejszenia
bélu, obrzeku oraz poprawy za-
kresu ruchu i funkcjonowania’.
Pacjenci
ze stabym krazeniem lub powol-
nym gojeniem ran, na przyktad
osoby chore na cukrzyce, réwniez
odnosili korzysci z HBOT. Ponie-
waz przewlekle podwyzszony
poziom glukozy we krwi uszkadza
nerwy, pogarsza dostarczanie tle-
nu i ogranicza przeplyw krwi, lo-
giczne wydaje sie, ze zwiekszenie
dostarczania tlenu i sktadnikéw
odzywczych moze by¢é pomocne.
W duzym badaniu z 2010 roku
analizowano pacjentéw z niego-
jacymi sie owrzodzeniami stopy
cukrzycowej. Otrzymywali oni
albo 40 sesji HBOT, albo lecze-
nie placebo 5 razy w tygodniu
przez 8 tygodni. Rok pdzniej
u 529% os6b leczonych HBOT
doszto do calkowitego zagojenia
ran, w poréwnaniu z zaledwie
29% oséb otrzymujacych placebo.
Ponadto osoby, ktére ukonczyty
co najmniej 35 zabiegéw, osiaggne-
ty wskaznik gojenia wynoszacy
61%, w poréwnaniu z zaledwie
27% w grupie placebo. Autorzy
badania stwierdzili, ze HBOT zna-
czaco poprawia wyniki gojenia, gdy

Czym jest utlenianie?

Co dzieje sieg, gdy pokroisz jabtko i zosta-
wisz je na blacie? Z czasem powoli brazo-
wieje, poniewaz tlen wchodzi w reakcje

z substancjami, zawartymi w owocu. Jesli
efekt ten jest spowodowany interakcjg

z tlenem, czy co$ podobnego moze za-
chodzi¢ w organizmie podczas HBOT?

Ten proces brazowienia, znany jako utle-

nianie, czesto ma zig reputacje, poniewaz
wigze sie ze starzeniem i uszkodzeniami
komorek. Jednak zwigzek miedzy tlenem

a zdrowiem jest znacznie bardziej zloZony.

Chociaz z pewnoscig prawda jest, ze nie-
kontrolowany stres oksydacyjny moze by¢
szkodliwy, tlen podawany terapeutycznie
w starannie kontrolowanych warunkach
moze pobudzac gojenie, poprawiac kraze-
nie, aktywowac szlaki naprawcze i zwiek-
szac funkcjonowanie komdrek. Wiasnie
tutaj HBOT pokazuje swoje mozliwosci.

terapig stosowano jako uzupelnie-
nie standardowej pielegnacji ran.’
Jak opisano na poczatku tego ar-
tykutu, kilku elitarnych sportow-
cow uwzglednia HBOT w swoich
protokotach leczenia i regeneracii.
A korzysci te sg potwierdzone.

W badaniu sportowcy w wieku
40-50 lat, ktérzy przeszli 40 sesji
HBOT, do$wiadczyli znacznego
wzrostu wytrzymatosci, aktywnosci
aerobowej i mocy w poréwnaniu
ze swoimi odpowiednikami, ktérzy
otrzymywali leczenie pozorowane.
Ponadto naukowcy zaobserwowa-
li, Ze mitochondria sportowcow
zwiekszyly swéj rozmiar i le-

piej funkcjonowaly, co sugeruje,
ze HBOT zwieksza zdolno$¢ or-
ganizmu do wytwarzania energii
na poziomie komérkowym?®.
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Ten wzrost energii moze

| wspiera¢ najwyzsza wydolnosé,

regeneracje i ogélng witalnosé
— wszystkie te elementy sg nie-
zbedne w sporcie wyczynowym.
Jak wspomniano wcze$niej, wie-
le patogenéw i komérek nowo-
tworowych nie moze przetrwac
w §rodowisku bogatym w tlen.
Pomys$l zatem o HBOT jako o na-
turalnym sprzymierzencu w walce
z infekcjami — nie jest ona sama
w sobie antybiotykiem, lecz te-
rapig, ktéra pomaga uktadowi
odpornosciowemu i wspiera kon-
wencjonalne metody leczenia,
by skuteczniej zwalczaé infekcje.
Tlenoterapia hiperbaryczna
bytaby moim pierwszym wy-
borem, gdybym zachorowata
na jakakolwiek infekcjg bak-
teryjng lub wirusowa, od wi-
rusa Epsteina-Barr i boreliozy
po kazdg uporczywg infekcje lub
trudnego do leczenia wirusa.
Kazdy chce wyglada¢ dobrze
i czuc sie jak najlepiej, a spo-
wolnienie procesu starzenia jest
wazng czeScig tego r6wnania.
W miare starzenia sie nasze ko-
moérki stopniowo tracg zdolnosé
do optymalnego funkcjonowania
i samonaprawy. Dwa kluczowe
markery starzenia sie komorek
to skracanie telomeréw i obec-
no$¢ komérek senescentnych.
Telomery to ochronne zakon-
czenia naszych chromosoméw,
ktore z czasem naturalnie ulegajg
skroceniu. Komoérki senescentne,
czasami nazywane ,komoérkami
zombie”, to z kolei starzejace sig
lub uszkodzone komérki, ktére
nie funkcjonujg juz prawidlo-
wo, ale pozostajg w organizmie,
przyczyniajac sie do rozwoju
stanu zapalnego i wielu chorob.
Przetomowe badanie z 2020 roku
dotyczyto wptywu HBOT na zdro-
wych dorostych w wieku
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64 lat i starszych. Uczestnicy
odbyli 60 sesji HBOT, a wyniki
byly niezwykle. Dlugos¢ telo-
meréw zwiekszyla sie u nich
o ponad 20% w kilku typach
komérek odpornosciowych,
podczas gdy liczba komérek
senescentnych zmniejszyla
sie nawet 0 37% w niekt6-
rych populacjach komérek.
Wyniki te sugeruja, ze HBOT
pomaga wspiera¢ zdrowsze starze-
nie sie na poziomie komérkowym
poprzez wspieranie utrzymania
dlugosci telomeréw i pomaganie
organizmowi w usuwaniu dys-
funkcyjnych, starzejacych sie
komérek. Autorzy badania stwier-
dzili, ze HBOT moze wspieraé
dlugowiecznosé, funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego i ogél-
ng witalno$¢ wraz z wiekiem'.

Prawdziwi ludzie,
prawdziwe rezultaty
Wsparcie srodowiska naukowe-
go ma kluczowe znaczenie, ale
istotne sg ré6wniez doswiadczenia
z zycia codziennego. W Center
for New Medicine i Cancer Cen-
ter for Healing opinie pacjentéw
na temat HBOT sa zdecydowanie
pozytywne i pelne entuzjazmu.
Po regularnym stosowaniu ludzie
zglaszaja nastepujace korzysci:
— Zwiekszenie poziomu energii
— Wigkszg koncentracje
— Lepsza jakos¢ snu
— Szybszy powr6t do zdrowia
— Lepsze ogdlne samopoczucie
Te zglaszane przez pacjentow
korzysci sa zgodne z wynikami
badan klinicznych, dlatego nie
jest zaskakujace, ze pacjenci,
lekarze i naukowcy réwnie en-
tuzjastycznie wypowiadajg sie
o tlenoterapii hiperbarycznej.

Trwajace badania

Badania nadal naptywaja, do-
wodzac szerokich korzysci
tlenoterapii hiperbaryczne;j.
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Krotka lekcja historii

terapii tlenem

Juz w 1662 roku brytyjski lekarz Nathaniel
Henshaw wpadt na pomyst zastosowania ko-
mory ci$nieniowej, wykorzystujacej sprezone
powietrze do leczenia dolegliwosci trawiennych
i choréb ptuc. Korzysci ze stosowania 100% czy-
stego tlenu zamiast zwyktego sprezonego po-
wietrza stopniowo stawaty sie coraz bardziej
oczywiste, ale dopiero w 1937 roku tlenoterapia
hiperbaryczna zostata z powodzeniem zasto-
sowana w leczeniu choroby dekompresyjnej.

W latach 50. XX wieku odkryto, ze HBOT po-
zwala szybko i skuteczniej leczy¢ oparzenia,

a takze stwierdzono, ze tagodzi uszkodzenia tka-
nek, wywotane promieniowaniem, u pacjentéw
chorych na raka. W tym samym czasie dostrze-
zono réwniez korzysci ptynace ze stosowania
HBOT podczas operacji kardiochirurgicznych®.

Do tej pory HBOT jest zatwierdzona
przez Europejski Komitet Medycyny hiper-
barycznej do wspomagania leczenia:

» Choroby dekompresyjnej

o Zatoréw gazowych lub powietrznych

e Zatrucia tlenkiem wegla

» Martwiczego zakazenia tkanek miekkich

» Zespotdéw zmiazdzeniowych oraz ostrego
niedokrwienie tkanek po urazach

» Zapobiegania i leczenie popromiennego
uszkodzenia kosci

* Trudno gojacych sie ran

* Popromiennego uszkodzenia tkanek miekkich

* Przewlektego, opornego na leczenie
zapalenie kosci i szpiku

» Zagrozonych przeszczepdow skory

i ptatéw skérno-miesniowych
» Naglej gtuchoty czuciowo-nerwowej
» Oparzen termicznych
* Niedokrwienia siatkéwki
» Urazéw mozgu z niedotlenieniem
* Ostrego niedokrwienia mézgu (udar)

W miare jak rosnie liczba badan i kolejne
badania potwierdzajg jej skutecznos¢
w roznych obszarach, mam nadzieje,
Ze HBOT stanie sie bardziej dostep-
na, a medycyna gtéwnego nurtu
bedzie szerzej jg stosowac.
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I chociaz wiekszo$¢ z nas nie
jest elitarnymi sportowcami
ani celebrytami, z pewnoscia
mozemy doceni¢ wspomaganie
gojenia ran, wsparcie odporno-
§ci i pobudzenie naprawy ko-
morek, jakie zapewnia HBOT.
Wraz z rozpowszechnianiem
sig informacji o tej warto$ciowej
terapii ro$nie liczba dostgpnych
mozliwosci leczenia HBOT. Nie-
dawno dodali$émy trzecia komore
hiperbaryczna w naszej klinice,
aby zapewni¢ wiegkszej liczbie
pacjentéw dostep do tego niezwy-
kiego leczenia, a inne placowki
odnowy biologicznej podazaja tym
samym $ladem. Koniecznie poroz-
mawiaj ze swoim lekarzem o tym,
w jaki spos6b HBOT moze poméc
poprawié twoja witalno$é¢, dtugo-
wieczno$¢ i ogélny stan zdrowia.
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierowni-
kiem medycznym amerykanskich osrodkéw
- Cancer Center for Healing (Centrum Lecze-
nia Raka) i Center for New Medicine (Centrum
Nowej Medycyny) — w Irvine w Kalifornii.
Dzieki jej multidyscyplinarnym protokotom
leczenia, zespotowi specjalistéw oraz ho-
listycznemu podejsciu do zdrowia i terapii
staty sie one najwiekszymi klinikami medy-
cyny integracyjnej/funkcjonalnej w Ameryce
Pétnocnej, odwiedzanymi przez ponad
70 tys. pacjentdw z catego $wiata. Dr Con-

= nealyjest autorka ksigzek
pt. ,The Cancer Revolution”

(,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,Badz doskonale zdrowy”),
a takze wzietg prelegentka,
| . ktoéra wystepuje w licz-
" nych programach tele-

wizyjnych i radiowych,

seminariach interneto-
* wych oraz podcastach.
Uznaje sie j za jedna
z najlepszych specjali-
stéw w dziedzinie me-
dycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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Wiokniaki — niewinne guzki
czy sygnat ostrzegawczy?

Znajdujemy je przypadkiem — pod pacha, na szyi, na powiece, czasem na plecach.
Mate, miekkie, czesto koloru skory, niepokojgce bardziej swoim istnieniem
niz wygladem. Witékniaki (fibroma) to jedne z najczestszych tagodnych zmian
skornych, z jakimi pacjenci zgtaszaja sie do dermatologa, a mimo to wokét nich narosto
sporo mitdw i niedopowiedzen. Czym sg, czy sg grozne i jak sie ich pozby¢?

Widkniak to zbita tkanka laczna — nie wi-
rus, nie infekcja, nie nowotwér ztosliwy.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy pacjent
préobuje samodzielnie ocenié, z czym
ma do czynienia, i sam decyduje o le-
czeniu. Zanim siggniemy zatem po no-
zyczki, nitke albo ocet, dobrze rozréznic,
jakie zmiany kryja sie pod tym wspdl-
nym okresleniem. Wiékniaki majg trzy
oblicza. Wiékniak miekki to najpopular-
niejsze z nich. To maly, uszyputowany
guzek koloru skéry lub lekko brunatny,
wielkosci od kilku milimetréw do centy-
metra. Ro$nie tam, gdzie skéra sie zata-
muje i trze o siebie: najczesciej na szyi,
pod pachami, w pachwinach, w fatdach
pod biustem lub na powiekach. Sprzy-
jaja mu wiek, otylosé, insulinoopornosé
i cukrzyca typu 2, role odgrywa to takze
genetyka. U kobiet cze$ciej pojawia sie
w cigzy — odpowiadajg za to zmiany hor-
monalne, ktére sprzyjajg rozrostowi tego
typu tkanki. Jest to zmiana catkowicie
fagodna, usuwana gléwnie ze wzgle-
déw estetycznych albo mechanicznego
draznienia, na przyklad o taficuszek czy
kolnierzyk. Wi6kniak twardy w praktyce
dermatologicznej jest natomiast trak-
towany jako synonim dermatofibromy.
To zupelnie inna zmiana — twardy guzek
§rédskérny o srednicy do 1,5 cm, w ko-
lorze od r6zowego przez zéttobrunatny
do sinobrunatnego, poniewaz w tkance
odkladaja sie barwniki: melanina i hemo-
syderyna. Najczesciej wystepuje na po-
dudziach i powstaje w reakcji na mi-

krouraz, uktucie owada albo zapalenie
mieszka wlosowego. To wlasnie ta postac
najczeSciej budzi podejrzenie czerniaka
— ze wzgledu na twardos¢ i przebarwie-
nie. Nerwiakowldkniak (neurofibroma)
to z kolei tagodny nowotwér, wywo-
dzacy sie z oslonek nerwéw obwodo-
wych — miekki, cielisty lub sinor6zowy
guzek, ktéry po ucisku palcem wciska
sie w glab skéry (tzw. objaw dziurki
od klucza lub guzika). Pojedynczy bywa
przypadkowym znaleziskiem u zdro-
wych o0s6b. Mnogie nerwiakowlékniaki,
zwlaszcza w towarzystwie plam na ské-
rze i piegowatos$ci pod pachami (objaw
Crowe’a), to typowy obraz neurofibroma-
tozy typu 1, choroby von Recklinghause-
na. Jej rzadka posta¢ splotowata, rozlana
i duza, w wyjatkowych przypadkach
moze ulec transformacji ztosliwej. Dlate-
go kazdy rodzaj zmiany skérnej wymaga
wizyty u dermatologa i diagnozy. Sy-
gnatem do natychmiastowej konsultacji
jest zmiana, ktdra szybko powigksza
sie, zmienia pigmentacje — pojawiajg sie
czarne lub granatowe, niesymetryczne
plamy, owrzodzenia lub krwawienia
bez urazu, badZ zmiana ma zatar-
te, nieregularne brzegi, jest zrosnieta
z glebszymi tkankami i nieprzesuwalna
wzgledem podloza, boli lub swedzi.
Typowy wiékniak miekki, bo takimi sie
tu zajmiemy, roénie bardzo wolno albo
latami sig nie zmienia. Jest zazwyczaj
maly i uszypulowany. Spéjrzmy, jak sie
ich pozby¢ domowymi sposobami’.

0dzyskaj kontrole
nad cukrami

Wysyp widkniakéw na skorze,
zwlaszcza szyi i dekoltu, wigze sie
coraz czesciej z insulinoopornoscia

i cukrzyca typu 2. Dlatego warto
zmienic diete, zrezygnowac
z zywnosci wysokoprzetworzonej,
nadmiaru stodyczy i stodkich
napojoéw, na rzecz warzyw
i owocow, miesa, ryb i zdrowych
ttuszczéw. Doskonale sprawdza
sie tu dieta Srédziemnomorska,
bogata w te sktadniki. Nie zastapi
ona jednak leczenia, jesli jest
ono konieczne. Po konsultacji
z lekarzem i za jego zgoda warto
siegnac po naturalne substancje,
regulujace poziom glukozy we krwi,
takie jak berberyne pozyskiwana
z owocOw berberysu, kwasy
omega-3, ktore znajdziemy
w ttustych rybach i tranie oraz
inozytol, powszechnie wystepujacy
w warzywach i owocach.
Do tego dobrze jest uzupetnic
niedobory magnezu i chromu
oraz witaminy D, ktdre biorg

\ udziat w przemianach cukrow.
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Czosnek

Czosnek (Allium sativum) od wiekdw
ceniony jest w medycynie ludowej dzieki
silnym wiasciwosciom przeciwbakteryjnym,
przeciwgrzybiczym, przeciwzapalnym
i antyoksydacyjnym. Gtéwnym zwigzkiem
aktywnym jest allicyna, uwalniana
po rozgnieceniu zgbka. Typowa metoda polega
na rozgnieceniu Swiezego zabka czosnku,
natozeniu pasty bezposrednio na widkniaka
i zabezpieczeniu opatrunkiem (np. na noc).
Rano miejsce nalezy umyc¢. Zabieg powtarza sie
przez kilka dni lub dtuzej, az do ewentualnego
zmniejszenia lub odpadniecia narosli.
Nalezy jednak podkresli¢, ze Swiezy czosnek
aplikowany na skdére moze wywotywac silne
podraznienia, zaczerwienienie, pieczenie,
a nawet oparzenia chemiczne lub kontaktowe
zapalenie skdry — szczegdlnie u oséb z wrazliwg
cerg lub przy dtuzszym kontakcie .

Glistnik jaskotcze ziele

Glistnik jaskdtcze ziele (Chelidonium majus) to pospolita bylina, znana
od starozytnosci w medycynie ludowej. Charakterystyczny jest jej zotto-
pomaranczowy sok mleczny, bogaty w alkaloidy izochinolinowe, ktére
wykazuja dziatanie ztuszczajace, przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne
i lekko cytotoksyczne. W tradycji ludowej Swiezy sok z przetamanej
todygi lub liscia stosowano miejscowo nie tylko na brodawki i kurzajki,
ale takze na rézne narosla skérne, w tym wiékniaki miekkie. Sok
naktadano punktowo 1-2 razy dziennie, chronigc otaczajaca zdrowa
skére, az do stopniowego wysychania i odpadniecia zmiany. Efekt
przypisywano wiasciwosciom ztuszczajgcym i hamujgcym namnazanie
komaérek. Warto jednak podkresli¢, ze cho¢ zastosowanie to ma
dtuga tradycje i pojawia sie w zrddtach zielarskich, brakuje solidnych
badan klinicznych, potwierdzajacych skuteczno$¢ wiasnie wobec
widkniakéw miekkich. Sok z glistnika moze powodowac¢ podraznienia
skory, dlatego stosowanie zewnetrzne wymaga ostroznosci’.

Ocet jabtkowy

Ocet jabtkowy to popularny domowy Srodek, czesto
polecany w medycynie ludowe;j i internetowych poradach.
Jego dziatanie opiera sie gtéwnie na kwasie octowym (zwykle
5-6%), ktéry ma wiasciwosci antyseptyczne, wysuszajace
i lekko ztuszczajace. Zwolennicy twierdza, ze regularne

przyktadanie wacika nasgczonego octem (zwykle
' na 10-30 minut, 1-3 razy dziennie, zabezpieczonego
: plastrem) powoduje stopniowe ciemnienie,
wysychanie i odpadanie zmiany w ciggu kilku dni

do kilku tygodni. Skdre wokot widkniaka nalezy
jednak chronic¢ wazeling lub tlustym kremem

przed draznigcym dziataniem octu — kwas
octowy moze podrazniac¢ powierzchnig, ale nie
zawsze skutecznie odcina doptyw
krwi czy niszczy catg strukture

& - \ widkniaka. Do tego u 0s6b
E g wrazliwych moga pojawic
. sie przebarwienia

\ lub blizny w miejscu
SO ERIER
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Olejek z drzewa herbacianego

Olejek z drzewa herbacianego (Melaleuca alternifolia),
pozyskiwany z lisci australijskiego drzewa herbacianego,
to jeden z najpopularniejszych olejkéw eterycznych
w medycynie naturalnej. Ma silne wiasciwosci antyseptyczne,
przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciwzapalne.
Regularne naktadanie olejku (najczesciej 1-2 razy dziennie,
punktowo na zmiane) powoduje stopniowe wysuszanie
i zmniejszanie sie widkniaka, a czasem jego odpadniecie.
Zalecane jest rozcienczenie olejku w nos$niku (np. oleju
kokosowym, jojoba lub oliwie) w proporcji mniej wiecej
1 kropla olejku na tyzeczke oleju bazowego, aby zmniejszy¢
ryzyko podraznienia skéry. Niektorzy stosuja go tez w postaci
oktadéw z wacikiem na 10-15 minut. Olejek — zwtaszcza
nierozcienczony - moze wywotywac podraznienia,
zaczerwienienie, pieczenie, a u 0sob wrazliwych®.



Podwigzywanie szyputy

Jednga z najbardziej znanych metod usuwania

widkniakéw miekkich

jest podwigzanie szyputy

nitka lub wiasnym wiosem. Takie dziatanie
odcina doptyw krwi do widkniaka, powoduje
jego obumarcie i odpadniecie po kilku dniach.
Nieprawidtowo przeprowadzone grozi jednak

stanem zapalnym, po
i nastepnie blizny. Dla

wstaniem rany w skorze
tego, decydujac sie na te

metode trzeba w sposéb szczegodlnie zadbac

o odkazanie, higiene i

zabezpieczyc¢ widkniaka,

najlepiej plastrem, do czasu odpadniecia .

Wymrazanie

Lekarz wykorzystuj
widkniaka — zmiana o

e ciekty azot do usuniecia
dpada samoistnie w ciggu

jednego do dwdch tygodni. Wymrazanie

Zazwyczaj hie pozo

stawia $ladu na skorze,

jest bezpieczne i bezbolesne oraz szybkie®.

R

1
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Kurkumina

Kurkumina to gtéwny aktywny polifenol, wystepujacy w kigczu
kurkumy (Curcuma longa, czyli ostryzu diugiego. Od wiekdw
stosowana jest w medycynie ajurwedyjskiej i tradycyjnej,
wyro6znia sie silnymi wiasciwosciami przeciwzapalnymi,
antyoksydacyjnymi, przeciwdrobnoustrojowymi oraz hamuje
namnazanie komérek. W kontekscie probleméw skérnych bywa
polecana jako wsparcie przy stanach zapalnych, tradziku, gojeniu
ran czy bliznach, a czasem pojawia sie tez w domowych poradach
dotyczacych narosli, w tym widkniakéw miekkich. Zwolennicy
naturalnych metod sugerujg stosowanie pasty z kurkumy (proszek
zmieszany z woda, olejem lub miodem) - zaktada sie, ze dzieki
dziataniu przeciwzapalnemu i regulujgcemu procesy komérkowe
mogtaby wspiera¢ zmniejszanie lub wysuszanie drobnych
widkniakéw miekkich. Minusem tej metody jest to, ze kurkumina
barwi skére na zétto, zaletg, ze zazwyczaj nie podraznia .

Elektrokoagulacja

Sciecie lub wypalenie zmiany pradem o wysokiej czestotliwosci,
ktére jednoczesnie zamyka naczynka i rzadko zostawia slad
to jedna z najskuteczniejszych metod usuwania witékniakéw
miekkich. Szybko sie goi i nie pozostawia $ladu — czasami
niewielki pozostaje po wiekszych zmianach. Zabieg zwykle
wykonuje sie w znieczuleniu miejscowym, trwa krétko
i pozwala usuna¢ wiele zmian podczas jednej wizyty®.
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ZDROWY STYL ZYCIA

|lak
ochronic
skore
nrzed
smogiem?

Codziennie rano, nie zdajac sobie z tego sprawy,
wystawiamy skoére na dziatanie niewidzialnego wroga.
Smog to nie tylko problem uktadu oddechowego
- to réwniez jeden z najpowazniejszych, a wcigz
niedocenianych czynnikéw przyspieszajacych
starzenie sie skory i pogarszajgcych
jej kondycje. Drobne czastki state,
wielopierscieniowe weglowodory
aromatyczne czy 0zon nie zatrzymujg
sie na powierzchni naskadrka, ale
przenikajg w gtab skory, wywotujac
przewlekty stan zapalny i lawine
stresu oksydacyjnego, ktoéry uszkadza
kolagen i elastyne szybciej, niz
moglibySmy przypuszczac. Efekty? Przyspieszone starzenie sig, utrata jedrnosci, przebarwienia,
zaostrzenie tradziku, atopowego zapalenia skdry czy tuszczycy, a takze ostabienie naturalnej
bariery hydrolipidowej, przez co skora traci wode i staje sie bardziej podatna na podraznienia.
To, co jeszcze do niedawna kojarzyto sie gtéwnie z mieszkancami wielkich metropolii Azji,

dzi$ dotyczy coraz wiekszej liczby polskich miast w sezonie grzewczym — a ten przed nami.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze skora, podobnie jak caty organizm, dysponuje wiasnymi
mechanizmami obronnymi, ktdre mozna wesprzec.
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ak zanieczyszczenia
LJ dostaja sie do skory?
Pyly zawieszone
PM2,5 i PM10 majg porowa-
tg strukture, ktéra wchtania
metale cigzkie, lotne zwigzki
organiczne i wielopierécienio-
we weglowodory aromatyczne.
Dziatajg wiegc jak nosnik, trans-
portujacy te substancje bezpo-
srednio na powierzchnig naszej
skéry. Weglowodory, takie jak
sa lipofilne, czyli rozpuszczaja sie
w tluszczach. Z tatwoscia wnikaja
zatem w sebum i przenikajg przez
warstwe rogowg naskdrka oraz
mieszki wlosowe. W komérkach
skéry aktywuja specyficzny recep-
tor, ktéry uruchamia kaskade re-
akcji chemicznych prowadzacych
do powstawania szkodliwych, mu-
tagennych zwigzkéw posrednich.
W ramach duzego niemieckie-
go badania kohortowego SALIA,
ktérego gléwnym celem jest ocena
wplywu dlugotrwatego zanieczysz-
czenia powietrza na funkcje pluc,
stany zapalne oraz procesy starze-
nia sie u starszych kobiet, obser-
wowano blisko 400 pan w wieku
70-74 lata. Wykazano, ze eks-
pozycja na pyly komunikacyjne
i sadze wigzala sie z nasilonymi
przebarwieniami na twarzy oraz
gltebszymi bruzdami nosowo-war-
gowymi, niezaleznie od ekspozycji
na promieniowanie UV i palenia
papieroséw. Podobne zaleznosci
miedzy PM2,5, dwutlenkiem azotu
a przebarwieniami i zmarszcz-
kami, potwierdzono w kolejnych
badaniach. Badacz Jean Krutmann
rozwingl na tej podstawie koncep-
cje tzw. skérnego eksposomu - za-
nieczyszczenia powietrza i pro-
mieniowanie UV dziatajg na skére
synergistycznie, wzajemnie na-
silajac uszkodzenia komorkowe.
Innymi stowy: dzien peten stonca
i smogu jednoczeénie to dla ské-
ry podwdjne obcigzenie'*.

Stan zapalny,

ktory nie chce ustapi¢
Zanieczyszczenia generujg ogrom-
ne ilosci reaktywnych form tlenu

— niestabilnych czasteczek, ktére
wyczerpujg naturalne rezerwy
antyoksydantéw skéry. Prowadzi

to do uszkodzenia bariery lipidowe;j,
zbudowanej z ceramidéw i kwaséw
tluszczowych. Stres oksydacyjny
podnosi poziom enzyméw, rozkla-
dajacych kolagen i elastyne — biatka
budulcowe skéry. To one w duzej
mierze odpowiadajg za przyspie-
szong utrate jedrnosci i glebsze
zmarszczki, obserwowane u oséb
dtugo eksponowanych na zanie-
czyszczone powietrze. Aktywacja
receptoré6w w komorkach barwni-
kowych skéry (melanocytach) i sy-
gnaly zapalne, ptynace z komérek
naskoérka, pobudzaja dodatkowo
enzym tyrozynaze, prowadzac

do nieréwnomiernej syntezy mela-
niny i powstawania przebarwien.
Ekspozycja na pyly zawieszone
stymuluje tez uwalnianie cytokin
prozapalnych - skutkuje to prze-
wleklym stanem zapalnym o niski
mnasileniu, ktéry przyspiesza sta-
rzenie sie komoérek, zaburza odnowe
naskorka i zwigksza przeznaskor-
kowg utrate wody. U wielu oséb
prowadzi to do nasilenia objawéw
atopowego zapalenia skory, tragdziku
czy ogblnej nadwrazliwosci. Ozon
dodatkowo wyczerpuje rezerwy
witamin C i E bezposrednio w war-
stwie rogowej, pozbawiajac skore
naturalnej tarczy antyoksydacyjnej'.

Antyoksydanty - pierwsza

linia obrony

Skoro zanieczyszczenia oprézniajg
skérne magazyny antyoksydantéw,
logicznym krokiem jest ich uzu-
pelnianie z zewnatrz. Witamina

C to zmiatacz wolnych rodnikéw,
ktéry chroni przed peroksydacja
lipidéw sebum i ogranicza aktyw-
noé¢ enzyméw, niszczacych kolagen

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Antyoksydacyjny tonik
z zielonej herbaty

i cytrusow

Zaparz mocny napar z zielonej her-
baty (2 torebki na szklanke wody),
ostudz, a nastepnie dodaj tyzeczke
soku z cytryny lub pomaranczy.
Przelej do butelki z atomizerem

i przechowuj w lodéwce do 5 dni.
Spryskuj oczyszczona twarz rano

i wieczorem lub nano$ wacikiem.
Katechiny zawarte w zielonej
herbacie wspieraja neutralizacje
wolnych rodnikéw, powstajacych
pod wplywem zanieczyszczen,

a witamina C z cytruséw dodatkowo
wzmachia efekt antyoksydacyjny.

i elastyne. Wspiera tez synteze tych
biatek i redukuje poziom markeréw
zapalnych. Witamina E chroni za to
btony komoérkowe i lipidy naskérka
przed utlenianiem, a przy wspotpra-
cy z witaming C potrafi sie niejako
regenerowaé po zneutralizowaniu
rodnika, i w ten spos6b dluzej nam
stuzy. Spoiwem tego duetu jest kwas
ferulowy, fenolowy antyoksydant
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Maska rokitnikowo-miodowa

na przebarwienia
i Zmeczong cere

Wymieszaj tyzeczke oleju z rokitnika z tyzka
miodu i tyzka jogurtu naturalnego. Natéz

na twarz grubsza warstwa, pozostaw

na 10-15 min, a nastepnie zmy;j cieptg woda.

Rokitnik dostarcza karotenoidéw i kwasow ttusz-
czowych wspierajacych regeneracje lipidéw naskdrka,
midd dziata nawilzajaco i tagodzaco, a jogurt zawiera
kwas mlekowy, ktory delikatnie ztuszcza martwe
komorki naskérka obcigzone zanieczyszczeniami.

ro$linny, ktéry stabilizuje i wzmac-
nia, nawet kilkukrotnie, dziatanie
obu witamin. Klasyczne polaczenie
15% witaminy C, 1% witaminy

E i 0,5% kwasu ferulowego badat
wloskich naukowcéw. Dowiedli oni,
ze taka mieszanina chroni biatka
barierowe skéry przed degradacja
wywolang ozonem i spalinami
diesla, obnizaja poziom powsta-
jacych wskutek smogu w skdrze
nadtlenkéw skwalenu oraz redukujg
przebarwienia, zwigzane z zanie-
czyszczeniem powietrza. Obecny
m.in. w skérkach ciemnych wino-
gron i czekoladzie resweratrol dzia-
ta z kolei jak bezposéredni zmiatacz
wolnych rodnikéw i jednoczesénie
aktywator wlasnych enzymoéw
antyoksydacyjnych komoérek oraz
chroni kolagen i elastyne przed
uszkodzeniem. Ekstrakt z pestek
winogron, bogaty w proantocyja-
nidyny (OPC), wykazuje za to site
antyoksydacyjna przewyzszajaca
witaminy C i E, chroni komérki
wytwarzajace kolagen i hamuje en-
zymy rozkladajace to biatko. Warto
spojrze¢ takze na astaksantyne,
karotenoid, ktérego czasteczka wbu-
dowuje sie w cata grubos$¢ btony
komoérkowej. Dzieki temu moze neu-
tralizowa¢ wolne rodniki skutecz-
niej niz witamina E, chronigc przed
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uszkodzeniem bton komérkowych,
wywolang zanieczyszczeniami.
Tymczasem galusan epigallokate-
chiny (EGCG), ktérego Zrédlem jest
zielona herbata, hamuje aktywno$é
enzyméw niszczacych kolagen akty-
wacje i chroni skére przed wolnymi
rodnikami. Koenzym Q10, obec-

ny w blonach i mitochondriach,
wspiera natomiast bioenergetyke
komérek narazonych na stres $ro-
dowiskowy i hamuje powstawanie
wolnych rodnikéw, indukowane
przez pyl zawieszony, a pozyski-
wana z klgcza ostryzu dlugiego
kurkumina silnie ogranicza zmniej-
sza wydzielanie cytokin prozapal-
nych i stabilizuje bariere skérna’.

Odbudowa bariery ochronnej
Jak odbudowa¢ barierg ochron-

ng skéry i w ten sposéb ochronié

ja przed smogiem? Jakich sktadni-
kéw szukaé w kosmetykach? Zasto-
suj niacynamid, czyli witamine B3,
ktéra pobudza synteze ceramidéw

i wolnych kwaséw ttuszczowych

w komorkach naskérka oraz zapo-
biegaj odwodnieniu skéry. Wspiera
réwniez enzymy naprawiajace DNA,
uszkodzone przez metale cigzkie

z pyléw. Ceramidy buduja niemal
polowe macierzy lipidowej war-
stwy rogowej i odtwarzaja fizyczna

bariere, utrudniajaca przenikanie
drobnych czastek PM2,5 do zywych
warstw naskérka. Z kolei kosmetyki
ze skwalanem - stabilng pochod-

ng naturalnego skwalenu z sebum,
ktoéra nie utlenia sig pod wpltywem
ozonu i promieniowania UV tak jak
sam skwalen — tworza lekkg warstwe
ochronna na skérze, bez ryzyka po-
wstawania draznigcych nadtlenkéw.
Ekstrakt z alg morskich dostarcza
natomiast polisacharydéw i mikro-
elementéw, wspierajacych nawilze-
nie i regeneracje bariery skérnej oraz
dzialta antyoksydacyjnie. Wakrotka
azjatycka (Centella asiatica) za-
wiera za$ substancje, ktére w bada-
niach klinicznych obnizaty poziom
cytokin prozapalnych, wydziela-
nych pod wplywem zanieczyszczen
i przyspieszaly synteze kolagenu.
Ekstrakt z rokitnika pospolitego
(Hippophaé rhamnoide), bogaty

w rzadki kwas palmitooleinowy
(omega-7) i karotenoidy, uzupeinia
uszkodzone lipidy warstwy rogowe;j
i neutralizuje jeden z najsilniejszych
rodnikéw — tlen singletowy. Aloes
(Aloe vera) nawilza za to i hamuje
szlaki metaboliczne, odpowiedzialne
za rozwéj stanu zapalnego, a kwasy
omega-3 zapobiegaja rozwojowi i ha-
muja stan zapalny oraz zachowuja
plynnosé bton komérkowych. GLA,



Olej arganowy
z orzechow drzewa,
ktore samo wybiera,
gdzie chee rosngc

Litiann Kristinn Elmborg

lej arganowy 2aliczany jest do naj-

cennmiejszych olejow na swiecie.

Wynika to nie Wylko z jego zalet, ale
tak#e r ograniczone] dostepnoscl orzechow
Argania spinosa, czyli drzewa 2elaznego,
Drzewo to jest endemitem rosnacym | owo-
sujacym tylko w jednym migjscu na ziemi:
w poludniowo-zachodnie] czesci Maroka,
fatine proby kontrolowane| uprawy tego
gatunku na innych terenach jak dotad sie
nie powiodky. MNa wysoka cene koncowa
wptywa takze fakt, 2e do wyprodukowania
1 litra piynu potrzeba ai 30 kg arzechow.
To réwnowartogé rocznego zhioru 7 af 7-8
drzew. Olej arganowy to jeden z najbardzie)
uniwersalnych olejow Swiata. Jest bogaty
we wszysikie niezbedne dia organizmu
kwasy tluszczowe, w tym omega-3, -6 | -2,
A dzieki wysokie] zawartoscl karatenoiddw,
kwasy ferulowego oraz witaminy E stanowi
potezny, naturalny przeciwutleniacz, Ze
wigledu na to niestychane bogactwo
sktadnikow | skutecznosc dziatania, hez
przesady moina nazwac go  magicznym’.
Ekologiczny Ole| arganowy z nigpraionyvch
przechow firmy Medi-Flowery doskona-
le nadaje sie nie ylke do zastosowan
wewnetrznyeh, ale takle do masazu i jako
kompaonent kosmetykow.

Uzywany do spozywania:

Stanowi bogate Zrddlo nienasyeonych
kwasow tHuszczowych (w tym kwasa
olelnowesgo i linplowego), kidre pomagaia
W utrzymaniu prawidiowego poziomu
cholesterolu we Krwl,

- Dzieki naturalne] zawartosci witaminy E
pomaga w ochranie komarek przed stre-
sem oksydacyjmym.

- Stanowi doskonate, cenne uzupeinienie
codziennej, bilansowaneg] diety wspiera-
Jace] ogalng witalnasé arganizmu.

Stasowny do zabiegdw kosmetycznych:

- Nawilza, regeneruje | uelastycznia skore.

- Wemacnia strukture wiosaw | paznokec|,

- Pomaga chronlé skére przed przedweoze-
snym starzeniem.

Inne odmiany oleju arganowego -
putapkl decdoryzacji

Osaby, klore cheg uniknac specylicznego,
orzechowego zapachu, czesto wybieraja
wersje deodoryzowang (bezzapachowa).
Chot produkt ten nadal widnieje na
etykictach jako | 2imnotoczony™, proces
usuwania aromatu drastycznie zmienia

Jego wiasciwoscl uzythowe oraz strukture
chemiczna. W procesie deodoryzacii

{Z uzyciem pary wodnej | wysokia) tempe-
ratury) oraz rafinacii fizyezne|, olej zostaje
pozbawiany tzw. frakejl nlezmydlalne).

W efekcle traci wiekszos¢ swoich unikal-
nych wiasciwosci pielegnacyjnyeh | odzyw-
czych, Zamiast gleboko wnikad w naskd-
retk, produkt tworzy na powierzchni skory
cieki, tusty film, ktdry Slizga sie po niej

i pozostawia nieprzyjemne uczucie oblepie-
nia. Kazda priba pozbawienia cleju arga-
nowego jego charakterystycznego zapachu
wplywa niekorzystnie na jego jakosd,

Wplyw na witamine E i stabilnoscé
produlkiu

Sama deodoryzacia prowadzona w warun-
kach gtebokie] prazni pozwala zachowat
gzesc tokoferol (witaminy E). Jednak

w masowe] produkcjl proces ten jest
niemal zawsze laczony ¢ peina rafinacjy
fizyvezna, w tym z odbanvianiem.

Badania dowodza, ze poddanie aleju
arganowegn rafinac]i fizyczne) drastycznie
shkraca jego skutecznosc dziatania podczas
przechowywania. W prakiyce oznacza ta,
e produkt znaceznie seybele| jetezeje

i trac swoje wiasciwoscl antyoksydacy)-
ne, 8 zawartost cennej witaminy E moie
spasc nawel o 94% [1]. Zatem wybierajac
produkt pozbawiony zapachu, rezygnijemy
z jegn najcenniejszych wiasciwosci,

Filtracja weglem aktywnym -

czy istnieje lepsza alternatywa?
Oczyszoranie oleju arganowego za pomaocy
wegla aktywnego to inna, znacznie iagod-
niejsza metoda filtracji, klora odbywa sig
catkowicie na zZimno. Wegiel aktywny dziata
jak naturalny magnes - wylapuje substan-
gje zapachowe | zanietzyszezenia, nadajac
olejowi klarowry, jasnozioty kolor. Panig-
Waz proces tan nie wykorzystuje wysokich
temperatur, witamina E oraz nienasycone
kwasy Huszczowe nie ulegajg depradac
termicznel, a olef zachowuje dobre wiascl-
woscl wohtaniania. Metoda ta ma jednak
rdwniez swojg drugg strong. Wegiel aktyw-
ny, preeZ Swoja wysooe porowatg strukiure,
oprdcz zapachdw usuwa czesé naturalnych
tokoferoli. Olej zostaje czesciowo pozba-
wicny swoje] naturalnei tarczy obronne],

a sam proces jest drogl | powoduje duze
straty surowca, co wphywa na wyiZszg cene
koncows produlte.

Olej

rerpTaA A T b

Aspekt ehonomiczny | maskowanie
wad surowca

Dacrego producenc tak chetnie pozba-
wiajg olej arganowy zapachu? Tradycy|ne
pozyskiwanie cleju arganowego ze swie-
zych, nieprazonych orzechdw jest niezwy-
kle czaso- | pracochlonne. Zmiana para-
metrow termicznveh na etapie cbrdbki czy
prazenia nasion znaczaco modyfikuje profit
chemiczny oraz stabilnose oksydacying go-
Lowega tluszezu [2]. Masowa deodoryzacia
pozwala producentom kupowatd najtanszy
surowiec gorszego sortu. Proces 2 ugyciem
gorace] pary wodne) pozwala calkowicie
meutralizowac zapach oleju starego lub
poyskanego 7z nasion, kiore byly przecho-
wywana w niecdpowiednich warunkach,
Dadatkowo, ole] bezzapachowy staje sig
tania baza do wyrobdw kosmetyczryeh,
Dzigk: usunieciu 2apachu | kolory, mona
g0 ber prreszkdd miesrad z najtanszymi
wypelniacrami (np. olejem stonecznikowym
czy ciekia parafing). Kensument nig jest

w stanie zorientowac sie, Ie trayma w dioni
produkt niskief jakoso

Wybar bez kompromisow

W swiecie masowe] produkc)i autentycz-
nosc stala sie lowarem luksusowym.
Ekologiczny Olej arganowy Medi-Flowery
o powrot do Korzeni marokanskie] tradygji
- jest thoczony na zZimno z nieprazonych
orzechow. nieralinowany, niemodylikowa-
ny | pozbawlony jakichkelwiek dodathow
chemiczaveh. Charakteryzuje sle glebokim,
rlotym kolorem i delikatnym, naturainie
orzechowym zapachem, Wybierajac pro-
dukt w jego czystej, nienaruszonej przez
przemys! formie, nle tylko inwestujemy

w ztlrowie | urode, ale tei zyskujemy pew-
nosé, ze czerpiemy z natury wlasnie to, co
w niej najcanniejsze. Bez marketingowych
sriuczek | ber kompromisow.

Produkt do nabycia:
www.medi-flowery.com

WIRENE b tel. 518 414 369

Bibliografia:
1. Ashbane A, Bousaid 7, Gharby 5. Effects of
physical refining process on quality and stability
of argan oil tArgania Spinoss (L) Skoels). Sof Rep.
2024:14:23145.
2. Dempetl, D., Alal, 1., El Maataow, M., & Gharly,
5. (20181 Effact of Aoasting Temperature and Time
on the Chemical Composition and Oxidative Sia-
bifity of Argan (Arganla spinosa L) Olls. Ewropean
Jowrnal of Lipfd Science and Technology, 12005,
artytut LAOD13G, dolarg
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czyli kwas gamma-linolenowy po-
zyskiwany np. z oleju z wiesiolka,
jest szczegdlnie istotny, poniewaz
skéra nie posiada enzymu, potrzeb-
nego do jego samodzielnej syntezy
z innych kwaséw tluszczowych.
GLA wbudowuje sie w ceramidy
warstwy rogowej, poprawiajac jej
szczelno$é i redukujac utrate wody”.

Oczyszczanie - zmyj,

zanim wniknie

Zanieczyszczenia potrzebujg czasu,
by przenikna¢ przez warstwe rogo-
wa, dlatego dokladne oczyszczanie
skory o powrocie do domu moze re-
alnie ograniczy¢ ich wnikanie. Warto
zatem zadbac o to, by oczyszczaé
skére doglebnie. Wegiel aktywny,
dzieki porowatej strukturze o du-
zej powierzchni, adsorbuje m.in.
weglowodory, zatrzymujac je na
powierzchni skéry. Glinka bento-
nitowa, dzieki wysokiej zdolnosci
wymiany kationowej, wigze dodatnio
natadowane jony metali cigzkich
oraz nadmiar sebum, na ktérym
osiadly zanieczyszczenia, natomiast
kaolin dziala tagodniej i nie wysusza
tak mocno bariery lipidowej — lepiej
sprawdzi sig przy skérze wrazliwej.
Kwasy AHA (np. glikolowy, mleko-
wy) rozluzniajg natomiast wigzania
miedzy komoérkami naskérka, przy-
spieszajac ztuszczanie martwych
komoérek nasyconych zanieczysz-
czeniami, a kwas BHA (salicylowy),
rozpuszczalny w sebum, oczyszcza
pory skéry z utlenionych lipidéw

i osadzonych czastek PM, dzialajac
przy tym tagodnie przeciwzapalnie®.

Filtr przeciwstoneczny jako
tarcza podwojnego dziatania
Skoro promieniowanie UV i zanie-
czyszczenia nasilajg wzajemnie
swoje dziatanie, filtr SPF stosowany
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Odbudowujace serum z aloesu i oleju z wiesiotka

Wymieszaj 2 tyzki zelu aloesowego z tyzeczka oleju z wiesiotka (zrodto GLA)

i kilkoma kroplami oleju ze skwalanu. Naktadaj wieczorem na oczyszczong
skore twarzy, delikatnie wklepujac. Aloes nawilza i tagodzi podraznienia wy-
wotane ekspozycja na smog, a kwasy ttuszczowe z wiesiotka i skwalan wspie-
rajg odbudowe naruszonej bariery hydrolipidowej, ograniczajac utrate wody.

codziennie, nie tylko latem, pelni
podwdjna funkcje. Mineralne filtry
na bazie tlenku cynku i dwutlenku
tytanu lub filtry chemiczne tworzg
dodatkowa warstwe, ktéra ograni-
cza bezposredni kontakt czastek
statych ze skora. Dlatego zwlaszcza
w miastach z wysokim wskaznikiem
smogu w sezonie grzewczym, stosuj
kremy z filtrem przez caly rok®.

Codzienna rutyna zamiast
jednorazowej akcji

Jesienig i zimg w miastach warto
postawi¢ na systematycznos¢, nie-
zaleznie od tego, jak wyglada sytu-
acja pogodowa — stoneczny poranek
szybko moze zamieni¢ sie w pokryte

smogiem potudnie. Jak moze wy-
glada¢ przyktadowa pielegnacja?
Rano zastosuj kosmetyki z an-
tyoksydantami (witamina C, kwas
ferulowy, resweratrol lub EGCG)
pod filtrem SPE wieczorem doktad-
ne oczy$c¢ skore i zadbaj o odbudowe
bariery skornej za pomocg cerami-
déw, niacynamidu, skwalanu czy
GLA. Raz lub dwa razy w tygodniu
wykonaj delikatne zluszczanie
z AHA/BHA albo zré6b maske z glin-
ka lub weglem aktywnym. Warto pa-
mietaé, ze nagle, silne podraznienia
lub zaostrzenie istniejgcych choréb
skéry zawsze wymagaja konsultacji
dermatologicznej, a nie wylgcznie
modyfikacji pielegnacji domowe;j'.



Vorady 2 nofatika
farego Doktora

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

Zapalenie zatok
Pytanie: Od wielu lat

zmagam sie z nawraca-
jacym zapaleniem zatok.
To przede wszystkim bél
utrudniajacy kazdy ruch
gtowa, z ktérym nieraz
ibuprofen nie daje sobie
rady. Powoli zaczetam
sie juz przyzwyczajad
do nawrotéw, zwtaszcza,
Zze mam alergie wziewng
na kilka gatunkow roslin
oraz astme. Ale od nie-
dawna réwniez moja
osmioletnia cérka uskarza
sie na nawracajacy bdl
gtowy i gesta flegme, ktora
Scieka jej po gardle. Oba-
wiam sie, ze jedzac mato
warzyw i owocow, nie
przyjmuje wystarczajaco
duzo witamin i mineratow,

przez co czesto choru-

je na zatoki i zdarza sie,
Zze musi zosta¢ w domu,
zamiast i$¢ do szkoty. Dla-
czego inhalacje nad miska
wody nie wystarczajg?

dpowiedz: Od razu

Spiesze z uwaga:
zapalenie zatok trzeba
leczy¢, inaczej skutki
moga by¢ oplakane.
Nie pomoze przy tym
samo pochylanie sig nad
miska z goraca, paruja-
ca wodg — kanadyjscy
naukowcy zauwazyli,
ze nie skraca to czasu
choroby ani nie tagodzi
jej objawOw, poza zmniej-
szeniem odczuwanego
bélu glowy.! Zacznijmy
jednak od poczatku.

Skad sie bierze

zapalenie zatok?

Te jamy w kosciach

czaszki, rozchodzace sie

od nosa we wszystkich
kierunkach, nie znalazly
sie u nas przypadkiem. Ich
zadaniem jest ogrzewanie,
oczyszczanie i nawilzanie
wdychanego powietrza,
zanim dotrze ono do pluc.

Do tego dzieki zatokom

czaszka jest 1zejsza.
Zdarza sie, ze wdychane

wirusy (rzadziej bakterie)
przechodza przez pierw-
szg bariere rzesek w nosie

i atakuja gérny uktad od-

dechowy. Czesto dostaje

sie przy tym zatokom, kté-
re ze wzgledu na obecnosé
plynu i ciepta sg dobrym
miejscem do namnazania
sie patogendéw. Do naj-
wazniejszych objawow
zapalenia zatok naleza:

— nos cieknacy lub
przeciwnie — suchy,
ale z wyraznym od-
czuciem zatkania,

— b6l w okolicach oczu,
b6l gérnych zebéw lub
glowy, nasilajacy sie
podczas zmiany poto-
Zenia ciata (wigzanie
butéw, raptowne podnie-
sienie gtowy do géry),

— opuchlizna okolic oczu,

— zaburzenia powonienia,

— objawy towarzyszace
przeziebieniu: pod-
wyzszona temperatu-
ra ciala, zmeczenie,
b6l gardia, kaszel.
Zapalenie zatok moze

mieé przebieg ostry albo

przewlekly. W pierwszym
przypadku choroba trwa
ponizej 4 tygodni i zwykle
zaczyna sie od infekcji
wirusowej (przezigbienia),

JAK SOBIE RADZIC Z...

trwajacej ponizej 10 dni.
Jesli objawy z czasem na-
silajg sig lub trwajg dluze;j,
méwimy o stanie przewle-
ktym. Posta¢ przewlekla
to co najmniej 12 tygodni
trwajgcego zakazenia —
jednym z jej najbardziej
charakterystycznych obja-
woéw (chociaz nie zawsze
obecnym) sg polipy, czyli
tagodne zmiany w §luzéw-
ce, majace postaé narosli
wewnatrz jamy nosa.
Chociaz w wielu
przypadkach choroba
przechodzi samoistnie,
to jej nawroty lub postac
przewlekta potrafia by¢
prawdziwa zmorg aler-
gikéw, palaczy (oraz ich
rodzin), os6b o obnizonej
odpornosci (w tym dzie-
ci) i pacjentéw z cho-
robami glutenowymi.

Sita 7tego na jednego
Nieleczone lub niepra-
widlowo kontrolowane
zapalenie zatok — zarow-
no w postaci ostrej, jak

i przewleklej — nie ograni-
cza sie wyltacznie do nich
samych. Z racji bliskosci
anatomicznej i ciaglosci
bton §luzowych, chore
zatoki to nie tylko ry-
zyko nawrotéw, ale tez
potencjalne zagrozenie
dla zdrowia i zycia. Jest
ono bowiem $cisle powig-
zane ze stanami zapal-
nymi innych odcinkéw
uktadu oddechowego

i narzadéw przylegtych.
W medycynie opisuje

to tzw. teoria zjednoczo-
nych drég oddechowych,
traktujaca ich gérny

i dolny odcinek jako je-
den funkcjonalny uktad.
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Przewlekte

zapalenie zatok znaczaco
zwigksza ryzyko rozwo-

ju astmy i odwrotnie.

U matych pacjentéw mie-
rzacych sie z nim alergia
wystepuje w blisko 57%,

a astma w ponad 47%
przypadkach. Natomiast

u dorostych astma to-
warzyszy 38% chorych

na przewlekle zapalenie
zatok, osiggajac blisko
49% u 0s6b z polipami
nosa (alergia wystepuje

u 34% takich dorostych).
Ze wzgledu na sasiedztwo
anatomiczne i wspdlne
mechanizmy biologiczne
(np. tworzenie biofilméw
bakteryjnych przez drob-
noustroje), zapalenie zatok
u dzieci wiaze sig z pod-
wyzszonym ryzykiem
przewleklego zapalenia
ucha srodkowego oraz
choréb migdatkéw. Cze-
sto skutkuje to koniecz-
nos$cia przeprowadzania
dodatkowych zabiegow
chirurgicznych, takich jak
usuniecie migdatka gardto-
wego lub migdatkéw pod-
niebiennych czy drenaz
uszu. Od razu uspokajam:
wbrew obiegowej opinii,
bebenek czesto zrasta sie
samoistnie, a umieszczony
w nim dren ma za zada-
nie sam wypas¢, kiedy
wydzielina juz wyptynie.
U pacjentéw z polipami
nosa, czestym powikta-
niem jest NERD (choroba
drég oddechowych za-
ostrzana przez niesteroido-
we leki przeciwzapalne,
np. ibuprofen), wystepuja-
ca u ok. 17%-20% pacjen-
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téw z polipami. Towarzy-
szy jej czesto podwyzszony
poziom eozynofiléw

we krwi. Instynktownie
siegasz po leki o dziataniu
przeciwbélowym i prze-
ciwzapalnym, co wydaje
sig logiczne, jesli jednak
stwierdzono u ciebie na-
roé$le w nosie, koniecznie
skonsultuj sie z lekarzem
przed ich zastosowaniem.
U wiecej niz 1 na 5 doro-
stych pacjentéw z prze-
wleklym zapaleniem
zatok rozwija sie scho-
rzenie pluc.

Lbyt wiele na raz
Bagatelizowanie pierw-
szych objawo6w i dopro-
wadzenie do nakladania
sig kilku choréb wsp6t-
istniejacych wplywa
znaczaco na mozliwosci
terapeutyczne. Obecnos¢
dwoch lub wiecej schorzen
(np. jednoczesna astma,
alergia, eozynofilia czy
NERD) statystycznie po-
nad dwukrotnie zwieksza
ryzyko niepowodzenia
operacji czyszczenia zatok
i koniecznosci przepro-
wadzenia ponownego
zabiegu. Do tego docho-
dza mozliwe powiklania,
wynikajgce z op6znio-
nego podjecia leczenia,
zwlaszcza w przypadku
zakazenia bakteryjnego:
ropniak podtwardéwkowy
i nadtwardéwkowy, ro-
pient mézgu czy zapalenie
tkanki tacznej oczodotu.
Dlatego wazne jest sil-
ne uderzenie w problem,
inaczej roénie ryzyko:
— konieczno$ci inwazyj-
nego leczenia neurochi-

rurgicznego: ponad 43%
pacjentéw z cigzkimi
powiktaniami wymaga
otwartego drenazu neu-
rochirurgicznego mézgu,

— trwatych ubytkéw funk-
cjonalnych, obejmuja-
cych calkowita utrate
wzroku, perforacje lub
owrzodzenie rogéwki,
zaburzenia mowy, nie-
dowtady ruchowe oraz
napady drgawkowe,

— zagrozenia zycia: §mier-
telnos¢ w przypadku
wystapienia zaawanso-
wanych powiklan czasz-
kowo-mézgowych i oczo-
dotowych siega 6%*°.
Nie zwlekaj zatem i za-

siegnij porady lekarza,

najlepiej laryngologa lub
alergologa, ale na poczatek
wystarczy lekarz pierwsze-
go kontaktu. Im szybciej
zaopiekujesz sie zatokami
swoimi i dziecka, tym
bardziej prawdopodob-

ne, ze unikniesz czar-

niejszych scenariuszy.

0d farmakoterapii...

Nie uda wam sig wyrwacé
z btednego kola zapale-
nia zatok, alergii i innych
schorzen drég oddecho-
wych, jezeli nie potrak-
tujecie problemu kom-
pleksowo. Dlatego lekarz
prawdopodobnie skieruje
twoja corke na badanie
krwi na obecno$¢ prze-
ciwcial, ukierunkowanych
na najczestsze alergeny
wziewne i pokarmowe.
Specjalista moze przepisac
wam leki przeciwhistami-
nowe i sterydy donosowe,
do stosowania codziennie
lub w okresie zaostrze-
nia objawéw. Natomiast

do bezposredniej walki

z wydzieling prawdopo-
dobnie zaleci wam mu-
kolityki wziewne i sprej

z substancja obkurczajaca
wysciétke nosa na pewien
czas, CO powinno ograni-
czy¢ wydzielanie §luzu.
Przede wszystkim jednak
pokaze wam, jak prawidlo-
wo wydmuchiwaé nos.

... do fitoterapii

Jezeli lekarz nie bedzie wi-
dzial przeciwwskazan, mo-
zecie w aptece lub w skle-
pie zielarskim zaopatrzy¢
sie w naturalne wspoma-
gacze organizmu w walce
z zakazeniami gérnych
drég oddechowych. Lista
ziol, ktére mogg okazac sie
pomocne, jest niezwykle
dtuga - tutaj znajdziesz
jedynie kila przyktadow.
zawiera
olejki przynoszace ulge

w zatkanym nosie. [{TFZL]
SpoZywany na surowo
stymuluje drenaz i usu-
wanie wydzieliny.
(T3 wspiera uktad odpor-
nosciowy. [ zmniej-
sza stan zapalny. [T
wzmacnia uktad immuno-
logiczny i redukuje uczu-
cie zatkanego nosa. [IINIER
% dziata przeciwzapalnie
i obkurczajgco. [ETIITAR
odblokowuje zatkany nos

i zwalcza drobnoustroje®.
Badania naukowe wskazu-
ja na
jako

bardzo skuteczne ziotowe
uderzenie w zapalenie
zatok. Przebadana klinicz-
nie mieszanka ziét, dzieki
wysokiej zawarto$ci na-
turalnych flawonoidéw:



— rozrzedza §luz i ulatwia
oczyszczanie zatok po-
przez aktywacje odpo-
wiednich kanat6éw w na-
btonku oddechowym,
pobudzanie wydzielania
wody i ruchu rzesek,

- tagodzi stan zapalny,
zmniejszajac obrzek
btony §luzowej oraz
hamujac synteze zwigz-
kéw odpowiedzialnych
za bol i obrzeki,

— dziata przeciwwirusowo
i przeciwbakteryjnie
poprzez blokade namna-
zania wiruséw atakuja-
cych drogi oddechowe
(m.in. RSV, grypy H1N1,
adenowirus6w, rhino-
wiruséw) oraz hamo-
wanie wzrostu dwoinki
zapalenia ptuc (Strepto-
coccus pneumoniae)’.

Co wdychac?

Jak juz wiemy, sama gora-
ca woda sie nie sprawdzi.
Ale nie oznacza to, ze in-
halacje sa ztym pomystem:

juz sama PN TAE

pomoze nawilzy¢ zatoki
i rozrzedzi¢ wydzieli-
ne. Jesli nie ma prze-
ciwwskazan, warto tez
w przewlektym zapaleniu
sprébowac
(Origanum vulgare)
i MEEENA (Origanum
majorana). Obfitujg one
w aktywne monoterpeny
(tymol i karwakrol) oraz
flawonoidy (luteoling, api-
genine). Wykazuja dzieki
temu silne wlasciwosci
przeciwbakteryjne, prze-
ciwgrzybicze oraz rozrze-
dzajace zalegajacg wy-
dzieline (mukolityczne).
Badania kliniczne
dowodza, ze inhalacje
z hydroalkoholowego eks-
traktu z oregano sg ponad
trzykrotnie skuteczniejsze
od placebo — sprawiajg
przy tym, ze objawy za-
palenia zatok sg mniej
ucigzliwe i poprawiajg
samopoczucie pacjentow.
Mozesz dodac kilka kropli
czystego olejku do miski

propolis
Farmapia

P

-

ﬁ’i t44
"

z goragcg wodg i wdychaé
gteboko opary przez 10-15
minut, oczywiscie pod
nakryciem albo zaopatrzy¢
sig w gotowe aerozole no-
sowe z dodatkiem olejkéw
z oregano, ktore utatwiajg
drenaz i dzialajg prze-
ciwzapalnie®. Natomiast
dostepna bez recepty IEA
uwaza sig

za wzglednie bezpieczng

u kobiet w cigzy i idealng
nawet dla niemowlat.

Suplementy

Tak jak zauwazylas, od-
powiedni stan odzywie-
nia organizmu wplywa
na regeneracje Sluzéwki

i odpornos¢. Dlatego war-
to, by cérka ewentualne
niedobory uzupetnita
zmiana diety i prepa-
ratami, dedykowanymi
dzieciom. Powinny one
zawiera€ w pierwszej
kolejnosci sktadniki
wzmacniajgce odpornosc.
WIEHED) Jej niedobér

jest powszechny u cho-
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rych z polipami nosa oraz
alergicznym grzybiczym
zapaleniem zatok. Im gleb-
szy niedobdr, tym ciezsze
zmiany w zatokach. Wita-
mina D wycisza produkcje
mediatorow zapalnych

w tkance polipéw i zmniej-
sza ryzyko ich nawrotu

po operacjach zatok.
WAETHMEY Wspomaga
dziatanie kanatu chlorko-
wego, utatwiajgc nawilze-
nie powierzchni drég od-
dechowych i usprawniajac
rzgski. Zmniejsza tez od-
czyn zapalny i alergiczny.
\WETEYS W niekto-

rych badaniach u dzieci

z przewleklym zapaleniem
zatok odnotowano niz-

szy poziom witaminy E.
Sktadnik ten chroni btony
komérkowe przed stresem
oksydacyjnym i wply-

wa na reakcje zapalne.
N-acetylocysteina (NAC)

To bezpieczny $rodek o sil-
nym dziataniu mukolitycz-
nym. Wykazano, ze rozbija
i hamuje powstawanie

REKLAMA

- naturalne skiadniki
- polskie surowce

- przebadane

- 20 lat na rynku

Produkt przeznaczony dia oséb dorostych,
Suplement diety, nie stosowat u ostb
uezulonych na produkly pszczels,

Prodult nie moze byé stosowany jako
substytut zréznicowaneaj diety.

www.farmapia.pl
www.propolis.pl
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Bakteryjne zapalenie zatok wystepuje rzadko
(0,5-2% przypadkow) i mozna je poznac
po nastepujacych objawach: ropnej wydzielinie, silnym
bélu miejscowym, goraczce (powyzej 38°C), wzroscie
we krwi poziomu markerdw zapalnych lub pogorszeniu
stanu zdrowia po chwilowej poprawie

bakteryjnych biofilmoéw
w zatokach (biofilmy
chronig bakterie przed
antybiotykami i sg gléwng
przyczynag nawracajacych
infekcji). Dodatek NAC
do ptukania zatok znacznie
przyspiesza wyleczenie.

Kwercetyna Fla-
wonoid zwigkszajacy
czestotliwosé ruchow
rzesek w nosie i wspo-
magajacy wydzielanie
chlorkéw, co utatwia
ewakuacje §luzu’.

Wapn Przynosi ulge
w zatkanym nosie u pa-
cjentéw z alergicznym
niezytem, ktory czesto to-
warzyszy zapaleniu zatok®.
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Ruch pomoze zatokom
Chociaz aktywnos¢ fizycz-
na jako metoda profilakty-
ki i terapii wspomagajace;j
to truizm, to w przypadku
zapalenia zatok ma szcze-
g6lnie mocne podstawy.
Naukowcy ostrzegaja,
ze osoby, ktore biegaja,
trenujg lub po prostu
spacerujg mniej niz 75
minut tygodniowo, mogg
zachorowaé na przewlekie
zapalenie zatok o wiele
wczeéniej niz pacjenci ak-
tywni fizycznie, a réznica
jest niemal trzykrotna.
Tymczasem trening opo-
rowy (silowy) to solidne
wsparcie w tagodzeniu

objawéw. Udowodniono,
ze 45-60 minut takiego
treningu 3 razy w tygodniu
przez kolejne 6 miesiecy
znaczaco poprawia stan
zdrowia pacjentéw z prze-
wlekla postacig choroby.
Poprawe zaobserwowano
u niemal 90% ochotnikéw
—tymczasem w grupie
leczonej tylko farmakolo-
gicznie wskaznik wynosit
62%. Poprawie ulegla
drozno$¢ nosa, wyciek, ki-
chanie oraz objawy oczne.
Odnotowano tez spadek
poziomu markeréw stanu
zapalnego i immunoglobu-
lin E, odpowiedzialnych
min. za reakcje na pylki.
A co robié, zeby zmniej-
szy¢ ryzyko nawrotu cho-
roby? Dwie i pét do nieco
ponizej 4 godzin tygodnio-
wo umiarkowanej aktyw-
nosci fizycznej to zdaniem
naukowcéw idealne dzia-
tania profilaktyczne na za-
palenie zatok. Nie maja
na jej skuteczno$¢ wpltywu
ani masa ciala, ani palenie
papieroséw, cukrzyca, nad-
ciénienie czy inne czynni-
ki ryzyka wielu choréb —
wydaje sig zatem, ze ruch
ma bezposredni wplyw
na stan zdrowia zatok. Nie
forsuj sie jednak bardziej
niz zalecaja specjalisci,
bowiem wieksza aktyw-
no$c fizyczna dala w ba-
daniach efekt stabilizacji:
korzysci byly takie same
jak w zalecanym okienku
czasowym i nie zwigk-
szaly sie wraz ze wzro-
stem aktywnogci®!°.

Wsparcie z Indii
Analiza 12 badan dotycza-
cych roli jogi w zapaleniu

zatok wskazuje na jej
duzy potencjal w zmniej-
szaniu nasilenia choroby
i poprawie jakosci zycia.
Aktywno$¢ fizyczna popra-
wia krazenie obwodowe,
drenaz limfatyczny oraz
mechanizm oczyszczania
§luzowo-rzeskowego, uta-
twiajac usuwanie media-
toréw zapalnych z drég
oddechowych. Do tego wy-
sitek stymuluje uwalnia-
nie endorfin i dopaminy,
co zmniejsza poziom leku,
poprawia jako$¢ snu i tago-
dzi psychologiczne skutki
przewleklego zapalenia
zatok. Natomiast ¢wicze-
nia oddechowe poprawiajg
wentylacje, wspierajg réw-
nowage autonomiczng oraz
redukuja stres i bdle gtowy.
Praktyki takie jak Jala
Neti (ptukanie nosa) czy
Kapalabhati wspomagaja
mechaniczne usuwanie
zalegajacej wydzieliny
i drenaz zatok. To nie-
zwykle wazne, by uzy-
wacé wylgcznie wody
sterylnej, destylowane;j
lub przegotowane;j. Sto-
sowanie nieprzegotowa-
nej wody z kranu grozi
cigzkimi infekcjami''.

Terapia poprzez punkty
Medycyna Dalekiego
Wschodu potrafi przynieéé
ulge w zapaleniu zatok
za pomocg akupunktury
(oraz jej mtodszej siostry,
elektroakupunktury), aku-
presury i moksowania.
Najczesciej stymulo-
wanymi punktami w le-
czeniu zatok sa: EX-HN3
(Yintang) — zlokalizowany
miedzy brwiami; udroznia
nos i dziata uspokajaja-



co, LI4 (Hegu) — umiej-
scowiony na grzbiecie
dloni; reguluje przeptyw
energii i wspiera odpor-
noé¢ oraz GB20 (Feng-
chi) i GB14 (Yangbai)
— polozone w okolicy
potylicy i czota, utatwia-
jace drenaz wydzieliny
i fagodzace boéle glowy.
Akupunktura reguluje
obwodowy i autono-
miczny uktad nerwowy,
obniza ekspresje jednego
z biatek prozapalnych
oraz poprawia oczyszcza-
nie §luzowo-rzeskowe.
Moksowanie polega
na posrednim ogrze-
waniu punktéw aku-
punkturowych cieplem
ze spalania ziela bylicy
pospolitej (Artemisia
vulgaris). Dziata ono
termicznie (rozszerza
naczynia, poprawia kra-
zenie i zwieksza drenaz
limfatyczny) i chemicz-
nie (uwalnia z ziota
substancje czynne, takie
jak eukaliptol, borneol
czy kwercetyna). Bada-
nia kliniczne wykazuja,
ze dodanie moksoterapia
do akupunktury przynosi
znacznie lepsze rezultaty
niz sama akupunktura.
Mozesz tez samodziel-
nie przynies¢ sobie ulge
za pomocg akupresury.
Delikatne uciskanie
i rozmasowywanie punk-
tu BL-2 (Zanzhu) — znaj-
dujacego sie w miejscu
wewnetrznego konica
brwi — kciukiem i palcem
wskazujgcym, ruchem
kotowym, przez 1 minu-
te, przynosi odczuwalng
ulge, redukujac uczucie
zatkania nosa i ucisku

w zatokach czotowych,
a takze zmniejszajac na-
silenie bé6lu glowy oraz
zmeczenia oczu. Dzia-
fanie ucisku ttumaczy
sig tym, ze tagodny bo-
dziec dotykowy ,,zamyka
bramke” w ukladzie ner-
wowym dla przewodze-
nia sygnaléw bélowych.
A elektroakupunktura?
Moze zmniejszaé bdle
pooperacyjne i reduko-
wac¢ zapotrzebowanie
na leki znieczulajgce

i przeciwbdlowe'*'%14,

Skarb od pszczét

Propolis to naturalny
srodek przeciwzapalny

i przyspieszajacy gojenie
ran. Malezyjscy naukow-
cy wskazuja na mozli-
wos$¢ dodania go jako
sktadnika do mieszanki
irygacyjnej. Takie ptu-
kanki, wykonywane

2 razy dziennie przez
miesigc, zmniejszyly nie-
droznos$é, $wiad i wyciek
z nosa oraz poprawily
jakos¢ zycia ochotnikéw.
Co prawda podobne wy-
niki osiggnieto za pomo-
ca samej soli fizjologicz-
nej, ale to kit pszczeli
lepiej rozrzedzit wydzie-
line z nosa i usunat jej
wiecej. Natomiast egip-
scy spegcjalici w badaniu
na szczurach z mecha-
nicznym urazem $lu-
zOwki nosa udowodnili,
ze propolis sprawdzi sie
w odkazaniu ran, fago-
dzeniu stanu zapalnego
i przyspieszaniu gojenia
zaréwno jako $rodek
stosowany doustnie, jak
i element ptukanki dzia-
lajacej miejscowo**°,

REKLAMA

Zelazo dla dzieci
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Teraz w nowym opakowaniu

Naturalne wsparcie
funkcji poznawczych
u dzieci

Floradix Zelazo dla dzieci, to tonik przygotowany
w trosce o prawidtowy rozwoj najmiodszych.
Zawiera dobrze przyswajalny glukonian zelaza |l
witaminy z grupy B i naturalng witamine Cz aceroli.

www.floradix.pl
www.salus-haus.com
www.naszazielarnia.pl
[ fhcom/floradixpolska
infoliniaz B81 212184
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Choroba
Meniere'a

d kilku lat, co jakis

czas, nagle atakuja
mnie nastepujace pro-
blemy: obraz staje sie
rozmazany i jednoczesnie
pojawiaja sie silne zawroty
gtowy. Nie moge stac ani
siedzie¢, nawet na lezaco
czuje, jak caty swiat wiruje.
Musze wtedy chodzi¢ opie-
rajqc sie o ramie cztonka
rodziny, a poniewaz boje
sie upadku, to poruszam
sie mato i najczesciej szu-
rajgc nogami. Do tego
czuje jakby buczenie
w uchu i mam wrazenie,
Ze co$ mi je przytkato
(stysze jak przez wate).
Po kilku dniach ten stan
mija i wszystko znowu
jest w porzadku. Wydaje
mi sie, Ze czasem kazdy
miewa zawroty gtowy,
na przyktad od niskiego
lub wysokiego cisnienia
(ja mam akurat niskie),
ale najblizsi méwia, ze to
podejrzane, zwtaszcza
w zwigzku z tg aura zabu-
rzen widzenia. To zreszty
rodzina naciskata, zebym
zaczeta szuka¢ pomocy.
Czy to pora odwiedzi¢
kardiologa czy okuliste?

dpowiedz: Opisy-

wane przez ciebie
objawy: pojawiajace sie
nagle zaburzenia wzroku
i zawroty glowy z objawa-
mi usznymi, ktére mijaja
samoistnie po jakims$
czasie, sugeruja chorobe
Méniere’a. To przewlekle
i zlozone schorzenie ucha
wewnetrznego, charaktery-
Zujace sie nawracajgcymi
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epizodami uktadowych
zawrotow glowy, poste-
pujacym i falujgcym nie-
dostuchem odbiorczym,
szumami usznymi oraz

uczuciem petnosci lub roz-
pierania w uchu. Pozostate

mozliwe symptomy to:

— nudnosci, wymioty
i zlewne poty wystepu-
jace w ostrej fazie ataku,

— oczoplas, czyli sa-
moistny, najczesciej
poziomy lub poziomo-
-obrotowy ruch galek
ocznych pojawiajacy
sig podczas napadu,

— zaburzenia réwnowagi
i niestabilnoé¢ chodu,
ktére moga utrzymywac
sie r6wniez w okresach
pomiedzy atakami,

— kryzy otolitowe Tumar-
kina: nagte, niespo-
dziewane upadki bez
utraty przytomnosci,
wystepujace u okolo
34% chorujacych,

— obcigzenie psy-
chiczne (depresja,
leki) i zmeczenie.

Jak to mozliwe, Ze pro-

blem umiejscowiony

wewnatrz ucha objawia
sig jako zaburzenie neu-
rologiczne? Obwodowy
narzad ré6wnowagi miesci
sig w uchu wewnetrz-
nym i stanowi czgs¢
btednika btoniastego,
ktéry jest wypelniony
plynem zwanym en-
dolimfg (§r6dchionka).

W jego sklad wchodza:

— kanatly pétkoliste: trzy
petle utozone w réznych
plaszczyznach, zawiera-
jace w swoich bankach
receptory rejestrujace
przyspieszenie katowe
i ruchy obrotowe glowy,

— narzady otolitowe: two-
rzg je dwie struktury
(woreczek i lagiewka),
ktére odpowiadajg
za wykrywanie przyspie-
szenia liniowego oraz
sity grawitacji. To w ich
strukturze znajduja sie
otolity (kamyczki bled-
nikowe), zanurzone
w blonie otolitowej,

— komérki rzesate (zmy-
stowe): odpowiadajg
za transdukcje mecha-
niczno-elektryczng
— odchylenie rzesek
pod wplywem ruchu
endolimfy przeksztatca
bodziec mechaniczny
na sygnal elektryczny.

— przewdd i worek srod-
chtonkowy: struktury
te sa odpowiedzialne
za drenaz i wchla-
nianie endolimfy,
lacza sie ze §lima-
kiem stuchowym,

— nerw przedsionkowy:
przekazuje impulsy ner-
wowe z komérek zmysto-
wych blednika do jader
przedsionkowych w pniu
moézgu i mézdzku, skad
steruja one m.in. odru-
chem przedsionkowo-
-gatkowym i odruchami
przedsionkowo-rdzenio-
wymi (odpowiedzialny-
mi za postawe ciata).

Gléwnym winowajcg

choroby Méniére’a jest

obrzek wodniakowy
blednika, wynikajacy

z zaburzen réwnowa-

gi pomiedzy produkcjg

a wchlanianiem endolimfy

w uchu wewnetrznym.
Niezwlocznie uméw sie

na wizyte do laryngologa —

to on jest specjalistg od le-
czenia choroby Méniere’a,

poniewaz odpowiadajacy
za rownowage zmyst
przedsionkowy znajduje
sie w uchu wewnetrznym.
Jezeli pojawi sie taka ko-
nieczno$¢, skieruje on cie
do kardiologa i neurologa.
Klasyczne leczenie
obejmuje farmakoterapie
(np. betahistyne, leki
moczopedne, sterydy)
lub procedury zabiego-
we. U wielu pacjentéw
jednak objawy utrzymuja
sie lub nawracaja, zna-
cz3aco pogarszajac jakosé
zycia. W zwiazku z tym
coraz wieksze znaczenie
zyskuja zweryfikowane
naukowo metody al-
ternatywne, medycyna
tradycyjna, celowana
suplementacja oraz reha-
bilitacja przedsionkowa.
Jezeli wiec lekarz wyrazi
na to zgode, postaraj
sie wspomoc terapie
ponizszymi radami’.

Imien nawyki

Styl zycia i odpowiednio
dobrana dieta stanowig
fundament pierwszego
rzutu w niefarmakolo-
gicznym zarzadzaniu
choroba Méniére’a.
Zmiany te wspierajq
powr6t do réwnowagi

w organizmie. Zaleca sie
ograniczenie spozycia
sodu do poziomu ponizej
1500-2000 mg dzien-
nie (lub ponizej 3 g soli
na dobe). Zmniejszenie
podazy sodu prowadzi
do wzrostu stezenia
hormonu aldosteronu

w 0soczu, co aktywuje
transport jonowy i wchta-
nianie srédchtonki

w woreczku endolim-



fatycznym, redukujac
cisnienie w btedniku.
Praktyka obfitego pi-
cia wody (w ilosci ok.
35 ml na kazdy kilogram
masy ciala dziennie) po-
woduje spadek poziomu
Wazopresyny w 0Soczu.
To z kolei zapobiega obrze-
kowi sr6dchlonki, stabi-
lizuje stuch i zmniejsza
nawroty zawrotéw glowy.
Kofeina i alkohol mogg
wywolywaé skurcze
naczyn krwionoénych
blednika oraz negatyw-
nie wplywaé na ci$nienie
osmotyczne plynéw ucha
wewnetrznego. Zaleca sie
ich ograniczenie na pod-
stawie indywidualnej
obserwacji objawoéw.
Wazna jest tez kon-
trola poziomu glukozy
we krwi. Struktury bted-
nika (zwlaszcza wore-
czek) posiadaja wysokie
zageszczenie receptoréw
insulinowych. Wysoki
poziom insuliny i gwat-
towne wahania stezenia
glukozy wywolujg stres
osmotyczny ucha we-
wnetrznego. Stosowanie
diety o niskim indeksie
glikemicznym i ograni-
czenie cukrow prostych
stanowi wazny element
profilaktyki napadéw.
Co ciekawe, u pacjentow
z chorobg Ménieére’a, wy-
kazujacych nadwrazliwo$é
na gluten lub zwiekszong
przepuszczalnos¢ jelito-
wa, wprowadzenie diety
bezglutenowej prowadzito
do ustgpienia objawdéw
i dlugotrwatej remis;ji.
Co zatem je$¢? Najlepiej
produkty dobre dla serca,
bowiem wptywaja one ko-

rzystnie na ci$nienie krwi,
a to z kolei moze poméc
redukowaé szumy uszne.
Dieta $§rédziemnomor-

ska (bogata w polifenole,
antyoksydanty i kwasy
omega-3) chroni komérki
wloskowate przed stresem
oksydacyjnym i poprawia
mikrokrazenie. Jej mody-
fikacja, czyli dieta DASH
(niskosodowa, bogata

w potas, magnez i wapn)
wspomaga natomiast regu-
lacje ci$nienia tetniczego

i ptynéw blednikowych?®**.

Leczniczy ruch

Chociaz podczas epizodow
choroby masz problemy

z réwnowaga i boisz sig
przemieszczad, to wia-
$nie ruch moze by¢ tym,
czego potrzebuje twdj
organizm, zeby wrécié

do réwnowagi. Rehabilita-
cja jest bowiem uznanym
standardem postepowania
wspomagajacego w prze-
wlektych zaburzeniach
przedsionkowych.

Terapia rehabilitacji
przedsionkowej (VRT)
obejmuje indywidualnie
dobrane ¢wiczenia stabili-
zacji wzroku, trening row-
nowagi, przyzwyczajanie
i ¢wiczenia kompensacji
o$rodkowej. Wykorzystuje
ona plastycznos$é osrodko-
wego uktadu nerwowego,
przyspieszajac kompensa-
cje przedsionkowsq i zna-
czaco redukujac ryzyko
upadkéw. W przypadku
wspolistniejgcego tagodne-
go potozeniowego zawrotu
glowy stosuje sie tzw.
manewry uwalniajace.

Inng mozliwoscia jest
joga. Kontrolowane bada-
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Mitorzab dwuklapowy (Ginkgo biloba) dziata podobnie
do lekéw, stosowanych w chorobie Menierea Ekstrakt
2 jego lisci jest jednym z najlepiej zbadanych
preparatow roslinnych w otolaryngologii. Zawiera
aktywne substancje takie jak flawonoidy, ginkgolidy
czy bilobalid, ktére usprawniaja mikrokrazenie
mozgowe i btednikowe, zmniejszaja lepkosci krwi,
stymuluja plastycznos¢ neuronalna oraz chronia
komorki przed uszkodzeniem oksydacyjnym

nie kliniczne wykazato,

ze ustrukturyzowany
program jogi, stosowany
przez 12 tygodni, przynosi
réwnie wysoka, statystycz-
nie istotng redukcje nie-
pelnosprawnoéci, co tra-
dycyjne ¢wiczenia VRT,
przewyzszajac sama far-
makoterapie. Program jogi
obejmowat pozycje stojace
i rozciagajace (Tadasana,
Trikonasana, Virabhadra-
sana, Bhujangasana),
techniki oddechowe (pra-
nayama: ujjayi, anuloma
viloma), éwiczenia sku-

piania wzroku (Trataka)
oraz relaksacje (Savasana).
Joga zapewnia bodZce
ruchowe i wzrokowe nie-
zbedne do kompensac;ji,
redukuje tez lek, wycisza
autonomiczny uklad ner-
wowy i poprawia og6lne
dotlenienie organizmu®.

Lespajanie zmystow
Komputerowa posturo-
grafia dynamiczna (CDP)
pozwala na iloSciowg

i obiektywna ocene wkla-
du uktadu wzrokowego,
przedsionkowego i somato-
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sensorycznego w utrzyma-
nie r6wnowagi. Pomaga tez
przeprowadzi¢ badanie od-
ruchu przedsionkowo-oku-
listycznego w ruchu i ana-
lize reakcji motorycznych.
W jednym z badan po-
réwnano skutecznosé
terapii integracji senso-
rycznej (ISIT) potaczone;j
z VRT z sama terapig ISIT
u pacjentéw z zespotami
przedsionkowymi. Wyniki
jednoznacznie wskazaly,
ze interwencja aczona
daje znacznie lepsze re-
zultaty niz monoterapia.
Pacjenci poddani terapii
taczonej uzyskali istot-
na poprawe wynikéw
w ukladzie wzrokowym
i przedsionkowym, wzrost
catkowitego wskaznika
réwnowagi, spadek deficy-
tu réwnowagi, odzyskanie
ostroéci wzroku podczas
ruchéw glowy oraz znacz-
ng redukcje subiektywnego
poczucia niepelnospraw-
nosci. Optymalny cykl
terapeutyczny dla pacjen-
téw ze zlozonymi zabu-
rzeniami blednikowymi
wynosi od 10 do 20 sesji
posturograficznych®.

Wsparcie z natury
Ziotolecznictwo odgrywa
istotng role w tagodze-
niu objawéw zaburzen
przedsionkowych poprzez
poprawe mikrokrazenia
w uchu wewnetrznym,
zmniejszanie stresu ok-
sydacyjnego, modulacje
neuroprzekaznikéw oraz
dziatanie przeciwzapal-
ne i przeciwwymiotne.
(Gin-
kgo biloba) Ekstrakt z jego
lidci jest jednym z najlepiej
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zbadanych preparatéow
roslinnych w otolaryn-
gologii. Zawiera aktywne
substancje takie jak flawo-
noidy, ginkgolidy czy bilo-
balid. Dziatanie mitorzebu
polega na usprawnieniu
mikrokrazenia mézgowego
i blednikowego, redukcji
lepkosci krwi, stymulacji
plastycznoéci neuronal-
nej oraz ochronie komé-
rek przed uszkodzeniem
oksydacyjnym. Badania
dowiodly, ze ekstrakt

z mitorzebu wykazuje
skutecznos¢ w tagodzeniu
zawrotow glowy poréwny-
walng do betahistyny (sto-
sowanej w standardowym
leczeniu), cechujac sie
przy tym lepszym profilem
tolerancji i mniejsza liczbg
dziatan niepozadanych.
Nalezy jednak pamietac

o ryzyku interakcji —
zawarte w mitorzebie
flawonoidy mogg nasila¢
dziatanie lekéw przeciwza-
krzepowych i przeciwptyt-
kowych (np. warfaryny,
aspiryny), zwiekszajac
ryzyko krwawien’.
MTAEETEY (Zingiber offi-
cinale) Jego klacze zawiera
gingerole, szogaole oraz
zingeron. Wyciag z imbiru
dziala przeciwwymiotnie

i przeciwzapalnie, redu-
kuje tez nadwrazliwosé
uktadu przedsionkowe-
go. Osoby stosujace leki
przeciwcukrzycowe,
obnizajgce ci$nienie

krwi czy antykoagulan-

ty powinny zachowac
ostrozno$¢ podczas stoso-
wania kuracji imbirem?®.
(Curcuma
Ionga): Jego gléwny sktad-
nik aktywny, kurkumina,

wykazuje silne dzialanie
przeciwzapalne i neu-
roprotekcyjne, co znaj-
duje zastosowanie w mi-
grenie przedsionkowe;j
oraz stanach zapalnych
ucha wewnetrznego®.
(Glyeyrrhi-
za glabra) Zawarta w niej
glicyryzyna dzialta prze-
ciwzapalnie i moduluje
poziom kortyzolu, wspiera-
jac kontrole stanu zapalne-
go w chorobie Méniére’a.
(Nigel-
Ia sativa) Olej z nasion
tego ziota zawiera ty-
mochinon i flawonoidy

o dzialaniu antyoksyda-
cyjnym i modulujacym
uktad odpornosciowy™’.

Prosto w cel

Suplementacja sktadnikéw
odzywczych ma za zadanie
redukcje stresu oksyda-
cyjnego, ochrone komérek
wloskowatych §limaka,
regulacje przekaznictwa
nerwowego i wspomaganie
funkcji naczyniowych.

jest kluczo-
wym antyoksydantem
mitochondrialnym nie-
zbednym do produkcji
ATP (energii komérkowe;j).
Wykazuje dziatanie rozsze-
rzajace naczynia krwiono-
$ne, wymiata wolne rodni-
ki, obniza poziom cytokin
prozapalnych i zmniejsza
lepkos¢ krwi. W otola-
ryngologii stosuje sie

go w leczeniu zawrotéow
glowy, szuméw usznych
oraz w ochronie narzgdu
stuchu przed dzialaniem
czynnikéw ototoksycz-
nych. W chorobie Mé-
niere’a i zespotach bied-
nikowych koenzym Q10

poprawia funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego
i mikrokrazenie tkankowe
oraz wspomaga proces
powrotu réwnowagi'"'?.
Witamina D wykazuje
silne wtasciwosci im-
munomodulujace, ttu-
migc miejscowe reakcje
autoimmunologiczne
oraz hamujac ekspresje
mediatoréw zapalnych
w uchu wewnetrznym.
Zaobserwowano, ze wy-
réwnanie niedoboru wita-
miny D u pacjentéw z cho-
robg Méniére’a (stosujac
odpowiednio dobrane
dawki) znaczaco obnizyto
konieczno$é¢ wykonywania
dousznych zabiegéw. Wi-
tamina D wplywa réwniez
na metabolizm wapnia
w narzadzie otolitowym
woreczka i fagiewki'®.
to silny antyoksydant,
uczestniczacy w rege-
neracji glutationu w ko-
morkach slimaka. Wyka-
zano, ze przyjmowanie
600 mg ALA dziennie
przez 2 miesigce przez
pacjentéw z szumami
usznymi i zaburzeniami
metabolicznymi dopro-
wadzito do istotnego
zmniejszenia uciazliwos$ci
tych szuméw i popra-
wy progéw stuchu'*'°.
71" wchodzi w skiad
enzymu usuwajacego
wolne rodniki i dwutle-
nek wegla. U pacjentéw
z zaburzeniami przed-
sionkowymi stwierdza sig
istotnie nizszy poziom
tego pierwiastka, przy
czym stopien niedoboru
scisle koreluje ze stopniem
niepeilnosprawnosci. Cynk



reguluje takze przekaznic-
two waznych substancji,
a jego niedobér sprzyja
uszkodzeniu komérek
przedsionkowych'®.
Suplementacja
(200 mg 2 razy dziennie)
i (100 mg 2
razy dziennie) w polacze-
niu z modyfikacjg diety
pomaga ustapi¢ objawom
zawrotéw glowy i popra-
wita stuch w przypadku
choroby Méniére’a ze
wspoblistniejacg migrena,
zapobiegajac skurczom
naczyn btednikowych'.
N-acetylocysteina (NAC)
w dawce 600 mg 2 razy
dziennie, podawana do-
ustnie jako dodatek do do-
usznych zastrzykéw stery-
dowych (deksametazonu),
znaczaco poprawiata
shtuch, zwlaszcza w za-
kresie wysokich czestotli-
wosci, chronigc komérki
wloskowate przed stresem
oksydacyjnym®. Z kolei
zestawienie
¥ wykazuje dziatanie
przeciwzapalne i chro-
nigce ostonki mielinowe
drég przedsionkowych'.

Tradycyjna medycyna

chinska i akupunktura
Medycyna Dalekiego
Wschodu postrzega na-
rzad stuchu i blednik jako
struktury $cisle powia-
zane z czynnos$cig nerek

i §ledziony. Erlong Zuoci
Wan, tradycyjna receptu-
ra wzmacniajaca nerki,
zawiera m.in. korzen re-
manii (Radix Rehmanniae
Preparata), owoce derenia,
korzen diaskorii, porost Po-
ria i magnetyt. Wykazano,
ze mieszanka ta hamuje

apoptoze, czyli obumiera-
nie komérek stuchowych,
chroni zwoje spiralne

i zmniejsza stan zapalny.
Wu Ling San to z kolei
formuta ziotowa o silnym
dziataniu moczopednym

i regulujacym plyny. Sa-
modzielnie lub w pota-
czeniu ze sterydem, efek-
tywnie redukuje obrzek
wodniakowy $rédchtonki,
przynoszac ulge w cho-
robie Ménieére’a i ostrym
niedostuchu odbiorczym.
Jiani Gushen Pian to nato-
miast mieszanka ziolowa,
poprawiajgca mikrokraze-
nie w btedniku. Wspomaga
tez metabolizm tkankowy
oraz zmniejsza szumy
uszne i zawroty glowy.
Oprécz zi6t warto tez
wspomnie¢ o akupunktu-
rze i moksowaniu. Badania
wskazuja, ze akupunktura
(stosowana samodzielnie
lub w polaczeniu z beta-
histyna) osiaga wyzszy
wskaznik skutecznosci
terapeutycznej w poréw-
naniu do wytacznej far-
makoterapii. Prowadzi ona
do znaczacej redukcji nie-
pelnosprawnoéci, szuméw
usznych i uczucia petnosci
w uchu oraz poprawia
progi stuchu. Natomiast
gléwnym mechanizmem
dziatania elektroakupunk-
tury jest regulacja ekspresji
biatek kanat6w wodnych
(akwaporyn) w uchu
wewnetrznym. Zabieg

ten bezposrednio redu-
kuje obrzek srédchtonki.
Stosowana niekiedy do-
datkowo moksoterapia
wspomaga ten proces
poprzez zmniejszanie ilo-
§ci wazopresyny~’*"*,
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- Ekstrakt z owocu palmy
sabal wspomaga naturalny
wzrost whosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

- Biotyna pomaga zachowac zdrowe wiosy i skére.

« (ynk pomaga zachowac zdrowe wtosy, skére i paznokcie.
« Selen pomaga zachowac zdrowe wiosy | paznokcie.

« Niacyna i ryboflawina pomagaja zachowac zdrowa

skore.*

* Pefne informacje dotyezace produktu 2najduj sig na stroniz www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa

tel. 33 861 8671,33 861 86 21

BONIMED i',fwiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Kampo i preparaty btonnikowe

Medycyna Kampo wy-
korzystuje tradycyjne
polaczenia zi6t w celu
przywroécenia réwnowagi
plynéw (sui) oraz ener-
gii (qf) w organizmie.
U pacjentéw z oporna
na leczenie chorobg Mé-
niér’a formula Goreisan
redukuje retencje ptynéw
w btedniku, a Ryokeijut-
sukanto wyréwnuje nie-
dobory i zastéj energii.
Terapia skojarzona skutku-
je istotng poprawag stuchu
i redukcja czestotliwosci
napadow zawrotéw glo-
wy. Polaczenie Goshuyuto
i Goreisan, stosowane
w migrenie przedsionko-
wej i chorobie Méniére’a,
redukuje uwarunkowa-
ne zimnem zaburzenia
krazenia oraz reguluje
poziom plynéw tkanko-
wych. Ryokei-goshuyuto
tagodzi ztozone objawy
przedsionkowo-migreno-
we, w tym zawroty glo-
wy, rozpieranie w uchu,
swiattowstret i nadwraz-
liwo$¢ na zapachy.
Specjalnie przetwo-
rzone ziarna zb6z sty-
mulujg produkcje pew-
nego biatka w przysadce
mozgowej, odpowie-
dzialnego za transport
wody i jonéw na po-
ziomie komérkowym.
W ten spos6b obnizajg
ci$nienie endolimfy
w uchu wewnetrznym.
Badania kliniczne po-
twierdzily, ze stosowa-
nie tych zb6z prowadzi
do zmniejszenia liczby
napadow zawrotéow
glowy oraz dolegliwosci
zwigzanych z szumami
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usznymi u pacjentéw
z chorobg Méniére’a”’.

Tradycyjna medycyna perska
W medycynie perskiej,
zwanej Unani, wywodzg-
cej sie z dziet Avicenny
i Razesa, choroba Mé-
niere’a jest interpretowa-
na jako wynik zimnych
i wilgotnych zaburzen
temperamentu, prowa-
dzacych do nagroma-
dzenia nieprawidtowych
humoroéw (flegmy) w mé-
zgu i glowie, ktdre spty-
wajg do struktury ucha
wewnetrznego. W zwigz-
ku z tym zaleca sig uni-
kanie potraw o zimnej
i wilgotnej naturze (np.
jogurtéw, ogérkéw, sa-
tat), doktadne zucie po-
karmoéw, unikanie picia
plynéw w trakcie positku
oraz powstrzymanie sie
od snu bezposrednio
po jedzeniu. Do diety
wprowadza sie produkty
o dzialaniu rozgrzewaja-
cym i osuszajacym: kmin
rzymski (Cuminum cy-
minum), szafran (Crocus
sativus), wode z miodem,
ekstrakt z winogron
(Vitis vinifera), mleczko
migdatowe, rodzynki,
suszone figi (Ficus carica)
oraz mleczko pszczele.
Perska medycyna
to réwniez preparaty
zloZone, np. wywar
z rumianku (Matricaria
chamomilla) z miodem.
Oczyszcza on glowe z na-
gromadzonych substancji
patologicznych i wzmac-
nia strukture mézgu.
Znanym sposobem
na ,wymiecenie” szkodli-
wych substancji z uktadu

nerwowego jest lawenda.
Kapsutki zawierajgce
to ziolo, wraz z kolendrg
(Coriandrum sativum),
majerankiem (Origanum
majorana), migdateczni-
kiem (Terminalia chebu-
Ia), mastyksem (Pistacia
lentiscus) oraz kadzidto-
wiec (Boswellia carteri)
sprawdzajq sie w terapii.
Lawenda oczyszcza moézg
z flegmy, kolendra zapo-
biega ,,przemieszczaniu
sig gazéw zotadkowych
do glowy” (dzialanie
przeciwzawrotowe),
a mastyks i kadzidlo-
wiec wzmacniaja ucho
i przewd6d pokarmowy.
Preparaty zawierajace
czarnuszke, tymianek
indyjski, macierzanke
tymianek, rabarbar i alo-
es wspomagajg trawienie
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Ukaszenia, uzadlenia
iswedzace zmiany

Wydawac by sie mogto, ze koniec wakacji oznacza koniec
ugryzien, ukaszeniswedzacych babli, tymczasem poczatek
jesienito szczytaktywnoscios, szerszeni, komarow,
strzyzakéw, meszekiklecanek. Wieleinnych, w tym gryzace
biedronkiazjatyckie, szukajg wtasnie schronienia w naszych
cieptych domach. David Needleman podpowiada, w jaki sposéb
mozemytagodzi¢ bdl, swiad i zaczerwienienie po ukaszeniach.

ozesz zaklada¢, ze wrzesien
M oznacza koniec sezonu uka-

szen i uzadlen, ale w rze-
czywistosci jest to okres szczytowej
aktywno$ci niektérych owadow
gryzacych i zadlacych. Osy staja sie
o tej porze roku bardziej agresywne,
gdyz ich kolonie zblizaja sie do koni-
ca rocznego cyklu zycia, co zwigksza
prawdopodobienistwo uzadlenia.
Komary i kleszcze réwniez pozo-
stajg bardzo aktywne, szczegélnie
podczas lagodnej pogody. Wrzesien
jest takze okresem wystgpowania
podraznien i wysypek, wywola-
nych przez roéliny ogrodowe, ktére
przycinamy lub sie ich pozbywamy
wlasnie jesienia. Najczestszym wino-
wajcg jest sumak octowiec, pokrzy-
wa, ruta zwyczajna, jaskier, tojad,
aksamitki i tzw. krzew Mojzesza.

Zapobieganie jest zawsze lepsze
niz leczenie, zwlaszcza, Ze istnieje
wiele skutecznych, naturalnych spo-
sobéw ochrony przed ukgszeniami
i uzadleniami. No§ odpowiednig
odziez, unikaj perfum i kosmety-
kéw o kwiatowym zapachu oraz
wyproébuj olejki eteryczne, takie
jak eukaliptusowy, cytronelowy,
tymiankowy, migtowy, cedrowy,
paczulowy i gozdzikowy, do od-
straszania owad6éw. A w ogro-
dzie pracuj w rekawiczkach.
Jesli jednak dojdzie do ukasze-

nia lub uzadlenia, homeopatia
moze by¢ bezpiecznym sposo-

bem tagodzenia reakcji skérnych

i przyspieszania gojenia. Oto

12 §rodkéw, wymienionych w ko-
lejnosci waznosci, ktére warto mieé
w apteczce pierwszej pomocy.

Apis Mellifica

Wytwarzany z pszczét Apis jest
najwazniejszym Srodkiem pierw-
szej pomocy w przypadku uzadlen
pszczol. Nalezy tylko pamietaé, aby
najpierw, tak szybko jak to mozliwe,
usuna¢ zadlo, zeskrobujac je bo-
kiem paznokcia. Gléwnymi objawa-
mi, wskazujacymi na koniecznosé
zastosowania Apis, sg obrzek lub
opuchlizna, szczegdélnie w miejscu
uzadlenia, wraz z klujacym bélem,
bolesnoscia, r6zowawym wygladem
skéry i nietolerancjg ciepla. Inne
objawy to nadwrazliwo$é na do-
tyk, silne swedzenie oraz uczucie
sztywnosci lub dretwienia. Ogélnie
Apis jest wskazany, gdy objawy
mozna zlagodzi¢ poprzez przyto-
zenie okladu z lodu, zimnego kom-
presu lub innego zimnego $rodka.

Hypericum Perforatum

Hypericum jest czesto stosowany

w celu tagodzenia bélu i przyspie-
szania gojenia po operacji. Jest jed-
nak réwnie skuteczny, samodzielnie
lub w polaczeniu z innymi $rodka-
mi, w przypadku ukaszen, powodu-
jacych rany ktute. Lagodzi tez szok,
ktéry moze towarzyszy¢ powstaniu

rany ktutej. Inne objawy sugeruja-
ce, ze Hypericum jest wladciwym
srodkiem, to dretwienie, mrowienie
lub pieczenie, silne swedzenie,
uczucie sttuczenia oraz niecheé

do stosowania zimnych oktadéw.

Ledum Palustre

Siegnij po Ledum, jesli ulge po uka-
szeniu lub uzadleniu przynosi
zimno. Ledum jest réwniez przy-
datnym $rodkiem w przypadku ob-
jawéw narazenia na dzialanie debu
trujacego, rosnacego w Ameryce
Pélnocne;j i spokrewnionego z nim
sumaka, popularnego w Polsce.

UrticaUrens

Pochodzaca z pokrzywy Urtica
Urens jest srodkiem pierwszego
wyboru w przypadku poparzen po-
krzywa. Jest rowniez pomocna przy
ukaszeniach i uzadleniach, ktére
powodujg powstanie czerwonych,
swedzacych plam na skdrze, przy-
pominajacych pokrzywke. Skéra
moze piec i szczypac oraz reagowac
nasileniem objawéw na kontakt

z woda lub dotyk. Moze réwniez
wystapi¢ uczucie, jakby po ské-

rze pelzaly owady (formikacja).

AceticAcid

Kwas octowy jest przydatny w przy-
padku uzadlen os. Jest wskaza-

ny, gdy skéra jest blada, czemu
czesto towarzyszy woskowaty
wyglad. Moze réwniez wystapi¢
obrzek, a skéra moze by¢ gora-

ca, sucha lub bardzo spocona.

VespaCrabro

Srodek ten jest wytwarzany z os,
dlatego doskonale sprawdza

sie w przypadku uzadlen przez

te owady. Objawy sugerujace ko-
nieczno$¢ zastosowania Vespa
Crabro obejmuja zaczerwienienie

i swedzenie skory, ktére ustepuja
po zastosowaniu octu. Moze réw-
niez wystapic¢ obrzek i piekacy bél.
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FormicaRufa

Czasami ukaszenia i uzadlenia
mogg powodowac uczucie, jakby
po calej skérze petzaty mréowki
lub owady. Formica Rufa, wytwa-
rzana z mrowek, czesto szybko

i skutecznie tagodzi to odczucie.

RhusToxicodendron

Przygotowany z bluszczu truja-
cego, Rhus Tox jest przydatny

w przypadku wysypek, wywota-
nych przez trujace rosliny. Objawy
wskazujace na ten srodek obejmu-
ja zaczerwienienie, opuchlizne

i $wiad skoéry, pecherze wypelnione

Leczenie ukaszen kleszczy
Kleszcze przenoszg bakterie, ktére moga
powodowac borelioze, dlatego wazne jest
ich szybkie usuniecie — nalezy uzyc¢ pesety
z cienkimi koricdwkami, chwycic kleszcza
za glowe, a nie za ciato, usuna¢, a nastep-
nie doktadnie oczysci¢ miejsce ugryzienia.
Nalezy réwniez obserwowac objawy
zakazenia, takie jak wystgpienie czerwo-
nej, okragtej wysypki w ksztatcie tarczy
strzelniczej, ktéra moze pojawic sie wokat
miejsca ukaszenia. Jesli zauwazysz ja-
kiekolwiek objawy lub Zle sie poczujesz,
koniecznie zgtos sie do lekarza, ale kon-
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plynem oraz zapalenie tkanki
lacznej (bakteryjne zakazenie
skéry). Rhus Tox jest réwniez
przydatnym $rodkiem w przy-
padku ospy wietrznej i pétpasca.

Medusa

Jesli planujesz plywaé w miejscu,
gdzie wystepuja meduzy, miej
pod reka Meduse. Przygotowa-
ny z meduz $rodek moze by¢
stosowany w leczeniu oparzen
przez meduzy oraz innych uza-
dlefi powodujacych opuchlizne
skéry, obrzek i piekacy bdl. Jest
rowniez wskazany w przypadku
wystgpowania wypelnionych
plynem pecherzy, przypomina-
jacych wysypke pokrzywkows,
szczegblnie na twarzy, ramio-
nach, barkach i piersiach.

Steatoda Nobilis

Jest to srodek, ktéry sam przy-
gotowatem z kolekcji martwych
pajakéw Steatoda nobilis, przysta-
nych mi przez pacjenta, u ktérego
wystepowata ich plaga. Mozna

go stosowag, jesli kiedykol-

wiek zostaniesz ukgszony przez
jednego z tych pajakéw, ktére

sa szeroko rozpowszechnione

w Europie Zachodniej, w Polsce
wystepuja sporadycznie. Sg czar-
ne lub brazowe, z biatymi zna-

sultacja z homeopata \
réwniez moze by¢

pomocna. Dobrym \_\
$rodkiem na ukaszenia ;
kleszczy jest Silicea, cho-

ciaz czesto nie jest ona zalecana osobom
z implantami lub przeszczepami. Nalezy
przyjmowac jg co godzine w potencji 6C
lub 12C przez 4 do 6 godzin, a nastepnie
po jednej dawce 3 razy dziennie. Dobrym
pomystem jest rowniez miejscowe sto-
sowanie nalewki macierzystej Calendula,
poniewaz dziala ona antyseptycznie.

czeniami. O ukgszeniu mozna
sie przekonag, jesli odczuje sig
naglty bél przypominajacy uza-
dlenie osy i zobaczy dwa bardzo
blisko siebie potoZzone miejsca
po ukluciu. Moze wystgpi¢ nie-
wielki obrzek, pocenie sie wokét
miejsca ukaszenia i Swiad.

Histaminum

Wytwarzany z histaminy, Srodek
ten jest doskonaty w przypad-
ku wszelkiego rodzaju reakcji
alergicznych i jest przydatny
jako uzupelnienie gtéwnego
srodka. Dziala jak lek prze-
ciwhistaminowy, ale bez nie-
pozadanych skutkéw ubocz-
nych, takich jak sennosc¢.

Sugerowane dawkowanie

W przypadku wszystkich wy-
mienionych srodkéw, z wy-
jatkiem Silicea i Histaminum,
sugerujg potencje 30C. Nalezy
przyjmowac jedng dawke co go-
dzine przez cztery godziny,

a nastepnie po jednej dawce
trzy razy dziennie. Histaminum
najlepiej przyjmowacé w po-
tencji 200X trzy razy dziennie
do czasu ustagpienia objawéw.

" David Needleman jest
- zatozycielem i dyrek-
torem Alliance of Re-
! \:l gistered Homeopaths.
Majac kwalifikacje
% .= zaréwno farmaceuty,
jak i homeopaty, przez
wiekszg cze$¢ swego zycia zawodo-
wego pracowat w aptekach, wygtaszat
wyktady o homeopatii w Stanach Zjed-
noczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopa-
tyczna Linie Pomocy, czyli ustuge
doradcza w nagtych przypadkach,
dzialajaca przez 15 godz. dziennie przez
365 dni w roku, ktérej personel, poza nim
samym, 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.

Jesli chcesz, by David odpowiedziat
na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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Nietrzymanie moczu

Nietrzymanie moczu to bezwiedny
wyciek z cewki moczowej w momen-
tach gwaltownego wzrostu ci$nienia
w jamie brzusznej — m.in. podczas
kaszlu, kichania, $miechu, podsko-
kéw, dZwigania cigezaréw czy ¢wi-
czen fizycznych. Cho¢ nie zagraza
bezposrednio zdrowiu, wywoluje
znaczny dyskomfort psychiczny, pro-
wadzi do izolacji spotecznej, leku,
obnizenia samooceny, a nawet de-
presji i istotnego pogorszenia jakosci
zycia. Strach, zwiazany z podjeciem
decyzji o leczeniu, powoduje jego
odsuniecie w czasie, zwigkszajac
prawdopodobienstwo koniecznosci
interwencji specjalisty. A przeciez
wystarczy przyznaé przed samym

soba, ze jest to problem realny,
i wzig¢ sprawy w swoje rece — nie-
ktére ze zmian w codziennej rutynie
mozna wprowadzi¢ niemal od razu.
Nietrzymanie moczu to temat
drazliwy, a jednocze$nie bardziej
powszechny niz nam sie wydaje.
Szacuje sie, ze dotyka ono na-
wet 40% kobiet w réznym wieku,
a szczyt zachorowan przypada naj-
czesciej w okolicach 50. roku zycia,
po porodach lub w okresie meno-
pauzy. Réwniez panowie nie sg wol-
ni od ryzyka zachorowania — w ich
przypadku to okoto 10%, a ryzyko
rozwoju choroby wzrasta wraz
z wiekiem. Innymi stowy — niemal
kazdy z nas predzej czy p6zniej za-

uwazy, ze kichniecie, kaszlniecie,
glo$ny $émiech lub przysiad wigza
sie z niezamierzonym oddaniem
kilku kropel moczu. DoraZnie warto
zaopatrzy¢ sie w specjalne wktadki
lub pieluchomajtki, ktére, aby zla-
godzi¢ ciezar psychiczny problemu,
na pierwszy rzut oka sa nie do od-
réznienia od tradycyjnej bielizny.
Drugim krokiem powinna by¢ wi-
zyta u urologa, poniewaz wbrew
pozorom przyczyn nietrzymania
moczu jest wiele i mozna, oraz
trzeba je leczy¢. Niezaleznie jednak
od tego, co lezy u podstaw proble-
mu, warto, po konsultacji z leka-
rzem, wyprébowac takze naturalne
metody wspomagania leczenia'.
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LEC TEZ TRZEBA UMIEC

kszos$¢ z nas zakrywa twarz dtonig podczas kastania
ichania. Specjalisci radza natomiast chowac wtedy
twarz w zgieciu tokcia. Nie chodzi tylko o to, Ze tokcia nie
podaje sie nikomu na powitanie — prawidtowe wykonanie
tej czynnosci zmniejsza ryzyko niechcianego popuszczenia
moczu. Skret ciata towarzyszacy kastaniu w tokie¢
powoduje odcigzenie przepony i organéw wewnetrznych,
zapobiega wiec ich naciskowi na pecherz moczowy.
Warto tez pamietac o prawidtowej pozycji ciata podczas stania
i siedzenia, bowiem garbienie sie zwieksza nacisk na trzewia'.

ny masaz (np. tkanek tgcznych lub
ch) potaczony z ¢wiczeniami migsni
pomaga rozluznienie nadmiernie
oprawia kontrole nad pecherzem.
Inng mozliwoscia jest stymulacja polem magnetycznym,
ktéra wywotuje depolaryzacje nerwéw ruchowych
i wymusza skurcz zewnetrznego zwieracza cewki
moczowej. Innymi stowy: pacjent podczas sesji lezy
w bezruchu, a pragdy magnetyczne prowadzg trening
mies$ni skuteczniej niz datoby sie to zrobi¢ $wiadomie'.

NING MIESNI
A MIEDNICY

enia miesni Kegla to najlepsza terapia
zachowawcza, stanowigca podstawe nieoperacyjnego
leczenia wysitkowego nietrzymania moczu. Regularny
trening zwieksza site skurczu, wytrzymatosé, objetos¢
i koordynacje ruchowa miesni dna miednicy.
Najlepszym sposobem na nauke prawidtowej gimnastyki
Kegla jest biofeedback, ktdéry przeprowadza sie regularnie
(co najmniej 6-12 tygodni) u fizjoterapeuty urologicznego
(dla mezczyzn) lub uroginekologicznego (dla kobiet).
Biofeedback ma postac gry komputerowej, w ktorej
kieruje sie kursorem za pomocg miesni dna miednicy.

TROLA | REDUKCJA
MASY CIALA

kszona masa ciata wywiera potezny nacisk
na organy wewnetrzne i co skutkuje gorsza kontrolg
pecherza. Obnizenie masy ciata u 0séb z nadwagg lub
otytoscig zmniejsza cisnienie $rédbrzuszne i odcigza dno
miednicy. Wazna jest zatem kontrola wagi - ta jednak
powinna podlegac konsultacji ze specjalistg, bowiem
niektére ¢wiczenia (np. ze skakanka lub w postaci
przysiadéw) bardziej szkodzg niz pomagaja’.
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ANA NATALERZU
| W FILIZANCE

zna to uczucie: kubek goracej kawy, a przez
nastepne kilka godzin czeste oddawanie moczu. Ograniczenie
spozycia kofeiny (kawy, mocnej herbaty) pomaga zmniejszy¢
liczbe nieplanowanych wizyt w toalecie, podobnie jak
odstawienie alkoholu. Innymi winowajcami popuszczania
$3 napoje gazowane, ostre potrawy, owoce cytrusowe i produkty
pomidorowe. Wysokie catkowite spozycie wapnia (zaréwno
z diety, jak i suplementéw w dawkach powyzej 1000 mg na
dobe) wigze sie ze wzrostem ryzyka nietrzymania moczu
oraz objawdw podraznienia drég moczowych. Dodatkowo
suplementy wapnia mogg utatwiac przyleganie bakterii
do $cianek pecherza moczowego, zwiekszajac ryzyko infekcji.
Réwniez wysokie spozycie cynku w diecie wykazywato
w badaniach dodatnig zaleznos$¢ z ryzykiem wystgpienia
wysitkowego nietrzymania moczu oraz objawéw
podraznienia. W przypadku suplementéw z cynkiem nie
stwierdzono jednoznacznego negatywnego wplywu?>.

6. KONIEC Z DYMKIEM

Wielu palaczy mierzy sie z kaszlem, wynikajacym
Z podraznienia drog oddechowych. Zaprzestanie palenia
eliminuje wiec przewlekty kaszel wywotujacy nacisk
na pecherz i poprawia ukrwienie struktur miednicy.
Ale wolnos¢ od kaszlu palacza nie przychodzi od razu.
Czesto mija wiele miesiecy, zanim podraznione ptuca
odzyskaja forme. Mimo to, warto rzucic¢ palenie juz
teraz ze wzgledu na inne, liczne korzysci zdrowotne’*.

0C
Z DAL 20 WSCHODU

Potacze upu y z treningiem mie$ni Kegla
przynosi zpacznie lepsze'rezultaty niz same ¢wiczenia
- prowadzi do wyraZniejszej redukcji wycieku moczu
i poprawy wskaznikéw skutecznosci oraz wzrostu jakosci
zycia. W terapii naktuwa sie i stymuluje punkt, znajdujace
sie w dolnej czesci plecéw i kosci ogonowej, co pobudza
przebudowe kolagenu w $cianach pochwy, wzmacnia
zwieracz cewki moczowej i reguluje odruchy nerwowe'”.
Natomiast asany jogi (np. pozycja zaby, ryby, plank,
sktony i skrety tutowia) regulujg napiecie mieéni dna
miednicy. Specjalisci wskazuja na redukcje epizodéw
nietrzymania moczu o 70-76% po 6-12 tygodniach
praktyki. Badania rezonansem magnetycznym (MRI)
.J potwierdzaja bezposredni wptyw pozycji jogi na uktad
anatomiczny szyi pecherza i cewki moczowe;j.
Ciekawa opcja jest tez moksowanie. Polega
ono na stymulacji punktéw akupunkturowych lub
okreslonych obszaréw ciata cieptem powstajgcym
podczas spalania specjalnego ziotowego surowca w celu
pobudzenia przeptywu energii (gi) w meridianach.
Wykonuje sie je bezposrednio na skére, posrednio, przy
uzyciu specjalnych pudetek do moksy lub w formie
taczacej naktuwanie akupunkturowe z ogrzewaniem igty'.
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A | EKSTRAKTY ROSLINNE

ykazano skuteczno$c¢ niektérych suplementéw diety i ziét
zeniu objawdw nietrzymania moczu. Suplementacja olejem
indyjskiego (Saussurea costus) prowadzi do istotnej poprawy

w wynikach kwestionariuszy oceniajgcych nietrzymanie moczu oraz tatwo zapomniet, ze pecherz moczowy réwniez
jako$¢ zycia pacjentek. Ekstrakt z nasion dyni i pytkéw roslinnych ma swoich bohateréw i czarne charaktery. Bakterie
w potaczeniu z witaming E wykazuje wyzsza skutecznos¢ niz placebo z rodzaju Lactobacillus i wytwarzany przez nie
w tagodzeniu objawdéw nietrzymania moczu u kobiet. Sok z Zurawiny mleczan wykazuja zdolno$¢ do wspomagania
obniza natomiast ryzyko infekcji dr6g moczowych. Z kolei codzienna naprawy uszkodzen DNA komdrek nabtonka
suplementacja 500 mg ekstraktu z owocéw zurawiny u kobiet redukuje pecherza, wywotanych przez toksyny patogennych
dzienng czestotliwos¢ oddawania moczu i epizody naglacego parcia, szczep6w Escherichia coliw przebiegu
poprawiajac ogélne postrzeganie stanu pecherza®. Nalezy jednak mie¢ przewleklych infekcji uktadu moczowego.
sie na bacznosci, poniewaz u niektérych oséb sok i owoce Zurawiny To wazne, poniewaz zmiany w sktadzie flory
nasilajg objawy nadreaktywnego pecherza'. Wyciag z korzenia pokrzywy bakteryjnej obserwowano u pacjentek z zespotem
znajduje zas zastosowanie w tagodzeniu zaburzen uktadu moczowego pecherza nadreaktywnego, nietrzymaniem moczu
(w tym nietrzymania moczu, czestomoczu i koniecznosci wstawania oraz zespotem bolesnego pecherza. Do tego
do toalety w nocy), wykazujac dziatanie przeciwzapalne i regulujace, wykazano, ze niektdre szczepy probiotyczne
co potwierdzono w badaniu z udziatem pacjentéw z tagodnym rozrostem (np. Bifidobacterium longum i Bifidobacterium
prostaty’. Ziota, takie jak skrzyp, znamiona kukurydzy, buchu (bukko psychraerophilum) moga znaczaco obniza¢ poziom
brzozowe, pochodzace z Afryki) czy przytulia s3 tradycyjnie stosowane reaktywnych form tlenu o okoto 61% i redukowac
w chorobach pecherza i zapaleniu miedniczek nerkowych, jednak odpowiedzZ zapalng w obrebie miednicy oraz
obecnie brakuje jednoznacznych badan klinicznych potwierdzajacych gruczotu krokowego. Specjalisci zaznaczaja jednak,

ich skuteczno$¢ w nietrzymaniu czy pecherzu nadreaktywnymé®. ze konieczne sa dalsze badania nad efektywnoscia
probiotykoterapii w leczeniu nietrzymania moczu'.

SUPLEMENTY

organizmie zachodzg zmiany w metabolizmie
Pang, R. Studies on Female Pelvic Medicine,

niejsza sie spozycie i ZWieksza wydalanie, ) ) Complementary and Alternative Medicine
co dzi do niedoboru tego mineratu. Jednocze$nie Treatment for Lower Urinary Tract
. . . . R Dysfunction. In Obstetrics and Gynecology.
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Fie '3

wystepowania zaburzen uktadu moczowego, ktére przyczyniajq sie
réwniez do widknienia mie$ni pecherza moczowego oraz nasilaja
niedokrwienie i niedotlenienie tego narzadu. W konsekwencji
powstaje wiecej wolnych rodnikéw, wywotujgcych stres
oksydacyjny i rozpoczynajacych reakcje zapalnych, a to z kolei
prowadzi do nadaktywnosci pecherza. Magnez jest w stanie tagodzic¢
stres oksydacyjny, a do tego utatwia przewodnictwo elektryczne
w miesniach, dlatego jego odpowiednia podaz zapobiegac
nietrzymaniu moczu®. Kolagen réwniez zdaje sie petni¢ pewng role
w utrzymaniu prawidtowej mikcji. Zaobserwowano, Ze kobiety z jego
niedostatkiem w szyjce macicy sq bardziej narazone na wypadanie
narzaddéw rodnych i tym samym na mimowolne popuszczanie
moczu. Do tego dowiedziono, Ze suplementacja skojarzonym
kolagenem i magnezem, w potgczeniu z treningiem miesni dna
miednicy, poprawia jakos$¢ zycia pacjentek. Badana mieszanka
zmniejszata parcie na pecherz i poprawiata kontrole jego miesni'®*.
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KENAY®

Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krét-
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 skitadnikiem wspiera uktad 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-

( i LACTOBACILLUS

knier'1 zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian. )

. REUTERI
BUPLEMENT DIETY

P e
bt o Ll i v |
PRI

KENAY

Ochrona Zzotadka

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-

kgiczne szklane opakowania. )

-

Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci P, s, 8
i dobrostanu Wil
KENAY® ﬁ - “;,ﬂ':

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. Jej suplementacja jest istotna zwtaszcza 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,

kwspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie ielaza.)

-

WITAMINA
B-COMPLEX

lpaCalllec ™
FIFLEMENT DHETY

Ui iy vkt colafgy  —
& i fars wdamin

Przyjaciele mozgu KENAY

i serca _ o i

KENAY®

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-

kniu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®). 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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Z keratyna
- wiosy 2x
mochiejsze

JUST FOR MEN CONTROL GX

Szampon i odzywka 2 w 1 redukujace siwizne
Cena: 65 zt (wieksza pojemnos¢ 177 ml)
www.justformen.com, www.justformen.pl

Przelomowa opatentowana technologia firmy Combe Internatio-
nal USA stopniowo redukuje widoczno$¢ siwych wlosdw przy kaz-
dym myciu. Szampon najlepiej sprawdza sie przy wiosach od ja-
snobrazowych po czarne. Efekty mogg sie rézni¢ w przypadku
wiosdéw blond, rudych, farbowanych lub rozjasnianych. Szampon
delikatnie oczyszcza i rewitalizuje wtosy, jednoczesnie zwieksza-
jacich objetosc i nadajac im petniejszy wyglad. Dla optymalnego
efektu: stosowac codziennie zamiast zwykiego szamponu

od 2 do 4 tygodni, wmasowujgc we wiosy i pozostawiajac na

1-2 minuty przed sptukaniem. Nastepnie dla utrzymania uzyska-

\nego efektu redukgji siwizny stosowac od 2 do 3 razy w tygodniu. )

é )

Aktywnos¢
bez (kito)potu

Reutter

Super Deo

Cena:19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa — i to dostownie.

W nowej piramidzie zywienia, ktéra opracowujq i stale aktu-
alizujg naukowcy zajmujacy sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna
stanowi podstawe. Bez niej nawet najzdrowsze jedzenie nie
utrzyma nas w dobrej formie. Specjaliéci zalecaja codziennie
spacery, gry na $wiezym powietrzu i jazde na rowerze. Wazne,
by sport uprawiac rekreacyjnie. To jest przyjemniejsze, gdy
uzywasz dobrego dezodorantu. Taki jest Super Deo. Swietnie
neutralizuje przykry zapach potu. Jest bezwonny i nie zawiera
alkoholu, dzieki temu nie podraznia skéry. Idealny do pach

i do stop dla pan, panéw i mtodziezy. Znajdziesz go w aptekach

\i sklepach medyczno-zielarskich.

J

CRA T & T A

Cukierki

Czarny Bez
( ¥ Bodtrrlctgs | & ,,nﬁl.l:'?l- i
CZarusn haw i witaeita 8
Oryginatem
wspomagaj
odpornos¢ Y
organizmu!  Reutier ¥ 4
Reutter

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem
czarnego bzu i witaming C
Cena: ok. 14 zt

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego
bzu marki Reutter stworzone zostaty na podstawie ponad
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjatko-
we wiasciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekéw
wykorzystywana jest jako remedium na przeziebienie, zapa-
lenie migdatkdw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia

\W aptekach i zielarniach.

ot Toaoeooy e
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Antyradiator RADION
Cena: 59,00 zt (szt.)
www.antyradiator.pl, tel. 607 461 658

Antyradiator RADION zabezpiecza przed szkodliwym dziata-
niem pol elektromagnetycznych, generowanych przez telefony
komdrkowe, domowe telefony bezprzewodowe, Wi-Fi, sieci
3,4,5G, domowaq sie¢ przewodow, linie energetyczne, etc. Eks-
pozycja na dziatanie tych pdl zwieksza ryzyko zachorowania
na nowotwory, pogarsza ptodnosc i niekorzystnie wptywa

na prace mézgu. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) sklasyfi-
kowata telefony komérkowe jako substancje rakotwdrcza. Pola
elektromagnetyczne mogg bowiem indukowa¢ zmienne prady,
ktére przeptywaja przez komorki i tkanki naszego ciata i moga
zaktécac napiecia elektryczne, ktdre sg kluczowe dla metabo-
lizmu komadrek. Antyradiator RADION chroni nasze ciato przed
zaktéceniami, spowodowanymi szkodliwym promieniowaniem.
Mozna go przyklei¢ do obudowy telefonu lub nosi¢ przy sobie
np. jako zawieszke lub przyklejony od spodu zegarka w celu

Kochrony przed elektrosmogiem.

( Antyradiator™

) i i raidareand (1

Chron swoje zdrowie R 1%
Antyradiator

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Naturalna tarczadla
uktadu moczowego

Singularis

Superior Urogina

Cena: 25 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Nawracajace dolegliwosci uktadu moczowego, takie jak cze-
stomocz, pieczenie i dyskomfort, nawracajace infekcje czy
zatrzymywanie wody, mogg znaczaco wplywac na codzienny
komfort. Singularis Superior Urogina to suplement diety tgcza-
cy D-mannoze z bogatym kompleksem 8 ekstraktdw roslin-
nych. Formuta zawiera ekstrakty z perzu wiasciwego, brzozy,
pokrzywy, rdestu ptasiego, skrzypu polnego, lubczyka, nawtoci
oraz pietruszki. Starannie skomponowany sktad sprawia, ze
produkt stanowi wygodne uzupetnienie codziennej diety dla
0s0b, ktdre cenig rozbudowane formuty oparte na sktadnikach
roslinnych. Singularis Superior Urogina nie zawiera alergenéw
kami sztucznych barwnikdéw.

SINGULARIS

SLIFEHI &R

-

Witamina D3 2000 IU
Cena: 25 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety jest cennym zrédtem witaminy D3 z lano-
liny. Preparat zawiera 50 pg naturalnej witaminy D w postaci
cholekalcyferolu w jednej kapsutce. Witamina zawieszona
zostata w oleju z krokosza barwierskiego, nosniku gwarantu-
jacym najwyzsza — wchianialnosé i skutecznos$é dziatania.Wy-
wiera wielostronne dziatanie fizjologiczne, przede wszystkim
we wzmacnianiu naszego uktadu immunologicznego, a takze
w gospodarce wapniowo-fosforanowej oraz utrzymaniu wiasci-
wej struktury i funkcji koscca.

Wiekszos$¢ z nas ma niedobory tego sktadnika odzywczego,
dlatego warto rozwazy¢ jego suplementacje (mozna wcze-
$niej zbada¢ poziom witaminy D we krwi). Suplement diety
Witamina D3 Singularis Superior dostarcza 2000 j.m. cholekal-
cyferolu, czyli 1000% referencyjnej wartosci spozycia, co tatwo
\pozwala uzupetni¢ deficyt witaminy D3 w organizmie.

Wzmocnij kosci | hdmomnel ], |
i odpornos¢ —
Singularis

\

J

-
Wsparcie

odpornosci

Singularis

Cynk Kompleks

Cena: 36,20 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Cynk jest niezbednym pierwiastkiem $ladowym, kluczowym dla
wzrostu, rozwoju i utrzymania funkcji odpornosciowych. Uczestni-
czy praktycznie we wszystkich aspektach dziatania uktadu immu-
nologicznego, wigczajac funkcjonowanie grasicy, bedacej jednym

z gtéwnych narzadéw odpowiedzialnych za odporno$¢, a takze
produkcje i aktywnos¢ biatych krwinek (tj. limfocytéw i limfocy-
tow T). Posiada rowniez bezposrednie wiasciwosci antywirusowe.
Suplement diety Cynk Kompleks charakteryzuje sie zawartoscig az
3 form cynku. Pierwiastek ten wspomaga naturalne mechanizmy
obronne organizmu, a jego niedobér skutkuje spadkiem ilosci prze-
ciwcial, a co za tym idzie — zmniejszeniem odpornosci. Sktonnos¢
do czestszego zapadania na infekcje moze by¢ potaczona z ciggtym
uczuciem zmeczenia i zaburzeniami koncentracji. Cynk wptywa
réwniez na prawidtowy metabolizm weglowodandw oraz chroni
komorki przed stresem oksydacyjnym. Dzieki niemu mozesz prze-
kciwdzia{a(: zmeczeniu i infekcjom.

_J

(
Zdrowe kosci
i naczynia krwionosne

Singularis

Witamina K2 MK7 + Witamina D3 Forte
Cena: 70 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina K2 MK-7 + Witamina D3 Superior zostat
opracowany z myslg o osobach powyzej 75. roku zycia, ktére chcg uzu-
petni¢ codzienng diete w dwie wazne witaminy. Witamina D3 zwieksza
wchtanianie wapnia z przewodu pokarmowego. Jednak jego nadmiar
W organizmie moze wigzac sie z tym, Ze bedzie odktadat sie w niepo-
zadanych miejscach, np. w naczyniach krwiono$nych. | tu na ratunek
przychodzi witamina K2, ktéra wspiera proces wbudowania wapnia

w kosciach i zapobiega zwapnieniu naczyn krwionosnych. Zawarta

w produkcie witamina K2 MK-7 jest naturalnego pochodzenia. Pozy-
skiwana jest z natto - tradycyjnej japoriskiej potrawy otrzymywanej
w procesie fermentacji ziaren soi. Forma MK-7 stanowi warto$ciowe
uzupetnienie codziennej suplementacji, szczegdlnie w potgczeniu

z witaming D3. Formute wzbogacono takze o naturalne tluszcze obec-
ne w kapsutce, ktdre sprzyjaja wchtanianiu zawartych w produkcie

kskladnikéw i wspierajg ich wykorzystanie przez organizm.

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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Z keratyna
- wiosy 2x
mochiejsze

JUST FOR MEN CONTROL GX
Szampon stopniowo redukujacy siwe wtosy
Cena: 65 zt (wieksza pojemnos¢ 177 ml)

www.justformen.com, www.justformen.pl

Przetomowa, opatentowana* technologia firmy Combe Interna-
tional USA stopniowo redukuje widoczno$¢ siwych wiosdw przy
kazdym myciu. Naturalny efekt. Szampon nadaje sie do wszystkich
odcieni wloséw, a najlepsze rezultaty zapewnia przy wtosach od ja-
snobrazowych do czarnych. Efekty mogga sie rézni¢ w przypadku
naturalnych wtosdw blond i rudych oraz wloséw wczesniej farbo-
wanych lub rozjasnianych. Oczyszcza i rewitalizuje wtosy. Delikat-
nie myje, pielegnuje i zwieksza objetos¢, nadajac wtosom grubszy

i petniejszy wyglad. Dla optymalnego efektu: stosuj codziennie
zamiast zwyktego szamponu przez 2-4 tygodnie. Wmasuj we wto-
sy, pozostaw na 1-2 minuty, a nastepnie sptucz. Po uzyskaniu poza-
\danego efektu stosuj 2-3 razy w tygodniu, aby go utrzymac.

Demakijaz oczu i skory twarzy

Onkomed

OZONELLA®, OZONELLA® LEN, OZONELLA® MIX

Cena: 42 zt (100 ml), 69 zt (200 ml), 92 z{(300 ml), 139 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 226521376

Jak dziata? Natychmiastowo usuwa makijaz oczu, nawet
wodoodporny, pozostawiajac film na skdrze jako naturalng
bariere hydrolipidowa naskdrka, ktdra chroni przed utrata
wody i niekorzystnym wptywem czynnikéw zewnetrznych.

W 100% naturalne (tylko oliwa i ozon), hipoalergiczne. Demaki-
jaz olejami ozonowanymi Ozonella® pozwala na skuteczne usu-
niecie makijazu i warstwy sebum, jednocze$nie nawilzajac i na-
tluszczajac skare. Vegan: wszystkie produkty marki Ozonella®

-

Skoncentrowana @ ePe
sita kwasow omega-3
Pharma Nord

Bio-Omega 3 Plus Olej z dzikich ryb
Cena: 113 zt (90 kapsutek)
www.pharmanord.pl

Bio- Omega 3 Plus to skoncentrowany preparat oleju rybnego,
z wysoce biodostepnymi kwasami omega-3 w postaci wolnych
kwaséw ttuszczowych. EPA i DHA z kwasem foliowym i witaming
B12. W naturze kwasy tluszczowe omega-3 wystepuja w postaci
tréjglicerydéw i muszg zostac roztozone na ,wolne” kwasy tlusz-
czowe, zanim przewdd pokarmowy bedzie w stanie je wchio-
nac. Za proces ten odpowiada enzym trawienny zwany lipaza.
Bio-Omega 3 Plus zawiera gtéwnie omega-3 w postaci wolnych
kwaséw ttuszczowych, w postaci gotowej do wchioniecia. Jest
to zaleta dla 0séb zaburzeniami wchtaniania ttuszczéw. Olej z ryb
jest starannie oczyszczany w celu usuniecia pestycydéw, metali
ciezkich, dioksyn i innych substancji toksycznych. Spetnia lub
przewyzsza wszystkie wymogi regulacyjne UE dotyczace czystosci.
kWyprodukowanyw Danii pod $cistg kontrolg farmaceutyczna.

kopral:owane sg bez sktadnikéw pochodzenia zwierzecego.

J

B
T

B SR
Sita adaptogenéow

- wzmochienie i odpornos¢

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 42zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Kordyceps (maczuznik chinski) to gatunek grzyba

od lat stosowany w tradycyjnej medycynie chiiskiej.

Z kolei cytryniec chinski i traganek btoniasty to rosliny
adaptogenne, bogate w kwasy organiczne, flawonoidy,
witaminy i polisacharydy. Dzieki potgczeniu tych sktadnikéw
preparat Kordyceps Ekstrakt Kompleks wzmacnia odpornos¢,
wspiera uktad oddechowy i krgzenia, reguluje przemiane
materii i dziata antyoksydacyjnie. |est polecany w okresach

J

Kosiabienia, przemeczenia, stresu i rekonwalescenc;ji.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnoénie do dzialan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace 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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Dlaczego warto?

W prenumeracle tV"(O @ Dostawa gratis prosto do Twojego domu

@ Tylko dla prenumeratorow: nizsze ceny
przy zakupie czasopism na UlubionyKiosk.pl
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AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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' Zamo6w listopadowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez Wychodzenla z domu i bez kosztow dostawy!

i
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® Raport specjalny: Naturalne
antybiotyki? Tak, mamy wybér.

® Temat numeru: Czy jesteSmy
przemeczeni... dbaniem o zdrowie?

® W jaki sposob uzyskac przewage
w walce z rakiem?

® Czy mozna pokonac
choroby zapalne jelit?

® Suplementacyjne tango
Kup nastepne wydanie papierowe, wptacajac na konto: — jak stosowaé suplementy

Kwota: 15,20 zt ® Jak sobie radzic z...
Tytut przelewu:, OCL 11/2026" Zespolem POTS
Cena z rabatem 10% obowiazuje do dnia premiery danego wydania. Trqdzikiem odwr()conym

— — ¢
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NASZ ZIELNIK

WRZOS ZWYCZAINY (CALLUNA VULGARIS)

Pierwszy zwiastun jesieni to cos wiecej niz tylko piekny kwiat. Wrzos od setek lat
dba 0 nasze zdrowie, a specjaliSci potwierdzajg kolejne jego wiasciwosci.

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. Plants (Ba-
sel). 2022 Jul
30;11(15):1993.

2. Bosn ) Basic Med
Sci. 2014 Nov
15;14(4):234-8.

3. Herb. Plants
(Basel). 2020 Jun
15;9(6):751.

IZ0S ZWYyCzZajny
(Calluna vulgaris)
to zimozielona krze-
winka o unikalnych
zdolnosciach. Posiada niezwy-
kta umiejetnosé kolonizacji
ubogich gleb dzieki symbiozie
z grzybami podziemnymi, sta-
nowigc cenny element sieci
Natura 2000, wymagajacy
czynnej ochrony i odpowied-
niego zarzadzania siedliskami.
Ziele i kwiat wrzosu to surow-
ce o bogatej tradycji, ktérych
skuteczno$é znajduje dzis
potwierdzenie w rygorystycz-
nych analizach naukowych.
Niestety, wrzos posiada zdol-
no$¢ do bioakumulacji metali
cigzkich. Badania w Tatrach
Wysokich wykazaly, ze wraz
ze wzrostem wysoko$ci n.p.m.
we wrzosie rosnie stezenie
olowiu, zelaza i miedzi. Ro$lina
ta akumuluje réwniez glin i man-
gan. Dlatego surowiec do celéw
leczniczych musi by¢ pozyskiwa-
ny wylacznie z terenéw czystych,
z dala od o$rodkéw przemysto-
wych i dr6g o duzym natezeniu
ruchu, aby uniknaé¢ zarucia'.

T

Unikalny profil fitochemiczny
We wrzosie znajdziemy znane

z dzialania odkazajacego drogi
moczowe glikozydy hydrochi-
nonowe, a takze flawonoidy
(kwercetyne i rutyne) oraz kwasy
fenolowe, ktére dzialajg przeci-
wutleniajaco, bakteriostatycznie
i przeciwzapalnie. W liciach
obecne sg tez kwasy, np. urso-
lowy i oleanolowy, hamujace
reakcje zapalng oraz dziatajace
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przeciwnowotworowo. Wrzos jest
réwniez cennym Zrédiem tokoferoli
(witaminy E), ktére chronig komoér-
ki przed stresem oksydacyjnym'.

Wrzos to surowiec ceniony w lecze-
niu zakazen drég moczowych. Ba-
dania in vitro wykazaly, ze ekstrakty
hamujg wzrost patogenéw, takich
jak Escherichia coli, Enterococcus
faecalis oraz szczegblnie wrazliwy
szczep Proteus vulgaris. Mechanizm
ten opiera sie na uwalnianiu hydro-
chinonu oraz obecnosci proantocy-
janidyn, ktére utrudniajg bakteriom
kolonizacje drég moczowych?.

Zawarty we wrzosie kwas ursolo-
wy, wykazuje silne powinowac-
two do enzyméw szlaku kwasu
arachidonowego, odpowiedzial-
nego za rozwoj stanéw zapal-
nych. Czyni to wrzos skutecznym
narzedziem w leczeniu stanéw
zapalnych m.in. staw6éw i dny mo-
czanowej. Ponadto roslina ta ob-

Napar wodny: 1-2 tyzeczki suszonych
kwiatéw lub ziela zala¢ 250 ml wrzatku,
parzy¢ pod przykryciem 15 minut.

Ekstrakt hydroalkoholowy (70%): Suro-
wiec, w proporcji 1:5, nalezy macerowac
przez minimum 48 godzin.

Miod wrzosowy: 1-2 tyzki dziennie to do-
skonate wsparcie odpornosci i uktadu
pokarmowego. Wazne: midd traci wta-
$ciwosci enzymatyczne w temperaturze
powyzej 40°C.

Kapiele lecznicze: Odwary z ziela wrzosu
dodawane do kapieli tagodza podraznie-
nia skory i dziataja przeciwzapalnie.

niza poziom kwasu moczowego
we krwi i dziata przeciwbdlowe?.

W nowoczesnej fitoterapii wrzos
zyskuje uznanie jako srodek
przeciwlekowy i przeciwdepre-
syjny. Kluczowym zwigzkiem jest
kwercetyna, ktéra hamuje en-
zym, odpowiedzialny za rozktad
neuroprzekaznikéw, takich jak
serotonina i dopamina, co bez-
posrednio wplywa na poprawe
nastroju. Badania na modelach
zwierzecych wykazaty istotng
redukcje czasu bezruchu po po-
daniu ekstraktéw z wrzosu, co po-
twierdza ich potencjal w terapii
stanéw obnizonego nastroju'~.

Dzigki wysokiej zawarto$ci
polifenoli, wrzos wykazuje
zdolnoé¢ do neutralizacji wol-
nych rodnikéw (w niektérych
warunkach ze skutecznoscig
nawet 90-100%). Znajduje tez
zastosowanie w profilaktyce
uszkodzen skéry, wywoltanych
promieniowaniem UVB. Ekstrakty
z wrzosu, zawierajgce hiperozyd

i kwercetyne, mogg by¢ stosowa-
ne w formie hydrozeli, redukujac
stres oksydacyjny i ryzyko fotosta-
rzenia oraz nowotworéw skary.

Miéd wrzosowy jest produktem
unikalnym w skali §wiatowej,

o wladciwosciach czegsto poréwny-
wanych do miodu manuka. Jego
najbardziej specyficzna cechg jest
tiksotropia, czyli galaretowata kon-
systencja, wynikajaca z wysokiej
zawarto$ci biatek koloidalnych.
Pod wymieszaniu miéd staje sie
plynny, a po odstawieniu po-
nownie gestnieje do formy zelu.

Podobnie jak manuka, miéd
wrzosowy wykazuje silne dziata-
nie przeciwko biofilmom bakte-
ryjnym. Za ten efekt odpowiada
kombinacja kwasu benzoesowego
i oleanolowego oraz wysokiej
kwasowosci. Wykazano tez jego
wysoka skuteczno$¢ miodu wobec
biofilméw patogennych grzy-
béw z rodzaju Candida, co czyni
go pomocnym w leczeniu grzybic.

Miod wrzosowy jest wyjatkowo
zasobny w potas, a jego ciemno-
bursztynowa barwa jest bezpo-
srednio skorelowana z wysoka
zawarto$cig antyoksydantow'.

Wystepowanie: Cata Polska.

Surowiec: Ziele (Herba Callunae)

i kwiat (Flos Callunae) pozyskiwane
na poczatku kwitnienia, czyli pod
koniec sierpnia. Pedy wraz z kwiata-
mi nalezy Scig¢ w potowie ich wyso-
kosci, a same kwiaty zebrac recznie.
Suszy¢ w cieniu, w przewiewnym
miejscu, najlepiej na powietrzu.
Same kwiaty suszy sie w cienkich
warstwach na powietrzu lub w su-
szarniach do owocéw w temperatu-
rze okoto 40 °C (ziele do 60 °C) — nie
powinny one po ususzeniu stracic¢
koloru. Przechowywac w suchym

i przewiewnym miejscu.

Wazne: Zawsze nalezy weryfikowac
pochodzenie surowca ze wzgledu
na sktonnos¢ rosliny do akumulacji
otowiu i kadmu.
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NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

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

Tadihef

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

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

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

instagram: kelocote_polska

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

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

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

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

Przed unvclem zapozna| sle z treseia instrukc)l uzywania | etyliety badz skonsultyj sie 2 lekarcem, gdyz fen wyrab medyczny
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SWANSON
VITAMINS

Codzienne wsparcie Twojej
diety

Szeroka oferta suplemeniow diety Swanson pozwala dopasowac codzienne

wsparcie do réznych potrzeb i stylu zycia. Wybierz jakosé, doséwiadczenie

i skfadniki, po ktére warto siggaé swiadomie.

www.swanzcn.cum.pi

Mineraly Grzyby Produkty Probiotyki Produkty Aminokwasy Zdrowe kwasy Witaminy
pszczele ziofowe tluszczowe

Suplementy diety. Mie moga by¢ stosowane jako substytut zreznicowanej diety. Wazny jest zrownowaiony speseb Zywienia

i zdrowy tryb #yeia.




