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Przysztose zdrowia
zaczyna sie od rownowagi.
“Centrum Aloha” w Szczecinie

Poznaj

W Swiccie, ktory coraz szybeiej przyspicsza,

4 codzienny stres staje si¢ nicodigeznym clementem zycia,
rosnie potrzeba powrotu do réwnowagi — fizyezne],
emocjonalngj i encrgetyeznej. Wihasnie na t¢ potrzche
odpowiada “Centrum Aloha” — migjsce, kiore redefiniuje
podejscie do zdrowia, laczae nowoezesne rozwiagzania
terapeutvezne z filozofig holistycznego wsparcia
OTANIZITI.

Juz dzis *Centrum Aloha" oferuje szeroki wachlarz
terapii wspierajacych zdrowie i regeneracje organizmu,
Wirod nich znajdujg si¢ m.in. fizjoterapia, ostcopatia,
psychoterapia, dietetyka, medycyna dlugowiecznosci,
masaze powigziowe, indywidualne 1 grupowe ¢wiczenia
z trenerami personalnymi, terapia czaszkowo-krzyzowa
{cranio-sakralna), medycyna wschodnia, akupunktura,
terapia bankami, hirudoterapia (leczenic pijawkami),
uzdrawiajace koncerty mis i gongdw, joga. To fundament,
na ktorym budowana jest glebsza praca z cialem
i umystem — oparta na indywidualnym podejsciu do
kazdego klienta.

Jednak ambicje “Centrum Aloha™ siggaja znacznie
dalej. W najblizszym czasic przestrzen zostanie
wzbogacona o innowacyjne terapie i zabiegi, kiore juz
dzis wyznaczaja kierunki rozwoju medyeyny integracyjngj
na swiecie. Cheemy organizowad stagjonarne turmusy
regeneracyjne z noclegiem miedzy innymi z dietg dr Ewy
Dgbrowskiej, turusy oczyszczania watroby, turnusy
odnowy metaboliczne), turnusy detoksykac)i i regeneracyi,
turnusy regeneracji organizmu metods Gersona,
tygadniowy program postu pod opicka lekarza. W planach
znajdujg sig muin. hydrocolonoterapia, wlewy dozylne
wsplerajgce regeneracjg organizmu, trychologia

abel

ALOHA

CEHTRUM HOLISTYCEMNE
WILCLY B2 ZORCaN

skoncentrowana na zdrowiu skory glowy i wlosow,
diagnostyvka ryodoraku - pozwalajaca analizowag
przeplvw energii w organizmie,

Rozwijana oferta obejmie rownicz zaawansowane
metody biostymulacji, takie jak osocze
bogatoplytkowe, terapia swiatlem czy fale
uderzeniowe, a takze rozwigzania z zakresu medycyny
alternatywnej — biorezonans, ozonoterapia,
wodoroterapia, czy ziololecznictwo. W planach sg takze
nowoczesne technologic diagnostyczne jak SoCheck,
oraz terapie przyszlodci, w tym xenoterapia czy zabiegi
z wykorzystaniem FibroScan. Nie zabraknie rowniez
przestrzeni glebokie) regeneracji 1 wyciszenia,
“Centrum Aloha™ planuje wprowadzenie
mikrokinezyterapii oraz sesji w komorze
hiperbarycznej — rozwiazan, ktdre wspicraja nie tylko
cialo, ale takie uklad nerwowy i psychike,

Filozofia miejsca opiera si¢ na przekonaniu, ze
prawdziwe zdrowie nie jest jedynie brakiem choroby,
lecz stanem harmonii. Dlatego rozwaj “Centrum
Aloha™ nie koncentruje sig wylacznie na rozszerzaniu
oferty zabiegowej, ale na tworzeniu przestrzeni, w
ktore) cztowiek moze zatrzymac sig, odzyskaé
rownowage i swiadomie zadbaé o swoje zdrowie,

W perspektywie kolgjnych lat “Centrum Aloha™ ma
ambicje stac sig jednym z najbardziej kompleksowych
osrodkow terapii holistycznej w regionie, Migjscem,
ktore fgczy wiedzg specjalistow réznych dziedzin z
nowoczesng technologia i naturalnymi metodami
wsparcia organizinu, Be proyszlesé cdrowia nie polega
na leczeniu objawow, lecz na zrozumienin czlowieka
Jjake calosci,

Lekarzu - dolgcz do naszego zespolu w Szczecinie!

W zwigzku 2z dynamicznym rozwojem, Centrum Holistyczne Aloha w Szczecinie
nawigze wspolprace z lekarzami réznych specjalizacji, ktorzy cheg leczyC w sposob

calosciowy | uwazmy.

Co oferujemy?

« Wspolprace w interdyscyplinamym zespole (dictetyka. fizjoterapia).
« Mozliwos¢ rozwoju w nurcie medycyny hnllat}»znq
« Elastyczny grafik 1 w pelni wyposazone gabinety.

« Wspierajaca atmosferg pracy.

JeSh wierzysz, ze medycyna moze by¢ bardzie) Swiadoma 1

gleboka

- Plac Jana Kilinskiego 3, 71-414 Szczecin

N
<~ >
ALOHA

CENTRUM HOLISTYCZNE
WIECE] NEE FDRCAWIE

zapraszamy do wspotltworzenia Centrum Aloha!

+48 504 040 800, zarnowski@ locus-security.pl

eprasa.pl 4d01ba9903
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Gdy grozi Ci juz ,,tylko” Smierc |

W sierpniu 2016 1. Joe Tippens, amerykanski przedsigbiorca, stal nad

przepascig. Lekarze z MD Anderson Cancer Centre w Houston w Tek-

sasie zdiagnozowali u niego drobnokomérkowego raka ptuc w stadium HWVERVEAC 2 ola
IV - jedna z najbardziej agresywnych form raka. Przerzuty rozprze- ~ N

strzenily sie juz na watrobe, trzustke, pecherz moczowy, kosci i szyje. s

Prognozy byly druzgocace: mezczyznie pozostaly tylko 3 miesiace zycia. i

Konwencjonalne metody leczenia, takie jak chemioterapia ;
iradioterapia, zawiodly. Joe zostal wypisany do domu bez per-
spektyw na wyzdrowienie. To byl cios. Zamiast jednak pod-
dac sie rozpaczy, postanowil wzig¢ los w swoje rece.

Dzieki znajomemu weterynarzowi mezczyzna dowie-
dziat sig o badaniach przedklinicznych przeprowadzonych
na Uniwersytecie Johnsa Hopkinsa w 2008 r., ktére wykazaly, ze przeciwpasozytni-
czy lek — fenbendazol — znaczaco hamowal wzrost guza u myszy z chloniakami ztosliwymi.

Jeszcze bardziej fascynujaca byta historia naukowca, ktéry skutecznie wyleczy? sie fenbenda-
zolem z nieuleczalnego guza mézgu. Doniesienia te, cho¢ niepotwierdzone, wzbudzity cie-
kawos¢ i determinacje Tippensa. Nie majac nic do stracenia, a bedac obdarzonym niezlomna
wolg zycia, mezczyzna postanowil zaryzykowaé, wszak jedyne co mu grozilo, to $mier¢.

Opracowatl , Protokét Joe Tippensa”: dzienna dawka 222 mg fenbendazolu, podawana
przez 3 kolejne dni w tygodniu, a nastepnie 4 dni przerwy — terapia uzupetniata przyjmowa-
ne przez Joego suplementy: kurkumine, olej CBD oraz witamine E. Jednocze$nie kontynu-
owal chemioterapie w nadziei na zmaksymalizowanie swoich szans na wyzdrowienie.

3 miesiace p6zniej, jesienig 2016 r., Swiat medyczny zamarl w nie-
dowierzaniu: skan PET/CT w MD Anderson Cancer Centre stal sig
dowodem cudu - Joe Tippens byl wolny od raka, a przerzuty zniknety.
Lekarze, ktorzy wczeéniej nie mieli nadziei, zanieméwili w obliczu
tego nieoczekiwanego zwrotu akcji. Poczatkowo sukces przypisali
sobie, bowiem w tym czasie mezczyzna brat udziat w badaniu klinicz-
nym nowego leku przeciwnowotworowego. Jednak, co zastanawiaja-
ce, Joe Tippens byl jedynym pacjentem wyleczonym z raka sposréd
1 100 uczestnikdéw wspomnianego badania. Co go ré6znito od pozostatych? To, ze pod nadzorem znajo-
mego weterynarza przyjmowal doustnie 222 mg fenbendazolu oraz wymienione wyzej suplementy.

Niezachwiane zaangazowanie Tippensa oplacito sie. Wbrew wszelkim przeciwnosciom, ocalil
swoje zycie, a przy tym — niejako mimochodem — na zawsze zmienil leczenie chorych na nowotwory.
Joe do dzi$ trzyma swéj dziennik, zywe Swiadectwo mozliwosci, jakie drzemia w nieoczekiwanych
rozwigzaniach. Tippens podzielil sie swoimi doswiadczeniami na swoim blogu ,,My Cancer Story
Rocks”, ktéry rozprzestrzenit sie w internecie niczym pozar. Chorzy onkologicznie na calym swiecie
zyskali nadzieje i motywacje do poszukiwania wtasnych rozwigzan terapeutycznych, a doniesienia
o podobnych sukcesach zaczely sie mnozy¢. W Chinach z protokotu skorzystalo ponad 60 tys. oséb!

Od foréw internetowych po grupy samopomocy, chorzy rozpowszechniajg jego
przestanie, zyskujac inspiracje do poszukiwania nowych drég leczenia.

Odwaga Joego w podazaniu niekonwencjonalng $ciezkg wzbudzita ciekawo$é zar6wno pacjentéw,
jak i badaczy. Raport Tippensa stal sig bodZcem, ktéry dostownie katapultowat niepozorny przeciwpa-
sozytniczy fenbendazol z glebi medycyny weterynaryjnej wprost do laboratoriéw naukowych specja-
lizujacych sig w terapiach przeciwnowotworowych. Joe za$ stat sig nie tylko ocalatym, ale legenda.

Podobng droga ruszyt australijski informatyk. Paul byt zatamany, gdy ustyszata, ze jego ukochany
pies, ma zlosliwego czernaka (raka jamy ustnej) i zaledwie kilka miesiecy zycia. Mimo Ze nie mial
wyksztalcenia medycznego, zsekwencjonowal DNA guza swojego psa. Nastepnie wprowadzit te dane
oraz artykuly naukowe do modeli sztucznej inteligencji. Al pomogla mu przeanalizowaé genetyke
nowotworu, zidentyfikowaé specyficzne biatka i zaprojektowaé odpowiedni kod mRNA, ktéry zmobi-
lizowatl uklad odpornosciowy Rosie do walki z rakiem. Opracowana szczepionka przyniosta spektaku-
larne rezultaty — guz zmniejszy! sie o 50-75%, co znacznie przedluzyto zycie i poprawito komfort psa.

Jak pokazuja historie tych 2 mezczyzn z antypod6w, nie trzeba by¢ lekarzem, by wygraé z cho-
roba, czasem potrzebna jest jedynie niezachwiana determinacja i niezgoda na $mier¢.

tT1c

Ajednak potrzeba
jest matkag
wynalazkow

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

REDAKTOR NACZELNA

OCZYMLEKARZE...
0D WYDAWCY

WDDTY

0d wielu lat pismo What
Doctors Don’t Tell You
buduje pozycje wiarygodne-
go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
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,
oczekujgcego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relagji
zlekarzem. W tej sytuadji
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 s w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Czescizamienne zdrukarki 3D 24

Cho¢ dzis jeszcze nie drukujemy w petni funkcjonalnych
ludzkich narzaddw gotowych do rutynowych przeszczepow,

to ten scenariusz jest coraz blizszy wcielenia w zycie

Czy te oczy moga ktamac? 36

Podobno sg zwierciadtem duszy. By¢ moze sg rowniez

zwierciadtem ciafa. Co obraz teczéwki lub siatkdwki moze

powiedzie¢ nam o stanie naszego zdrowia?

Nie tylko czerniak 62

Twoja skora nieustannie zapisuje historie ekspozycji

na promieniowanie UV. Poznaj zfote zasady profilaktyki

Starozytny protokdt powraca 9o

Szukajgc leku na dtugi covid, specjalisci tradycyjnej medycyny

chinskiej znalezli rozwigzanie w terapii zespotu Gu

/nikajace sktadniki odzywcze 99

Celeste McGovern analizuje 3 kluczowe aminokwasy i wyjasnia,

dlaczego sg w ludzkim organizmie absolutnie niezbedne

10 sposobow na oparzenia 110

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

Postaw na czerwone 20

Skfadniki aktywne zawarte w owocach i warzywach
otym kolorze pomoga Ci zachowac zdrowie

NEWS FOCUS

Cze$ci zamienne z drukarki 3D 24

RAPORT SPECJALNY
Czy te oczy moga ktama¢? 28
Slepnac od ekranéw 34

Toniemy w niebieskim $wietle i zapominamy,
ze nie jest ono obojetne dla naszego zdrowia

ZDROWY STYLZYCIA
Rozmawiamy o biatku, ktére umie oszukac¢
czas oraz wojnach kolagenowych

Jak skutecznie pozbyc sie cellulitu?

Wyprébuj sprawdzone strategie i receptury

Co zamiast ziemniakéw? 50

Oczywiscie kasze! Sg zdrowe, a ich wigczanie do menu moze
wspiera¢ zdrowie metaboliczne, prace jeliti uczucie sytosci

Receptularz 58

Czerwiecto apogeum tortur dla alergikow.
Na szczescie ziota pomoga w walce z uczuleniami

Energia, ktéra nas karmi 56

Istnieja dowody na to, ze pewne produkty Zywnosciowe
oraz diety moga ztagodzi¢ objawy przekwitania

TEMAT NUMERU

Nie tylko czerniak 62

Czy wirusy moga wywotac raka skéry? 64

Jakssie okazuje, tak. Dlatego warto utrzymywac
ukfad odpornosciowy w statej gotowosci

JAK SOBIE RADZIC Z:

migreng 70
tuszczyca 18

DETEKTYWM E.DYCZ NY

Pospolite rosliny przydadza sie w czasie detoksu.
Pomoga odtru¢i wzmocnic¢ organizm

PROFILAKTYKAI LEC.ZENIE

Znikajace sktadniki odzywcze 881
Jak leki przeciwpasozytnicze znalazty w swoje
miejsce w onkologii komplementarnej
Dr Leigh Erin Connealy przedstawia najlepsze

produkty spozywcze o dziataniu ochronnym
Ratunku, ida zabki! 108

Homeopatia ztagodzi podraznienia oraz zniweluje inne
objawy towarzyszace wyrzynaniu sie mleczakéw

RUBRYKI STALE

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

LICZBY

| FAKTY

30-950%
nrzypadkow raka

jest uwarunkowanych

czynnikami

dietetycznymi

Alergie wziewne
mogg dotykaé nawet

25% populacji

ok. 3,5 mid ludzi jest
zakazonych pasozytami

Niemowleta rodz
sic 2 OK. 270 koS¢mi.

a jako dorosli majg ich

juz tylko 206

Aloes skraca czas gojenia
oparzen srednio
z 24 do 11 dni

Migrena dotyka
3-krotnie wiecej
kobiet niz mezczyzn
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LISTY

-

Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listéw z pro$ba o pomoc dla konkretnych
pacjentéw. Musimy wyraznie podkresli¢, ze nie podejmujemy sie
diagnozowania i leczenia. Zastrzezenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac
na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktore byly

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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Kieliszek zdrowia
czy zludzenie?
Droga Redakcjo,

od lat slysze,

ze lampka czerwonego wina
jest zdrowa dla serca i krq-
zenia. Wiele os6b traktuje

to wrecz jako element zdro-
wego stylu zZycia — kieliszek
do kolacji, dla relaksu, ,na
krqzenie”. Sama od czasu

do czasu siegam po wino

I zastanawiam sie, czy rze-
czywiscie robie cos dobrego
dla zdrowia, czy to raczej mit
powtarzany bez wigkszego
zastanowienia. W ostatnim
czasie natrafiam tez na opi-
nie, ze kazda ilos¢ alkoholu
jest szkodliwa. Jak to w kori-
cu jest, czy czerwone wino
moze miec¢ korzystny wplyw
na organizm, czy lepiej cal-
kowicie z niego zrezygnowac?
Coraz trudniej mi sie w tym
polapad, bo opinie specjali-
stow wydajq sie sprzeczne.
Ewelina

To pytanie od lat budzi wiele
emocji i rzeczywiscie nie

ma na nie jednej, prostej
odpowiedzi. Przez dlugi

czas panowalo przekonanie,
ze umiarkowane spozycie
czerwonego wina moze
dziata¢ korzystnie na uktad
krazenia. Wynikato to m.in.

z obecnosci polifenoli, takich
jak resweratrol, ktére wyka-
zuja dzialanie przeciwutle-
niajgce, wspierajg Srédbtonek
naczyn krwionosnych i moga
ograniczaé procesy zapalne.
Na tej podstawie powstata
popularna teoria, ze lampka
czerwonego wina dzien-

nie ,,chroni serce”, czgsto
przywotywana w kontekscie
tzw. francuskiego paradoksu.
Nowsze badania pokazu-

ja jednak, ze sprawa jest
bardziej zlozona. Korzysci
przypisywane winu czesto
wynikaja nie tylko z samego
napoju, ale z calego stylu zy-
cia oséb, ktére pija je umiar-
kowanie — diety bogatej

w warzywa, oliwe, ryby czy

&

regularnej aktywnosci fizycz-
nej. Coraz wiegcej ekspertéw
podkresla tez, ze alkohol jako
substancja psychoaktywna

i toksyczna dla organizmu
nie jest obojetny dla zdro-
wia, nawet w niewielkich
ilosciach. Moze zwiekszaé
ryzyko niektérych nowo-
tworéw, wplywaé negatyw-
nie na watrobe, zaburzac
jako$¢ snu oraz oddzialywac
na ukfad nerwowy. Warto tez
pamietaé, ze u niektérych
0s6b nawet niewielka ilo$¢
alkoholu moze powodowac
kotatanie serca, pogorszenie
samopoczucia czy nasilenie
leku. Znaczenie ma réwniez
kontekst, regularne sieganie
po alkohol ,,dla zdrowia”
moze z czasem prowadzié
do zwiegkszania jego poda-
zy w diecie i utrwalania
nawyku, ktéry przestaje by¢
kontrolowany. Dodatkowo
niektére osoby w ogéle nie
powinny spozywac alko-
holu, np. kobiety w ciagzy,
osoby z chorobami watro-
by, przyjmujace okreslone
leki czy majace sktonnosé
do uzaleznieni. Nie oznacza
to jednak, ze sporadycz-

na lampka wina musi by¢
powodem do niepokoju. Klu-
czowe znaczenie ma umiar

i $wiadomo$¢, ze wino nie
jest ,lekiem” i nie powinno
by¢ traktowane jako element
profilaktyki zdrowotnej.
Jesli kto$ nie pije alkoholu,
nie ma zadnych powodéw,
by zaczyna¢ pi¢ je dla
zdrowia. Z kolei osoby, ktére
siegaja po wino okazjonalnie,
moga robi¢ to bez wigkszych
obaw, o ile nie przekraczaja
rozsagdnych ilosci i trak-

tuja je raczej jako element
towarzyski niz zdrowotny.

Gladka skora

bez obaw?
Szanowni Panstwo,
od dluzszego czasu
zastanawiam sie nad depi-
lacjq laserowq. Mam dos¢
codziennego golenia i podraz-


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

nien skdry, ktdére czesto sie
u mnie pojawiajq. Slysze jed-
nak rézne opinie, jedni twier-
dzq, ze to bezpieczna i sku-
teczna metoda, inni straszq
powiklaniami, poparzeniami
czy nawet wplywem na zdro-
wie w dluzszej perspektywie.
Nie ukrywam, Ze troche mnie
to niepokoi. Czy depilacja
laserowa rzeczywiscie jest
bezpieczna? Na co zwrdcic¢
uwage przed podjeciem de-
cyzji? Zalezy mi na trwalym
efekcie, ale nie chce ryzyko-
wac problemdw ze skdrg.
Katarzyna

Depilacja laserowa jest
obecnie jedna z najczesciej
wybieranych metod trwalego
usuwania owlosienia, a przy
prawidlowym wykonaniu
uznawana jest za bezpieczna.
Jej dziatanie polega na wy-
korzystaniu wigzki swiatla,
ktéra dociera do mieszka
wlosowego i niszczy jego
strukture poprzez selek-
tywne podgrzanie barwnika
(melaniny). W efekcie wlos
przestaje odrasta¢ lub rosnie
znacznie stabszy. Co istot-
ne, laser dziata miejscowo
i na okreslonej gteboko-
§ci, dlatego nie wplywa
na narzady wewnetrzne
ani og6lny stan zdrowia.
Bezpieczenistwo zabiegu
w duzej mierze zalezy jednak
od miejsca, w ktérym jest
wykonywany, oraz od kwali-
fikacji osoby przeprowadzaja-
cej procedure. Niewlasciwie
dobrane parametry urzg-
dzenia, brak doswiadczenia
lub pominiecie wywiadu
medycznego mogg prowa-
dzi¢ do podraznien, zaczer-
wienienia, przebarwien,
a w rzadkich przypadkach
nawet oparzen skdry. Dlatego
tak wazne jest korzystanie
ze sprawdzonych gabinetéw
oraz odbycie konsultacji
przed pierwszym zabiegiem,
podczas ktorej specjalista
oceni typ skory i wlosa oraz
wykluczy przeciwwskaza-

nia. Istniejg takze sytuacje,

w ktérych depilacja laserowa
nie powinna by¢ wykonywa-
na. Nalezg do nich m.in. cig-
za, aktywne choroby skéry,
infekcje, $wieza opalenizna,
sktonnosé¢ do przebarwien,

a takze stosowanie niekt6-
rych lekéw i zi6t o dzialaniu
$wiattouczulajacym. Skéra
przed i po zabiegu wymaga
odpowiedniej pielegnaciji,
unikania stonica, stosowa-
nia kreméw z filtrem oraz
delikatnego traktowania
depilowanego obszaru. Warto
rowniez pamietaé, ze depila-
cja laserowa nie daje efektu
natychmiastowego. Wlosy ro-
sng w ré6znych fazach, dlate-
go konieczne jest wykonanie
serii kilku zabiegéw w odpo-
wiednich odstepach czasu.
Najlepsze efekty osiaga sie

u 0s6b z jasng skorg i ciem-
nymi wlosami, choé¢ nowo-
czesne technologie pozwalajg
dzi$ skutecznie dziala¢ takze
w innych przypadkach. Pod-
sumowujgc — to skuteczna

i bezpieczna metoda, o ile
jest wykonywana odpowie-
dzialnie i Swiadomie. Kluczo-
we znaczenie ma tu jako$é
sprzetu, doswiadczenie spe-
cjalisty oraz przestrzeganie
zalecen przed i po zabiegu,
co pozwala zminimalizo-
wac ryzyko oraz osiagnaé
satysfakcjonujace efekty.

.‘ Cichy problem,

o ktérym trudno
\/' mowic

Droga Redakcjo,

od pewnego czasu odczuwam
dyskomfort w okolicy odbytu,
uciqzliwe swedzenie, piecze-
nie, a czasem niewielki bdl,
zwlaszcza po wypréznieniu.
Zdarzylo sie tez zauwazy¢
slady krwi. Bardzo mnie
to krepuje i dlugo zwlekalam
z konsultacjq lekarskq, ale
zaczynam sie martwic, czy
to nie hemoroidy. Pracuje
glownie w pozycji siedzqcej,
mam malo ruchu i niere-
gularnq diete. Czy to moze

by¢ przyczynq? I czy taki
problem da sie opanowaé
bez powaznego leczenia?
Przyznam, ze odkladam
wizyte u lekarza, bo zwy-
czajnie sie wstydze.

Ewa

Opisane objawy rzeczywiscie
moga wskazywaé na hemoro-
idy, czyli powiekszone sploty
zylne w okolicy odbytu.
Wbrew powszechnemu prze-
konaniu nie sg one chorobg
sama w sobie, kazdy z nas

je posiada, pelnig bowiem
wazng funkcje w utrzymaniu
szczelnosci kanatu odbytu.
Problem pojawia sie dopiero
wtedy, gdy dochodzi do ich
powiekszenia, przekrwienia
i stanu zapalnego, co prowa-
dzi do nieprzyjemnych do-
legliwosci. Do najczestszych
przyczyn nalezg dlugotrwate
siedzenie, brak aktywnosci fi-
zycznej, dieta uboga w bton-
nik oraz zaparcia, ktére
powodujg nadmierne parcie
podczas wyprdzniania.

W takich warunkach wzrasta
ci$nienie w naczyniach zyl-
nych i dochodzi do ich po-
szerzenia. Nie bez znaczenia
sq takze inne czynniki, takie
jak stres, nadwaga, cigza czy
dtugotrwate przebywanie

w jednej pozycji. Objawy,
takie jak §wiad, pieczenie,
bél czy niewielkie krwawie-
nie, sg do$¢ typowe na wcze-
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snym etapie, cho¢ z czasem
moga sie nasila¢ i powodo-
waé wiekszy dyskomfort.
Dobrg wiadomoscig jest
to, ze w wielu przypadkach
problem mozna opanowac
poprzez zmiane stylu zycia.
Kluczowe znaczenie ma die-
ta bogata w btonnik, ktéry
reguluje prace jelit i zapobie-
ga zaparciom, odpowiednie
nawodnienie oraz regularna
aktywnos¢ fizyczna.popra-
wiajaca krazenie. Wazne
jest takze unikanie diu-
giego siedzenia w toalecie
i nadmiernego parcia, ktére
dodatkowo obcigza naczynia
zylne. W codziennym funk-
cjonowaniu pomocne bywaja
takze nasiadowki w cieptej
wodzie, ktére tagodza po-
draznienia, oraz preparaty
dostepne w aptece — masci,
czopki czy zele, ktére zmniej-
szaja stan zapalny, fagodza
objawy i przynosza ulge. Nie
nalezy jednak bagatelizowaé
krwawienia z odbytu, warto
skonsultowac sig z lekarzem,
aby wykluczy¢ inne, po-
wazniejsze przyczyny. Jesli
objawy utrzymujg sie lub
nasilaja, specjalista moze za-
proponowac dalsze leczenie,
w tym malo inwazyjne zabie-
gi. Im wczeéniej podejmiemy
dzialania, tym latwiej opano-
wa¢ problem i uniknaé jego
nawrot6éw oraz przewleklego
charakteru dolegliwoéci.

Autorzy opublikowanych listéw ¥
otrzymujg odzywke biatkowga Protein+ ¥
o smaku biatej czekolady z liofiliozowana
truskawka z Manufaktury Rodziny Sadowskich.

To odzywka biatkowa bez cukru, 'y
niezawierajgca biatek mlecznych. Bazuje &
na mieszance biatek roslinnych: z grochu,
ciecierzycy oraz ryzu, ktére razem tworza [

petny profil aminokwasowy. Formuta : T
zostata wzbogacona o kompleks enzymoéw
trawiennych DigeZyme® dla poprawy
komfortu i lepszej tolerancji biatka. Forma
proszku pozwala w kilka chwil przygotowac
koktajl lub dodac¢ sktadnik do ulubionych
positkéw. To rozwigzanie, ktére tatwo dopasowac
do rytmu dnia - od $niadania po przekaske po treningu.
Wiecej na www.pasiekisadowskich.pl. Gratulujemy!
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PARACETAMOL: ZABOJCANUMER
JEDENWSRODLEKOW OTC

Ten srodek przeciwbélowy obecny na rynku pod nazwami handlowymi Tylenol
czy Panadol, uznano za winowajce rosngacej czestosci wystepowania autyzmu.
Jest to jednoczesnie najbardziej $mierciono$ny lek dostepny bez recepty (over
the counter, OTC) w USA. Odpowiada za wiecej zgondw i hospitalizacji niz jaki-
kolwiek inny $rodek OTC. Szacuje sie, ze kazdego roku z powodu zatrucia pa-
racetamolem trafia na oddziaty ratunkowe 56 tys. Amerykanéw i 100 tys. Bry-
tyjczykéw. Lek ten jest najczestszg przyczyng ostrej niewydolnosci watroby
i powodem ok.20% przeszczepdw tego narzadu w USA i Wielkiej Brytanii.

Jak twierdzi Kennon Heard, profesor z Wydziatu Medycyny Ratunkowej
amerykaniskiego Kampusu Medycznego Anschutz Uniwersytetu Kolora-
do, ktéry bada ten lek od ponad 20 lat, czesto dochodzi do nieswiadomych

L—_
—

przedawkowan. Paracetamol nie wystepuje bowiem wyigcznie w prepara- b
tach Tylenol i Panadol. Jest réwniez gtéwnym sktadnikiem wielu dostepnych 4
w sklepach $rodkéw przeciwbdlowych, stosowanych w przypadku bélu
o nasileniu od tagodnego do umiarkowanego oraz niewielkiej goraczki. Mozna
go réwniez znalez¢ w szerokiej gamie produktéw OTC zalecanych w przypadku
przeziebienia, grypy, objawow zatokowych i dolegliwosci menstruacyjnych.
W rezultacie pacjenci prawdopodobnie przedawkowuja paracetamol.

- Moze ludzie odczuwajg naprawde silny bél zeba i mysla, ze sko-
ro 2 preparaty poprawiajg ich stan, po 4 bedzie lepiej, a po 8 jesz-
cze lepiej itd. Sq tez pacjenci, ktérzy wielokrotnie przedawkowu- “
ja — to wiasnie oni wpadajg w klopoty — wyjasnia prof. Heard.

Dodatkowo osoby o sktonnosciach samobdjczych ce-
lowo przedawkowuja paracetamol, ktéry najprawdopo-

dobniej znajduje sie w ich domowych apteczkach.
Mark Harden, ,,Amid the Noise About Tylenol, There’s a Real Risk: An Overdose”, Oct 20 2025, news.cuanschutz.edu

. 99 .« o . o . r
,Bezpieczny” opioid wcale nie taki bezpieczny Medycy nadal
Dziatania niepozadane tramadolu — dostepnego na rynku o N i
pod nazwami handlowymi Tramal, Ultram lub Conzip — moga
obejmowac problemy kardiologiczne, takie jak bol w klatce prZ?pISllja. i
piersiowej i niewydolno$c¢ serca. Ponadto tramadol jest nie grozne Iek|
tylko niebezpieczny, lecz takze mato skuteczny. Jak twier- )
dza brytyjscy naukowcy z BM| Group, jego przeciwbélowe Ok; 25% WS_ZVS_tk'Ch starszych .
wiasciwosci sa ,,skromne”, a niektérzy ludzie nie zauwaza 0s6b z otepieniem nadal przyjmuje
po jego zazyciu zadnego ztagodzenia przewlekiego bélu. jeden z silnych srodkéw powodu-
Pomimo to w ciagu ostatnich kilku lat liczba recept jacych dezorientacje i zwigkszaja-
na tramadol gwattownie wzrosta, poniewaz lekarze uzna- cych ryzyko wystapienia upadkow.
li go za bezpieczniejszy i mniej uzalezniajacy niz inne leki Mimo Ze stosowanie tych lekéw
z tej samej grupy. To zrozumiate: ok. 60 min ludzi na catym drastycznie spadto po licznych
Swiecie jest uzaleznionych od opioidéw, a 80% sposrod ostrzezeniach zdrowotnych, wielu
600 tys. zwigzanych z preparatami na recepte zgonéw cierpigcych na demencje i zaburze-
w 2019 r. byto spowodowanych tym wiasnie problemem. nia funkcji poznawczych pacjentéw
Mimo Zze tramadol uchodzi za ,,bezpieczniejszy”, nadal jest nadal przyjmuje preparaty prze-
opioidem, a biorgc pod uwage szereg jego nie- ciwdepresyjne o silnym dziataniu
znanych wczesniej dziatan niepozadanych, e antycholinergicznym, ktére kontro-
naukowcy twierdzg, ze korzysci niwelujg “Pi‘wﬁ\t\l} lujg zwieracze i tetno. Przepisuje
zagrozenia, jakie za sobg niesie. Na potrzeby ALt T sie im réwniez leki przeciwpsycho-
badania przeanalizowano 19 badan klinicz- i.‘_ & tyczne, barbiturany, benzodiazepi-
nych z udziatem ponad 6,5 tys. uczestnikow,  * -\ * ny oraz inne $rodki nasenne. Ame-
ktérzy prZyijWaIi gow celu *agodzenia i rykaﬁscy naukowcy z Uniwersytetu
bélu neuropatycznego, choroby zwy- # © % Kalifornijskiego w Los Angeles byli
rodnieniowej stawow, przewlekiego | zszokowani odkryciem, ze w latach
bélu dolnej czesci plecow i fibromialgii. ri }‘_J:;} !f 2013-2021 nadal powszechnie sto-
Tramadol powodowat nie tylko powaz- ﬁ P sowano te leki, mimo ze wytyczne
ne problemy z sercem, lecz takze szereg o kliniczne od dziesiecioleci odradza-
{agodniejszych reakcji, tak_iclj jak nusﬂpo- ah ~ \ ja ich przyjmowanie, a dostepne
$ci, zawroty gltowy, zaparcia i sennos¢. k & = byly bezpieczniejsze alternatywy.
BM| Evid Based Med 2025; doi: 10.1136/bmjebm-2025-114101 ‘_J‘ll L e JAMA 2026; 335(6): 544-546
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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 czaosu 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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*YEARS*

i, AR R
&

—
—y™ ‘ﬁ
» ¥ 5

¥ ¥ 0\

ZDOBYWCA J
NAGRODY |
b /

LB 0.8 & ¢

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




Ochronaserca
poszczepieniu
mRNA?

Po przyjeciu szczepionki mRNA
przeciwko covid-19 warto roz-
wazy¢ suplementacje geniste-
iny, ktéra moze chronic¢ serce.
Szczepionka moze powodowac
zapalenie mie$nia sercowego,
ktore jest czestsze u mtodych
mezczyzn. W niektdrych przy-
padkach jest tak powazne,
ze wymaga leczenia szpital-
nego, i moze by¢ $miertelne.
Jednak naukowcy z ame-
rykanskiego Uniwersytetu
Stanforda odkryli, ze genisteina
- zwigzek z grupy izoflawo-
néw wystepujacy w soi, np.
w tofu — moze cofa¢ wywotane
przez szczepionke procesy
zapalne. Podejrzewaja, ze po-
szczepienna reakcja zapalna
moze wplywac takze na inne
narzady, w tym ptuca, watrobe
i nerki. Cho¢ takg odpowiedz
organizmu wigzano ze szcze-
pieniami mRNA, badacze
twierdzg, ze moze jq urucho-
mic kazda szczepionka.
Badanie wykazato dziatanie
przeciwzapalne u myszy oraz
w ludzkich komérkach, ale ge-
nisteiny nie testowano jeszcze
w tym kierunku na ludziach.
We wczesniejszych prébach jej
przeciwzapalne wiasciwosci
przeciwdziataty zwigzanym
z marihuang uszkodzeniom
naczyn krwionosnych i tkanki
serca. Poniewaz genisteina
jest fitoestrogenem, moze
miec niepozadany wptyw
na poziom hormondw, wiec
podczas jej stosowania na-
lezy zachowac ostroznosc.
Sci Transl Med 2025; 17(828): eadq0143
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Nagaprawda:70%
Amerykanow jestotytych

Woeczesniejsze szacunki okreslaty ten odsetek na poziomie
ok. 40%, ale do oceny uzywano standardowego wskaznika
BMI (body mass index). Jednak pomiar ten jest zbyt uprosz-
czony i nie uwzglednia rozmieszczenia tkanki ttuszczowe;j.
Naukowcy z systemu ochrony zdrowia Mass General Brigham
w USA zastosowali nowy kalkulator, ktéry do wskaznika BMI
dodaje wyniki pomiardw talii i tkanki ttuszczowej, na grupie
ponad 300 tys. os6b. Odkryli, ze nowe kryteria otytosci spetnito
68,6% z nich, podczas gdy w przypadku tradycyjnego podej-
$cia opartego wytgcznie na BMI odsetek ten wynidst 42,9%.
Odpowiedzialno$¢ za 6w wzrost przypisano osobom, u kté-
rych stwierdzono otyto$¢ wytgcznie antropometryczng — odkta-
danie tkanki tluszczowej w innych obszarach ciata, np. w okolicy
jamy brzusznej - ktérej nie odzwierciedla wskaznik BMI. Jeszcze
gorzej sytuacja wygladata wérdd starszych uczestnikéw badania:
wedtug nowych pomiaréw na otytos¢ cierpiato ok. 80% os6b powy-
zej 70. r.z. Wérdd pacjentéw z otytoscig wytgcznie antropometryczng,
ktorych wedtug wczesniejszych standardéw nie uznano by za otytych,
czesciej wystepowaty cukrzyca, choroby uktadu krazenia i zgony.

JAMA Netw Open 2025; 8(10): e2537619

Olej rybimoze zmniejszyc¢
ryzykozgonu

Codzienna suplementacja oleju rybiego moze zmniej-
szy¢ ryzyko wystapienia zawatu serca, udaru mézgu
i Smierci w wyniku choroby uktadu krazenia. Korzysci
sg wyraznie widoczne u oséb dializowanych, ktérych
dotyczy wysokie prawdopodobieristwo rozwoju powaz-
nych, a czasami $miertelnych zaburzen sercowo-naczy-
niowych, ale efekt ochronny moze dotyczy¢ wszystkich.
Naukowcy z Uniwersytetu Monash w Australii ocenili
wplyw suplementacji na ponad 1,2 tys. dializowanych
pacjentéw, ktérym podawano 4 g oleju rybiego lub pla-
cebo dziennie. Stwierdzili, ze pierwsza grupa byta 0 43%
mniej narazona na powazne problemy z sercem w ciggu
3,5-letniego okresu. To odkrycie jest niezwykle istotne.
Osoby dializowane — zwykle z powodu niewydolnosci
nerek — maja niedobdr DHA (kwasu dokozaheksaeno-
wego) i EPA (kwasu eikozapentaenowego), ktdre sg nie-
zbedne do prawidtowego funkcjonowania serca, mézgu
i wzroku, a w duzych ilosciach wystepuja w oleju rybim.

DLACZEGORAK JELITA
GRUBEGO ATAKUJE
MLODYCH LUDZI?

Za wzrost liczby przypadkéw raka jelita
grubego odpowiada bogata w przetwo-
rzone produkty spozywcze i napoje dieta.
Niemal kazdy kraj na $wiecie odnoto-
wuje wzrost czestosci wystepowania
tego nowotworu, jednak najwyzsze
wskazniki nadal wystepuja w Ameryce
Pétnocnej i Europie - ustalili naukowcy
z Narodowego Medycznego Centrum
Badawczego Radiologii w Rosji.

Sposrad 50 analizowanych kra-
jow 27 zglosito wsrdd oséb ponizej
50. r.z. wzrost liczby nowotworéw w la-
tach 2013-2017. G{éwnym winowajca jest
dieta oparta na przetworzonej zywnosci,
ale istotny jest takze rosnacy poziom
otytosci, cho¢ on réwniez wynika ze spo-
zywania przetworzonych produktéw
i napojow. Wczesne sygnaty ostrzegawcze
nowotworu obejmuja: dtugotrwate zmia-
ny w rytmie wypréznien, krew w kale,
niezamierzong utrate masy ciata i czesty
dyskomfort w obrebie jamy brzusznej.
Lancet Oncol 2025; 26(1): 51-63

N Engl | Med 2026; 394(2): 128-137
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drezmieniaja

A '_'_'Zém'I‘ESﬁQrzestrzeni, ktdra pracuje dla Twojej energii

Otoczenie, w ktérym odpoczywamy, wplywa na emo-
cje, samopoczucie i przeplyw energii. Coraz wiecej
0s6b $wiadomie wybiera przestrzenie, ktére wspierajg
cialo i umysl, ale réwniez subtelniejszy wymiar dobro-
stanu. Takim miejscem sg Domy Kopulowe Polskiego
Centrum Biowitalno$ci w mazowieckim hotelu Ma-
nor House SPA, zaprojektowane w celu harmonizo-
wania energii czlowieka i wewnetrznej réwnowagi.

Juz samo wejscie do kopuly zmienia percepcje. Potku-
listy ksztalt, miekkie linie i naturalne materialy spra-
wiaja, ze ciato instynktownie sie rozluznia, oddech po-
glebia, a mysli zwalniajg. Od wieké6w kopula uznawana
byla za symbol harmonii i polaczenia nieba z ziemia.

W tej architekturze nie ma chaosu - jest przeplyw.

Centralnym punktem jest Wielka Kopula — miejsce spo-
tkan, medytacji, kregow, koncertéw mis i gongow, warsz-
tatow oraz praktyk jogi. Sferyczna konstrukcja wzmacnia
wibracje dzwieku, ktéry réwnomiernie rozchodzi sie po wne-
trzu, otulajac ciato i wplywajac na stan glebokiego wycisze-
nia. Energie miejsca wzmacniajg znajdujace sie w central-
nym punkcie podlogi, pétszlachetne kamienie i mineraty
o wlasciwosciach oczyszczajacych i harmonizujgcych.

Wokoét centralnej koputy znajduje sie dziewieé Domoéw
Kopulowych, z ktérych kazdy rezonuje z energia in-
nej czakry. To komfortowe pokoje dwuosobowe do wy-
poczynku Gosci, ale takze miejsca wspierajace rege-
neracjg na poziomie emocjonalnym i energetycznym.
Naturalne tlo dla blogiego relaksu tworza: strefa dzien-
na z gleboka wanng duo ofuro do kapieli we dwo-
je, przylegta tazienka z prysznicem i §wietlikiem,

wlasny miniogrédek i blisko§¢ natury w zabytko-
wym parku z energetycznym Ogrodem Medytacji.

Dom Ziemi (nr 1) pomaga sie ugruntowac i wzmacnia poczu-
cie bezpieczenstwa, rezonujac z czakra podstawy. Dom Wody
(nr 2) koi emocje i wspiera przeplyw energii czakry sakralnej.
Dom Ognia (nr 3) aktywizuje site dzialania i moc osobistg zwig-
zang z czakrg splotu stonecznego. Dom Serca (nr 4) otwiera
na relacje, czulo$¢ i uzdrawianie emocji poprzez energie cza-
kry serca. Dom Dzwigku (nr 5) wspiera komunikacje i ekspre-
sjg, harmonizujac czakre gardla. Dom Swiatla (nr 6) poglebia
intuicje i prace z trzecim okiem. Dom Ciszy (nr 7) sprzyja me-
dytacji i potaczeniu duchowemu poprzez energie czakry ko-
rony. Dom Zmiany (nr 8) harmonizuje przeplyw energii w ca-
lym ciele, pracujac z czakra wyzszego serca, natomiast Dom
Zrodla (nr 9) wspiera transformacije i domykanie waznych cy-
kli energetycznych w polaczeniu z czakra gruczotu wzgérza.

Domy Kopulowe to narzedzie wspierajace czlowieka po-
przez odpowiednio zaprojektowana przestrzen, dzwiek, ener-
gie mineraléw i Swiadoma prace z wibracja miejsca. Przy-
pominaja, ze zdrowie to nie tylko cialo, ale takze emocje,
energia i jako$¢ przestrzeni, w ktérej zyjemy i odpoczywamy.

Manor House SPA**** — Palac Odrowazow***** jest ho-
telem wylacznie dla dorostych, od lat przyjaznym wega-
nom i alergikom, z najlepszym holistycznym SPA w kra-
ju. Otoczony zabytkowym parkiem i naturalnymi energiami
natury, pozostaje jednym z najbardziej niezwyktych miejsc
na energetycznej mapie Polski. Nowootwarte Domy Kopulo-
we dopelniajg te wyjatkowa przestrzen, zapraszajac do gle-
bokiego odpoczynku i §$wiadomego kontaktu ze soba.

4% www.manorhouse.pl



http://www.manorhouse.pl

lak5|e ustrzecprzed grypa?

Jak powiedziat rzekomo na tozu $mierci ojciec szczepien
Ludwik Pasteur: to pole, a nie wirus. Innymi stowy: osoby

z silnym uktadem odpornosciowym raczej nie ulegng zaka-
zeniu. Naukowcy przetestowali koncepcje Pasteura i odkryli,

ze miat racje. Jedenastu zdrowych ochotnikéw w Srednim wieku
spedzito dwa tygodnie w bliskim kontakcie z piecioma chory-
mi na grype studentami i nie doszto do zakazenr wirusem.

Naukowcy z amerykarskiego Uniwersytetu Marylandu przy-
pisali to dobrej cyrkulacji powietrza, ktéra pomimo ogranicze-
nia wentylacji zapobiegata koncentracji wirusa w jakiejkolwiek
czesci pomieszczenia. Zauwazyli réwniez, ze chorzy uczest-
nicy badania nie kaszleli duzo, a bardziej narazeni na grype
byli ludzie mtodsi. Jednak ogélny stan zdrowia i samopo-
czucie ochotnikéw z pewnoscia nie byty bez znaczenia.

W ramach eksperymentu zdrowi ochotnicy i chorzy na grype
przez 2 tygodnie przebywali wspdlnie w pokojach hotelowych
w Baltimore, gdzie wykonywali normalne czynnosci, takie jak
rozmowy i ¢wiczenia fizyczne. Zakazeni mieli réwniez do czy-
nienia z przedmiotami, takimi jak dtugopisy i komputery,
z ktérych korzystali tez zdrowi uczestnicy badania.

Naukowcy uwaznie $ledzili objawy oraz co-
dziennie pobierali wymazy z nosa, a takze
probki sliny i krwi w celu monitorowania za-
kazenia i rozwoju przeciwciat. Pomimo tak
bliskiego sgsiedztwa chorych na grype
zdrowi ochotnicy unikneli zakazenia.

- 0 tej porze roku wydaje sie, ze wszy-
scy zakazajg sie wirusem grypy. A jed-
nak nasze badanie nie wykazato
transmisji. Co to méwi o rozprze-
strzenianiu sie grypy i hamowaniu
epidemii? — zastanawia sie jeden
z badaczy dr Donald Milton. .

A grypa istotnie sie rozprze-
strzenia. W tym roku az miliard

zakazit sie jednym

z czterech gtéwnych
szczepdw wirusa grypy
Sezonowej, a W sa-
mych USA odnoto- 7
Wano co najmniej ¥
7,5mininfekji, kto- i
re doprowadzity
do 81tys. ho-
spitalizacjioraz
ponad 3 tys.
zgonow.

PLOS Pathog 2026;
22(1): e1013153
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: . T - Czujesz przygnebienie? Zacznij sie ruszac - regularna aktywno Z
ludzi ne ga{ym SWiE "‘oze tagodzié objawy depresji niemal tak samo skutecznie, jak psychoterapia
4 np. CBT (cognitive behavioral therapy, terapia poznawczo-behawioralna);
lub farmakoterapia. Naukowcy.z:mi
Collaboration przeanalizowali

rodowej organizacji Cochrane
omizowane badania kontrolowane
ch ze zdiagnozowang depresjg, w ramach ktérych
Cwiczen i codziennej aktywnosci na ich stan zdrowia.
Wydawato'sie, ze ¢wiczenia miaty Sredni wptyw na objawy depresyjne,
porownwalny do terapii oraz lekéw przeciwdepresyjnych z grupy SSRI. Aktywnos¢
fizyczna o niskiej do umiarkowanej intensywnosci wydawata sig skuteczniejsza
iz intensywne treningi, a dolegliwo$ci zaczety ustepowac po 13-36 sesjach. Zadna
konkretna dyscyplina sportowa nie dominowata wyraznie nad innymi. Jednak
programy t3czace rézne rodzaje lekkiej do umiarkowanej aktywnosci z treningiem
oporowym (sitowym) wydawaty sie efektywniejsze niz same ¢wiczenia aerobowe.
Cochrane Database Syst Rev 2026; 1(1): CD004366

z udziatem prawie
obserwowano



PROMOCJA

Roslinny antybiotyk ceniony juz w starozytnosci jako srodek do dezynfekgji ran
i przyspieszania ich gojenia, a takze lek przeciwzapalny i przeciwbolowy

W medycynie ludowej propolis ceni sig
od wiekéw, medycyna profesjonalna do-
piero pare stuleci temu odkryta, ze sku-
teczno$¢ dzialania zawartych w nim
substancji wzmaga forma ekstraktu.
Propolis to kit pszczeli, dzielo pszczot
robotnic, mieszanina zywic, sokéw,
gum, polisacharydéw, olejkéw i lipidow
ros$linnych. Zawiera to, co w rodlinach
najcenniejsze, w tym polifenole, zwa-
ne ,cichg witaming”. Sg to substancje,
ktére wspomagaja metabolizm, prace
narzad6w wewnetrznych i regenera-
cje tkanek, przeciwdzialajg stanom
zapalnym. Istotna jest ich rola anty-
oksydacyjna, dzieki czemu spowalniajg
procesy starzenia sie i przeciwdzialajg
wielu schorzeniom, w tym nowo-
tworom, chorobom ukladu krazenia,
cukrzycy. Wspomagaja mézg, odbu-
dowujac neurony i usprawniajac jego
prace. Dodajg organizmowi energii.

Skoncentrowany ekstrakt z propolisu
PPE 1400 na bazie miodu gryczanego
zawiera polifenole o dziataniu przeciw-
nowotworowym. Jest wérdd nich chryzy-
na o zdolnosci do regulowania apoptozy
komorek (czyli ich zaprogramowanej
$mierci) 1 wplywie na wstrzymywanie
procesu podziatu nowotworu. Polifenole
obecne w miodzie gryczanym dzialajg
wspomagajaco w terapii nowotworéw

i choréb uktadu sercowo-naczyniowego.

Uniwersytet Medyczny w Biatym-
stoku potwierdzil hamujacy wplyw
ekstraktu propolisu na hodowle
ludzkich komérek linii HCT-15 raka
jelita grubego oraz komorek linii

U-87 MG glejaka wielopostaciowego.
Oznaczona w produkcie warto§é¢ kadmu
i ofowiu (pierwiastkéw toksycznych)
jest ponizej dopuszczalnej normy:.

n
ANINA PRURA

| NA BAZIE MIODU GRYCZANEGD

i: Pedski Fropolis « Ekstrakt « PPE 740 |

Od lutego 2025 r. choruje
na nowotwor zlosliwy jelita grubego.
Czulem sie bardzo zle — przewlekle bie-
gunki, béle brzucha, brak apetytu, bytem
apatyczny, ostabiony, bez sit. Gdy za-
czatem bra¢ miéd gryczany AP Immu-
no, po ok. 3 tygodniach poczutem sie
lepiej — mniej biegunek, mniejszy b6l
brzucha. Odzyskatem apetyt i nabra-
fem sil. Ten mi6d ratuje mi zycie.

Mam ponad 80 lat, pozostaje
czynny zawodowo, a kilka miesigcy
temu zachorowalem na covid. Stan byt
powazny, skierowano mnie do szpitala.
Zanim jednak sig tam udatem, zona
zaaplikowala mi AP Immuno i odtad
przyjmuje go codziennie. Wkrétce
poczultem sie duzo lepiej, nie przery-
watem jednak stosowania preparatu.
Nie bylo juz potrzeby hospitalizacji,
poszedlem za to do lekarza. Zrobiono
mi badania, wyniki wyszly znakomi-
te. Nie tylko covid ustapil, poprawil
sig tez stan prostaty, wyniki badan
krwi sa w ocenie lekarza idealne.

Kapsutki z bezwoskowym ekstrak-
tem propolisu uzyskiwanym metodg
zimnej ekstrakcji. Przeszed! on ba-
dania m.in. na Uniwersytecie Me-
dycznym w Lublinie, gdzie ustalono,
ze zmniejsza on zywotno$é komérek
nowotworowych gruczotu piersiowe-
go i raka prostaty o 50% juz podczas
pierwszych 24 godzin inkubacji. Za-
wiera od 3 do 10 razy wiecej polifenoli
niz typowy ekstrakt z propolisu.

Skiad kapsulek uzupelniajg: witami-
na C oraz wyciagi z kurkumy i kocanki
wloskiej. Zawarte w nich zwigzki
zaleca sie przy wielu chorobach jak
nowotwory, choroby uktadu krazenia,
cukrzyca, choroby skéry, niedoczyn-
no$c¢ tarczycy, procesy degeneracyj-
ne w moézgu, infekcje bakteryjne.

Wystapily u mnie niepokojace obja-
wy zwigzane z rozrostem gruczolu
krokowego, dostatem skierowanie
na biopsje. Dodatkowo problemy
z uktadem krazenia stawaly sie coraz
bardziej dokuczliwe, czego przejawem
byt m.in. wysoki poziom cholesterolu.
Postanowitem wyprébowaé kapsutki
Api Immunal, o ktérych styszatem
juz od kilku oséb. Juz po miesigcu ich
przyjmowania wyniki sg znakomite,
$mieje sie, ze czuje sie, jak mlody bag.
Poziom cholesterolu spadt i jest w nor-
mie, do toalety wstaje najwyzej raz
w ciagu nocy, a nie jak dotad kilka razy.

Lecze sie na czerwienice (rak
krwi). Zaczetam stosowac¢ kapsutki
Api Immunal (po dwie 2 razy dzien-
nie) i po 1,5 tygodnia ich przyjmo-
wania poprawily sie wyniki krwi.

Anna Marzec

*powyzsze opinie stanowig subiektywna oceng

ich autoréw. Produkty kosmetyczne i suplementy
diety nie majg wlasciwosci leczniczych.

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

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw, ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445
Krakow, ul. StarowisIna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886
www.annapikura.com
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> Kakao
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lowocerecepty
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nasercewdobrej
k d (1]
) Zapobiegajzapaleniu dziaset
Wszyscy za duzo siedzimy, a sie- apo Iegaj zapa eniu 2|qse
dzacy tryb zycia moze miec nega- Aktywnosc fizyczna i suplementacja kwaséw ttuszczowych
tywny wplyw na kondycje serca, ale omega-3 to podwdjne lekarstwo na paradontoze — choro-
mozna zréwnowazy¢ te szkody dzieki be dzigset, ktéra moze by¢ przyczyng stanéw zapalnych
spozywaniu pewnych produktéw. Kluczo- w organizmie, prowadzacych do cukrzycy, zaburzen serca,
we jest zwiekszenie podazy flawanoli, czyli a nawet niektérych nowotwordw. Takie t3czone podejscie
polifenoli, ktére korzystnie wptywajg na uktad pozwala kontrolowa¢ wzrost bakterii, minimalizowac utrate
sercowo-naczyniowy, np. dzieki piciu wiekszych ilosci tkanki kostnej, rownowazy¢ produkcje czasteczek zapal-
kakao i herbaty oraz jedzeniu wiecej owocéw jagodowych i orzechéw. nych zwanych cytokinami oraz stymulowac fibroblasty, czyli
Naukowcy z brytyjskiego Uniwersytetu w Birmingham testowali komorki, ktére naprawiajq i utrzymujg integralnos¢ tkanek
korzystne dziatanie flawanoli na grupie 40 mtodych zdrowych oséb. - twierdza naukowcy z Uniwersytetu Stanowego w Sdo
Potowa z nich pita bogaty w nie nap6j kakaowy. Reszcie podawano Paulo w Brazylii. Testowali oni protokét leczenia paradon-
ptyn o niskiej zawartosci flawanoli. Po dwdch godzinach siedzenia tozy na szczurach i odkryli, ze sama aktywnosc fizyczna
oceniano uczestnikéw badania pod katem byta pomocna, ale dodanie do niej suplementacji kwaséw

ttuszczowych omega-3 zwiekszato skutecznos¢ terapii.
Sci Rep 2025; 15(1): 8760

pracy serca i poziomu przeptywu krwi.
Poziom sprawnosci fizycznej badanych
nie miat znaczenia. U oséb, ktére pity
napdj o niskiej zawartosci flawanoli,
zaobserwowano pogorszenie sta-
nu tetnic i przeptywu krwi, a takze
wzrost ci$nienia tetniczego — w prze-
ciwienstwie do uczestnikéw, ktérym
podawano ten bogaty we flawanole.
Jesli nie przepadasz za kakao, duzg
ilos¢ tych polifenoli znajdziesz réw-
niez w owocach, np. jabtkach, $liw-
kach i jagodach, a takze orzechach
oraz czarnej i zielonej herbacie.
| Physiol 2025; 604(1): 145-171

8 A - r.

Jak maksymalnie |
wykorzystac
Warzywo to nalezy do najzdrowszych
produktéw spozywczych, ale nie bedzie-
my w stanie wchtona¢ jego sktadnikéw
odzywczych, dopdki nie dodamy do niego

- oleju. Olej lub sos na jego bazie, np. ma-
jonez, uwalniajg z warzywa karoteno-
idy — przeciwutleniacze, ktére zwalczajg

' stres oksydacyjny i chronia DNA. Efektem
jest poprawa odpornosci, wzroku, funkcji
poznawczych oraz nizsze ryzyko chordb,
takich jak cukrzyca, zaburzenia serca
i niektdre nowotwory. Nie ma znaczenia,
Czy jarmuz jest surowy, czy gotowany,
ale wazne jest, aby skropic¢ go odrobing
oleju — twierdzg naukowcy z amerykan-

skiego Uniwersytetu Missouri-Columbia.
Food Nutr 2025; 1(2): 100049
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Odbudowa organizmu kolagenem!

ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOSC SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA ZANIKAJACYCH
WLOKIEN KOLAGENOWYCH. Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOSC SIE ZMNIEJSZA.

tacznej o specyficznym skfadzie

i rozmieszczeniu aminokwasow.
Jego widkna sq wyjatkowo elastyczne
i odporne na rozcigganie. S tez wytrzy-
mate. Kolagen jest dla komérek i tkanek
spoiwem, swego rodzaju organicznym

K olagen to gtdwne biatko tkanki

ol

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

i sprezystos¢ skdry. Wspomaga proces
regeneracji uszkodzonych tkanek

i blizn, stanowi budulec kosci, Sciegien
i stawdw, a takze tkanek tworzacych
btony Sluzowe oraz wnetrze tetnici zyh,
zapewniajac ich prawidtowe utozenie

i ochrone przed uszkodzeniami.

.
ererenmC el

zmach kolagen jest wytwarzany na
biezaco, co podlega ciagtej wymianie,
nieustannie regenerujac uszkodzone
tkanki. Proces ten spowalnia po 26. roku
zyciai wytwarzanie kolagenu spada. Dla
organizmu oznacza to nie tylko pogorsze-
nie wygladu, ale i zdrowia — poza bélami

biodra, kolana, tydki, kregostup,
kark, barki. Niedobory kolagenu
takze pogarszajq stan wioséw,
ktdre staja sie matowe i wypadaja.
Dlatego warto wspierac odbudowe
organizmu i regularnie uzupetniac
kolagen od wewnatrz. Dobrze

KolagendCito

Zwtaming €

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien,

kosci, stawow, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skory,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Znakomity dla uprawiajacych sport.

Reutter

klejem. W zaleznosci od typu wtdkien
(ajest ich 12) kolagen stanowi ruszto-
wanie dla narzaddw wewnetrznych,
odpowiada za odnowe komérkowa,
wiasciwy poziom nawilzenia, jedrnos¢

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem ukfadu od-
pornosciowego, korzystnie wptywajac na
zapobieganie interwengji drobnoustrojéw,
toksyn. W mtodych, zdrowych organi-

Doskonaty
KolagenCito
- mami ja!

KolagsnCito

s e

FPASTYERD KOEAGENCWE MIEKKIE

DOSTEPNY
WAPTEKACH
IZIELARNIACH

ehEmneEstlien
1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

stawdw i ostabieniem kosci dochodzi
réwniez do zwiotczenia migsni, a takze
zaburzen pracy ukfadu odpornosciowego.
Spadek i zahamowanie produkgji kola-
genu to naturalna konsekwencja procesu
starzenia sie, ten cenny skfadnik mozna
jednak dostarczac sobie w inny sposéb.
Na przyktad przyjmujac doustnie pastylki
kolagenowe z witaming C.

KolagenCito - DOBRY WYBOR!
Niedobdr kolagenu widoczny jest na
naszej twarzy: zmienia sie jej owal, ge-
stosc skéry, opadaja policzki, pogtebiaja
sie zmarszczki. Nie inaczej jest z reszty
ciata - biust nie jest w najlepszej formie,
skora na dekolcie i szyi robi sig mniej na-
pieta, na brzuchu i ramionach staje sie
mniej elastyczna, a na udach pojawia
sie cellulit. Pobolewaja migsnie, fokcie,

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!

jest wspomagac sie produktami
najlepszymi z najlepszych z zawar-
toscig kolagenu z witaming G, ktdra
wspiera proces odbudowy widkien
kolagenowych. Wysokogatunko-
wym produktem jest KolagenCito
znanej z wysokiej jakosci produktéw
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy Reutter
jest oparta na wyjatkowo bogatym
doswiadczeniu jej ekspertow - firma
Reutter ma ponad 100 lat doswiad-
czenia! Doskonaty KolagenCito jest
chroniony prawem patentowym

na $wiecie. To produkt w 100%
oryginalny! KolagenCito to mistrz
wsrod kolagenow. Jest w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich,
ajego wysokogatunkowosc jest

w hardzo dobrej cenie, ok. 43 zt.
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MIKSTURA

Poznaj 7 intrygujacych, a mato
znanych faktow o dzieciach

Czerwiec to absolutne Swieto dzieci, nie tylko
dlatego, ze obchodza wtedy swoj dzien, ale réwniez
dlatego, ze to czas, gdy konczy sie szkota, a zaczynaja
upragnione wakacje. A skoro tak, to w naszym
magazynie nie moze zabraknac kilku medycznych
ciekawostek poswieconych najmtodszym.

Niemowleta rodz3 sie z liczbg ok. 270 kosci. Wraz
z wiekiem wiele z nich zrasta sie (np. w czaszce
i kregostupie), przez co dorosty cztowiek
ma ich w swoim szkielecie zaledwie 206'.

v K

Jak podaje dr Eric W. Edmonds, specjalista
ortopedii sportowej pediatrycznej i mtodziezowej
w Szpitalu Dzieciecym Rady w San Diego oraz
adiunkt ortopedii na Uniwersytecie Kalifornijskim
w San Diego, chrzastki, z ktérych powstaja
kolana, s3 poczatkowo migkkie. W petni
twardnieja i kostniejg, formujac centralny
punkt kostny dopiero miedzy 2. a 6. r.Z.

Doskonale stysza juz w tonie matki

Jak potwierdzito 7 badan, dzieci zaczynaja
styszec od ok. 20. tygodnia cigzy. Co ciekawe,
zapamietujg powtarzajace sie dzwieki
i melodie z tego okresu, dlatego glos mamy
uspokaja je najbardziej po narodzinach?.

18 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2026



MIKSTURA

Zaskakujaco wrazliwy zmyst smaku

3 Niemowleta rodz3 sie z ok. 10 000 kubkéw
smakowych, ktdre znajdujg sie nie tylko
i o0 na jezyku, ale takze na migdatkach oraz
o&.h_h
)

podniebieniu. Daje im to 3-krotnie wieksza
wrazliwos¢ na smaki niz dorostym. Czynniki
sprzyjajace rozwojowi akceptacji pokarméw

> na poczatku zywienia uzupetniajacego
: . obejmujg w szczegdlnosci role wczesnego
— o urozmaicenia, powtarzalng ekspozycje, czas Gruczoty fzowe
wprowadzania pokarméw oraz wiasciwosci noworodkéw zaczynajg dziata¢ dopiero kilka tygodni
sensoryczne (konsystencja, smak i aromaty). po urodzeniu. Z tego wzgledu przez pierwszy okres
Te wczesne doswiadczenia sensoryczne zycia dziecko ptacze bez ani jednej tzy, a pierwsze
ksztattujq preferencje zywieniowe i wzorce z nich pojawiaja sie zazwyczaj w 2.-6. tygodniu®.

zywieniowe, ktdre stanowig podstawe
nawykow zywieniowych na cate zycie’.

Nieustajaca potrzeba wiedz

Ciekawostki o otaczajacym Swiecie
bywaja dla nich niekorniczagcym
sie zrédtem pytan. Badania
nad rozwojem mowy wskazuja,
Ze przecietny 4-latek zadaje
swoim rodzicom nawet ponad
400 pytan kazdego dnia. Paul Harris,
psycholog dzieciecy z Harvardu,
odkryt, Ze miedzy 2. a 5. r.z. dzieci
zadajg az 40 000 pytan! W tym
okresie nastepuje zmiana w rodzaju
zadawanych pytan: od prostych
pytan faktograficznych (nazwa
przedmiotu) do pierwszych
prosb o wyjasnienia w wieku
30 miesiecy. W wieku 4 lat
Iwia czes$¢ pytan dotyczy
wyjasnien, a nie tylko faktow®.

Y .. Szybkie tempo kroko

ol Maluchy podczas préb biegu i dreptania
osiggajq bardzo wysokie tempo. BIBLIOGRAFIA
| |t ] W Szczytowych momentach Zabawy 1. Am ) Phys Anthropol. 2013 Jan;150(1):48-57
v : s ¢ 2. BMC Pediatr. 2023 Apr 20;23:183
J ﬁ przecigtny miluih, o= vyykon|ac 3. Nestle Nutr Inst Workshop Ser. 2023:97:62-71
nawet 176 krokow na minute! 4. https://www.chop.edu/conditions-diseases/

) newborn-crying

=] 5. https://amorebeautifulquestion.com/why-
do-kids-ask-so-many-questions-but-more-
importantly-why-do-they-stop/

6. | Physiol. 1983 Oct;343:323-339
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Postaw na czerwone

Soczyste, petne smaku i wartosci odzywczych — odkryj, dlaczego
te owoce i warzywa powinny czesciej trafia¢ na Twoj talerz

W sezonie warto szczegodlnie
siegac po lokalne produkty,
sSwieze, petne smaku i sktadni-
kéw odzywczych. Dostarczajg
witamin, btonnika i mineratéw
wspierajgcych odpornosé, serce
oraz prawidtowe funkcjonowa-
nie organizmu. Siegnij po czer-
wone owoce i warzywa — ich
kolor jest zastuga takich zwigz-
kéw roslinnych jak likopen, an-
tocyjany czy karotenoidy. Bada-
nia dowodza, ze ich regularne
spozywanie moze wspomagac
profilaktyke wielu choréb cy-
wilizacyjnych, dlatego warto

na state znalez¢ dla nich miej-
sce w codziennym jadtospisie.

UTEET4 sa niskokaloryczne, a jednoczes$nie bogata w sktadniki
bioaktywne wspierajgce odpornosc, serce i procesy przeciwzapalne.
Najwazniejszym ich sktadnikiem jest witamina C, 100 g Swiezych
owocow moze dostarczac ok. 60 mg tej witaminy, co wspiera uktad
odpornosciowy, produkcje kolagenu i prawidtowe gojenie tkanek'.
Zawierajg takze btonnik pokarmowy, ktéry poprawia prace jelit
i pomagaja regulowac poziom glukozy oraz cholesterolu we krwi. Dzieki
temu s wskazywane jako element diety pomocnej w profilaktyce

eprasa.pl 4d01ba9903

miazdzycy, nadcisnienia, chordéb serca oraz insulinoopornosci’.

charakteryzuje sie wysokg zawartoscig
likopenu, silnego przeciwutleniacza nalezgcego
do karotenoidéw, odpowiedzialnego za czerwony
kolor owocu. Pomaga on neutralizowac wolne
rodniki i ograniczac stres oksydacyjny, ktéry
przyczynia sie do rozwoju choréb serca,
miazdzycy i procesdw starzenia organizmu.
Jest takze zrodtem potasu, pomagajgcego
regulowac ci$nienie tetnicze, oraz btonnika,
korzystnie wptywajacego na prace jelit
i poziom cholesterolu’. Niektdre badania
sugerujg rowniez, ze likopen moze chroni¢
komorki przed uszkodzeniami zwigzanymi
z przewlektym stanem zapalnym. Co ciekawe,
likopen jest lepiej przyswajalny po obrébce
cieplnej, np. w sosie pomidorowym.



WYMOWNE GRAFIKI

[YEIITY sa bogate w polifenole, zwtaszcza antocyjany
i elagotaniny, wykazujace silne dziatanie przeciwutleniajgce
i przeciwzapalne. To one wspierajg uktad odpornosciowy,
chronig komorki przed stresem oksydacyjnym i mogg zmniejszac
ryzyko niektorych nowotwordw m.in. w okreznicy i jelicie
grubym®*. Zwiazki te pomagaja neutralizowac wolne rodniki
odpowiedzialne za uszkodzenia komdrek i rozwdj wielu choréb
przewlektych. Regularne spozywanie malin moze wspiera¢
zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego, poprawiac kontrole
gospodarki glukozowej i ograniczac przewlekty stan zapalny®.
Maliny zaleca sie w diecie wspomagajacej profilaktyke cukrzycy
typu 2, miazdzycy, nadci$nienia oraz choréb zapalnych.

(mtode liscie i todygi buraka) zawiera duze ilosci
witaminy K, ktéra wspiera prawidtowe krzepniecie krwi i zdrowie
kosci, a takze witamine C, wspomagajgca odpornosc oraz ochrone

komaérek przed stresem oksydacyjnym. Dostarcza réwniez

kwasu foliowego, waznego dla uktadu nerwowego i produkcji
czerwonych krwinek, oraz potasu i magnezu, wspierajacych
prawidtowa prace serca i regulacje ci$nienia tetniczego.
Charakterystycznymi zwigzkami obecnymi w boc¢winie sg betalainy,
czyli naturalne barwniki wykazujace dziatanie przeciwutleniajgce
i przeciwzapalne. Badania sugeruja, ze warzywa lisciaste bogate
w azotany i antyoksydanty mogg wspierac funkcjonowanie
naczyn krwionosnych i pomagac w utrzymaniu prawidtowego
cisnienia krwi®. Osoby ze skionnoscig do kamicy nerkowej
powinny jednak zachowac umiar, poniewaz zawiera szczawiany.

bierze udziat w produkcji kolagenu
(dzieki witaminie C), a swoj dziatanie przeciwzapalne
i antyoksydacyjne zawdziecza antocyjanom’. Ponadto
owoc ten dostarcza potasu i blonnika. Wspiera zdrowie
uktadu sercowo-naczyniowego i ogranicza przewlekty stan
zapalny, jest korzystny dla zdrowia metabolicznego.

)

Papryka czerwonal (s §[=ls [y

z najbogatszych zrédet witaminy
C, jej zawartos¢ moze by¢ nawet
wyzsza niz w cytrusach. Dostarcza
tez witamine A oraz potas

i karotenoidy, zwlaszcza beta-
1. Nutrients. 2019 Jul 2;11(7):1510 i i
2. Food Funct. 2015 May;6(5):1386-98 kar?ter.l’ kapsar!tyne ! IUte_me' ktér?
3. Nut(rjients. 2019 Apr 26{11](5]:950; Mol Nutr wspierajg zdrowie wzroku i
Food Res. 2017 Nov;61(11, 8 A A A
4. | Carcinog. 2007 Apr 18:6:4 dZIa*a_me przeuwutlenlaj
5. | Med Food. luty 2022; 25(2):121-129 po nig, aby wzmo
6. Aging Dis. 2018 Oct 1;9(5):938-945

7. Food Nutr Res. 2017 Aug 13;61(1):1361779
. Nutrients. 2013 Apr 9;5(4):1169-1185
. Int | Epidemiol. 2017 Jun 1;46(3):1029-1056



Jadna 2 najwainiefsn<

ksigiek @

A |'f|i'

i

22 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2026

Krew, ktora ratuje 2ycie

W tej ksigzce przemawia nie byle kto — narratorka jest sama kropla krwi, ktora zabie-
ra dzieci w podréz po organizmie i ttumaczy, co tu wiasciwie ,ptynie i dziata”. Z jej
perspektywy transport tlenu to misja specjalna, uktad krwionosny to ekspresowa
autostrada bez korkéw, a skaleczenie? Céz... akcja ratunkowa na petnych obrotach.

Ksigzka zostata stworzona po to, by maluchy zrozumiaty, jak dziata ich cia-
to, oswoity sie z wizytami u lekarza i badaniami oraz przestaty traktowac krew
jak co$ ,strasznego z filméw", a zaczety widziec¢ niej... superbohatera w wer-
sji 24/7. Publikacja powstata takze po to, by zmienia¢ podejscie do krwiodaw-
stwa i zdrowia, bo wiele dorostych lekdéw zaczyna sie bardzo wczednie. Jak za-
uwaza wspétautorka Katarzyna Velinov: ,Dzieci nie rodza sie z lekiem przed
igta. One sie go ucza. My wolimy, zeby zamiast strachu byta ciekawosc¢”.

»Liga Krewniakow"” pokazuje, ze ciato cztowieka to nie zbiér trudnych terminéw
medycznych, tylko swietnie dziatajacy, inteligentny system — troche jak superzaawan-
sowane miasto, w ktérym krew jest kurierem, ochrong i ekipg naprawcza w jednym.

Ksigzka taczy wiedze z humorem i przygoda, dzieki czemu dzieci uczg sie
przy okazji. Dodatkowym bonusem sg przepisy na , krwiopoprawiacze”, czyli
smaczne rzeczy, ktére dzieci moga przygotowad wspodlnie z rodzicami.

Katarzyna Velinov i Monika Redzinska-Krélikowska:
»Liga Krewniakéw. Bohateréw masz we krwi”, cena: 47,99 zf,
Europejska Fundacja Dawcy Krwi/Krewniacy, www.krewniacy.pl

Ty mnie wcale nie stuchasz...

Zdarzyto Ci sie tak powiedzie¢ do swoich dzieci? Masz czasem wrazenie, ze mé-

wisz do nich, a one pozostajg gtuche na Twoje prosby, nakazy i zakazy? Zastanawiasz
sie, dlaczego tak sie dzieje? Siegnij po bestsellerowy poradnik dla rodzicow pod ty-
tutem ,.Jak méwié, zeby dzieci nas stuchaty. Jak stuchad, zeby dzieci do nas méwi-
ty”. Ta ksiazka podpowie Ci, jak zmieni¢ swoje zachowanie, by wptyna¢ na przemiane
swoich dzieci. Obustronne zrozumienie w relacji rodzic-potomek jest bardzo waz-

ne. Rozmowa z pociechg to réwniez umiejetnosc¢ stuchania tego, co ma ona do po-
wiedzenia. Okazuje sie, ze sztuka komunikowania sie z dzie¢mi wcale nie musi by¢
trudna. Autorki podpowiadaja, jak skfoni¢ swoje latorosle do rozmowy i sprawic,

ze poczuja sie otoczone zrozumieniem i mifoscig. Co wiecej, podaja praktyczne ¢wi-
czenia i jasno rozpisane wskazéwki, co mozesz zrobi¢, by dziecko chciato Cie stu-
chac i do Ciebie méwic¢. Nowe wydanie, jakie Ci przedstawiamy, zostato poszerzone
o postowie ,Nowe pokolenie”, ktére napisata Joanna Faber, cérka jednej z autorek.
Adele Faber i Elaine Mazlish: ,, Jak mowi¢, zeby dzieci nas

stuchaty. Jak stucha¢, zeby dzieci do nas méwity”, cena: 26,99 zi,

Wydawnictwo Media Rodzina, www.mediarodzina.pl

Jak uwolnic< sie od paniki?

Peter A. Levine, pionier terapii traumy Somatic Experiencing, wraz z Maggie Kli-

ne, terapeutka rodzinng i dziecieca, stworzyli praktyczny przewodnik dla rodzi-

cow, pedagogow oraz pracownikow ochrony zdrowia, ktérzy chcg skutecznie

wspiera¢ najmtodszych w obliczu trudnych doswiadczen. To pierwsza pomoc emo-

cjonalna dla Twojego dziecka — od momentu narodzin az po okres dojrzewania.

Trauma nie jest wytacznie skutkiem przemocy, naduzy¢ czy utraty bliskich. Moze

wynikac takze z klesk zywiotowych, wypadkéw, procedur medycznych, rozwo-

du rodzicéw, a nawet — pozornie btahych — codziennych zdarzen, takich jak upa-

dek z roweru. Autorzy pokazujg, w jaki sposob silne przezycia zapisujg sie w ciele

i uktadzie nerwowym dziecka, wptywajac na jego emocje, zachowanie i roz-

woj. Nieleczona trauma moze prowadzi¢ do lekéw, koszmaréw sennych, depre-

sji, dolegliwosci psychosomatycznych, uzaleznien, nadpobudliwosci czy agresiji.
Bogata w studia przypadkéw oraz praktyczne ¢wiczenia ksigzka ukazuje wro-

dzong zdolnos¢ dzieci do budowania odpornosci psychicznej i radzenia sobie

z traumg przy odpowiednim wsparciu i wyposaza dorostych w konkretne na-

rzedzia, ktére pomagajg zapobiegac traumie oraz reagowac na jej skutki.

Peter A. Levine i Maggie Kline: ,,Trauma oczami dziecka”,

cena: 34,84 zt, Wydawnictwo Czarna Owca, www.czarnaowca.pl


http://www.krewniacy.pl
http://www.mediarodzina.pl
http://www.czarnaowca.pl

M:DI‘(IL

- zycie bez potu !

\ MeDIXIL i MeDI AL :

Specalelycrry

Amyparnrat R 3
Netmal

MceDIXIL - linia wysoce
- . -~
skutecznych antyperspirantow ..

Bntyperspiranty
MEDIXIL - seria

Z miedzynarodowym e
certyfikatem AllergyCertified®

MeDIXIL MeDIXIL MeDIXIL

AT - -:" % Pt

L ] fu

MEDDL 5| P oL P =
i_‘:;" Wl = {J"il'.”. ﬁ_ emis .'!_""“ —;E — {k\-l'l\

MeDIXIL SENSITIVE MeDIXIL NORMAL MeDIXIL STRONG

o skony widdivwa) | delicatng|, Zapenwnid o skary nctmalng - wysoteskuEczna . Nﬂ]l‘ﬂﬂ(l‘il!ﬂt‘f
nrons prred oolem |00 ML DE2yEmnym formrudy 2 1 5% chersres ol Olint g rynku DO ool majRdw [NE AT, [ TF
hern od 3 do 5 dni 2 jednocaeinie hlokuie wydziclare patu od 2 do 5 dni problem g radmistny poceniem
FAREWITHE OCTVON G W i) SHory PO [RONOrazewe] aHikaC il nadpotbwoscy (Hiperhydrozg)
e,

Bezpieczny dla alergikow Bloker Potu Ochrona od Sdo 7 dni !

EDIIL JES NY B KUIPIL KATH ZAWIERA SKLADNIKI PRZECIWBAKTERYJNE O NATURALNYM DZIALANILU KONSERWUJACYM
DROGERIACH R @ SSMA r\, N HIPOALERGICZNY, VEGANSKI, BEZBARWNY, BEZWONNY | SAMOKONSERLIACY

A ._,‘.:;.:,r.-- et comy



ows FOcUs

Czesci zamienne
z drukarki 3D

Wyobraz sobie fragment naczynia krwionosnego
wydrukowany jako ptaski pasek - cienki, elastyczny,
tatwy do wprowadzenia przez cewnik bez otwierania
klatki piersiowej. Pod wptywem temperatury
Twojego ciata zwija sie samoistnie w rurke o idealnej
Srednicy i zrasta z otaczajacg tkankg. Choc brzmi

to, jak science fiction, taki scenariusz jest blizszy
praktycznej realizacji, niz mogtoby sie wydawac.

echnologia zwana biodru-
kowaniem jest jednym
z frontéw rewolucji, ktéra
w najblizszych latach moze
zmieni¢ oblicze chirurgii i medy-
cyny regeneracyjnej. W laborato-
riach na catym $wiecie drukarki
3D - odpowiednio zmodyfikowane
i wyposazone w specjalny ro-
dzaj ,,tuszu” — nanosza warstwa
po warstwie zywe ludzkie komorki.
Proces ten jest coraz szybszy, coraz
precyzyjniejszy i coraz blizszy
prawdziwej sali operacyjnej.

W praktyce stosuje sig rézne
sktadniki biomaterialowe, miedzy
innymi kolagen, fibryne, alginia-
ny lub ich mieszaniny. Kolagen
jest naturalnym biatkiem budu-
jacym wiele tkanek organizmu,

a fibryna bierze udzial w procesie
gojenia ran. Dzigki temu biotusze
mogag wspiera¢ przezycie komoérek
i tworzenie bardziej ztozonych
struktur niz w klasycznych me-
todach hodowli tkankowych'®.

Caly proces zaczyna sie od cy-
frowego projektu. Na podstawie

Na czym polega
biodrukowanie?
Biodrukowanie to metoda wy-
twarzania struktur biologicznych
z uzyciem tak zwanego biotuszu.
W odréznieniu od klasycznego
druku 3D, w ktérym materia-

tem wyjsciowym jest najczesciej
plastik, metal lub zywica, tutaj
tworzywem sa zywe komoérki oraz
nosnik biomaterialowy, zwykle
hydrozel. Taki no$nik ma za-
pewni¢ komoérkom odpowiednie
srodowisko, utrzymac ich potoze-
nie i umozliwi¢ dalszy wzrost.

naukowcy nie drukuja dzis
w petni funkcjonalnych

Realne osiggniecia dotycza

struktur tkankowych,
modeli laboratoryjnych
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Whbrew chwytliwym nagtéwkom

ludzkich narzadow gotowych
do rutynowych przeszczepow.
przede wszystkim prostszych

i eksperymentalnych implantow
wspomagajacych regeneracje.

tomografii komputerowej, rezo-
nansu magnetycznego lub innych
danych obrazowych tworzy sig
model przestrzenny, ktéry pomaga
zaplanowac ksztalt tkanki, rusz-
towania albo implantu. Nastepnie
drukarka nanosi kolejne warstwy
materialu zgodnie z przygotowa-
nym wzorem. Po wydrukowaniu
struktura musi jeszcze dojrzec bio-
logicznie: komorki sie namnazaja,
wydzielajg wlasne sktadniki macie-
rzy zewnatrzkomérkowej i stopnio-
wo przebudowujg rusztowanie.

Skora i leczenie ran
Jednym z najbardziej obiecujacych
zastosowan biodrukowania jest le-
czenie ran, zwlaszcza rozleglych
oparzen. W takich przypadkach
tradycyjne leczenie czesto wymaga
pobrania fragmentéw zdrowej skéry
i przeszczepienia ich na uszko-
dzony obszar. To skuteczne, ale
ograniczone przez ilo$¢ dostepnego
materialu oraz ryzyko dodatkowe-
go urazu w miejscu pobrania.
Biodrukowanie moze utatwié¢
odtwarzanie wiekszych powierzch-
ni skéry i poprawi¢ dopasowanie
przeszczepu do konkretnej rany.
Badania nad biodrukowang skérg
pokazuja, ze mozliwe jest tworzenie
struktur zawierajgcych keratyno-
cyty i fibroblasty w odpowiednio
zaprojektowanej matrycy kolage-
nowej lub podobnym biomateriale.
W literaturze opisano takze prace
nad drukowaniem skéry in situ,
czyli bezposrednio na rane, co moze
w przyszlosci skrécié czas leczenia
i ograniczy¢ liczbe etapéw zabiegu.
Trzeba jednak wyraznie pod-
kresli¢, ze na razie jesteSmy na-
dal na etapie badan i wczesnych
zastosowan eksperymentalnych.
Uplynie troche czasu, zanim biodru-
kowana skora stanie sig rutynowym
standardem leczenia. Nie zmienia
to faktu, ze technologia ma realny
potencjat i jest intensywnie rozwi-
jana przez zespoly chirurgiczne,
biomaterialowe i biologiczne®**.

Biodrukowanie 4D

Jeszcze bardziej intrygujaca wy-
daje sie technologia biodruko-
wania 4D, bedaca rozwinieciem
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druku 3D. W tym przypadku projekt
nie koficzy sig na samym wydruku.
Kluczem jest tu zdolno$¢ materiatu
do zmiany ksztaltu lub wtasciwosci
po zadziataniu bodZca zewnetrznego,
na przyklad temperatury ciata. Daje
to mozliwo$¢ tworzenia struktur, ktére
mozna zaimplementowaé w prostszej
formie, a nastepnie doprowadzi¢ do ich
uformowania juz wewnatrz organizmu.
To podejécie jest szczegoblnie intere-
sujace w przypadku struktur o zltozonej
geometrii, takich jak naczynia krwiono-
$ne, zastawki czy elementy chrzastki.
W badaniach laboratoryjnych i przedkli-
nicznych testuje sig rozwigzania, ktére
majg ulatwia¢ implantacje, skracac¢ czas
zabiegu albo poprawia¢ dopasowanie

do anatomicznych warunkéw pacjenta®.

Nie nalezy jednak myli¢ tego z goto-
wag technologia stosowang rutynowo
w szpitalach. Biodrukowanie 4D jest
bardzo obiecujgce, ale wcigz znajduje
sie na znacznie wczesniejszym etapie
rozwoju niz klasyczne implanty czy
standardowe techniki rekonstrukcyjne.

Zastosowania w chirurgii

i medycynie regeneracyjnej
Najbardziej oczywistym kierunkiem
rozwoju biodrukowania jest chirurgia
rekonstrukcyjna. Dotyczy to przede
wszystkim sytuacji, w ktérych trzeba
odtworzy¢ fragment tkanki po ura-
zie, nowotworze, oparzeniu albo
wadzie wrodzonej. Biodrukowanie
moze w przyszlos$ci poméc w tworze-
niu spersonalizowanych rusztowan
kostnych, chrzastki, fragmentéow
skéry czy modeli tkanek wykorzysty-
wanych do planowania operacji.

W przypadku kosci szczegélnie
wazne jest dopasowanie ksztaltu
implantu do konkretnego ubytku.
Biodrukowanie tgczy sie tu z obrazo-
waniem medycznym i projektowaniem
cyfrowym. Na podstawie tomografii
mozna przygotowac strukture odpo-
wiadajgca anatomicznemu ksztaltowi
defektu, co utatwia rekonstrukcje
i moze skracaé czas operacji.

W przypadku chrzastki i tkanek migk-
kich najwiekszym wyzwaniem pozostaje
nie tylko ksztalt, lecz takze funkcja bio-
logiczna. Tkanka musi by¢ odpowiednio
wytrzymala, ale tez zdolna do integracji
z organizmem. To wlasnie dlatego bio-
drukowanie chrzgstki, naczyn czy ele-
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mentéw serca jest trudniejsze niz druk
prostych rusztowan — ale jednoczesénie
moze przynies$¢ najwiekszy przetom® * 1*

Cyfrowy blizniak na stole
operacyjnym
Obok rewolucji materiatlowej dokonuje
sig drugi przelom — informacyjny. Chi-
rurdzy coraz czeéciej siegajg po cyfrowe
blizniaki (digital twins): wirtualne, tr6j-
wymiarowe kopie narzgdéow konkretnego
pacjenta, budowane z danych z tomo-
grafii lub rezonansu magnetycznego.
Zanim chirurg wykona pierwsze na-
cigcie u pacjenta, moze przecwiczy¢
na modelu kazdy kolejny krok — dostep
do naczynia, margines wycigcia guza,
najbardziej ryzykowne momenty ope-
racji. Co istotne, nie robi tego na ,staty-

Obok rewolucji materiatowej
dokonuje sie drugi przetom

- informacyjny. Chirurdzy coraz
czesciej siegajq po cyfrowe
blizniaki (digital twins):
wirtualne, tréjwymiarowe kopie

narzadow konkretnego pacjenta,

budowane z danych z tomografii
lub rezonansu magnetycznego

stycznej watrobie”, lecz na wirtualnej
kopii narzadu konkretnego czlowieka.
Warto jednak pamietag, ze ,,cyfrowy
blizniak” jest na razie przede wszyst-
kim narzedziem wspierajacym. Musi-
my jeszcze zaczekaé, zanim tego typu
personalizacja leczenia bedzie stoso-
wana rutynowo w kazdym osrodku®.

Kolagen w biodruku skory
Kolagen to jeden z najwazniejszych
materialéw wykorzystywanych w bio-
druku skory, bo naturalnie wystepuje
w ludzkiej skérze i pomaga komérkom
,uktada¢ sie” w prawidlowgq struk-
ture. Dzieki temu naukowcy moga
tworzy¢ wydrukowane tkanki, ktére
lepiej przypominajg prawdziwg skére
niz tradycyjne modele laboratoryjne.
Takie materialy mogg w przysztosci
poméc w leczeniu trudno gojacych
sie ran, rozleglych oparzen czy blizn
po urazach i operacjach. Moga tez
stuzy¢ do testowania nowych lekow
i kosmetykéw na modelach skéry
bardziej zblizonych do ludzkiej niz
standardowe hodowle komérkowe.
Na razie nie jest to jeszcze tech-
nologia powszechnie stosowana
w szpitalach. Najwieksze postepy
dotycza badan laboratoryjnych
i rozwigzan, ktére maja przygoto-
waé grunt pod przyszie terapie.
Mimo to biodruk skéry oparty



na kolagenie nalezy dzi$ do naj-
bardziej obiecujacych kierunkéw
w medycynie regeneracyjnej®®.

Polska na mapie biodruku
Polskie osrodki naukowe coraz wyraz-
niej zaznaczajg swojg obecno$¢ w roz-
wijajacym sie sektorze biodrukowania
i inzynierii tkankowej. W grupie pio-
nieréw znajdujg sie m.in. zespoty pra-
cujace przy Politechnice Warszawskiej,
Politechnice Wroclawskiej i Akademii
GérniczoHutniczej w Krakowie, ktére
prowadzg badania nad biomateriala-
mi, biotuszami oraz rusztowaniami
tkankowymi stosowanymi w inzynierii
tkankowej i medycynie regeneracyjnej,
czesto we wspdlpracy z europejskimi
partnerami. W 2023 roku w Polsce
uruchomiono jeden z pierwszych eu-
ropejskich klastré6w bioprintingowych,
ktoéry taczy srodowisko akademickie,
firmy medyczne i biotechnologicz-

ne w celu wspierania praktycznych
zastosowan tej technologii''.

Polska dysponuje dobrze rozwinie-
tym zapleczem w zakresie produkcji
biomateriatéw, w tym wysokiej jakosci
kolagenu wykorzystywanego juz dzi§
w medycynie, kosmetologii i przemysle
farmaceutycznym. Dla krajowych firm
specjalizujacych sig w biomateriatach
otwiera to mozliwos¢ wejscia do nowego
segmentu rynku — dostaw komponen-
téw dla laboratoriéw biodrukowania
i przyszlych terapii klinicznych.

Globalny rynek biodrukowania me-
dycznego jest dzi§ wyceniany na ponad
2 miliardy dolaréw i wedlug prognoz

ma rosngé w tempie przekraczajagcym
20% rocznie®. Polska nauka i sektor
biomedyczny wchodza do tego ekosyste-
mu w momencie szczegélnym — gdy
podstawy technologiczne sa juz dobrze
ugruntowane, ale rynek pozostaje jesz-
cze relatywnie mtody i otwarty na no-
wych uczestnikéw. To etap, w ktérym
przewage moga zdoby¢ nie tylko naj-
wieksze §wiatowe koncerny, lecz takze
wyspecjalizowane zespoly badawcze

i innowacyjne firmy potrafiagce szybko
polaczy¢ kompetencje naukowe z prak-
tycznym zastosowaniem technologii.

Miedzy obietnicg
arzeczywistosci
Biodrukowanie jest jedng z najbar-
dziej obiecujacych technologii wspét-
czesnej medycyny regeneracyjnej,
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ale jednoczes$nie pozostaje dziedzing
wymagajacg ostroznosci w inter-
pretacji doniesienn medialnych.
Whbrew chwytliwym nagtéwkom
naukowcy nie drukuja dzi§ w pelni
funkcjonalnych ludzkich narzadéw
gotowych do rutynowych przesz-
czepow. Realne osiagniecia dotycza
przede wszystkim prostszych struktur
tkankowych, modeli laboratoryjnych
i eksperymentalnych implantéw
wspomagajacych regeneracje.
Jednoczesnie tempo rozwoju tej
technologii jest imponujace. Postepy
w biologii komérkowej, materialoznaw-
stwie i obrazowaniu medycznym
sprawiaja, ze rozwigzania jeszcze
niedawno uznawane za futurystyczne
stopniowo przesuwajg sie w strone
praktycznych zastosowan klinicznych.
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Czyte oczy
moga ktamac?

Podobno sg zwierciadtem duszy. By¢ moze
sg rowniez zwierciadtem ciata. Co obraz
teczowki lub siatkowki moze powiedziec
nam o stanie naszego zdrowia?




polowie XIX wieku pewien
wegierski chlopiec znalazl
sowe ze zlamang noga.
Zaopiekowat sie nig i opa-
trzyl noge, a przypatrujac sig ptakowi,
zauwazyl czarng kreske na teczéwce
jego oka. W miare gojenia sie zlamania
kreska stawata sig coraz mniej widoczna,
a gdy noga zrosta sie catkowicie, kreska
zniknela. Chlopcem tym byl Ignatz von
Peczely, p6zniejszy lekarz i homeopa-
ta. Poczynione w mtodosci obserwacje
sktonity go do dalszych badan w tym
kierunku, ktére pozwolitly mu zlokalizo-
wacé na teczéwce oka obszary odpowia-
dajace kilku podstawowym narzadom.
W tym samym czasie podobne badania
prowadzil szwedzki homeopata Nils
Liljequist, a ich owocem byla ksigzka pt.
Diagnoza z oka. Opisywal w niej miedzy
innymi swe odkrycie, iz niektére sto-
sowane w tym czasie leki powodowaty
okreslone zmiany zabarwienia teczowki.
Obaj badacze uwazani sg za nowozyt-
nych pionieréw irydologii, ale koncep-
cja diagnozowania choréb z teczéwki
oka znana byla juz w starozytnym
Egipcie i Grecji. Nazwa tej dziedziny
- irydologia — pochodzi od greckiego
slowa ,,iris”, oznaczajacego tecze.

Co mozna wyczytac z teczowki
Teczéwka, barwny pierécieni otaczajacy
Zrenice oka, dziala podobnie jak przysto-
na w aparacie fotograficznym, regulujac
ilo§¢ éwiatta docierajacego do siatkowki
poprzez zwezanie i rozszerzanie central-
nego otworu. Przednig $cianeg teczéwki
pokrywajg promieniscie utozone belecz-
ki, zbudowane z tkanki tacznej, wiékien
kolagenowych i melanocytéw (komérek
barwnikowych), Sg one unerwione

i ukrwione. Uklad beleczek moze by¢
zwarty lub rozluzZniony, a pomiedzy
nimi mogg pojawiac sie rozstepy

i szczeliny o r6znych ksztaltach (zato-
ki, romby, tréjkaty). W teczéwce moga
pojawiac sie tez zmiany zabarwienia
(plamy, czarne kliny, biate linie po-
dtuzne lub poprzeczne), pierécienie

0 obcej barwie lub o ksztatcie bruzd
(pierscienie kurczowe). Zdarzaja sie

tez deformacje lub przesunigcia Zreni-
cy. Wszystkie te zjawiska sg waznym
zrédtem informacji dla irydologéw,
czyli specjalistéow, oceniajacych

stan zdrowia pacjenta na podsta-

wie wygladu teczowek jego oczu.
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sie ztamania kreska stawata sie coraz mniej widoczna,
a gdy noga zrosta sie catkowicie, kreska znikneta #9

Irydolodzy tworza swego rodzaju
mape teczéwki, dzielgc ja promienio-
wo jak tarcze zegarowg na wycinki
oraz na 7 koncentrycznych kregéw,
od Zrenicy ku zewnetrznej krawedzi.
Powstaje w ten spos6b kilkadziesiat
stref, z ktérych kazda odpowiada okre-
§lonemu obszarowi lub narzgdowi ciata.
Uktad wycinkéw na tarczy odpowiada
w og6lnych zarysach uktadowi ele-
mentéw anatomicznych organizmu,

i tak, np. mézgowi odpowiada gérny
wycinek mapy, natomiast nogom i ner-
kom - dolny. W przyblizeniu godzinie
3 (w oku lewym) odpowiadajg klatka
piersiowa i pluca, godzina 4 i 5 to $le-
dziona, przepona i miednica, godzina
7 i 8 to odbytnica, pecherz moczowy
iledzwie, godzina 9 to krtan i przelyk,
godzina 10 to gardlo, usta i jezyk, oko-
lice godziny 11 to nos, szczeka i oko.
W oku prawym uktad jest zblizony, lecz
odwrécony, jak w lustrzanym odbiciu.

Sposrod koncentrycznych pierscieni
ten najblizszy Zrenicy zwigzany jest
z trawieniem, a kolejny jest strefy jelit.
Lacznie pierscien 1 i 2 tworza strefe
odzywiania, odzwierciedlajaca trawienie
i wchlanianie. Pomiedzy pierécieniem
2 1 3 znajduje sie tzw. kryza, odpowia-

dajaca funkcjonowaniu autonomicznego
uktadu nerwowego i majaca bardzo
duze znaczenie w diagnostyce irydo-
logicznej. U 0s6b zdrowych moze by¢
okregiem gladkim lub zabkowanym, ale
jej niesymetryczne uwypuklenia lub
wpusty moga $wiadczy¢ o chorobie,
najczesciej okolic reprezentowanych
przez sektor teczowki, w ktérym ta nie-
regularnosc¢ sie znajduje. Dalsze pier-
$cienie odpowiadajg kolejno: 3 — krwi,
naczyniom krwiono$nym i sercu,
4 — mie$niom, 5 — koéciom, $ciegnom
i chrzgstkom, 6 — uktadowi limfatyczne-
mu, 7 — skérze i nerwom czuciowym.
Irydolodzy wysuwajg kilka hipotez,
wyjaéniajacych powigzanie struktury
i wygladu teczéwki ze zjawiskami pa-
tofizjologicznymi w organizmie. Ogélne
zmiany teczowki moga by¢, na przyklad,
efektem obecno$ci w ptynach ustrojo-
wych pewnych substancji powstajgcych
w wyniku proces6w chorobowych lub
zaburzen homeostazy. W jednym z ba-
dan potwierdzono zwigzek pomiedzy
cechami teczéwki, a doktadniej gesto-
$cig jej widkien, a odmiang genotypu,
wywolujaca zwiekszong aktywnosé
enzymu konwertujacego angiotensyne
(ACE), ktéry przyczynia sie do rozwo-
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ju nadci$nienia tetniczego' Obecne
w krwiobiegu leki r6wniez mogg zmie-
nia¢ wyglad teczéwki, co moze by¢
przyczyna blednej oceny irydologicznej.
Inne teorie wyjasniajace mechani-
zmy zmian wygladu teczéwki wskazujg
na oddzialywanie chorych narzadéw
na autonomiczny uklad nerwowy,
unerwiajacy takze te cze$c oka, lub
tez na dwukierunkowy zwigzek infor-
macyjny pomiedzy teczéwka a resztg
ciata. Impulsy nerwowe z kazdego
narzadu i uktadu docieraja do mézgu,
gdzie sg przetwarzane i wywoluja
odpowiedz uktadu nerwowego, a te
informacje trafiaja do teczéwki za po-
$rednictwem nerwu wzrokowego.
Zmiany struktury teczéwki zwiekszaja
doplyw $wiatla stonecznego, ktére
poprzez pobudzanie fotoreceptoréw
oddzialuje na osrodkowy uktad ner-
wowy, co z kolei wplywa na nasile-
nie reakcji obronnych organizmu.

Jak korzysta¢ z irydologii
Oznaki obserwowane na teczéwce
moga informowac o oslabieniu, nie-
doczynnosci lub nadczynnosci da-
nego narzadu, a takze o stadium jego
choroby - od ostrego stanu zapalnego
poprzez schorzenie przewlekle, az po
degeneracje i nekroze. Najwieksza
zaletq irydologii i jej gtéwnym ce-
lem jest mozliwo$¢ zapobiegania
rozwojowi choréb, gdyz w teczéwce
oka mozna wykry¢ oznaki zaburzen
na dtugo przed tym, nim pacjent za-
cznie wykazywac konkretne objawy.
Medycyna konwencjonalna cze-
sto ustosunkowana jest negatywnie
do irydologii, zarzucajac jej, Ze nie jest
w stanie postawié¢ precyzyjnej diagnozy.
Jednakze irydologia nie stawia sobie
za cel formulowania diagnoz, a jedynie
wskazywanie, ktére narzady sg najbar-
dziej ostabione i mogg poddac sie choro-
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bie. Po takiej wstepnej diagnozie pacjent
i tak powinien wykonaé¢ odpowiednie
testy i badania, by ustali¢ doktadnie,
w jakim stanie znajduje sie wskazany
przez irydologa narzad. Irydologia nie
jest wiec samodzielnym narzedziem
diagnostycznym, lecz raczej metoda
uzupelniajaca, sygnalizujaca zagrozone
strefy. Jest przy tym badaniem zupelnie
nieinwazyjnym i niedrogim, ktére dzie-
ki wczesnemu ostrzezeniu umozliwia
podjecie krokéw zapobiegawczych,
pomagajacych powstrzymac, a przynaj-
mniej spowolni¢ rozwdj schorzenia.
Ocena irydologiczna moze by¢ za-
wodna w przypadku malych dzieci
(do 4 lat), u ktérych teczéwka jeszcze
nie wyksztalcila sie ostatecznie, oraz
w przypadku os6b w podeszltym wie-
ku, u ktérych struktura teczéwki ulega
zmianie i rozmyciu, a takze u oséb, ktére
przebyly choroby lub urazy oczu, zmie-
niajace wyglad lub strukture teczéwki.

Teczowka w komputerze
Wraz z rozwojem technik analizy kompu-
terowej i sztucznej inteligencji irydologia
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wchodzi w nowa faze. Udowadnia swg
skuteczno$é w badaniach, w ktérych pod-
daje sie analizie komputerowej cyfrowo
przetworzone obrazy teczéwek i poréw-
nuje wyniki z danymi o stanie zdrowia
badanych oséb. W jednym z takich ba-
dan, przeprowadzonym w 2021 r., kom-
puter poprawnie zdiagnozowat na pod-
stawie zdje¢ teczéwki 16 sposrod

20 diabetykéw, 17 z 20 pacjentéw z ka-
mica nerkows, 15 z 20 pacjentéw z nie-
wydolnoscia nerek, 19 z 20 pacjentéw

z przewlekla niewydolnoscig nerek oraz
18 z 20 0s6b z grupy kontrolnej’. W in-
nym badaniu, wykorzystujgcym algorytm
doskonalenia sztucznych sieci neurono-
wych poprzez uczenie sie na wlasnych
btedach, system przeanalizowat obrazy
teczéwek 90 pacjentéw i rozpoznat
wczesne zaburzenia funkcjonowania
serca z dokladnoscia 92,5%°. Bada-

nia dowodzace wysokiej doktadnosci
ocen irydologicznych moga wywalczy¢
im miejsce wéréd uznanych technik
diagnostycznych i przesiewowych.
Dodatkowym atutem irydologii w erze
cyfryzacji jest mozliwo$¢ dokonywania
— w razie potrzeby — oceny zdalnej.

Lekarze konwencjonalni

tez zagladaja do oka

Medycyna konwencjonalna, choé¢ nieuf-

na wobec irydologii, sama réwniez wy-

korzystuje wiele zjawisk zachodzacych

w oku do diagnozowania schorzen ogél-

noustrojowych. Oto kilka przyktadéw.

» Zotkniecie twardéwki (biatka oka)
jako oznaka podwyzszonego poziomu
bilirubiny we krwi, §wiadczacego



66 Komputer poprawnie zdiagnozowat
na podstawie zdjec¢ teczéwki 16 sposrod
20 diabetykow, 17 z 20 pacjentdw z kamicg
nerkowa, 15 z 20 pacjentéw z niewydolnoscig nerek,
19 z 20 pacjentdw z przewlekta niewydolnoscig nerek 9

o chorobach watroby (takich jak
zapalenie, marskos¢, sttuszczenie,
nowotwor), pecherzyka z6tciowego
i drég z6lciowych oraz zatruciach
Obwddka starcza, czyli arcus se-
nilis — szary lub bialy pierscien
wokét teczowki, ktéry zazwyczaj
zwigzany jest ze starzeniem, ale
moze tez wskazywaé¢ na wysoki po-
ziom cholesterolu lub miazdzyce.
Rubeoza teczéwki, czyli przerost
nieprawidtowych naczyn krwiono-
$nych na jej powierzchni, §wiad-
czy o jej cigzkim niedotlenieniu

i moze wskazywac na retinopatie
cukrzycows, zwezenie tetnicy szyj-
nej i niedokrwienie siatkdwki.
Objawy oczne w chorobach tar-
czycy obejmujg niedomykalnosé
powiek, rzadkie mruganie (objaw
Stellwaga), opéznienie ruchu gérnej
powieki, gdy gatka oczna kieruje

sie w dét (objaw Graefego), osla-
bienie zbiezno$ci gatek ocznych
(objaw Moebiusa), zwiekszona pig-
mentacje powiek (objaw Jelinka).
Guzki teczoéwki mogg $wiadczy¢ za-
réwno o fagodnych zmianach, jak

i o powaznych chorobach, takich jak
gruzlica, kita, stwardnienie rozsiane
lub auoimmunologiczny zesp6t VKH.
Pierscien Kaysera-Fleischera, czy-

li ztocisto-bragzowe przebarwienie
na granicy rogéwki i teczéwki,
$wiadczy o nadmiernym maga-
zynowaniu miedzi w organizmie,
co moze wskazywac na chorobe
Wilsona - rzadkie genetyczne za-
burzenie metabolizmu miedzi.
Zapalenie przedniego odcinka bto-
ny naczyniowej oka, objawiajace sie
bélem, swiatlowstretem i pogorsze-
niem widzenia, moze by¢ oznaka
zesztywniajacego zapalenia stawow
kregostupa, tuszczycowego zapalenia
stawéw, choroby Lesniowskiego-
-Crohna, wrzodziejgcego zapale-

nia jelita grubego, zespolu Reitera
(reaktywnego zapalenia stawéw),
choroby Behceta, tocznia, toksopla-
zmozy, sarkoidozy, a nawet tradu.

* Pogrubienie, guzki lub inne zmiany

teczéwki moga towarzyszy¢ biataczce.

* Cienka zielonkawo-brazowa linia
pozioma w rogéwece oka (linia Hud-
sona-Staehliego) powstaje w wyniku
odkladania sie zelaza, ale moze na-
sila¢ sie pod wplywem niektérych
lekéw, np. hydroksychlorochiny

¢ Plamki Brushfielda — mate wy-
pukte plamki, tworzace pierécien
na teczéwece, czesto towarzysza
zespolowi Downa, cho¢ moga wy-
stgpowac tez u zdrowych dzieci.

* Mate, jasnobrazowe guzki teczéwki
moga $wiadczy¢ o chorobie Reckling-
hausena, rzadkiej chorobie genetycz-
nej, objawiajacej sie przebarwieniami
skéry, tagodnymi guzkami oraz zmia-
nami kostnymi i neurologicznymi.

Co mozna wyczytac z siatkowki
W nowoczesnej medycynie uwaga dia-
gnostykéw przeniosta sie z teczowki
na siatkéwke oka jako zrédto informac;ji
o stanie catego organizmu. Nowe osig-
gniecia techniki, takie jak skany oczu
o wysokiej rozdzielczosci i wykorzy-
stanie najnowszych metod kompute-
rowych do ich analizy, przyczynily sie
do powstania nowej dziedziny badan,
ktérg nazwano okulomikg. Zajmuje sie
ona analizowaniem wielkich zbioré6w
danych i skan6w oczu przy zastoso-
waniu narzedzi sztucznej inteligencji
w celu ustalenia stanu zdrowia pa-
cjenta i wykrycia pojawiajacych sig
przede wszystkim w siatkéwce oka
biomarkeréw choréb ogélnoustrojo-
wych. Byé moze jest to poczatkiem
nowej gatezi szybkich, nieinwazyjnych
i niedrogich metod diagnostycznych
Pionierzy okulomiki sformutowali
nowg koncepcje ,okulomu” na wzér
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,é-i_'_ 2 :';-I"' <R\ #6 Powigzania pomiedzy stanem zdrowia
‘~‘-—{-\, = siatkowki i mozgu nie sg przypadkowe:

siatkdwka jest praktycznie przedtuzeniem

,genomu”, oznaczajaca zbiér makro-
i mikroskopowych oraz molekularnych
cech oka, zwigzanych ze stanem zdro-
wia, chorobami i ich przewidywaniem.

Powigzania pomiedzy stanem zdro-
wia siatkéwki i mézgu nie sg przy-
padkowe: siatkdwka jest praktycznie
przedluzeniem oérodkowego uktadu
nerwowego i jest jedyng tkanka, kté-
ra pozwala niemal dostownie zajrze¢
do moézgu. Oceniajac stan siatkowki,
mozna w nieinwazyjny sposéb do-
wiedzie¢ sie duzo o zmianach na-
czyniowych i o stopniu uszkodzen
neurodegeneracyjnych mézgu.

Bliski zwigzek pomiedzy okiem
a oSrodkowym ukladem nerwowym
ma swe zrédlo we wczesnym okresie
rozwoju ptodowego, gdyz pecherzyki
wzrokowe, z ktérych pézniej powstaje
siatkdwka, teczéwka i nerw wzroko-
wy, sg wypustkami miedzymézgowia,
a wiec praktycznie jego czescig. Nie
tylko wyspecjalizowane neurony two-
rzace siatkdwke sa odpowiednikami
neuronéw mézgowych, ale tez una-
czynienie siatkéwki przypomina swg
strukturg i mechanizmami unaczynie-
nie moézgu. Siatkdwka posiada wlasng
bariere krew-siatkéwka, analogiczng
do bariery krew-mézg i chronigcg
ja przed toksynami. R6wniez procesy
neurodegeneracyjne, takie jak stany
zapalne, odktadanie sie beta amyloidu
lub $émier¢ neuronéw, przebiegaja w po-
dobny spos6b w siatkdwce i w mézgu.
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oSrodkowego uktadu nerwowego i jest
jedyng tkanka, ktéra pozwala niemal
dostownie zajrze¢ do mozgu 99

W badaniu siatkéwki wykorzystuje
sig przede wszystkim skany koherent-
nej tomografii optycznej (OCT), ktére
umozliwiajg wykonywanie tréjwymia-
rowych obrazéw struktur oka z wysoka
rozdzielczo$cig. Odmiang tej techniki
jest OCTA, czyli angiograficzne OCT,
obrazujgce sie¢ naczyniowg siatkdwki.
Badania te majg szerokie zastosowanie
w diagnozowaniu i leczeniu choréb
oczu, ale moga by¢ tez cennym narze-
dziem w diagnostyce choréb uktado-
wych, o czym przekonuja ostatnie prace
naukowe. Uzycie sztucznej inteligencji
pozwala w bardzo krétkim czasie prze-
analizowac¢ wielkie ilosci takich skanéw,
a w konfrontacji z danymi medycznymi
pacjentéw — ustali¢ charakterystyczne
oznaki schorzen uktadowych. Dzieki
mozliwo$ciom uczenia maszynowego,
pozwalajacego komputerom doskonalié¢
swe umiejetnosci w toku analizy zbio-
réw danych i automatycznie ulepszac
tworzone na ich podstawie modele
i algorytmy, zaawansowane systemy
informatyczne sg w stanie ustali¢ pra-
widlowosci, ktérych czlowiek nie byl-
by w stanie odkry¢, gdyz wyszukanie
w ogromnym zbiorze danych blizej
nieokreslonego wspdélnego parametru
przypomina przystowiowe poszuki-
wanie igly w stogu siana. Sg r6wniez
w stanie wychwyci¢ oznaki i zmiany
zbyt subtelne, by mégt je zaobserwowac
diagnostyk bez wsparcia technicznego.

Cho¢ okulomika jest bardzo mloda
galezig nauki — sam termin zostal uzyty
po raz pierwszy w roku 2020* - to od-
niosla juz sporo sukcesé6w na polu pro-

gnozowania ryzyka niektérych schorzen.

Zespo6l badaczy brytyjskich, postugujac
sie narzedziami sztucznej inteligencii,
zidentyfikowat w skanach oczu mar-
kery choroby Parkinsona’. Scienienie

pewnych warstw siatkéwki moze by¢
wczesng oznaka tej choroby, umozliwia-
jaca jej wykrycie nawet na 7 lat przed
wystgpieniem wlasciwych objawdw,
cho¢ nie pozwala jeszcze przewidzieé
z catkowitg pewnoscia, czy u danej oso-
by choroba rzeczywiscie sie rozwinie.
Cienisza warstwa wlékien nerwowych
i zmniejsza gesto$¢ naczyn wlosowatych
w siatkéwce, moze by¢ tez biomarke-
rem otepienia i choroby Alzheimera®.
Na podstawie zmian naczyniowych siat-
kowki mozna tez przewidzie¢ sktonnosé
do nadcis$nienia, choroby wienicowej,
udaru i cukrzycy. Grubo$¢ warstwy
widkien nerwowych siatkéwki moze
pomoc nawet we wczesnym diagnozo-
waniu schizofrenii i w identyfikowa-
niu grup ryzyka’ tej choroby, a pewne
zmiany mikronaczyniowe siatkdwki
sg powigzane — jak stwierdzili badacze
— z mniejszg empatig u mtodych ludzi®.
Podobnie jak w przypadku innych
zastosowan sztucznej inteligencji, takze
jej uzycie w okulomice budzi pewne
watpliwo$ci natury etycznej. Obraz oka
jest wysoce zindywidualizowany i sta-
nowi chroniong informacje zdrowotna,
natomiast badania okulomiczne wyma-
gaja otwartego dostepu do wielkich ilo-
$ci takich danych. Okulomika umozliwia
tez pozyskiwanie informacji o zdrowiu
og6lnym pacjenta z danych zebranych
w innym celu. By¢ moze nie kazdy z nas
chcialby, aby przy okazji rutynowego
badania oka w systemie medycznym
pojawily sig dane o jego ryzyku kardio-
logicznym, neurologicznym, czy psy-
chiatrycznym, ktére moglyby wplynaé
negatywnie np. na warunki umowy
ubezpieczeniowej. Dalszy rozwéj oku-
lomiki bedzie z pewnoscig wymagat
wprowadzenia przemy$lanych regulacji
chronigcych prywatno$¢ pacjentéw.
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OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY

Slepnac od ekranéw

Coraz wiecej czasu spedzamy wpatrzeni w ekrany — pracujac, uczac sie i odpoczywajac
— i czesto zdarza nam sie zapominag, ze nie jest to obojetne dla naszego zdrowia

iekszosci z nas trudno juz
wyobrazi¢ sobie dzien bez
korzystania z telefonu, moni-
tora, laptopa czy tabletu. Dla
wielu os6b komputer lub inne urzadze-
nie elektroniczne jest podstawowym
narzedziem pracy, ale czesto tez — pod-
stawowym zrédtem rozrywki i informa-
¢ji oraz gtéwna metodg komunikacji z ze
Swiatem. Na co dzien nie zastanawiamy
sie nad tym, jaka cene moze zaptacic¢
za to nasz organizm. A przeciez §wia-
tlo ekranéw moze nie tylko powaznie
szkodzi¢ oczom, ale takze zaburza¢ sen,
przyspiesza¢ starzenie i oddziatywac ne-
gatywnie na uklad nerwowy i psychike.

Zespot suchego oka

Jedng z najczestszych dolegliwosci
0s6b spedzajacych dtugi czas przed
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ekranem jest zesp6! suchego oka, czyli
niedostateczne nawilzanie powierzchni
galki ocznej, objawiajace sie uczuciem
suchosci i pieczenia, podobnym do tego,
jakie wywoluje obecno$¢ ciala obcego
pod powieka, a takze zaczerwienieniem
i zmeczeniem oczu oraz rozmytym ob-
razem i §wiattowstretem. Dlugotrwate
wpatrywanie sie w ekrany powoduje
zmniejszenie czgstotliwo$ci mrugania
oraz czeste mruganie z niepelnym za-
mknieciem oczu, co zmniejsza ilo§é
sygnaléw stymulujacych gruczoly
Izowe do wydzielania tez i pogarsza
rozprowadzanie tez na powierzchni
oka. Film 1zowy staje sie mniej stabil-
ny i latwiej wysycha, a w skladzie lez
zwieksza sie m.in. stezenie cytokin
prozapalnych. Gdy stan taki utrzymuje
sie przez dtuzszy czas, moze prowadzié

do zmian nieodwracalnych, a przede
wszystkim do przewlektego bélu. Ba-
dania pokazuja, ze nawet dos¢ krétkie
codzienne uzywanie ekranéw (1-2 go-
dziny) moze przyczynia¢ sie do roz-
woju objaw6w zespolu suchego oka'.

Zespot widzenia
komputerowego

Zespot suchego oka stanowi tez czesé
szerszego zaburzenia wzroku, znanego
jako zespd6t widzenia komputerowego
lub cyfrowe zmeczenie oczu, a bedace-
go skutkiem dlugotrwatego korzystania
z ekranéw elektronicznych. Poza wy-
mienionymi wyzej objawami cechuja
go tez takie problemy z widzeniem

jak widzenie podwdjne lub nieostre
oraz trudnosci z akomodacjg wzroku
(dostosowaniem do ostrego widzenia



66 Intensywne i dtugotrwate korzystanie z urzadzen
elektronicznych (nierzadko kilku jednoczesnie)
moze doprowadzi¢ do przecigzenia sensorycznego
w wyniku nadmiernej stymulacji zmystow 99

obiektéw w r6znej odleglosci). Wy-
stepowaniu tych dolegliwosci sprzyja
niewlasciwe o$wietlenie miejsca pracy
przy ekranie, nadmierna ekspozycja

na $wiatto niebieskie, zbyt bliska pozy-
cja glowy wzgledem ekranu oraz zbyt
duza jasno$¢ ekranu. Dolegliwos$ciom
oczu i zaburzeniom widzenia czgsto
towarzyszg tez béle glowy, szyi, plecéw
i barkéw, bedace skutkiem nieergono-
micznej pozycji pracy przy komputerze.

Uszkodzenia siatkowki
Wytwarzane przez ekrany i diody

LED $wiatto niebieskie moze bezpo-
srednio uszkadza¢ fotoreceptory, czyli
wyspecjalizowane komoérki siatk6wki,
przetwarzajace promienie §wietlne

w sygnaly nerwowe, a czyni to na kilka
sposobéw. Niebieskie §wiatlo powo-
duje zwigkszone wydzielanie cytokin
prozapalnych w komérkach nabtonka
barwnikowego siatkéwki, chronigcych
i odzywiajacych fotoreceptory. Zwieksza
tez aktywacje i migracje komérek od-
pornoéciowych, nasilajgc stan zapalny,
czego nie obserwuje sig¢ w przypadku
$wiatta bialego?. Kluczowym mecha-
nizmem szkéd wyrzadzanych przez

niebieskie §wiatlo jest wytwarzanie
reaktywnych form tlenu, powodujacych
uszkodzenia oksydacyjne i zmniejsza-
jacych zywotno$¢ komorek siatkdwki

w wyniku zwigkszonego utleniania lipi-
déw. Ekspozycja na takie $wiatto moze
sprzyjac¢ nekroptozie komorek, czyli
zaprogramowanej martwicy, w ktorej

- w odréznieniu od apoptozy — §mieré¢
komoérek wywoluje stan zapalny. Nad-
miernemu nasileniu ulegajg takze proce-
sy autofagii, czyli rozktadu i usuwania
zbednych lub uszkodzonych fragmen-
téw komérek. Dotyczy to przede wszyst-
kim mitochondriéw, ktére przy wyzszej
intensywnosci niebieskiego swiatta maja
sktonnosé do niewydolnosci i rozpadu.
Zmiany wywolywane przez niebieskie
$wiatto zwiekszaja ryzyko rozwoju zwia-
zanego z wiekiem zwyrodnienia plamki
z61tej (AMD) — choroby nieodwracalnie
uszkadzajacej centralny obszar siatkéw-
ki, odpowiadajacy za ostro§¢ widzenia.

Krétkowzrocznos¢

Dtugotrwale korzystanie z ekranéw
moga przyczyniac sie do rozwoju
krétkowzrocznosci. Choé w wystepo-
waniu tej wady wzroku istotng role
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RAPORT SPECJALN

odgrywajg predyspozycje genetyczne,
to jednak oddziatywanie cyfrowych
ekranéw moze znacznie przyspieszy¢
jej postep. W krétkowzrocznosci pro-
mienie §wietlne skupiane sg przed
siatkéwka zamiast na niej, co sprawia,
ze obiekty bliskie widziane sg ostro,
natomiast dalsze rozmywajg sie. Praca
z ekranami wymaga dlugotrwalego
ogniskowania wzroku na bliskich
przedmiotach, co moze prowadzic¢

do tzw. skurczu akomodacyjnego
miesnia rzeskowego, odpowiedzial-
nego za zmiany ksztattu soczewki

i jej akomodacje. Poczatkowo zjawi-
sko to jest przejsciowe i odwracalne,
jednak po pewnym czasie skurcz

bliskiego kosztem dalekiego. Szcze-
goblnie grozne jest to zjawisko u dzieci
i mlodziezy, ktérych narzady wzroku
rozwijaja sig i rosna (gatki oczne
rosng do 21 roku zycia), a uzywanie
ekranéw zwigksza ryzyko trwatych
zmian akomodacji. Potwierdzono

to m.in. w retrospektywnym badaniu
wzroku dzieci i mtodziezy podczas
pandemii Covid-19, gdy zmuszone
byly one do dlugotrwatego korzysta-
nia z ekran6w w wyniku wprowadze-
nia zdalnego nauczania. Po okresie
zamkniecia w domach u wszystkich
80 uczestnikéw badania stwierdzono
przesuniecie akomodacji w kierunku
bliskowzrocznosci. Dotyczylo to takze

W niebieskiej poswiacie

Swiatlo niebieskie wytwarzane jest
zaréwno przez zrédla naturalne, jak

i sztuczne. Najwigkszym zrédtem
naturalnym jest slofice, a zawarto$é
niebieskiego spektrum w jego swietle
zmienia sie w ciggu dnia, osiagajac
maksimum w potudnie, a znacznie
mniejsze warto$ci — o Swicie i przed
zachodem slofica. Nasz wewnetrzny
zegar dobowy zsynchronizowany jest
z tymi wahaniami, a najwyzszy po-
ziom $§wiatta niebieskiego odpowiada
(a przynajmniej powinien odpowiadacd)
okresowi naszej najwiekszej aktywno-
$ci dziennej. Problemy zaczynaja sie
wtedy, gdy nasz wzrok odbiera §wia-

mieénia moze nabra¢ cech trwatych
i oczy przystosuja sie do widzenia

Suplementy dla zdrowia oczu

Jezeli musisz spedzac duzo czasu przed ekranem, bierz suplementy,
ktére pomoga Ciochronic¢ oczy przed jego szkodliwym wptywem.
to rozpuszczalne w tluszczach przeciwu-
tleniacze z grupy ksantofilow (podgrupy karotenoidéw). Znalez¢
je mozna w ciemnozielonych warzywach lisciastych i w zéttkach jaj,
a zeaksantyne takze w pomaranczowych i zéttych owocach i wa-
rzywach, np. w dyni, cukinii (ze skérka) i pomaranczach. Codzienna
suplementacja 10 mg luteiny i 2 mg zeaksantyny przez 6 miesiecy
moze chronic¢ przed zespotem suchego oka dzieki zwiekszaniu pro-
dukcji tez. Karotenoidy te wystepuja w duzym stezeniu w plamce
z6ttej, dziatajac jak wewnetrzny filtr, chronigcy ja przed szkodliwym
wplywem niebieskiego $wiatla i uszkodzeniami fotoreceptoréw.. Ha-
muja kaskade cytokin prozapalnych i produkcje wolnych rodnikéw?.
e e, ksantofil o silnym dziataniu przeciwutleniajacym,
zmniejsza produkcje reaktywnych form tlenu i innych wolnych
rodnikéw. Stabilizuje tez potencjat bton mitochondrialnych i zwigk-
sza produkcje biatka hamujacego apoptoze komérek. Chroni
oczy przed zmeczeniem i przed uszkodzeniami spowodowanymi
przez niebieskie Swiatto LED, a takze przed degeneracjq fotore-
ceptoréw pod wptywem biatego Swiatta fluorescencyjnego?
lagodza objawy zespotu suchego oka,
poprawiaja stabilnos¢ filmu tzowego i zwiekszaja produkcje tez>.
z patagonskiego drzewa Aristote-
lia chilensis obfituje w przeciwzapalne i przeciwutleniajgce
antocyjaniny, ktére moga znaczgco zmniejszac¢ zmeczenie
i dyskomfort oczu dzieki stymulowaniu wydzielania tez*.

odgrywa bardzo istotna role w modulowaniu sta-
nu zapalnego i reakcji immunologicznych na powierzchniach
oka, a jej niedobdr wigze sie z podwyzszonym ryzykiem zespotu
suchego oka®. Utatwia proliferacje i réznicowa-

tych dzieci, ktére nie miaty rodzin-
nej historii krétkowzrocznosci®.

tlo niebieskie ze sztucznych zrédet
w czasie, gdy organizm powinien juz

—
LD W, e
g

wolnych rodnikéw i ochronie komdrek nerwowych siatkdwki
moze spowalniac postep takich choréb jak zwigzane z wiekiem
zwyrodnienie plamki zottej, jaskra i retinopatia cukrzycowa®.
zmniejszaja ryzyko zwyrodnienia plamki z6itej, z kolei
miedz poprawia trwatos¢ naczyn krwionosnych oka przez wzmoc-
nienie wigzan kolagenowych. Selen znajdziesz w rybach i owocach
morza oraz pestkach dyni; cynk — w jajkach i pieczywie petnoziar-
nistym; a miedz w awokado, orzechach, owocach morza, nasionach
roslin straczkowych, produktach zbozowych, kaszach i ostrygach.
[ A T e et CrI LA EFE N to szczep bakterii probiotycz-
nych zapobiegajacy wywotywanemu przez niebieskie $wiatto
stanowi zapalnemu, degeneracji i Smierci pigmentowych ko-
morek nabtonka siatkéwki i skutecznie zmniejszajacy zme-
czenie oczu spowodowane uzywaniem ekranéw’. Jako jedyny

z probiotykéw zostat przebadany pod katem

nie komérek nabtonka rogéwki, wzmacniajac ochronnego wplywu na siatkéwke oka.
funkcjonowanie bariery nabtonkowej, a takze 1. Front. Nutr. 12:1522302. rAA[ EYiTT BT W postaci naparu lub ekstraktu
reguluje wchianianie wapnia, co ma znaczenie g 'E"ar- Druzgséﬁaﬂy 13{3(3537555 — w kapsutkach moze chroni¢ komérki siatkéwki
. . . a . Cornea. ay; :565- Byt : i nhioo
dla funkcji wydzielniczych gruczotéw tzowych & Indion | Ophthalmel. 5023 przed uszkodzeniami wywotanymi przez niebie

odgrywa kluczowa role w fan-
cuchu oddechowym w mitochondriach

i w produkcji ATP, bedacego zrédtem energii
dla komoérek, a takze ma silne dziatanie prze-
ciwutleniajgce. Dzieki hamowaniu produkcji

24,1-11
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Apr;71(4):1613-1618.
. PLoS ONE 2016, 11, e0147847
. Current Medicinal Chemistry, 2017,

. Nutrients. 2018 Aug 9;10(8):1058
. Life Science Journal, 11(4), 424-429

skie Swiatto. Jej najwazniejszy sktadnik czynny,
galusan epigallokatechiny (EGCG), zwieksza
aktywno$¢ enzymow przeciwutleniajgcych

i hamuje aktywnosc kaspazy-3, jednego z en-
zymow decydujacych o apoptozie komorek®.



66 Produkcja melatoniny jest silnie
uzalezniona od oswietlenia: ciemnos¢
stymuluje szyszynke do jej wydzielania,
podczas gdy kazde Swiatto - ale
przede wszystkim Swiatto niebieskie
— blokuje jej produkcje 9

zmniejszaé aktywno$¢ i przygotowywac sie do snu. W §wie-
tle emitowanym przez tradycyjne zaréwki zarowe udzial
$wiatla niebieskiego jest bardzo niski, natomiast wysoki jest
udzial §wiatta czerwonego. Niestety, zupelnie inaczej jest

w przypadku diod LED, ktére juz w roku 2019 stanowity bli-
sko polowe Zrédet swiatla na Swiecie, a do roku 2030 wedlug
przewidywan beda stanowi¢ ponad 87% wszystkich zrédet
Swiatla*. Wprawdzie aktualne standardy i regulacje prawne
zapewniajg nas, ze zar6wno o$wietlenie LED, jak i ekrany
urzadzen elektronicznych emitujg bezpieczne §wiatlo, ale nie
uwzgledniajg one efektu kumulacji, ktéry pojawia sie, gdy je-
steémy narazeni na oddzialywanie $wiatta niebieskiego przez
dtugie godziny kazdego dnia i czesto takze do p6znej nocy.

Zaburzenia snu

Decydujaca role w regulowaniu rytmu dobowego i schematu
snu odgrywa produkowana przez szyszynke melatonina — hor-
mon, ktéry wigzac sie z odpowiednimi receptorami w mézgu,
powoduje obniZenie temperatury ciala, uspokojenie i rozluz-
nienie, a takze zmniejszenie wydzielania kortyzolu, co umoz-
liwia tatwe zasypianie. Produkcja melatoniny jest silnie uza-
lezniona od o$wietlenia: ciemno$¢ stymuluje szyszynke do jej
wydzielania, podczas gdy kazde §wiatlo — ale przede wszystkim
$wiatto niebieskie — blokuje jej produkcje. Korzystanie z ekra-
néw przed snem zaburza rytm dobowy, utrudnia i opdZnia
zasypianie, zwigksza poranng sennos¢ i pogarsza jako$¢ snu

i powoduje zmeczenie nastepnego dnia’. Efekty te sg szczegdl-
nie silne i szkodliwe u dzieci i mlodziezy. Niestety, jak stwier-
dzili badacze ze Stan6w Zjednoczonych, nawet mate dzieci,

REKLAMA

Ukojenie
dla suchych

i wrazliwych bton
sluzowych

Suchost pochwy i suchosé oczu to tylko niektore

¢ doleghiwoscl, kidrych kobiety zwykle doswiadczaja preed,
w trakcie | po menopaugie,

Bio-Omega 7 od Pharma Nord to formuta opracowana
specjalnie, aby wspomoc utrzymanie zdrowej i dobrze
nawilzonej blony sluzowei na tym etapie zycia.

Bio-Omega 7 zawiera ckstrakt SBA24, ktdry jest wytwarzany
zardwno 7 jagod, jak i nasion rokitnika, aby zapewnié
optymalne polaczenie skladnikéw odizvweaych, Rokitnik
awyczajny jest jednym 2 najbogatszych #rodet witaminy A
wystepujgcym w prayrodaie. Witamina A praveeynia sig do
utrzymania prawidtowego stanu blon duzowwch, a takie
sledry i waroku,

» Udokumentowany naukowo.

» Odpowiedni dla wegetarian i wegan.

o Zwitaming A, ktora wspiera prawidlowsg
kondycje skory, wzrok i blony dluzowe.,

Zeskanuj kod, aby dowiedzied
sig wiece] o produkcie,

. Pharma Nord

www.pharmanord. pl




RAPORT SPECJALN

Jak zmniejszyc¢ szkodliwy wptyw ekranow

» Zmniejsz jasno$¢ ekranu. Nowe urzadzenia i monitory usta-
wione sg czesto fabrycznie na maksymalng jasnosé. Jej
zmniejszenie pomoze unika¢ nadmiernego zmeczenia oczu.
Ustaw tez kontrast ekranu na 60-70%. W wiekszosci ekra-
néw istnieje rowniez mozliwos¢ dostosowania temperatury
barw wyswietlacza. Jednym ze sposobdw jest ustawienie
wyswietlania nocnego, nadajacego ekranowi cieplejszy od-
cien. Postaraj sie znalez¢ takie ustawienie koloréw, przy kto-
rym Twoje oczy bedg czuty sie najbardziej komfortowo.

Dbaj o prawidtowa pozycje przy komputerze. Srodek ekranu
powinien znajdowac sie okoto 10-15 stopni ponizej linii oczu
(co na og6t oznacza, ze gérna krawedz monitora znajduje sie
na wysokosci oczu). Odlegtos¢ oczu od monitora powinna wy-
nosi¢ 50-60 cm, natomiast odlegto$¢ oczu od ekranu tabletu
lub telefonu - 30-50 cm. Jesli masz trudnosci z przeczytaniem
tekstu, powieksz czcionke, zamiast pochylac sie ku ekranowi.
Zainstaluj dodatkowe oswietlenie. Ekran cyfrowy nie powinien
nigdy by¢ jedynym zrédtem swiatta w pomieszczeniu, gdyz
ostry kontrast Swietlny bardzo meczy oczy. Najlepiej, gdy do-
datkowe $wiatto dochodzi z géry lub zza Twoich plecow. Jego

Zrédto nie powinno znajdowac sie na wprost oczu. Nalezy tez
ustawic je tak, by nie wytwarzato odbic i btyskéw na ekranie.
Réb przerwy. Powszechnie zalecang zasadg jest reguta

20 x 20 x 20, oznaczajaca, ze co 20 min nalezy zrobi¢ 20-sekun-
dowa przerwe, kierujac wzrok na obiekty oddalone o 20 stdép

(6 metréw). Gdy patrzymy w dal, zmienia sie ogniskowa socze-
wek oczu, a sterujgce nig miesnie rzeskowe rozluzniaja sie.
Pamietaj o mruganiu. Podczas mrugania {zy rozprowadzane sg na
powierzchni gatki ocznej, nawilzajac jg i odzywiajac, co zapobiega
rozwojowi stanu zapalnego i zespotu suchego oka. Gdy wpatru-
jemy sie w ekran, czestotliwo$¢ mrugania moze zmniejszac sie
nawet o 60%, dlatego nalezy wyrobi¢ w sobie nawyk Swiadomego
mrugania, a co pewien czas zamykac oczy na kilka sekund. Naklej
na monitorze karteczke, ktéra bedzie Ci o tym przypominac.
Uzywaj filtréw. Gdy pracujesz przy komputerze, za-

ktadaj specjalne okulary komputerowe z filtrem nie-

bieskiego $wiatta lub zainstaluj na ekranie monito-

ra filtr blokujgcy nadmiar niebieskiego $wiatta.

Wytaczaj wszystkie urzadzenia elektroniczne na co najmniej
godzine przed snem. Pozwoli to zwiekszy¢ wydzielanie melato-
niny i uspokoi¢ maézg, co utatwi zasniecie i poprawi jakos¢ snu.

szczegblnie w srodowiskach miejskich

o niskich dochodach, maja niemal nie-
ograniczony dostep do urzadzen mo-
bilnych i korzystaja z nich regularnie
juz w wieku 2 lat, a wigkszo$é¢ z nich
dostaje swoje wlasne urzadzenie przed
ukoniczeniem 4 roku zycia i potrafi sig
nim swobodnie postugiwaé bez pomocy
dorostych®. Dorosli z kolei chetnie wyre-
czaja sie takimi urzadzeniami, by dzieci
nie przeszkadzaly im w obowigzkach
domowych i w odpoczynku, a takze —
by zasypialy bez asysty opiekunéw. Nam
pozostaje jedynie zywi¢ nadzieje, ze zja-
wiska obserwowane za oceanem nie
dotycza jeszcze naszego spolteczenstwa.

Skora coraz starsza

Swiatlo niebieskie oddzialuje na skére
podobnie jak promieniowanie UV, a ma
nawet zdolnos¢ glebszego w nig wni-
kania. Powoduje wytwarzanie reaktyw-
nych form tlenu, wywolujacych uszko-
dzenia oksydacyjne komérek i ich DNA,
co przyspiesza tzw. fotostarzenie skdry.
Pod wplywem $wiatla niebieskiego zabu-
rzona zostaje synteza kolagenu i nasila
sie degradacja wiékien kolagenowych

i elastynowych, co prowadzi do zmniej-
szenia jedrnoéci i elastycznosci ské-

ry, ostabia jej zdolno$¢ regeneracii,
przyspiesza powstawanie zmarszczek

i sprzyja wysuszaniu. Swiatto niebieskie

zwieksza tez aktywnosé metaloprote-
inaz, czyli enzymoéw rozkladajacych
sktadniki macierzy zewnatrzkomorko-
wej’. Pelnig one wazng role w procesach
przebudowy tkanek (np. w gojeniu

ran), ale gdy ich aktywnos$é¢ wykracza
ponad norme, powoduje degradacje
sktadnikéw strukturalnych skéry, a tak-
ze uwalnianie cytokin prozapalnych.

Cyfrowe wypalenie

Intensywne i dlugotrwate korzystanie
z urzadzen elektronicznych (nierzadko
kilku jednocze$nie) moze doprowa-
dzi¢ do przecigzenia sensorycznego

w wyniku nadmiernej stymulacji
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zmystéw. Zjawisko to otrzymalo juz
nawet specjalng nazwe: ,wypalenie
cyfrowe”, oznaczajaca stan wyczerpa-
nia fizycznego i umystowego, spowo-
dowany nadmiernym korzystaniem

z technologii cyfrowych, a objawiaja-
cy sie cigglym uczuciem zmeczenia,
brakiem energii, trudnosciami z kon-
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Kwasy omega-7 w walce
z syndromem suchego oka

Dolegliwos¢ ta charakteryzuje sie uczuciem piasku w oku i objawia
sie {zawieniem, niewyraznym widzeniem, pieczeniem, zapaleniem
i zaczerwienieniem. Do jej rozwoju przyczynia sie rosnace wyko-
rzystanie ekranéw cyfrowych'. Dlatego tez zesp6t suchego oka
jest jednym z najczestszych powodéw konsultacji w okulistyce.

W podwadjnie $lepym randomizowanym réwnolegtym badaniu
przeprowadzonym z udziatem 86 osdb z zespotem suchego oka,
ktore przez 12 tygodni otrzymywaty oparty na oleju z rokitnika
suplement kwaséw omega-7 — SBA24 (2 g dziennie) lub placebo,
zaobserwowano nizszg osmolarnosc¢ filmu tzowego oraz zmniej-
szenie pieczenia i zaczerwie-
nienie oka. Zdaniem uczonych
wynika to z faktu, ze dzieki
suplementacji zwiekszyt sie
skiad kwasow ttuszczowych
w filmie fzowym, co znacznie
zmniejszyto dolegliwosci?.

BIBLIOGRAFIA
1. Am ] Ophthalmol. 2007
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centracja, zaburzeniami snu i problemami emocjonalnymi,
takimi jak lek lub drazliwo$é. Pokrewnym zjawiskiem jest
~cyfrowa anhedonia”, czyli niezdolno$¢ do odczuwania przy-
jemnosci poza §wiatem cyfrowym. BodZce ptynace do nas
z mediéw elektronicznych sa tak intensywne, natarczywe
i atrakcyjne, Ze moga pozbawi¢ nas umiejetnosci czerpania
radosci ze zdarzen w $§wiecie realnym. Szczegélnie dotkliwie
przejawiaja sie te zjawiska u dzieci i mtodziezy, gdyz moga
powodowac nasilenie objawéw zaburzen psychicznych, ta-
kich jak depresja i ADHD®. Jak wykazano w jednym z badan,
u dzieci, ktére korzystajg z urzadzen z ekranami cyfrowymi
przed ukoniczeniem 2 lat zmienia sie aktywno$¢ kory mézgo-
wej, co potwierdzaja badania EEG®.. Pogarszaja sie funkcje
poznawcze i wykonawcze, a takze zdolno$¢ skupiania uwagi,
co moze przekladac sie na pdzniejsze trudnosci w nauce.
Negatywne oddzialywanie ekran6w urzadzen elektro-
nicznych mozna lagodzi¢, stosujac kilka podstawowych
zasad ich uzytkowania (patrz ramka), ale najskutecz-
niejszg z nich nadal pozostaje ograniczanie czasu spe-
dzanego przed ekranem do niezbgdnego minimum.
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach
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RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajaca bezposrednie wchianianie do krwi
obwodowej,

-wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne choréb nowotworowych,

- korzystnie wplywa na prace serca i ukladu
krazenia oraz prawidfowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie si¢ organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Pefne informacje daotycrace produktu znz)dujg sis na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




OCZYMLEKARZE...
WYWIAD

Biatko,

ktore umie
oszukac czas

Z Anng Pikura, wiascicielka firmy biokosmetycznej
oraz klinik kosmetycznych we Wroctawiu i Krakowie
rozmawiamy o tym, czym rézni sie aktywny kolagen
od masowo sprzedawanych produktéw o naukowych
odkryciach, ktére omal nie zniknety z rynku, oraz

o fascynujacej historii walki o zdrowie i urode

([{E Zacznijmy od tego, jak
rozpoczela si¢ Pani historia
zawodowa. To niecodzienne,
ze socjolozka otwiera firme
biokosmetyczna. Jak do tego doszlo?
INTELITTEY Chee podkreslié temat
mojej pracy magisterskiej — pisalam
o kanonach piekna na przestrzeni
dziejéw, a wynikalo to z mojej pasji
do piekna. Wyksztalcenie socjologicz-
ne to niejako efekt uboczny moich
poszukiwan drogi zawodowej. Zaraz
po maturze, gdy koledzy pojechali
wypoczywaé po maturalnych wysil-
kach, ja pojechalam pracowa¢, do Nie-
miec. Ciezka haréwka w McDonaldzie!
Wrécilam na studia prawnicze, ale
wkrétce doszltam do wniosku, ze karie-
ra prawnicza, to nie méj tempera-
ment, znéw wiec poszlam do pracy.
W jednym z miejsc zatrudnienia
moje zadanie polegato na siedzeniu
w recepcji, a ze nie lubie siedzie¢
bezczynnie, za radg kolegi, studenta
socjologii, przygotowalam sie do eg-
zaminu, zdalam i caly czas pracujac,
ukonczytam te studia. Pod koniec stu-
di6éw zapisatam sie na podyplomowe
studium z zarzgdzania i zaraz po jego
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ukoniczeniu zatozytam firme. Poczat-
kowo luksusowg odziezowsg, poniewaz
w jeszcze innym miejscu zatrudnienia
zdobytam sporg wiedze z tej branzy,
ledwie jednak wystartowalam, dobry
znajomy zwrdcil mi uwage na artykut
o kolagenie aktywnym biologicznie.

I tak sig to zaczelo. Dziedzina ko-
smetologii byla mi zreszta od dawna
bliska, zainteresowanie uroda wpoita
mi mama, ktdra regularnie prowadzata
mnie do kosmetyczki i do fryzjera, jako
dziecko miatam nawet wlasng toaletke!

([ Co tak zafrapowalo Pania
zaraz na poczatku w kolagenie
aktywnym biologicznie,

ze zdecydowala sie Pani wystartowac
od malo znanego produktu?
INTELITTEY Chyba wiasnie to, ze byt
on malo znany, a zdecydowanie
zashugiwal na rozpropagowanie.
Artykul, ktéry wéwczas
przeczytalam, zwracal uwagg na to,
ze polskim uczonym udalo sie
osiagna¢ przelom i uzyskac kolagen
w postaci aktywnej. To zupelnie

co$ innego niz popularny kolagen

w kosmetykach czy kapsutkach,

napojach typu fitness, ktére
zawierajg juz tylko produkty
rozpadu tego biatka, poniewaz jest
ono zbyt delikatne, by wytrzymac
standardowe procedury chemiczne
czy typowy proces produkcyjny.
Skontaktowalam sig z twércami tej
metody, okazalo sie, ze prowadza
oni od pewnego czasu badania nad
jego eksperymentalnym stosowaniem
w medycynie i uzyskuja

obiecujace efekty. Jednoczesnie
przeprowadzono niezbedne badania
dopuszczajace kolagen aktywny

do zastosowan jako kosmetyk

i suplement diety. W ten spos6b
stal sie on dostepny w sprzedazy
dla kazdego, a rezultaty uzyskiwane
w badaniach przez twércow tej
metody — prof. Jé6zefa Przybylskiego
ijego zone dr n. med. Krystyne
Siemaszko-Przybylska — pozwalaly
przewidywag, ze znakomicie
sprawdzi sig jako kosmetyk.

Kolagen zainteresowal Pania
do tego stopnia, ze az napisala
Pani wraz z Aleksandra Czwojdrak
ksiazke o nim. Prosze powiedziec,



czemu to bialko Pani zdaniem
zasluguje na taka uwage?
IYTELITTEY Gdy przecietny czlowiek
slyszy stowo ,kolagen”, zazwyczaj
kojarzy mu sig ono z produktami
typu fitness czy kremami do rak

albo do twarzy. A przeciez kolagen
to najpotezniejszej biatko w naszym
organizmie! To on tworzy podpore
dla wszystkich naszych narzadow

i tkanek. Niezaleznie od tego, czy
moéwimy o skérze, czy o kosciach,
czy o naczyniach krwionoénych,
narzadach plciowych, oczach,
dzigstach, organach wewnetrznych,
w tym nawet mézgu i sercu — kolagen
wszedzie tam spelnia istotna,

czesto wrecz podstawowg role.

I jest inteligentny, umie dostosowaé
sie do kazdej tkanki! Jednak

zaczyna nam go powoli ubywacé juz
od 25. r.z., a w przypadku choréb
jego deficyty pojawiaja sig jeszcze
szybciej. Czym groza, to najlepiej
widac¢ na naszej skorze, ktéra
zawiera wyjatkowo duza jego ilos¢,
bo nawet do 80% suchej masy.
Dlaczego z wiekiem skdra wiotczeje,
traci elastyczno$é, przybywa nam
zmarszczek, staje sie coraz bardziej
sucha? Poniewaz ubywa nam
kolagenu! Skoéra traci jedrng podpore,
traci tez nawodnienie, poniewaz
kolagen jest silnie wodochtonny.
Analogicznie przedstawia sie sprawa
z innymi narzgdami i tkankami

— gdy z wiekiem tracg coraz wiecej
kolagenu, funkcjonuja coraz gorze;.

([7® Czyli to dlatego panstwo
Przybylscy tak zainteresowali
si¢ tym bialkiem?
[NTELITIEY Tak. Dr Przybylska
jako ginekolog-endokrynolog
przewidywata, ze uzyskanie kolagenu
w postaci aktywnej, czyli takiej,
w jakiej wystepuje on w naszym
ustroju, mogloby bardzo wspoméc
terapie jej pacjentek, poniewaz
bylby w stanie podja¢ swoje funkcje
w organizmie. Panstwo Przybylscy
uwazali, Ze kolagen w takiej postaci
moéglby odegraé przetomowsg role
réwniez w innych dziedzinach
medycyny, na przyklad w kardiologii.
Uznaly$my z moja kolezanks, wéw-
czas dziennikarka, Ze to wazny temat
i trzeba o tym napisaé. Niestety, akurat
wtedy kolagen aktywny biologicznie
stal sie przedmiotem ,,wojen” i musia-
lysmy odlozy¢ publikacje tej ksigzki,
nie wiedzac, jakie bedg jego dalsze losy.
Powrdcilysmy do tematu po 20 latach,
przez ten czas przybylo sporo nowego
materiatu. Niestety konstatujemy z za-
lem, ze badania zapoczatkowane przez
panistwa Przybylskich i prowadzone
woweczas takze m.in. przez prof. Ry-
szarda Glinke i innych naukowcéw nie
sa chyba kontynuowane, cho¢ dostrze-
glyémy pewne $wiatetka w tunelu.

(]¥® O czym jest ksiazka

»Kolagen i ja”? Czy jest to lektura
dla kazdego czytelnika?

[YNELTTEY Na pewno jest to ksigzka
dla kazdego zainteresowanego
wlasnym zdrowiem i uroda czy
zdrowiem i uroda najblizszych.
Opowiada o kolagenie, o roli, jaka
spelnia on w naszym organizmie.

I jednoczesnie opowiada o nas

- o tym, co sie dzieje, gdy zaczyna
go nam brakowagé, o tym, co moze

sie sta¢, gdy zaczniemy go stosowac
w postaci wlasnie kolagenu
aktywnego biologicznie. W ksigzce
zawarly$my relacje oséb, ktére
stosowaly i stosujg kolagen aktywny
biologicznie dostepny na rynku, czyli
do zastosowan kosmetycznych. Daje
on niewatpliwe rezultaty kosmetyczne,
nie brakuje jednak zaskakujacych
doniesien o nieoczekiwanych
rezultatach, jesli chodzi o komfort
zycia, jak np. sprawno$¢ ruchowa.
Niestety badania medyczne nad
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kolagenem aktywnym biologicznie
zostaly przerwane na wiele lat, w dosé¢
sensacyjnych okolicznosciach, jak
dowiedzg sig czytelnicy ksigzki.
Wobec tego nie mozemy sobie
pozwoli¢ na sugerowanie leczenia
ani deklarowanie, komu i w jakim
stopniu pomoze kolagen aktywny
biologicznie. Jak jednak wynika

z samej liczby przesytanych nam
opinii, bywa, Ze kolagen stosowany
kosmetycznie sprawia nieraz mite
niespodzianki. Informacje naukowe
przeplataja sie wiec w ksigzce

z opisem ludzkich loséw.

Wymiar ,,ja” w naszej ksiazce to row-
niez historia odkrycia metody pozyski-
wania kolagenu aktywnego biologicznie
— opowies¢ o pelnej poswigcenia, pracy
naukowej prof. Przybylskiego i jego
zony, o ,wojnach kolagenowych”, ktére
o maty wlos sprawily, Ze kolagen ak-
tywny zniknglby z rynku, a takze o tym,
jak przecinaly sie §ciezki r6znych oséb
na drodze kolagenu do naszych rak.

Staraly$my sie te ksigzke doku-
mentowac odniesieniami do badan
naukowych, zar6wno nad kolagenem
jako takim, jak i nad kolagenem ak-
tywnym biologicznie oraz popularnym
,kolagenem”, czyli produktami jego
rozpadu. Zrecenzowali jg wybitni
uczeni, a takze znane postacie naszej
sceny kulturalnej, ktére wyprébowaty
na sobie kolagen aktywny biologicz-
nie i postanowily o tym napisac.

(J7E Czy to prawda, ze Pani prywatna
historia choroby i zdrowienia
zwiazana jest z kolagenem?
IYELTTEY Rozpoczynatam moja
przygode z kolagenem jako osoba
mloda, zaraz po studiach, cho¢

wiec na poczatek wyprébowatam

go na sobie, to trudno mi bylto
woéwczas dostrzec jego walory
kosmetyczne na mojej skorze.
Przekonaly mnie raczej relacje

0s6b, u ktérych stosowano

go eksperymentalnie, poniewaz
obserwowano spektakularne rezultaty,
jak np. eliminacje duzych mig$niakéw
macicy - pacjentka ta miata juz
zaplanowany zabieg jej wycigcia!

Gdy zajetam sie dystrybucjg kolagenu
aktywnego biologicznie, wkrétce
zaczeli dzwoni¢ do mnie klienci

i opowiada¢ o zaobserwowanych
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rezultatach. Upewniato mnie to,

ze dokonatam dobrego wyboru.
Jednak réwniez u siebie po jakim§

czasie zaobserwowatam zaskakujacy

efekt — poprawil mi sie wzrok! Od szkoty

podstawowej nositam okulary, potem
byly to szkla kontaktowe. Stosujac

od jakiego$ czasu kolagen, w pewnej
chwili stwierdzitam, ze gorzej widze.
Okulistka po badaniu ustalila, Ze po-
trzebujg stabszych soczewek, zaczetam
wiec nosi¢ stabsze. Po pewnym czasie
zjawisko powtérzylo sig. Dzisiaj nie
potrzebuje juz zadnych soczewek,
cho¢ jestem o ponad 20 lat starsza!

(J¥® W Pani ofercie znajduje

sie kilka rodzajow kolagenu.
Dlaczego? Czym powinny$my

sie kierowac, siegajac po nie?
INTELTTEY Kolagen aktywny
biologicznie jest pozyskiwany metodg
hydratacji ze skér ryb. Jest to zawsze
ten sam kolagen, ale pochodzac

z r6znych obszaréw tkanki, zawiera
zréznicowang ilo$¢ naturalnej
melaniny. Im ciemniejszy, tym jest jej
wiecej. Moja oferta obejmuje kolagen
bialy, bez melaniny, szary, z jej
przecietng zawartoscia, oraz grafitowy,
zawierajacy jej najwiecej. Kolagen
bialy jest polecany szczeg6lnie

do skéry twarzy, mozna go réwniez
stosowac na okolice oczu, gdzie nie
tylko bedzie zwalczat zmarszczki,

ale jak pokazuje przyktad nie tylko
moj, ale i mojej kolezanki oraz innych
0s6b, by¢ moze zaobserwujemy
nieoczekiwany wplyw na nasz wzrok.
Jak u jednej z moich klientek, pani
Malgorzaty, ktéra duzo pracuje przy
komputerze i stosowata kolagen

jako kosmetyk na twarz i powieki.
Zauwazyta po jakims$ czasie, ze cho¢
nadal pracuje duzo, to oczy sig juz
tak nie meczg, sg — jak to okredlita

— ,chronione, dobrze odzywione”.
Mozna go takze stosowac na dzigsta.
Kolagen szary polecam szczegélnie
do ciala, na okolice stawdw i kosci
oraz tam, gdzie wystepuja problemy
z naczyniami krwiono$nymi, jak
zylaki czy pajaczki. Kolagen grafitowy
jest znakomity na skére gltowy,

a takze do dloni i stép. Oprécz tego
mamy szczegblne formy kolagenu

z dodatkiem witamin — kolagen

Plus z witaming A, zaprojektowany
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szczegblnie do pielegnacji skéry
twarzy, oraz kolagen intymny dla
pan z witaminami A i E. Jest tez
kolagen liofilizowany w kapsutkach
jako suplement diety. Chwalg

go sobie zwlaszcza klienci

z problemami stawowymi, a takze
innymi problemami zdrowotnymi,
poniewaz dziata on od $rodka.

([7E Jest Pani autorka

koncepcji nowej kultury urody.

Na czym ona polega?

INTELITTEY Inspiracja staty sie

dla mnie z jednej strony kolagen,

a z drugiej... zycie. Wkrétce

po rozpoczeciu dystrybucji kolagenu
postanowitam stworzy¢ Kliniki
Odnowy Kolagenowej w paru
miastach Polski, specjalistom zlecitam
opracowanie naturalnych zabiegéw

i masazy. Gdy wybuchly ,wojny
kolagenowe” i dostep do kolagenu
stal sig utrudniony, zaproponowatam
klientom nowg oferte — serie
unikalnych, luksusowych biokreméw
botanicznych, skomponowanych
zupelnie inaczej niz kremy obecne
dotad na rynku, bo bez udziatu
sktadnikéw ropopochodnych i przy
minimalnej badZ zadnej zawartosci
tzw. chemii. Seria sie poszerzata,
dochodzity dodatkowe produkty,

jak czysty kwas hialuronowy

w maksymalnym dopuszczalnym

w kosmetologii stezeniu czy hydrolat
rézany, oraz nowe zabiegi. Wkrétce
zreszta kolagen juz na stale powrécit
do oferty. Cechg tych wszystkich
produktéw byla absolutna naturalnosé
oraz realne dzialanie, a nie typowe
dorazne maskowanie defektéw urody.

Nasze salony zmienily nazwe na Kli-
niki Anna Pikura, poniewaz oferta obej-
mowala juz nie tylko kolagen, ale cale
spektrum produktéw kosmetycznych
i zabiegdw podobnie jak on naturalnych,
nieinwazyjnych, tfagodnych dla skéry,

a jednoczesnie przynoszacych diugo-
falowe, a nie tylko krétkotrwate efekty.
Tak wlasnie rodzita sie moja ,,nowa
kultura urody” — zabieganie o rzeczy-
wista, a nie tylko na pokaz, poprawe
stanu tkanek w sposéb oparty na na-
turalnych substancjach i metodach.

Czy moze Pani zdradzi¢

plany na przyszlos§é?

INTELIIEE Nieustanne poszukiwania,
nieustanny rozwdéj, w zgodzie

z dotychczasowg linig ,natury

w stuzbie zdrowia i urody”. Efektem
takiego podej$cia jest poszerzenie
naszej oferty o suplementy

diety — do pierwszego takiego
naszego produktu, czyli kolagenu
liofilizowanego w kapsutkach,
dotaczyly kwasy omega w postaci
estréw, pozyskiwane z oleju Inianego
i z ryb, miéd z propolisem oraz
witaminy i mikroelementy w postaci
liposomalnej, o bezprecedensowej
przyswajalnosci. Nasi klienci donoszg
juz o pozytywnych rezultatach,

jakie u siebie obserwuja, i powracaja
do tych produktéw, co §wiadczy

o sukcesie ich twércow, polskich
uczonych. Nieustannie rozgladam
sie za nowymi osiggnieciami

naszej nauki i mysle, ze niedlugo

w naszej ofercie pojawi sie

kolejna atrakcyjna propozycja.

([¥E Dziekuje za rozmowe.
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NDOMaranczowe)

Problem cellulitu nie znika po tygodniu stosowania diety czy uzywania

kremu — jesli chcesz naprawde sie z nim rozprawi¢, musisz dziatac¢
kompleksowo: zadba¢ o ruch, krazenie, odpowiednia pielegnacje

i codzienne nawyki, ktore wspieraja jedrnosc ciata od srodka. ;
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ellulit pojawia sige zaré6wno
u nastolatek, jak i u kobiet
po menopauzie, u szczuplych
i u_puszystych. Niestety nie
istnieje jeden cudowny preparat lub
zabieg, ktéry raz na zawsze go usunie.
Walka z nim wymaga systematycz-
noéci i cierpliwosci oraz dzialania
na wielu poziomach jednoczesnie’.
Na szczeScie regularny ruch, zdrowa
dieta, masaze i odpowiednia pielegna-
cja moga poprawic wyglad skéry.

Skad sie bierze?
Cellulit powstaje wtedy, gdy komérki
tluszczowe zaczynajg nier6wnomiernie
rozmieszczaé sie pod skéra i uciskaja
na naczynia krwiono$éne oraz limfa-
tyczne. Pogarsza sig mikrokrazenie,
dochodzi do zatrzymywania wody
i toksyn, a skéra traci jedrnosé*. Cha-
rakterystyczne grudki i nieréwnosci
najczesciej pojawiajg sie na udach,
posladkach, biodrach i brzuchu. Naj-
wieksza role odgrywaja hormony,
przede wszystkim estrogeny. To dlatego
cellulit wystepuje gtéwnie u kobiet.
Mezczyzni majg inng budowe tkanki
tacznej i thuszczowej, dzieki czemu
problem dotyczy ich znacznie rzadzie;j.
Whbrew obiegowym opiniom cellulit
nie jest choroba, ale zmiang w budo-
wie tkanki podskérne;j’. Specjalisci
podkreslaja, Ze jego nasilenie moze
mieé¢ zwigzek z zaburzeniami krazenia
i gospodarki hormonalnej. Do czyn-
nikéw sprzyjajacych powstawaniu

tzw. skérki pomaraniczowej naleza brak
ruchu, siedzacy tryb zycia, nadmiar
soli i cukru w diecie, picie zbyt matej
ilosci wody, przewlekly stres, palenie
papieroséw, czeste spozywanie alkoho-
lu, noszenie bardzo obcistych ubran,

a takze predyspozycje genetyczne.
Jednak jak juz wspomnieli$my, cellulit
nie zawsze jest zwigzany z nadwaga.

Dlaczego krem nie wystarczy?
Wiele kobiet liczy na szybkie efekty

po zastosowaniu drogiego kosmetyku.
Tymczasem nawet najlepszy preparat
nie pomoze, jesli organizm bedzie miat
za malo wody, a miesnie beda pozba-
wione ruchu. Kosmetyki dziataja gtow-
nie powierzchniowo, mogg poprawic
napiecie skdry, pobudzié¢ mikrokrgzenie
i zmniejszy¢ obrzeki, ale nie zastgpig
zdrowego stylu zycia*. To wlasnie dla-
tego cze$¢ os6b widzi poprawe po re-
gularnym stosowaniu preparatéow anty-
cellulitowych, a inne sg rozczarowane.
Krem sam w sobie nie rozbije tkanki
tluszczowej i nie poprawi pracy uktadu
limfatycznego, jesli codzienno$¢ nadal
bedzie opierata sie na fast foodach,
stonych przekaskach i wielogodzin-
nym siedzeniu przed telewizorem’.

Ruch - najskuteczniejszy lek
Regularna aktywnos¢ fizyczna to abso-
lutna podstawa walki z cellulitem. Nie
chodzi tylko o spalanie tkanki tluszczo-
wej, ale przede wszystkim o poprawe
krazenia krwi i limfy®. To wlasnie dzieki

o

ruchowi tkanki sg lepiej dotlenione

i odzywione. Najlepsze efekty daje
polaczenie treningu aerobowego z ¢wi-
czeniami wzmacniajgcymi migénie.
Spacery, szybki marsz, jazda na rowerze,
plywanie czy taniec poprawiajg kraze-
nie i pomagajg usuwac nadmiar wody

z organizmu. Z kolei trening silowy
ujedrnia cialo i sprawia, ze skéra wy-
glada na bardziej napieta. W przypadku
cellulitu szczegblnie dobrze sprawdzajg
sig szybkie spacery i nordic walking,
plywanie, jazda na rowerze, pilates,
joga, trening interwalowy, ¢wiczenia

na posladki i uda oraz skakanie na ska-
kance. Dlugie siedzenie dziala odwrotnie
- spowalnia przeplyw limfy i sprzyja
zastojom. Jesli pracujemy przy biurku,
warto co godzine wstaé, przejs¢ sie lub
wykona¢ kilka prostych é¢wiczen. Wazna
jest regularno$¢. Intensywny trening raz
w tygodniu nie przyniesie takich efek-
téw jak codzienny ruch przez 30-40 min.

Dieta — wieksze

znaczenie, niz myslisz

Jednym z najwigkszych wrogéw skéry
jest nadmiar soli. S6d zatrzymuje wodg
w organizmie, co nasila obrzeki i pogle-
bia widocznos¢ cellulitu. Problemem

sa nie tylko dosalane potrawy, ale przede
wszystkim produkty wysoko przetwo-
rzone, takie jak gotowe sosy, chipsy, fast
foody, wedliny czy dania instant. W co-
dziennym jadlospisie powinno znalez¢
sie jak najwiecej warzyw, produktéow
bogatych w btonnik, zdrowych ttusz-
czéw i pelnowartosciowego biatka. Dieta
wplywa nie tylko na mase ciata, ale
takze na kondycje naczyn krwionosnych
i stan skéry. Szczegélnie korzystne



sq zielone warzywa lisciaste, pomidory,
jagody i owoce bogate w antyoksydanty,
tluste ryby morskie, orzechy i pestki, ka-
sze, produkty pelnoziarniste, awokado,
oliwa z oliwek. Warto ograniczy¢ cu-
kier, stodycze, alkohol, stone przekaski,
zywno$¢ wysoko przetworzong, stodkie
napoje gazowane. Niektore kobiety
zauwazajg poprawe po zmniejszeniu
ilosci nabiatu i prostych weglowodanéw.
Warto jednak zaznaczy¢, ze nie istnieje
jedna dieta idealna dla wszystkich.

Odpowiednie nawodnienie
Pomaga organizmowi usuwac produk-
ty przemiany materii i wspiera pracg
uktadu limfatycznego’. Gdy pijemy

za malo, organizm zaczyna magazy-
nowaé¢ wode, co moze nasila¢ obrzeki.
Najlepiej pi¢ regularnie przez caly
dzien. Woda wspiera elastyczno$é
skéry i poprawia jej wyglad. Dobrym
wyborem sa takze napary z pokrzywy,
zielona herbata czy napoje bez dodatku
cukru. Nie trzeba zmuszac¢ sie do picia
ogromnych ilosci ptynéw. Kluczowe
jest wyrobienie codziennego nawyku.

Rytuat, ktory naprawde dziata
Szczotkowanie ciata na sucho nie bez
powodu od kilku lat cieszy sig ogrom-
ng popularnoscia. Regularny masaz
szczotka pobudza krazenie, wspiera

drenaz limfatyczny i delikatnie ztuszcza
martwy naskérek. Najlepiej wykonywaé
go przed kapiela, ruchami skierowanymi
w strone serca. Poczatkowo skéra moze
by¢ lekko zaczerwieniona, to naturalna
reakcja zwigzana z pobudzeniem mi-
krokrazenia. Dobrze dobrana szczotka
powinna mie¢ naturalne wlosie i wygod-
ny uchwyt. Masaz nie moze powodowac
bélu ani podraznieri. Najwazniejsza jest
systematyczno$é, kilka minut dzien-

nie moze wyraznie poprawi¢ wyglad
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skéry po kilku tygodniach. Niektére
osoby wolg uzywac szorstkich rekawic
do masazu. Dzialtaja podobnie i moga
by¢ dobra alternatywa dla szczotki.

Masaz antycellulitowy

Ten rodzaj zabiegow dziala przede
wszystkim poprzez poprawe krazenia

i pobudzenie przeptywu limfy. Dzieki
temu zmniejszaja sie obrzeki, a skéra
staje sig bardziej napieta®. Mozna wy-
konywac go recznie, przy pomocy ma-
sazera. Na rynku dostepnych jest wiele
urzadzen antycellulitowych: rolery, ma-
sazery prézniowe, urzadzenia z podczer-
wienig czy masazery wibracyjne. Moga
wspiera¢ walke z cellulitem, szczeg6lnie
jesli sa uzywane systematycznie. Nie
nalezy jednak oczekiwaé spektakular-
nych rezultatéw po kilku dniach. Nawet
profesjonalne urzadzenia dzialaja naj-
lepiej wtedy, gdy sa elementem wigk-
szego planu obejmujacego ruch i diete.

Banki chinskie

Specjalne banki silikonowe od lat sg sto-
sowane w walce z cellulitem. Masaz
polega na zasysaniu fragmentu skéry

i przesuwaniu banki po ciele. Inten-
sywnie pobudza to krazenie i moze
poprawié jedrnosé skéry. Zabieg bywa
jednak bolesny, zwlaszcza na poczat-
ku. Nie powinny wykonywa¢ go osoby
z kruchymi naczynkami, zylakami lub
stanami zapalnymi skory. Najlepsze
efekty daje regularnosc, 2 lub 3 masa-
ze tygodniowo przez kilka miesiecy.
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Peeling

Regularne zluszczanie naskérka popra-
wia mikrokrazenie i sprawia, ze skora
lepiej wchiania sktadniki aktywne
zawarte w kosmetykach®’. Dodatkowo
masaz wykonywany podczas peelingu
pobudza skére, wspiera jej regenera-
cje i poprawia napigcie tkanek. Duza
popularnoscig cieszg sie peelingi cu-
krowe, solne oraz preparaty bazujace
na naturalnych sktadnikach roslin-
nych. Regularne stosowanie scrubéw
moze sprawié, ze skéra stanie sig glad-
sza, bardziej miekka i lepiej napieta.
Warto jednak pamietaé, ze zbyt inten-
sywne zluszczanie moze prowadzi¢
do podraznieni i ostabienia naczynek,
dlatego peeling najlepiej wykonywa¢
1-2 razy w tygodniu, dostosowujac
jego intensywno$¢ do rodzaju skéry.

Hormony i stres - ukryci
winowajcy

Niewiele méwi sig o tym, jak duzy
wplyw na cellulit majg hormony i prze-
wlekty stres'®. Podwyzszony poziom
kortyzolu sprzyja magazynowaniu
tkanki ttuszczowej i zatrzymywaniu
wody. Brak snu, przemeczenie i ciagle
napiecie pogarszaja kondycje skory

i moga nasila¢ problem. Warto zadbac
o odpowiednig iloé¢ snu, regeneracje,
techniki relaksacyjne, ograniczenie
przewleklego stresu i regularny od-
poczynek. Czasem poprawa stanu
skéry pojawia sig dopiero wtedy, gdy
organizm odzyskuje réwnowage.
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Czego nie robi¢?

W walce z cellulitem tatwo popelni¢
btedy, ktére zamiast pomagac, jeszcze
pogarszaja sytuacje. Najczestsze z nich
to stosowanie bardzo restrykcyjnych
diet, gwaltowne odchudzanie, brak
regularno$ci, zbyt agresywne masaze,
oczekiwanie natychmiastowych efektow,
kupowanie przypadkowych kosmety-
kéw bez analizy sktadu''. Szybka utrata
masy ciala czgsto powoduje wiotcze-
nie skéry, co moze sprawié, ze cellulit
staje sie jeszcze bardziej widoczny.

Skora potrzebuje czasu

Jednym z najwiekszych probleméw
wspblczesnej pielegnacji jest brak
cierpliwosci. Reklamy obiecujg spek-
takularne efekty po tygodniu, podczas
gdy organizm potrzebuje czasu na re-
generacje. Widoczna poprawa zwykle
pojawia sie po kilku tygodniach regu-
larnych dziatan'?. Skora staje sie bar-

dziej napieta, gladsza i lepiej ukrwiona.
Obrzeki zmniejszajg sie, a cialo wy-
glada zdrowiej. Najwazniejsze jednak,
by nie traktowaé walki z cellulitem jako
obsesji. Zdrowie, dobre samopoczu-

cie i sprawno$¢ fizyczna sg znacznie
wazniejsze niz idealnie gladka skdra.

Czy mozna catkowicie
pozbyc¢ sie cellulitu?

To pytanie zadaje sobie wiele kobiet.
Odpowiedz nie jest prosta. U wigk-
szo$ci os6b cellulit mozna wyraznie
zmniejszy¢ i poprawi¢ wyglad skéry,
ale catkowite usuniecie problemu
bywa bardzo trudne’. Warto tez
pamietaé, ze media spolecznoscio-
we i reklamy czesto pokazuja nie-
realistyczny obraz kobiecego ciala.
Zdjecia sg retuszowane, a skéra
wygtadzana cyfrowo. Tymczasem
niewielki cellulit wystepuje u ogrom-
nej wiekszosci kobiet, nawet u mo-
delek i popularnych aktorek, ktére
bywaja nazywane ikonami piekna.

Maty dodatek, a duzy efekt
Niektére olejki eteryczne wykazuja
dzialanie pobudzajace krazenie i wspie-
rajace drenaz limfatyczny. Mozna
dodawac je do olejéw bazowych wy-
korzystywanych podczas masazu lub
do kapieli. Nalezy jednak zachowaé
ostroznos¢ — olejki eteryczne sa sub-
stancjami silnie skoncentrowanymi

i moga podrazniaé skére. Nie powinno
sig nakltada¢ ich bezposrednio na cialo
bez wczes$niejszego rozcienczenia.
wspiera mikrokra-
zenie i drenaz limfatyczny, dlatego
czesto stosuje sie go przy cellulicie
wodnym. Pomaga zmniejsza¢ obrze-
ki i uczucie cigzkosci nég. Regularny
masaz z jego dodatkiem moze popra-
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Kluczowe sktadniki w kosmetykach antycellulitowych

Skutecznos$¢ kosmetykow antycellulitowych zalezy przede wszystkim od zawartych w nich skiadnikéw aktywnych,
ktdre moga wspiera¢ mikrokrazenie, poprawiac napiecie skory i pomagac w redukcji obrzekdow.

[[CIT5TE to jeden z najczesciej stosowanych sktadnikéw w kosme-
tykach antycellulitowych. Wspomaga mikrokrazenie, dzieki czemu
poprawia ukrwienie skoéry i moze zmniejsza¢ widocznosc¢ obrzekéw.
Dziata drenujaco, wspierajac usuwanie nadmiaru wody z tkanek,

co sprawia, ze skdra wyglada na bardziej napietg i wygtadzona’. Re-

gularnie stosowana w potaczeniu z masazem

moze poprawiac elastycznosc skory i re-

dukowac efekt skorki pomaranczowej,

szczeg6lnie na udach i posladkach.

wspiera mi-

krokrazenie, pomaga zmniejszac

obrzeki oraz poprawia napiecie

skory. Zawarte w nim saponiny ‘

mogq wspomagac usuwanie

nadmiaru wody z tkanek, dzieki

czemu skdra staje sie gtadsza i bar-

dziej jedrna. Dziata réwniez odswie-

Zajaco i tonizujaco.

znany jest przede

wszystkim ze swojego korzystnego

wptywu na naczynia krwiono$ne?.
Zawarta w nim escyna wspomaga
mikrokrazenie, zmniejsza uczucie
ciezkosci nég i pomaga ograniczac
obrzeki. Kosmetyki z kasztanowcem
czesto stosowane sg przy cellulicie

oraz skorze z tendencjq do zatrzy-

mywania wody i utraty jedrnosci.

wspiera prace uktadu

limfatycznego i poprawia krazenie. Dzieki

temu pomaga zmniej-

szac obrzeki oraz uczucie ciezkosci

ndg. Sktadnik ten czesto pojawia sie

w preparatach przeznaczonych

do pielegnacji skory z cellulitem,

poniewaz wspiera drenaz tka-

nek i poprawia wyglad skéry

pozbawionej elastycznosci.

s3 bogatym zrédiem

mineratéw, witamin i sktadnikow

nawilzajacych3.

Wspieraja

detoksy-

s kacje skory,

» poprawiajg jej napigcie oraz po-

&3 "ﬁ magajg utrzymac odpowiedni
poziom nawodnienia. Kosmetyki
z algami czesto wykorzystywane
sg podczas zabiegéw mode-
lujacych sylwetke i pielegnacji

skory wymagajacej ujedrnienia.

[BTETTTIE jest sktadnikiem

czesto stosowanym w prepara-

tach modelujacych sylwetke. W ko-
smetykach wspiera procesy zwigzane
z metabolizmem tluszczéw i pomaga
poprawi¢ wyglad skdry w miejscach objetych cellulitem. Regu-
larnie stosowana moze wspomagac wygtadzenie skéry i po-
prawe jej napiecia, szczegdlnie w potaczeniu z masazem.

LTI, czyli pochodna witaminy A, wspiera odnowe ské-
ry i stymuluje produkcje kolagenu. Dzieki temu poprawia
jedrnos¢, elastycznosé i strukture skory. Regularne sto-
sowanie kosmetykow z retinolem moze sprawic, ze sko6-
ra stanie sie gtadsza i bardziej napieta*. Wymaga jednak
ostroznosci, poniewaz moze podraznia¢ wrazliwg skore.
Wyciag z zielonej herbaty)Z54:18
gaty w antyoksydanty, ktdore
pomagajg chroni¢ skére przed
dziataniem wolnych rodnikoéw.
Wspiera mikrokrazenie,
dziata odswiezajaco
i pomaga poprawic
kondycje skory.
Kosmetyki z zie-
long herbatg cze-
sto wykorzystywane s w pielegnacji skory zmeczonej,
pozbawionej jedrnosci i z tendencja do obrzekdw.
to roslina
ceniona za silne dziatanie
regenerujace i ujedrnia-
jace. Wspiera produkcje
kolagenu oraz elastyny,
dzieki czemu poprawia
napiecie i elastycznosc
skory. Dodatkowo po-
budza mikrokrazenie
i wspomaga procesy
odnowy tkanek. Re-
gularnie uzywana moze po-
magac wygtadzic skore oraz zmniejszyc
widocznos$¢ nieréwnosci i utraty jedrnosci.
Mitorzab japonskij -5 < el =1
cenionym przede wszystkim za dzia-
tanie wspierajgce mikrokrazenie.
Pomaga poprawic ukrwienie
skory i dotlenienie tkanek, dzieki
czemu moze wspierac redukcje
obrzekéw oraz poprawe jedrnosci
skory. Dodatkowo wykazuje silne
wiasciwosci antyoksydacyjne,
chronigc komorki przed dziataniem
wolnych rodnikéw. Regularnie sto-
sowany w preparatach pielegnacyjnych
moze wspomagac wygtadzenie skdry®.
e TEELY jest popularnym skiadnikiem kosmetykéw
antycellulitowych ze wzgledu na wiasciwosci pobudzajace i uje-
drniajace. Zawiera naturalne zwigzki wspierajace mikrokrazenie
oraz poprawiajace napiecie skoéry. Pomaga zmniejszac obrze-
ki i wspiera proces wygtadzania skéry w miejscach objetych
cellulitem. Preparaty z guarang czesto stosowane sg w bal-
samach modelujacych sylwetke, poniewaz regularna pielegna-
cja moze poprawic elastycznos¢ skory i jej ogolny wyglad.

1. Pharmaceuticals (Basel). 2025 Jan 27;18(2):171
2. Fitoterapia. 2024 Dec:179:106256

3. Mar Pollut Bull. 2024 Feb:199:116023

. 4. Arch Dermatol. 2007 May;143(5):606-12

5. Phytother Res. 1999 Nov;13(7):627-9
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wiaé napigcie skory i wspiera¢ usu-
wanie nadmiaru ptynéw z tkanek'.
dziata silnie dre-
nujaco i oczyszczajaco. Wspomaga
usuwanie nadmiaru wody oraz toksyn
z organizmu, dzieki czemu zmniej-
sza obrzeki i wygltadza skoére. Czesto
wykorzystywany w masazach anty-
cellulitowych, poprawia krazenie

i wspiera redukcje nieréwnosci skéry.
pobudza krazenie
krwi i limfy, co sprzyja redukcji cellu-
litu. Dziata rozgrzewajaco, utatwiajac
transport sktadnikéw odzywczych

Plan dziatania - pierwszy
krok do sukcesu

Nie trzeba od razu inwestowac fortuny
w drogie zabiegi. Czesto najwieksza
réznice przynosza najprostsze
codzienne nawyki. Najlepsze efekty
przynosi potaczenie kilku elementéw:
» Regularnej aktywnosci fizycznej,

« Zdrowej diety
z ograniczeniem soli i cukru,
» Odpowiedniego nawodnienia,
* Codziennego masazu lub
szczotkowania ciala,
« Stosowania kosmetykow
z aktywnymi sktadnikami,
* Dbania o sen i regeneracje,
« Ograniczenia stresu.

Peeling solny pobudzajacy
i wygtadzajacy

4 tyzki soli morskiej potacz z 3 tyzkami

oliwy z oliwek lub oleju migdatowego. Dodaj

po 5 kropli olejku cyprysowego, olejku
grejpfrutowego i olejku rozmarynowego.
Wmasuj w wilgotng skére ud, posladkéw

i bioder przez 5-10 min, wykonujac energiczne

ruchy okrezne. Sptucz cieptag woda. Sél

ztuszcza naskorek i pobudza krazenie, a olejki
wspierajg drenaz i poprawiajg napiecie skory.
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do tkanek. Regularne stosowanie

w masazu moze poprawiac jedrnos$é
skéry oraz wspierac jej wygladzenie,
szczegblnie na udach i posladkach'.
znany jest z dzia-
lania wspierajacego metabolizm
skory i drenaz limfatyczny. Pomaga
zmniejsza¢ obrzeki oraz poprawia
napiecie tkanek. W masazu antycel-
lulitowym dziata od$wiezajgco i po-
budzajaco, wspierajac wygtadzenie
skéry oraz redukcje nier6wnosci.
wspiera mikrokraze-

nie i dziata oczyszczajaco. Wspomaga

Olejek do masazu

antycellulitowego

50 ml oleju migdatowego
potacz z 6 kroplami olejku
jatowcowego i 6 kroplami
B olejku cyprysowego

i 5 kroplami olejku
cytrynowego. Dodaj tyzeczke
F ekstraktu z kasztanowca.

)l Wmasowuj w skore po kapieli
5 przez kilka minut, wykonujac
ruchy od dotu ku gérze. Olejek

wspiera mikrokrazenie,
zmniejsza obrzeki i poprawia

elastycznos¢ skory.
: - -

usuwanie nadmiaru wody z organizmu
i poprawia wyglad skéry. Regularnie
stosowany w masazu moze zwiekszac
jej elastyczno$é i sprawié, ze sta-

nie sie bardziej napieta i gtadka.
dziata toni-
zujaco i poprawia krazenie, dzieki
czemu wspiera redukcje cellulitu.
Pomaga wygltadza¢ skére i popra-

wia jej elastycznosé. Dodatkowo

ma dziatanie relaksujace, co po-
srednio wspiera walke ze stresem,
czyli jednym z czynnikéw nasila-
jacych problemy z cellulitem.

Olejowy rytuat
drenazowy
i ujedrniajacy
50 ml oleju z pestek
winogron potacz z tyzeczka
ekstraktu z bluszczu. Dodaj
6 kropli olejku cyprysowego,
5 kropli olejku grejpfrutowego
i 4 krople olejku jatowcowego.
Wmasuj w skdre po kapieli
przez 5-10 min, wykonujac
ruchy w kierunku serca.
Taka mieszanka wspiera
mikrokrazenie, pomaga
zmniejszy¢ obrzeki i poprawia
napiecie skdry, szczegdlnie
w okolicy ud i posladkdw.



Maska wygtadzajaca

2 tyzki spiruliny wymieszaj z 2 tyzkami miodu,
az powstanie gesta pasta. Dodaj tyzeczke ekstraktu
z kasztanowca oraz tyzke zelu aloesowego.
Natéz gruba warstwe na uda, posladki lub brzuch
i pozostaw na 15-20 min, a nastepnie sptucz. Maska
wspiera elastycznos¢ skory, dziata nawilzajaco
i pomaga zmniejszac widocznos¢ nieréwnosci.

Ujedrniajaca maska algowa

2 tyzki sproszkowanych alg morskich wymieszaj
z 2 tyzkami cieptej wody oraz tyzka Zelu aloesowego. Dodaj
4-5 kropli olejku rozmarynowego. Nat6z na uda, posladki
lub brzuch i pozostaw na 15-20 min, nastepnie sptucz. Algi
nawilzaja i wspierajg usuwanie nadmiaru wody z tkanek,
arozmaryn pobudza krazenie i poprawia napiecie skory.

ZDROWY STYL ZYCIA

Pobudzajacy scrub cukrowo-olejowy

4 tyzki cukru trzcinowego potacz z 2 tyzkami oleju
kokosowego. Dodaj tyzeczke ekstraktu z ruszczyka
kolczastego oraz 5 kropli olejku pomarariczowego.
Wmasuj w wilgotna skore przez 5-7 min,
szczegdlnie w miejsca z cellulitem, a nastepnie
sptucz. Scrub wygtadza skoére, pobudza
mikrokrazenie i poprawia jej jedrnosc.

/A

Rozgrzewajacy scrub solno-olejowy

3 tyzki soli morskiej potacz z 2 tyzkami oleju
kokosowego lub oliwy z oliwek. Dodaj 5 kropli olejku
rozmarynowego, 5 kropli olejku pomaranczowego
oraz 3-4 krople olejku cytrynowego. Wmasu;j
w wilgotna skére przez ok. 7 min, wykonujac
energiczne ruchy. Sptucz cieptag woda. Scrub pobudza
krazenie, wygtadza skoére i wspiera jej ujedrnienie.

. ] Cosmet Dermatol. 2015 Sep;14(3):224-40
2. Ann Acad Med Stetin. 2014;60(1):29-38

3. Hautarzt. 2010 Oct;61(10):864-72
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6.
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. Dermatol Clin. 2014 Jan;32(1):51-9

. | Cosmet Laser Ther. 2004 Dec;6(4):181-5

. Dermatol Surg. 2014 Dec:40 Suppl 12:5180-3
| 9. Dermatol Clin. 2014 Jan;32(1):51-9

" 10. Cureus. 2024 Jun 29;16(6):e63464
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b 12. Dermatol Surg. 2019 Sep;45(9):1171-1184 b
i 13. Aesthetic Plast Surg. 2024 May;48(10):1985-1992
. Evid Based Complement Alternat Med. 2005
Jun;2(2):179-184
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Co zamiast ziemniakow?

Proponujemy: kasze — dostarczajg wiekszej ilosci btonnika, biatka roslinnego
oraz mikroelementoéw, a ich regularne wigczanie do jadtospisu moze wspierac
zdrowie metaboliczne, prace jelit i uczucie sytosci.

iemniaki od wielu lat stanowig

podstawe tradycyjnej kuchni

i trudno sie temu dziwié. Sg ta-

two dostepne, sycace i dobrze
komponuja sie z wieloma potrawami.
Dostarczajg przede wszystkim we-
glowodanéw zlozonych, witaminy C,
potasu oraz niewielkich ilosci btonnika,
szczegOlnie jesli spozywane sa w skér-
ce. Gotowane ziemniaki charakteryzuja
sie jednak wysokim indeksem glike-
micznym'. Wbhrew obiegowym opi-
niom nie sg produktem niezdrowym,
ich warto$¢ odzywcza zalezy gtéwnie
od sposobu przygotowania (gotowanie,
pieczenie, smazenie) oraz dodatkow,
z jakimi sg serwowane. Jednoczeénie
wspoélczesna dietetyka coraz czesciej
zwraca uwage na urozmaicenie zrédet
weglowodanéw w diecie. Ziemniaki
powinny by¢ jednym z elementéw
menu, ale warto rotowac je z produk-
tami o wyzszej zawarto$ci blonnika,
biatka i sktadnikéw mineralnych.
Wtasnie tutaj na scene wkraczaja kasze
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— produkty zbozowe o bardzo szerokim
profilu odzywczym, ktére moga sku-
tecznie zastepowac ziemniaki w co-
dziennych positkach, jednoczesnie
zwiekszajac ich warto$¢ zdrowotna.
Wiaczenie ich do diety moze wspieraé
syto$¢, metabolizm i kontrolg glikemii.

Kasza gryczana

To jedno z najbardziej wartoscio-

wych zrédet weglowodanéw zlozo-
nych w diecie. Wyréznia sie wysoka
zawarto$cig biatka roslinnego oraz
aminokwaséw egzogennych, a takze
obecnoscia rutyny, czyli flawonoidu

o silnym dziataniu antyoksydacyjnym.
Jest naturalnie bezglutenowa, dzieki
czemu moze by¢ stosowana przez osoby
z nietolerancja na ten sktadnik diety.
Regularne spozywanie gryki wigze

sig z korzystnym wplywem na profil
lipidowy oraz stabilizacje poziomu glu-
kozy we krwi®. Zawarte w niej zwigzki
bioaktywne moga wspiera¢ zdrowie
naczyn krwionos$nych i redukcje stresu

oksydacyjnego, co ma znaczenie w pro-
filaktyce choréb cywilizacyjnych®.

Kasza jeczmienna

Jej najmniej przetworzona forma — pe-
czak — jest jednym z najlepszych zro-
det beta-glukanéw — rozpuszczalnego
btonnika o udowodnionym dziataniu
prozdrowotnym. Wspiera on obnize-
nie poziomu cholesterolu LDL oraz
poprawia kontrole glikemii po positku.
Zwigksza uczucie sytosci i moze wspie-
ra¢ kontrole masy ciala. Dodatkowo ko-
rzystnie wplywa na mikrobiote jelitowa,
dziatajac prebiotycznie*. Dzieki temu jej
regularne spozywanie moze wspiera¢
zdrowie metaboliczne i trawienne.

Kasza jaglana

Pozyskiwana z prosa jest lekkostrawna
i bezglutenowa, dzieki czemu dobrze
sprawdza sie w dietach eliminacyjnych.
Zawiera witaminy z grupy B, magnez,
zelazo oraz krzem, ktéry wspiera kon-
dycje skoéry, wloséw i paznokci. Ma sto-
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sunkowo niski potencjal alergizujacy
ijest dobrze tolerowana przez wigkszo$é
0s6b. Ze wzgledu na niski indeks gli-
kemiczny odgrywa potencjalng role

w kontroli masy ciala oraz ograniczaniu
ryzyka choréb przewleklych®. Badania
wskazuja, ze proso moze wplywac na po-
prawe parametrow metabolicznych,

w tym poziomu glukozy i lipidéw. Jest
wartoéciowym produktem wspieraja-
cym profilaktyke cukrzycy typu 2°.

Bulgur

To kasza powstajaca z pszenicy durum,
ktéra zostata wczesniej podgotowana

i rozdrobniona, co pozwala zachowa¢d
czes$¢ wartosci pelnego ziarna. Jest bogata
w blonnik i ma stosunkowo niski indeks
glikemiczny, dzieki czemu moze wspie-
ra¢ stabilizacje poziomu cukru we krwi.
Zawiera takze polifenole, witaminy

z grupy B oraz mineraty, takie jak magnez
i zelazo. Najnowsze badania wykazaty jej
pozytywny wplyw na zdrowie, szczegél-
nie na problemy sercowo-naczyniowe’.

Komosa ryzowa (quinoa)
Wyréznia sig na tle innych kasz petno-
warto$ciowym profilem aminokwaso-
wym, co czyni jg jednym z nielicznych
ro$linnych zrédet kompletnego biatka.
Jest bogata w blonnik, zelazo, magnez
oraz antyoksydanty, w tym flawonoidy
oraz kwasy ttuszczowe omega-3 i ome-
ga-6°. Naukowcy potwierdzili, Ze jej spo-
zycie moze wspieraé kontrole glikemii
oraz poprawiaé profil lipidowy krwi.
Quinoa ma niski indeks glikemiczny i jest
bezglutenowa. Wyniki badan pokazuja,
ze spozycie przetworzonej komosy ryzo-
wej przez 28 dni obniza poziomy BMI,
zwieksza poziom sytosci i pelnosci u pa-
cjentéw z chorobg przedcukrzycowa®.
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Kasza orkiszowa

Pochodzi z jednego z najstarszych gatun-
kéw pszenicy i wyréznia sie wyzsza za-
warto$cig biatka oraz mineratéw niz kla-
syczna pszenica. Zawiera miedz, zelazo,
cynk, magnez, fosfor oraz blonnik, ktéry
wspiera prace jelit i zwieksza uczucie
sytosci po positku'®. Ma lekko orzechowy
smak i dobrze sprawdza sie jako doda-
tek do dan obiadowych. Badania nad
pelnoziarnistymi produktami z orkiszu
dowodzg ich korzystnego wpltywu na pa-
rametry metaboliczne i profil lipidowy!''.

Amarantus

To pseudozboze o wyjatkowo wysokiej
warto$ci odzywczej, szczeg6lnie pod
wzgledem zawartosci bialka, zelaza

i wapnia. Wyréznia sie obecnoscia
skwalenu oraz innych zwigzkéw bioak-
tywnych o potencjalnym dziataniu an-
tyoksydacyjnym. Chroni przed r6znymi
przewlektymi dolegliwoéciami, takimi
jak nadcis$nienie, cukrzyca, nowotwory,
moze wspieraé zdrowie ukladu serco-
wo-naczyniowego oraz poprawiac jakos¢
diety'?. Badacze sugeruja, ze amarantus
moze wplywac korzystnie na profil li-
pidowy i poziom glukozy we krwi'.

Kasza kukurydziana

Jest bezglutenowa, dzieki czemu moze
by¢ spozywana przez osoby z celiakig
lub nietolerancjg glutenu. Dostarcza
weglowodanéw zlozonych, btonnika,
witamin z grupy B oraz karotenoidéw,
takich jak wspierajace wzrok luteina

i zeaksantyna'’. Dzieki zawarto$ci
zelaza wspiera walke z anemig'.

Kasza manna

To produkt otrzymywany z drobno
mielonych ziaren pszenicy. Kojarzona
jest gléwnie z lekkostrawnymi posil-
kami i dietg dziecieca, jednak moze
stanowi¢ takze warto$ciowy dodatek

do codziennego jadtospisu. W porow-
naniu z innymi kaszami zawiera mniej
btonnika, poniewaz powstaje z bardziej
oczyszczonych czesci ziarna, ale jedno-
czes$nie jest latwo przyswajalna i dobrze
tolerowana przez osoby z wrazliwym
uktadem pokarmowym'®. Dostarcza
przede wszystkim weglowodanéw zlo-
zonych, ktére stanowia szybkie zrédlo
energii, a takze niewielkich ilosci biatka,
witamin z grupy B i sktladnikéw mine-
ralnych, takich jak zelazo czy magnez.

REKLAMA

SINGULARIS®

zapmjgfcfﬂwam pizez natuye

BLONNIK PRO
KOMPLEKS

Suplement diety Btonnik Fro Komplebes
Singularis Superior zawiera w skladzie
kompleks blonnika nierozpuszcaalnego

i rozpuszezalnege. Blonnik nierozpuszezalny
« mielone) fuski babki jajowate) (Plantago
avata), preyeeynia sie do poprawy
funkcjonowania jelit i utatwia pasaz jelitowy.
Obnida peciom cholesterolu § lipidow we krwi

Produkt sklada sie réwnies z blonnika

jablkowego vavierajpcego obie jego frakoe
rozpuseezalng i nderozpuszcaalng. Pektyny
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Macierzynstwo pomiedzy.
cyfrowa presja a autentycznoscia

Czy lepigj tadnie wygladac, czy tez dobrze sie czu¢? Czy reakcje najblizszych w internecie
sgq 0znaka mocnej wiezi? Czy celebrowac rodzinne zycie otwarcie, czy raczej cieszyc sie
intymnoscig? Oto pytania, na jakie muszg odpowiadac sobie dzi$ kobiety.

adanie ,Macierzynstwo w cie-
niu algorytmu”, zrealizowa-
ne w kwietniu 2026 r. przez
serwis Prezentmarzen, nakresla
niezwykle zlozony, a miejscami alar-
mujacy obraz wspélczesnego rodziciel-
stwa. Wyniki rzucaja $wiatlo na gleboki
wplyw mediéw spolecznosciowych

na zycie kobiet, ukazujac zjawisko
poréwnywania sie, ktére coraz czesciej
wypiera autentyczng rados$¢ z macie-
rzynstwa na rzecz frustrujacej walki

o nieosiagalna, wizualng perfekcje.

Putapka cyfrowego ideatu

i spadek samooceny

Jak wynika z zebranych danych, az 66%
polskich matek odczuwa negatywne
skutki konfrontowania wlasnego zycia

z wyidealizowanymi obrazami macie-
rzynstwa w sieci. Dla co czwartej z nich
(26%) przegladanie perfekcyjnych ka-
dréw innych rodzin skutkuje silnym
spadkiem samooceny, a kolejne 29% do-
Swiadcza z tego powodu glebokiego
dyskomfortu. Ponadto 69% responden-
tek przyznaje, ze obrazy w sieci kreuja
catkowicie nierealistyczny wzorzec.

Co najbardziej niepokojace, dla 47%
matek konfrontacja z cyfrowym ideatem
nie jest tylko przelotnym dyskomfor-
tem, lecz stalym zrédlem frustracji.
Zaledwie 9% potrafi calkowicie odciaé
sie od wplywu tych tresci i traktowac

je wylacznie w kategoriach rozrywki.

O sile presji $wiadczy réwniez fakt,
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ze ponad polowa badanych (57%) pod-
daje sie autocenzurze — zdarzylo im sie
zrezygnowacé z publikacji lub usuna¢
zdjecia z dzie¢mi, jesli uznaly ich jakosé
wizualng za niewystarczajaca dla plat-
form spotecznosciowych, a 13% poddaje
swoje kadry takiej selekcji regularnie.

Pokoleniowa presja
Wspélczesne matki musza mierzy¢
sie z ekstremalnymi oczekiwaniami
spolecznymi. Az 68% kobiet twierdzi,
ze presja na bycie ,,dobrg matka” jest
dzi$ znacznie wigksza niz w czasach
ich matek czy babé. Wymaga sie od nich
osiggania perfekcji na wielu polach
jednoczesnie: od nieskazitelnego wy-
gladu, przez nienagannie prowadzony
dom, po sukcesy zawodowe. Tylko 8%
respondentek odczuwa obecnie wiek-
szg swobode wychowawcza i mniejszy
ciezar ocen ze strony otoczenia, co ka-
tegorycznie obala mit o uwalniajacej
mocy wspoélczesnego liberalizmu. Owo
nieustanne napiecie przeklada sig takze
na relacje z innymi matkami. Chociaz
26% badanych odnajduje w sieci wspar-
cie i wspélnote, to znacznie liczniejsza
grupa (34%) uwaza, ze interakcje online
napedzaja gtéwnie niezdrowsq rywaliza-
cje i shuzag wzajemnemu ocenianiu sie.
Nowe oblicze intymnosci i komer-
cjalizacja Dnia Matki Internet diame-
tralnie zmienil definicje intymnosci
i relacji z bliskimi. Dla 42% kobiet
brak publicznych zyczen od rodziny

w mediach spotecznosciowych stanowi
powdd do przykroéci, a 14% traktuje
takie publiczne gesty jako istotny po-
wobd do dumy. Czesto brak cyfrowego
dowodu uczu¢ jest wrecz interpre-
towany jako ostabienie rzeczywistej
wigzi. Sam Dzien Matki ulega silnej
komercjalizacji — 31% respondentek
widzi w nim gléwnie narzedzie do na-
pedzania sprzedazy, 24% okresla je jako
»$wigto wizerunkowe”, a zaledwie

18% wcigz uwaza, ze to autentyczne

i intymne do$wiadczenie. Co ciekawe,
w dniu swojego §wieta az 45% kobiet
przyjmuje postawe catkowicie pa-
sywna — jedynie obserwujac innych,

co nierzadko poteguje w nich ,bierng

4499

zazdro$¢” i poczucie niedopasowania.

Zmierzch sharentingu i rosnace
prawo do prywatnosci
Przelomowym wnioskiem z badania jest
postepujaca §wiadomos$¢ w kwestii pry-
watnosci najmlodszych. Tylko 21% ma-
tek wcigz publikuje wizerunek swojego
dziecka w internecie bez zadnych
ograniczen. Zdecydowana wigkszo$¢
poszukuje alternatyw: 32% zastania
twarz dziecka na zdjeciach, 26% de-
cyduje sie na komunikacje symbolicz-
ng (prezentujac na przyklad same
kwiaty lub laurki). Co wigcej, blisko
40% (39%) respondentek uwaza, ze pu-
blikowanie wizerunku pociech w celach
estetycznych jest bezposrednim naru-
szeniem ich prawa do prywatnosci.



Autentycznosc¢ kontra
»estetyzacja chaosu”

Polskie matki, zmeczone wieloletnig
dyktaturg perfekcji, pragng dzis prawdy.
Az 58% z nich uznaje publikowanie
zdje¢ oddajacych realia macierzyn-

stwa — w tym zmeczenie czy batagan

— za bardzo potrzebne, by odczarowaé
szkodliwe wzorce. Jednakze co piata
respondentka (21%) zachowuje w tej
kwestii duza czujnosé, trafnie diagnozu-
jac, ze tzw. ,nieidealne macierzynstwo”
czesto stanowi kolejng, wyrachowang
strategie kreacji wizerunku, zwang ,este-
tyzacja chaosu”, w ktérej kazdy element
nieladu jest starannie zaplanowany.

Czas i odcigzenie jako

nowa waluta luksusu

Definicja idealnego prezentu w macie-
rzyhstwie zostala catkowicie przedefi-
niowana. W dobie deficytu czasu, dla
46% kobiet najcenniejszym upominkiem
jest po prostu ,,czas dla siebie” — vouche-
ry na odpoczynek czy samotne wyjazdy.
Az 62% wskazuje na zabiegi regeneracyjne
(pobyt w SPA — 34%, profesjonalny masaz
— 28%) jako swdj priorytetowy wybdr,
dajac jasny sygnal, Ze nie poszukuja adre-
naliny, lecz ukojenia. Ogromne znaczenie
ma dla nich przede wszystkim realna,
fizyczna pomoc: 83% badanych niezwykle
pozytywnie ocenia prezenty polegajace
na odcigzeniu ich z domowych obowigz-
kow, a dla 61% uslugi takie jak sprzata-
nie, catering czy opieka nad dzieckiem

to ,,zdecydowanie” najlepszy wyraz doce-
nienia ich wysitku. Tradycyjne upominki
materialne (np. perfumy czy bizuteria)
preferuje dzi$ zaledwie 14% badanych.

Personalizacja i ekonomia
wdziecznosci

W dobie masowej konsumpcji mat-

ki najbardziej doceniajg autentyczne
zaangazowanie. Az 59% z nich przy-
pisuje najwyzsza warto$¢ prezentom
spersonalizowanym lub wykonanym
wlasnorecznie. Stanowczo odrzuca-

ja tez dyktature cyfrowych aparatéw

— dla 54% ,fotogeniczno$¢” prezentu
nie ma najmniejszego znaczenia, a co
6sma (12%) wrecz unika prezentéw ty-
powo ,,pod zdjecia”, by méc przezywac
$wieto intymnie, a nie pod publiczke.
Pod katem finansowym, 48% kobiet
uwaza, ze optymalny budzet na prezent
wynosi miedzy 150 a 300 zl, a blisko

Macierzyristwo
w cieniu algorytmu

Prawda vs cyfrowy ideal

Presja social mediow

| 5] wagpem

66% matek oderuwa
negatywne skutki
konfrontacii z idealem,

Preedlgdanie perfekey|nveh”
o Iod ety radzn ohinlia
samoacens | budug poczucie
niedppasowania.
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69% uwaza obrazy w
sieci za nierealistyczne.
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Co czwarta matka
doswiadcza silnego
spadku samoeceny.

Tyiko 5% badanych patrafi
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wizerunek dziecka
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Oczekiwane
prezenty

46% pragnie czasu
wylgcznie dla siebie.

Vouchery nn odpocrynek
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83% docenia odcigzenie
z obowigzkow.
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co czwarta (23%) uwaza, ze inwe-
stycje rzedu 500 zl i wyzsze sg ade- ZRODLO:
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i pr/87(_)030/m_acierzynstwo-w-cieniu-algorytmu-
warto$¢ relacyjng lub regeneracyjna. wyniki-badania
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu
-$w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewlektych
schorzen. Aich sukcesy
w tej materii sprawiaja,
Zeopracowane

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

- zagladamytez
doreceptularzy
wspétczesnych
zielarzy - dr.Henryka
Rézanskiego, Sandry
Kynes czy Stephena
Harroda Buhnera.
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Apogeum tortur

Herbata rumiankowa, wino z piotunu, inhalacje z macierzanki oraz smarowidto
z soku z bukszpanu — poznaj skuteczne rozwigzania problemu alergii

Cho¢ dla wiekszosci lato to naj-
przyjemniejsza pora roku, sa lu-
dzie, ktérym na mysl o czerwcu
dostownie tzy plyng z oczu. Wtedy
bowiem nastepuje apogeum pyle-
nia traw i pokrzywy. W dodatku
wiegksza ekspozycja na stonce
podnosi ryzyko fotouczulen, a gdy
dodamy do tego alergie pokarmo-
we, liczba mozliwych reakcji krzy-
zowych i zwigzanych z nimi przy-
krych objawéw znaczgco wzrasta.
Oprocz tzawiacych oczu alergia
moze objawiac sie katarem sien-
nym (kichanie, wodnista wydzie-
lina z nosa oraz jego swedzenie
i niedroznos¢), pokrzywki, swiad,
opuchlizna — stowem niezbyt
komfortowe samopoczucie. Inne
symptomy to sezonowy kaszel,
$wiszczacy oddech i dusznosci.
Alergie wziewne naleza do naj-
czestszych w krajach rozwinietych
— moga dotyka¢ nawet 25% po-
pulacji. Cze$¢ naukowcow uwa-
7a, ze ma to zwigzek z poprawa
warunkéw zycia i zmniejszenia
ryzyka infekcji wieku dzieciecego,
ktére moga prowadzi¢ do dewiacji
immunologicznej limfocytéw T po-
mocniczych we wczesnym okresie
zycia, co z kolei moze zwiekszaé

podatno$é na katar sienny (tzw. hi-
poteza higieniczna). Inni sg zdania,
ze wplyw na to zwiekszenie wyste-
powania uczulen wynika z zanie-
czyszczenia srodowiska i smogu.
Czasteczki pylu zawieszonego
(PM) uszkadzajg blony §luzowe
drég oddechowych, przez co aler-
geny latwiej wnikaja do organi-
zmu. Dodatkowo smog wchodzi
w reakcje z pytkami roslin, czyniac
je bardziej agresywnymi i alergizu-
jacymi. Do tego dochodzg zmiany
klimatyczne — wyzsze $rednie tem-
peratury sprawiajg, ze okres py-
lenia ro$lin jest znacznie dluzszy
i bardziej intensywny.

Na szczeScie zielarze majg w za-
nadrzu kilka sposobéw kojacych
reakcje alergiczne.

Ziotowy

napar

0. Klimuszko

Gdy w okresie |
kwitnienia roélin @/
dopadnie Cig '
alergiczny niezyt
sienny w postaci kataru, kaszlu lub
zadyszki, rozwaz wyjazd nad mo-
rze. Jesli jednak nie mozesz sobie
na to pozwoli¢, zafunduj sobie

przynajmniej wieczorne spacery
oraz fagodzaca mieszanke ziotows.
Dokladnie wymieszaj po
50 g ziela fiotka tr6jbarwnego,
$wietlika, dziurawca, skrzypu po-
Inego, tasznika, bukwicy i bylicy
oraz owoc6w kolendry, lisci po-
krzywy, kory kruszyny oraz klacza
perzu. Nastepnie kopiasta lyzke
stotowg mieszanki zalej szklankg
wrzgcej wody, przykryj i zostaw
na 3 godz. Po tym czasie przecedz,
lekko podgrzej i pij 3 razy dziennie
po szklance przed positkiem'.

Eliksir z piotunu
Przeorysza z Bingen

byta zwolennicz-

ka zapobiegania
klopotom, dlatego |
radzila, aby jeszcze ¢ o
przed rozpoczeciem

kwitniecia traw

rozpocza¢ dziatania prewencyjne.
W tym celu zalecata przyjmowanie
wina z piotunu, dzigki ktéremu
btony sluzowe stang sig bardziej
ukrwione, a wrazliwo$¢ na pytki
ulegnie znacznemu obnizeniu.

Do litra wina dodaj 150 g miodu,
wymieszaj i zagotuj. Nastgpnie

do wrzacego plynu wlej 40 ml soku
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z wiosennego piolunu. Natychmiast zdej-
mij z ognia, odcedz i jeszcze goracy wlej
do sterylnych butelek. Od maja do paz-
dziernika co drugi dzien pij kieliszek
likierowy na czczo przed $niadaniem®.

Mieszanka

ojca Sroki

Zakonnik nie pozosta-

wia zludzen: mozemy Z .

jedynie staraé sig skrocic §!

przebieg kataru siennego u

i fagodzi¢ dolegliwosci

z nim zwigzane. Pomocne w tym mogg si¢

okaza¢ ziota. Franciszkanin radzi zmie-

sza¢ 100 g owocow rézy z korg wierzby

i kwiatem lipy (po 50 g) oraz z zielem

wigzéwki, kwiatami bzu czarnego i sto-

necznika (po 20 g). Ziola zmiesza¢, wsy-

pac tyzeczke na szklanke wrzatku i za-

parzaé pod przykryciem 30 min. Po tym

czasie przecedzié. Pi¢ gorace, ostodzone

lyzka soku malinowego 2-3 razy dziennie®.
Ponadto zaleca czeste jedzenie cytryny,

natki pietruszki oraz dzemu z malin.

Napar z tymianku

i szatwi

Lista zastosowan

leczniczych tymianku Bl

jest dtuga. Nic wigc | '

dziwnego, Ze zna- : -

lazty sie na niej

rowniez katar sienny, niedroznosé

nosa oraz wysypki alergiczne. Sandra

Kynes proponuje przygotowanie her-

baty, ktéra utatwi oddychanie. Wymie-

szaj réwne ilosci tymianku i szalwii,

a nastepnie zalej wrzatkiem. Zostaw

na 10 min do zaparzenia. Pij na cieplo.
Tymianek tagodzi takze stan zapalny

blony §luzowej i powstrzymuje napady

astmy. W tym celu zaparz herbate z row-
nych ilosci macierzanki i lawendy. Mo-
zesz jg po prostu pié, ale tez zastosowaé
jako cieply kompres na klatke piersiowa®.

Kuracja koprowa

Aby ztagodzi¢ wielokrot-

ne kichniecia, §wiad, su-

cho$¢ oczu oraz zmniej- |

szy¢ wydzieline z nosa L

i astmatyczne napady ' z

dusznos$ci wywotane

nadwrazliwo$cig na pytki, warto wypré-

bowa¢ koper wloski i koperek ogrodowy.
Oto przepis Swigtej z Bingen: zmieszaj

20 g kopru wloskiego, 80 g delikatnego

koperku ogrodowego;. Nastepnie podwedz

tyzke tej mieszanki w naczyniu glinianym

(doniczce) na plycie kuchennej (elektrycz-

nej lub ceramicznej). Wdychaj dym, a po-

pidt z rodlin ktadZ na chleb i spozywaj raz

dziennie przez 1-2 tygodnie®.

Herbata dobra

na wszystko

7 kolei Andrzej Zak

zaleca herbate ru-

miankowa na ukojenie | j
wszelkich rodzajéw r =
alergii. Lyzke stolo-

wa koszyczka rumianku zalej szklankg
wrzatku. Przykryj i odstaw do zaparzenia
na 3 min. Pij ciepla 2 razy dziennie®.

Kuracja sw. Hildegardy
Aby wyleczy¢ egzeme
od wewnatrz mniszka
doradzata zazywanie
soku z bukszpanu

z sokiem lukrecjo-
wo-rézanym, a 8 dni
po6zniej terapie skory

mieszanka soku z bukszpanu i oliwy z oli-
wek. Przygotuj 1 tyzeczke soku z buksz-
panu, 30 ml nalewki r6zanej, 70 ml soku
z lukrecji (rozcienczonego w propor-

cji 1:1) i 250 ml wina. Sok i V2 tyzeczki
mieszanki lukrecjowo-r6zanej podgrzej

z winem. Pij 3 razy dziennie po kieliszku
likierowym przed jedzeniem. Po 8 dniach
od zakonczenia kuracji zmieszaj 3 ty-
zeczki soku z bukszpanu z 4 tyzeczkami
oliwy z oliwek. Namocz w miksturze
wacik i delikatnie zwilzaj nim wysyp-

ke. Zabieg powtarzaj 3 razy dziennie’.

Inhalacje

Sandra Kynes

wskazuje, ze ma-

cierzanka tymianek |
przyjmowana jako L
srodek wziewny . -
moze tagodzi¢ stan

zapalny i dolegliwo$ci zwigzane z in-
fekcja zatok. Umiesé 2 krople olejku

w czystej butelce i stosuj ja jako inhalator
do nosa. Mozesz takze zwigkszy¢ jego
moc, dodajac do niego olejkéw z hyzopu
(2 krople) i miety pieprzowej (1 kropla).
Gleboko wdychaj ich aromat nosem.
Czynno$¢ powtarzaj co 30-60 min®.
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Energia, ktora
nas karmi

Przekwitanie to ogromna zmiana dla kobiety, jednak
istniejg istotne dowody na to, ze pewne produkty

i diety moga wspomaoc opanowanie i tagodzenie jego
objawdw, a Swiadome codzienne wybory — wesprze¢
zachowanie poczucia zdrowia i witalnosci.
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ciagu ostatnich
100 lat obserwujemy
radykalng zmiane w na-
szej relacji z jedzeniem.
W Europie 50% konsumowanej zywno-
$ci stanowig produkty przetworzone.
Oznacza to, ze nasze jedzenie po-
wstaje w laboratoriach i ulega mody-
fikacjom, zmianom, konserwacji oraz
manipulacjom w celu wydluzenia jego
okresu trwalosci i poprawy smaku.
Takie przetworstwo spozywcze
pociaga za sobag dodatek soli, cukru,
ttuszczow trans, toksyn, konserwan-
téw, emulgatoréw i setek innych sub-
stancji chemicznych. Zaden z tych
srodkéw nie stuzy naszemu zdrowiu.
Wszystko dodatkowo komplikuje sie,
gdy nadchodzi czas zmiany. Organizm,
ktéry dotychczas znalysmy, radykalnie
sie zmienia. Dodatkowe kilogramy mno-
73 sig w zastraszajacym tempie. Dzieje
sie tak, bo w okresie klimakterium spa-
da poziom estrogenéw, a to powoduje
zmiany w skltadzie ciata. Zmniejsza
sie masa bezttuszczowa (gtéwnie mie-
$niowa), a wzrasta tluszczowa. Zmiany
w gospodarce hormonalnej wplywaja
na odkladanie sie tkanki ttuszczowej
w okolicach brzucha. Szacuje sieg, ze ok.
60% kobiet w okresie menopauzy nabie-
ra ciala i nie moze pozby¢ sie nadwagi'.
Dlatego, aby utrzymac¢ wage, warto
spozywad ok. 200 kcal mniej dziennie,
a jezeli juz masz nadwage — na czas
redukcji — nawet 400 kcal mniej.
Jak zatem jes¢, by przetrwac me-
nopauze i utrzymac zdrowie?

Twoj plan

W swojej ksigzce pt. ,O Menopau-

zie, czego ginekolog ci nie powie”

dr n. med. Tadeusz Oleszczuk i Anna

Augustyn-Protas proponuja zastosowa-

nie prostego 10-punktowego planu:

1. Celowane leczenie dysfunkcyj-
nych narzadéw (tarczycy, watro-
by, przysadki wrzucajacej duze
ilosci prolaktyny itd., w zalez-
noéci od tego, co nam dolega).

2. Indywidualnie dobrana su-
plementacja hormonalna.

3. Zmiana diety na urozma-

icong i przeciwzapalna.

Stosowanie postéw przerywanych.

Aktywnoé$¢ fizyczna.

Dystansowanie sie od stresow.

NS Ak
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Prawidlowe, poglebione oddychanie.

8. Suplementacja probiotyczna (okre-
$lonymi szczepami i wsparcie ich
wzrostu ekologicznymi kiszonkami,
warzywami, orzechami, nasionami).

9. Jedzenie zgodne z chronobiologia.

10. Nieprzerywany sen.

Przyjrzyjmy sig kwestiom zywie-
nia i suplementacji z bliska.

Wypethnij talerz roslinami
Wszystkie produkty roslinne to Zzywnos$é
bogata w sktadniki odzywcze. Zawieraja
one bowiem niesamowite potaczenie
witamin, mineratéw, fitochemika-

liéw, przeciwutleniaczy i btonnika.

Pokarmy roslinne zawierajg réwniez
tysiace substancji o silnych wtasci-
wosciach wspomagajacych dziatanie
hormonéw, przeciwstarzeniowych
i przeciwnowotworowych. Sg to m.in.
karotenoidy, izoflawony, witaminy,
mineraty, retinoidy, bioflawonoidy,
fitoestrogeny i polifenole. Z kilkoma
wyjatkami te supersktadniki znajduja sie
w warzywach, owocach, orzechach, ziar-
nach, fasoli i roslinach straczkowych.

W badaniu z udziatem ponad 17 tys.
kobiet w czasie menopauzy u tych,
ktére spozywaly wigcej nieprze-
tworzonych produktéw sojowych,
warzyw, owocow i blonnika, doszto
do redukcji uderzen goraca o 19%°.

Z kolei w trwajacym 12 tygodni ba-
daniu WAVS (Women’s Study for the
Aleviation of Vasomotor Symptoms),
dowiedziono, ze kobiety po menopauzie,
ktore stosowaly niskottuszczowa diete
weganska, obejmujaca szklanke (bogate;j
w izoflawony) gotowanej soi dziennie,
odnotowaly zmniejszenie uderzen go-
raca o umiarkowanym lub silnym nasi-
leniu o 84%-88%. Prawie 60% uczest-
niczek zglosilo catkowite ustgpienie
uderzen gorgca o umiarkowanym lub

silnym nasileniu. Co wiecej, odnotowa-
no tez poprawe jakosci zycia w zakre-
sie objaw6w seksualnych, fizycznych

i emocjonalnych oraz utrate 3,5 kg°.

Szukaj stonecznej

witaminy i wapnia

Wiekszos¢ ekspertéw jest zgodna:

w okresie menopauzy nalezy zwiek-
szy¢ spozycie wapnia i witaminy D.

Ma to gteboki sens, bowiem po pierw-
sze, na naszej szerokosci geograficzne;j
niedobdr witaminy D jest powszechny,

a po drugie, z wiekiem zmniejsza sie
zdolno$¢ skéry do syntezy witami-

ny D ze $wiatla stonecznego. Co wiecej
u 30-50% starszych oséb odnotowano
niski poziom kwasu zotadkowego, co po-
waznie uposledza wchianianie wapnia

z przewodu pokarmowego*. W bada-
niach powigzano tez niedobér wita-
miny D jest z osteoporozg i osteopenig

u kobiet po 50. r.z., poniewaz witami-

na D jest niezbedna do wchtaniania wap-
nia’. Tymczasem starzenie sie zmniejsza
réwniez liczbe receptoréw kalcytriolu
zaréwno w jelitach, jak i w kosciach®.

Zrezygnuj z picia wiecej niz 1-2 fili-
zanek kawy, poniewaz kofeina zwigksza
utrate wapnia z moczem, a picie 4 lub
wiecej filizanek malej czarnej dziennie
zwieksza ryzyko ztaman osteoporotycz-
nych. Z kolei herbata wydaje sig chroni¢
kosci. Chociaz herbata zawiera kofeing,
jej dziatanie wyptukujace wapn moze
by¢ neutralizowane przez inne sktadni-
ki, takie jak flawonoidy’. Wyeliminuj tez
napoje gazowane, w tym napoje diete-
tyczne. Zawieraja one kwas fosforowy,
ktéry wyplukuje wapn z organizmu.

Badanie przeprowadzone przez Wy-
dzial Medycyny Uniwersytetu w Auc-
kland w Nowej Zelandii potwierdzilo
to, co sugerowalo 26 wczesniejszych
i mniej kontrolowanych badan - ze

Przyktadowy jadtospis (ok. 1400 kcal)

Omlet z 2 jajek na szpinaku (25 g), pomidor ok. 80 g, 1,5 tyzki
masta klarowanego lub oleju rzepakowego. Przyprawy do smaku.

e EIITE jogurt naturalny, 2% ttuszczu 200 g zmiksowany z bana-
nem (120 g) i5 tyzkami ptatkéw owsianych lub gryczanych.

dorsz (200 g) pieczony z ziemniakami (160 g) oraz warzywami
na patelnie z brokutami (200 g), tyzka oliwy i przyprawy do smaku.

[CIEYER 2 wafle ryzowe z 20 g hummusu i rzodkiewka (4 szt.)




przyjmowanie wapnia moze spowol-
ni¢ lub zapobiec osteoporozie. Srednie
tempo utraty catkowitej ggstosci mi-
neralnej kosci (BMD) zmniejszylo sie
0 43% w grupie przyjmujacej wapn

w poréwnaniu z grupg placebo®.

Najnowsze badania przeprowadzone
w Departamencie Zywienia, Zywno-
éci i Nauk o Cwiczeniach Fizycznych
oraz Centrum Badan nad Aktywnoscig
Fizyczng i Zywieniem w Starzeniu
(CAENRA) na Uniwersytecie Stano-
wym Florydy wykazaty, ze chelat wap-
niowo-kolagenowy jest skuteczniejszy
w spowalnianiu utraty masy kostnej.
Grupe 39 kobiet podzielono losowo
na dwie grupy, przy czym grupa kontro-
Ina przyjmowala kapsutke zawierajaca
mieszanke wapnia i witaminy D. Druga
grupa przyjmowala chelat wapniowo-
-kolagenowy. Kobiety przyjmujace chelat
wapniowo-kolagenowy odnotowaty
znacznie mniejszg utratg masy kostnej
niz grupa kontrolna w ciggu roku’.

Witamine D mozna uzyskac z niekté6-
rych produktéw spozywczych (ryby,
watrdbka, jaja), ale najlepszym zZrédiem
jest stonice. Wystarczy 15 min eks-
pozycji skéry na §wiatto sloneczne
dziennie, aby dostarczy¢ organizmowi
wystarczajaca ilos¢ witaminy D. Zimag
moze by¢ konieczne przyjmowanie
suplementéw. Badania pokazujg 30-pro-
centowy spadek liczby ztaman innych
niz kregostup u senioréw przyjmuja-
cych 800 j.m. witaminy D dziennie'.

W celu ochrony kosci wlaczaj do die-
ty produkty bogate w wapn: nabiat
(jogurty, sery), nasiona roélin stracz-
kowych oraz ryby (losos, sardynki).

Nie zapomnij tez o witaminie K. Jest
wazna nie tylko dla krzepnigcia krwi,
ale odgrywa réwniez wazng role w me-
tabolizmie kosci. W 3-letnim badaniu
z udzialem prawie 200 kobiet w wieku
50-60 lat, panie przyjmujace witamineg
K1 (filochinon; 1 mg/dzien) z suplemen-
tem mineralno-witaminowym i wita-
ming D utracily mniej tkanki kostnej niz
kobiety przyjmujace placebo lub sam
suplement mineralno-witaminowy'".
Witamina K2 (menatetrenon, czyli me-
nachinon-4 w dawce 45 mg/dobe) zwiek-
szyla gesto$¢ mineralng kosci (BMD)

i zmniejszyla ryzyko ztaman kregostupa
u os6b cierpigcych na osteoporoze nie-
mal tak skutecznie, jak etidronian, ale
bez skutkéw ubocznych bisfosfonia-

néw'?, Dobrymi zrédtami tego sktadnika
sq liSciaste zielone warzywa i produk-
ty fermentowane, takie jak natto.

Zdrowe ttuszcze
Zadbaj, by w Twoim menu pojawily
sig zdrowe tluszcze. Ogranicz ttuszcze
zwierzece na rzecz oliwy z oliwek, ole-
ju Inianego, konopnego, rzepakowego
oraz olejow z orzechéw czy awokado.
Wybieraj tluszcze zawierajace kwa-
sy omega-3. Jak sie bowiem okazu-
je, kwasy EPA i DHA sa kluczowym
wsparciem w okresie menopauzy.
Przej$cie menopauzalne wigze sig
z objawami naczynioruchowymi, zabu-
rzeniami snu, przemijajacymi deficytami
poznawczymi oraz zmianami nastroju
i poziomu leku, czemu towarzyszy
spadajaca i niestabilna dostepnosé
estrogenéw w mozgu. Istotne dowody
przedkliniczne i epidemiologiczne,
a takze gromadzgce sig dane z rando-
mizowanych badan kontrolowanych
wskazuja, ze wzrost spozycia i statusu
EPA i DHA wigze sig z poprawg funk-
¢ji mézgu. To jednak nie wszystko.
Jak pokazuje literatura przedmiotu,
suplementacja kwasami ttuszczowymi
omega-3 zmniejsza czestotliwos$é ude-
rzen goraca i nasilenie nocnych potéw.
Olej rybi zawierajacy EPA (kwas
eikozapentaenowy) i GLA (kwas gam-
ma-linolenowy) to nie tylko skuteczna
ochrona przed bélem stawéw i sta-
nami zapalnymi, ale takze skuteczne
leczenie osteoporozy. Poprawia réw-
niez funkcjonowanie skéry i pomaga
wzmocni¢ uklad sercowo-naczyniowy,
gdyz kwasy omega-3 pomagajaq ob-
nizy¢ poziom tréjglicerydéw i pod-
nies$¢ poziom cholesterolu HDL".
Eksperci zalecaja spozywanie ttu-
stych ryb morskich lub suplementacje
w dawce ok. 1000-2000 mg dziennie.
Wazne: Podczas stosowania lekéw
przeciwzakrzepowych skonsultuj
przyjmowanie duzych dawek ome-
ga-3 z lekarzem ze wzgledu na ry-
zyko zaburzen krzepliwosci krwi.

Poznaj kwasy omega-7
Wykazano, ze przyjmowanie tych
sktadnikéw diety pozyskiwanych

z migzszu rokitnika poprawia nawod-
nienie blon §luzowych jamy ustnej,
gardla, przelyku, Zotadka jelit oraz drég
moczowych i rodnych. Te delikatne

PROFILAKTYKA | LECZENIE

tkanki sg kluczowe dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu — m.in. ufa-
twiajg pasaz tresci pokarmowej i wy-
dalin, jak réwniez odgrywaja istotng
role w ochronie przed patogenami.

Kwas wakcenowy po wbudowaniu
do fosfolipid6w bton komérkowych
korzystnie wptywa na ich plynnosé
i selektywna przepuszczalno$é:.

W podwdijnie §lepym randomizo-
wanym badaniu krzyzowym u kobiet
cierpigcych na zesp6t Sjogrena olej
z rokitnika zwyczajnego (zaréwno
z pulpy, jak i nasion - SBA24), tago-
dzil objawy zwigzane z suchoscig bton
§luzowych narzad6éw plciowych'.

Co wiecej, suplementacja kwasow
omega-7 moze zastapi¢ hormonalng tera-
pie zastepcza. S one bowiem przydatne
w przypadkach atrofii pochwy zwiazanej
z menopauza. Podawanie cierpigcym
na te dolegliwo$¢ pacjentkom doustnie
6 kapsulek zawierajacych olej z pulpy
i nasion rokitnika — SBA24 (2 razy dzien-
nie przez 12 tygodni) poprawito nawilze-
nie oraz integralno$¢ nablonka waginy,
dzieki czemu moze by¢ dobra alternaty-
wa dla hormonalnej terapii zastepczej,
ktora jest podstawg leczenia zanikowego
zapalenia btony sluzowej pochwy*°.

Kwasy omega-7 doskonale sprawdzaja
sie w leczeniu zespotu metabolicznego,
ktéry charakteryzuje sie akumulacja
tkanki ttuszczowej wokdt wnetrznosci,
dyslipidemia, nadci$nieniem, wysokim
stezeniem glukozy w osoczu na czczo,
oraz wzrostem markeréw zapalnych'®.

Jednak zastgpienie w jadlospisie nasy-
conych kwaséw ttuszczowych kwasami
omega-7 moze zmniejszy¢ te objawy'’,
bowiem kwas wakcenowy moze wply-
wac na produkcje eikozanoidéw, zmniej-
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sza zmiany miazdZzycowe, usprawnia
funkcje naczyn krwionoénych oraz
zapobiega agregacji plytek krwi'e.
Natomiast diety wzbogacone kwa-
sem oleopalmitynowym (pochodza-
cym np. z orzechéw makadamia)
— jak wykazali naukowcy z Honolulu
— sprzyjaja obnizeniu catkowitego cho-
lesterolu i cholesterolu LDL'. W in-
nym badaniu dorostym z dyslipidemig
i dowodami tagodnego zapalenia ogdl-
noustrojowego podawano 220,5 mg
kwasu palmitooleinowego raz dziennie
przez 30 dni. Po tym czasie uzyskano
u nich znaczace zmniejszenie biatka
C-reaktywnego, tréjglicerydéw i ,zte-
go” cholesterolu LDL oraz znaczny
wzrost poziomu cholesterolu HDL*.
Co wiecej, suplementacja kwasem
oleopalmitynowym zmniejsza apo-
ptoze komérek beta w trzustce?'.

Siegnij po sprawdzone
(naukowo) srodki

Badanie, ktérego wyniki opublikowano
na famach czasopisma British Medical
Journal, wykazato, ze 3 porcje dziennie
produktéw pelnoziarnistych, takich jak
komosa ryzowa, brazowy ryz i pszenica
kamut, redukowaly czestosé wyste-
powania choréb serca, nowotworéw

i przedwczesnych zgonéw wéréd kobiet
w czasie menopauzy. Ich dodatkowg

Pozwol sobie
na lampke wina

Kobiety, ktére borykajg sie z utratg
masy kostnej i endometrioza

po menopauzie, mogg od czasu

do czasu siegac po napdj alkoholowy.
Wydaje sie, Ze pomaga on zachowac
gestosc kosci i ma takie same wiasciwo-
$ci konserwujace kosci jak estrogen.

Efekty s bardzo znaczace, twierdza
naukowcy z Oregon State University.
Badali oni 40 kobiet po menopauzie, ktére
regularnie spozywaty 1 lub 2 napoje
alkoholowe dziennie i nie stoso-

waty HTZ. W ciggu 2 tygo-

dni od zaprzestania picia

naukowcy zauwazyli,

ze degradacja kosci u kobiet
przyspieszyta i zatrzymata sie w niecaty

66 Aby wprowadzi¢ organizm w prawdziwa autofagie,
generalnie trzeba spetni¢ 2 warunki. Nalezy wdrozy¢
post trwajacy co najmniej 17 godz. i ograniczy¢
spozycie biatka do ponizej 20 g dziennie. 99

zaleta jest to, ze dostarczajg blonni-
ka i zapewniajg syto$¢ na dtugo®.
W innym wysoki poziom cukru
we krwi powigzano z wigkszg czestoscig
wystepowania uderzen goraca, przybie-
rania na wadze i zaburzen snu. Wybor
produktéw spozywczych o niskim indek-
sie glikemicznym jest najlepsza opcja™.
Literatura przedmiotu dowodzi tez,
ze s6l, kofeina i alkohol to znane czyn-
niki wyzwalajace uderzenia goraca
i w miare mozliwosci nalezy ich unikac.

Praktykuj przerywany post

Jedng z pierwszych rzeczy, jakie chi-
ropraktyk dr Pelz radzi kobietom w okre-
sie okotomenopauzalnym i menopau-
zalnym, jest rozpoczecie opézniania
$niadania o godzine. Potem zacheca

je do zaprzestania jedzenia o okreslo-
nej porze wieczorem i stopniowego
zawezania tego okna zywieniowego

do 8 godz. lub mniej kazdego dnia,

dzier po ponownym rozpoczeciu picia?. Jednak obecnie naukowcy
sugeruja, ze bezpieczny limit powinien wynosi¢ 1 matg lampke wina co drugi dzien.
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powiedzmy 11:00-19:00, a p6Zniej
dalszej redukcji do 12:00-19:00.

Nazywa sie to przerywanym postem,
ktéry — jak twierdzi dr Pelz — stanowi
yratunek dla kobiet w okresie menopau-
zy”. Algorytm ten jest ukierunkowany
przede wszystkim na jedna z najcze-
$ciej wymienianych dolegliwosci
pacjentek w okresie okotomenopau-
zalnym i menopauzalnym: uporczy-
wa tkanke ttuszczowa na brzuchu.

W badaniu z 2024 r. podzielono
grupe 62 kobiet w okresie menopauzy
(w $rednim wieku 51 lat) na 2 grupy.
Jedna z nich 2 razy w tygodniu wyko-
nywala 55-minutowy trening wytrzy-
matoéciowo-oporowy o umiarkowanej
intensywnoésci. Druga stosowala ten
sam program ¢wiczen z dodatkowym
codziennym ograniczeniem jedze-
nia do o§miogodzinnego okna (post
przez 16 godz., wliczajac czas snu).

Po 12 tygodniach w grupie stosu-
jacej ¢wiczenia i przerywany post
zaobserwowano wieksza redukcje
tkanki thuszczowej i masy ciata niz
w tej wykonujacej same treningi,

w ktérej nie zaszly pod tym wzgle-
dem wieksze zmiany?**. Tkanka
thuszczowa, ktérej nie udalo sie spa-
li¢ dzieki aktywnosci, ostatecznie
znikneta po zawezeniu okna zywie-
niowego i wprowadzeniu postu.

Podobne wnioski przyniosto kolejne,
tym razem trzymiesieczne, badanie
z udzialem 40 oséb (w tym 31 kobiet,
$redni wiek badanych: 49 lat). Wyka-
zalo, ze ograniczenie czasu jedzenia
do 8 lub 9 godz. na dobe spowodowato
redukcje tkanki ttuszczowej na brzu-
chu i obwodu talii §rednio o 5,3 cm*.

Chociaz nie wykazano, by przerywany
post bezposrednio wplywal na hormony
plciowe, to jednak pobudza on produk-
cje hormonu wzrostu w organizmie,
ktéra zaczyna stabnaé okoto 30. roku
zycia*. Hormon wzrostu spala tkanke
tluszczowa, buduje miesnie i spowal-
nia proces starzenia. Poprawia nastréj
i zwieksza libido zar6wno u mezczyzn,



jak i u kobiet oraz reguluje stezenie te-
stosteronu i podnosi poziom energii.

Jednak tkanka ttuszczowa na brzuchu
to nie wszystko. Istnieje wiele dowodéw
na to, ze przerywany post dziala na sze-
rokg game schorzen, ktére dotykaja
starzejace sie kobiety. Wedlug przegladu
z 2019 r. badania ,,niezmiennie wyka-
zujg silng skuteczno$é przerywanego
postu w modyfikacji chor6b w modelach
zwierzecych w szerokim zakresie prze-
wleklych zaburzen zdrowotnych, w tym
otyltosci, cukrzycy, probleméw sercowo-
-naczyniowych, nowotworéw i neuro-
degeneracyjnych schorzeii mézgu”?.

Okresowe posty przestawiajg row-
niez metaboliczny program organizmu
na spalanie ketonéw zamiast glukozy.
Wedlug autoréw przegladu ketony
wywoluja ,wysoce skoordynowane re-
akcje systemowe i komérkowe, ktére
rzutuja na stan po positku oraz wzmac-
niajg sprawno$¢ umystowa i fizyczna,

a takze odpornoé¢ na choroby”.

Post uruchamia tez autofagie
(,samozjadanie”). Komoérki rozpa-
dajg sie i ponownie wykorzystu-
ja wlasne uszkodzone czesci.

- Pomysél o autofagii jak o sposobie
komoérek na samooczyszczanie. Twoje
komoérki przechodza potezng faze na-
prawy, podczas ktérej reperuja dysfunk-
cyjne elementy wewnetrzne — wyjasnia
dr Pelz. Aby wprowadzi¢ organizm
w prawdziwa autofagie, generalnie
trzeba spetnié¢ 2 warunki. Nalezy wdro-
zy¢ post trwajacy co najmniej 17 godz.

i ograniczy¢ spozycie bialka do ponizej
20 g dziennie. — Gdy laczysz te 2 ele-
menty, stymulujesz autofagie, a orga-
nizm sam sig naprawi — twierdzi dr Pelz.

A moze dieta ketobiotyczna?
To taki program zywienia, w ktérym
organizm okresowo produkuje ketony,
a jedzenie jest ,,biotyczne” — bogate

w odzywiajace mikrobiom polife-
nole i prebiotyki. Jak méwi dr Pelz,

w przeciwienstwie do §cislej diety ke-
togenicznej, ktéra ogranicza spozycie
weglowodanéw do 20-30 g na dobe,
ketobiotyczna zapewnia ok. 50 g we-
glowodanéw netto i 50 g biatka netto
dziennie, a w ponad 60% sklada sie
ze zdrowych tluszczéw. Jest pozba-
wiona rafinowanych weglowodanéw
i cukréw. Uwzglednia za$ czyste biatko
zwierzece i zdrowe tluszcze, takie jak

olej kokosowy, oliwa z oliwek i masto
z mleka krow karmionych traws.

0dzywiaj mikrobiom

Jelita sg punktem wyjscia do zdrowia
hormonalnego. Dzieje sie tak, ponie-
waz niektére z gtéwnych regulatoréw
hormonalnych to bakterie nalezace

do mikrobiomu - grupa co najmniej 60
r6znych bakterii zwanych zbiorczo es-
trobolomem. 2 kluczowe to Lactobacillus
reuteri i Lactobacillus rhamnosus, ktére
mozna tatwo znalez¢ w probiotycznych
suplementach diety, same lub w potacze-
niu z innymi korzystnymi drobnoustro-
jami. Estrobolom produkuje specyficzne
enzymy, ktére wplywajg na krazace

we krwi estrogeny - rozkladajq tzw. zle
estrogeny, a budujg te korzystne*

Kiedy na estrobolom wplywajg
czynniki uszkadzajace mikrobiom,
moze to rzutowac na wszystko, na co
oddzialujg estrogeny, czyli niemal kaz-
da tkanke organizmu. Dlatego dr Pelz
uwaza, ze tak wazne jest, aby kobiety
chronily mikrobiom dzieki unikaniu
niepotrzebnych antybiotykéw, w tym
tych na recepte, w §rodkach do dezyn-
fekcji rak czy stosowanych w produkcji
miesa. Jej zdaniem nalezy odzywiaé
mikrobiom duzg ilo$cig pelnowarto-
Sciowych produktéw i staraé sig co-
dziennie przyswaja¢ zywno$¢ bogata
w polifenole, probiotyki i prebiotyki.

Aby Twéj mikrobiom byt zdro-
wy, uwzglednij w diecie:
¢ Produkty bogate w polifenole, takie
jak owoce jagodowe, gorzka czekolada,
surowe orzechy i czerwone wino.
Produkty probiotyczne, takie jak
kefir i kombucza, kiszona ka-
pusta i kimchi oraz jogurt.

Produkty prebiotyczne, takie jak nasio-
na szalwii hiszpanskiej, Inu i konopi.
Produkty zawierajace fitoestro-

geny, takie jak brokuty, jarmuz,
marchew, pomaranicze, pietruszka,
zielona herbata, stodkie ziemnia-
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ki, karczochy i rosliny strgczkowe
(groch, fasola i orzeszki ziemne).

Uwazaj! Ekspozycja na niektore leki,
substancje chemiczne i produkty spo-
zywcze moze niekorzystnie wplywaé

na drobnoustroje jelitowe. Farmaceu-
tyki, takie jak antybiotyki, pigutki an-
tykoncepcyjne, NLPZ (np. ibuprofen)

i blokery kwasu zoladkowego, takie jak
omeprazol, uszczuplajg szeregi dobrych
bakterii. Antybiotyki zabijaja dobre i zte
mikroby, wiec dziesiatkujg ich popu-
lacje ogdlna, a odzyskiwanie zdrowej
réwnowagi moze potrwaé miesiace,

a nawet lata. Alkohol, przewlektly stres

i ekspozycja na pestycydy réwniez moga
szkodzi¢ dobroczynnym bakteriom, wigc
filtruj wode, ogranicz spozycie napojéw
wyskokowych i jedz produkty organicz-
ne, aby poprawié¢ funkcjonalnos¢ jelit.
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Nie tylko czerniak

Twoja skdra nieustannie zapisuje historie ekspozycji na promieniowanie UV i potrafi
0 nigj przypomniec po latach? Poznaj ztote zasady profilaktyki i dowiedz sie,
na jakich sygnatéw alarmowych nie nalezy lekcewazy¢.

lyszac haslto ,nowotwor skory”,
wigkszo$¢ z nas odruchowo
mys$li o czerniaku. Trudno sie
dziwié, bo to wlasnie o nim
najcze$ciej mowi sie w mediach,
kampaniach spolecznych i materialach
edukacyjnych. Znacznie mniej uwagi
poswieca sig takim nowotworom jak
rak podstawnokomoérkowy oraz rak
kolczystokomérkowy — zwykle rozwi-
jaja sie one wolniej niz czerniak i rza-
dziej dajg odlegte przerzuty, ale mimo
to nie wolno ich lekcewazy¢. Dobra
wiadomosc¢ jest taka, ze odpowied-
nio wczesénie wykryte daja ogromne
szanse na skuteczne wyleczenie.

Nie tylko czerniak

Rak skéry nie jest jedng choroba, lecz
grupa nowotworéw o réznym pocho-
dzeniu, tempie wzrostu i rokowaniu.
Czerniak wywodzi sig z melanocytéw,
czyli komérek barwnikowych, i stusznie
budzi duzy niepokéj, poniewaz moze
szybko dawa¢ przerzuty. Z kolei rak
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podstawnokomoérkowy i rak kolczysto-
komoérkowy rozwijajg sie z komérek na-
skoérka, przede wszystkim w miejscach
przewlekle eksponowanych na storice®.
Rak podstawnokomérkowy, okresla-
ny skrétem BCC od angielskiej nazwy
basal cell carcinoma, jest najczestszym
nowotworem skéry. Rosnie powoli i bar-
dzo rzadko daje przerzuty, ale moze
nacieka¢ miejscowo oraz niszczy¢ sa-
siednie struktury, zwlaszcza gdy rozwija
sie na twarzy, w okolicy nosa, oka czy
ucha. Ta jego pozorna ,lagodnosé” cze-
sto bywa zdradliwa, bo pacjent przez
dtugi czas odktada wizyte u lekarza®”.
Rak kolczystokomérkowy, czyli
SCC od squamous cell carcinoma,
wystepuje rzadziej, ale bywa bardziej
agresywny. Moze rozwija¢ sie na pod-
lozu przewleklych uszkodzen skéry,
rogowacenia stonecznego lub blizn.
W czesci przypadkéw daje przerzu-
ty do weztéw chlonnych i narzadéw
wewnetrznych, dlatego wymaga
wigkszej czujnosci onkologicznej*.

Pamigtajmy, ze nie kazdy groz-
ny rak skéry wyglada jak ciemne,
nieregularne znamig. Czasem jest
to niepozorny guzek, luszczaca sie
plama, strupek albo ranka, ktéra
,niby sie goi”, ale po kilku tygo-
dniach wciaz nie znika. Takich
zmian nie nalezy bagatelizowac.

Stonce: potrzebne, ale
nieobojetne dla skory

Cho¢ slofice samo w sobie jest nam
niezbedne do zycia, emitowane przez
nie promieniowanie ultrafioletowe jest
jednym z gtéwnych $rodowiskowych
czynnikéw ryzyka nowotworéw skéry.
Jak wskazuja dane WHO, materiat gene-
tyczny komorek skéry moga uszkadzaé
zaréwno promienie UVA, jak i UVB,

a dlugotrwatla lub intensywna ekspo-
zycja na stonice zwigksza ryzyko zmian
nowotworowych. Grozne moze by¢
nie tylko jednorazowe silne oparzenie,
ale takze skumulowana dawka pro-
mieniowania zbierana przez lata®"®.



Raki skéry czeSciej rozpoznaje sig
u 0s6b starszych, u ktérych uszkodze-
nia DNA zdazyly sie nagromadzié. Nie
znaczy to jednak, ze mtodzi ludzie
sg calkowicie bezpieczni. Moda na in-
tensywna opalenizne, podrézowanie
do miejsc o duzym nastonecznieniu
i korzystanie z solarium sprawiaja,
ze niepokojgce zmiany na naszej skérze
moga pojawic sie na diugo przed tym,
zanim osiggniemy wiek emerytalny®.
Szczegoblne kontrowersje budzg
urzadzenia do sztucznego opalania.
Wedtug danych opublikowanych
w ,,BMJ” korzystanie z solariéw przed
35. rokiem zycia zwigksza ryzyko roz-
woju czerniaka nawet 0 59%, a ryzyko
to wzrasta wraz z liczba sesji opalania®.
Coraz wiecej badan wskazuje réwniez,
ze promieniowanie UV odpowiada nie
tylko za przyspieszone starzenie skory,
lecz takze za uszkodzenia DNA prowa-
dzace do rozwoju nowotworéw, w tym
nieczerniakowych rakéw skory'.

Kto jest najbardziej narazony?
Ryzyko zachorowania na raka skéry
zalezy od kilku czynnikéw. Najwieksza
czujno$¢ powinny zachowaé osoby

o jasnej karnacji, jasnych oczach, blond
lub rudych wlosach oraz te, ktére tatwo
ulegaja poparzeniom stonecznym. Zna-
czenie ma rowniez wiek, przewlekla
ekspozycja zawodowa na storice, liczne
uszkodzenia posloneczne skoéry oraz
wczeéniejsze nowotwory skory® 4.

Do grup podwyzszonego ryzyka naleza
takze pacjenci z obnizong odpornoscia,
zwlaszcza po przeszczepach narzadéw
i podczas przewleklej immunosupre-
sji. U takich os6b nowotwory skéry
moga pojawiacé sig czesciej i przebie-

gaé bardziej agresywnie. Wiekszej
uwagi wymagaja rowniez przewlekte
blizny, owrzodzenia i dlugo utrzy-
mujace sie stany zapalne skory*.
Ryzyko nie rozklada sie réwno-
miernie na calym ciele. Najbardziej
narazone sg okolice stale wystawione
na slonice: twarz, nos, uszy, czoto,
szyja, dekolt, skéra owlosiona gltowy
u 0s6b z tysing, a takze grzbiety dtoni
i przedramiona. Jeéli w jednym z tych
miejsc pojawia sie uporczywa zmia-
na, nie warto ttumaczy¢ jej wyltacznie
,podraznieniem” albo wiekiem.

Jak moze wygladaé rak
podstawnokomorkowy?
Rak podstawnokomérkowy (BCC) po-
trafi przybiera¢ kilka postaci. Czesto
jest to maty, pertowy lub pélprze-
zroczysty guzek z drobnymi na-
czynkami na powierzchni. U czesci
pacjentéw przypomina niegojaca sie
ranke, strupek, r6zowsq plame albo
niewielkie zaglebienie w skérze, kto-
re okresowo krwawi lub saczy sie.
Typowe jest to, Ze zmiana utrzymuje
sig dtugo i nie ustepuje mimo stoso-
wania kreméw, masci czy réznego
rodzaju domowych sposobéw. Bywa
tez tak, ze problem znika na jaki$ czas,
po czym nawraca dokladnie w tym
samym miejscu. Ten cykl pozornego
gojenia i nawrotu powinien zapali¢
w naszej glowie czerwong lampke.
BCC bardzo rzadko daje przerzuty,
ale to nie oznacza, ze mozna go igno-
rowac. Nieleczony moze naciekaé
glebiej polozone tkanki, chrzastke,
a nawet kos§¢. Na twarzy ma to zna-
czenie nie tylko medyczne, lecz
takze funkcjonalne i estetyczne.
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Jak moze wygladac rak
kolczystokomorkowy?

Rak kolczystokomérkowy (SCC) bywa
bardziej ,,szorstki” niz BCC. Czesto
przypomina twardy, zrogowacialy gu-
zek, tuszczacy sie czerwong zmiane,
niegojaca sig rane lub owrzodzenie

o nier6wnej powierzchni. Szcze-
gblna uwage powinniS§my zwracaé

na zmiany na wargach, uszach, skérze
glowy, twarzy i grzbietach dtoni.

SCC moze rozwijac sie na podlozu
rogowacenia stonecznego, czyli zmiany
przednowotworowej zwigzanej z prze-
wleklym uszkodzeniem skéry przez
promieniowanie UV. Rogowacenie sto-
neczne zwykle ma posta¢ szorstkich,
tuszczacych sig ognisk, lepiej wyczuwal-
nych niz widocznych. Jego obecnos¢ jest
sygnalem, ze skdra przez lata otrzymy-
wata nadmierne dawki promieniowania.
Cho¢ nie kazda taka zmiana prowadzi
do raka, warto aby przynajmniej od cza-
su do czasu przyjrzat sie jej specjalista.

W odréznieniu od BCC rak kol-
czystokomoérkowy ma sklonnosé
do przerzutéw — szczegblnie wtedy,
gdy guz jest duzy, gleboki, zlokalizo-
wany w obszarach wysokiego ryzyka
albo pojawia sie u osoby z ostabio-
nym ukladem odpornosciowym?®.

Jakie objawy powinny sktonié¢
do wizyty u lekarza?

Nie ma jednej cechy, ktéra w stu
procentach odréznia skérng zmia-

ne tagodng od zlosliwej, ale istnieja
sygnaly alarmowe, ktérych nie na-
lezy ignorowac. Do najwazniejszych
naleza: ranka lub strupek, ktére nie
goja sig przez kilka tygodni, zmiana
krwawigca bez wyraZnej przyczyny,

ABCDE - zasada pomagajaca

rozpoznac podejrzane znamie

v Asymmetry (asymetria). Jedna potowa znamienia réz-
ni sie od drugiej ksztattem lub wielkoscia.

v’ Border (brzegi). Brzegi zmiany sg nierdwne, po-

strzepione, rozmyte lub nieregularne.

@ C v Color (kolor). Znamie ma niejednolity kolor - moga pojawiac sie rézne
: odcienie brazu, czerni, czerwieni, a nawet bieli lub niebieskiego.

v’ Diameter ($rednica). Zmiana ma $rednice wiekszg niz
ok. 6 mm, cho¢ zdarzaja sie mniejsze czerniaki.

v Evolution (ewolucja). Znamie zmienia sie w czasie — ro$nie, zmie-
nia kolor, ksztatt, zaczyna swedzie¢, krwawi¢ lub uwypuklac sie.
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szybko rosnacy guzek, przewlekle
tuszczace sig ognisko oraz rana, ktéra
powraca mimo pozornego zagojenia.

W przypadku zmian barwnikowych
przydatna pozostaje zasada ABCDE sto-
sowana w ocenie czerniaka: asymetria,
nieregularne brzegi, niejednolity kolor,
srednica i ewolucja zmiany. BCC i SCC
czesto w ogble nie przypominaja kla-
sycznego ,,podejrzanego pieprzyka”. Dla-
tego regutla jest prosta: jesli cos na skérze
jest nowe, dziwne, uporczywe albo sig
zmienia, na wszelki wypadek pokaz-
my to dermatologowi. Trzeba pamietac
o tym, ze brak bélu nie jest oznaka bez-
pieczenstwa — nowotwory skdry przez
dlugi czas moga przebiega¢ bezbolesnie.

Jak wyglada diagnostyka?
Pierwszym krokiem diagnostycznym
jest badanie dermatologiczne, czesto
uzupetnione dermatoskopig. To szyb-
ka i nieinwazyjna metoda ogladania
zmian skérnych w powiekszeniu, ktéra
pomaga ocenic¢ ich strukture i wy-
chwyci¢ cechy budzace niepokdj.

Jesli lekarz uzna zmiane za podejrza-
ng, moze zaleci¢ biopsje albo catkowite
wyciecie z marginesem i ocene materia-
tu pod mikroskopem. To wlasnie badanie
histopatologiczne pozwala ostatecznie
potwierdzi¢, z jakim typem nowotworu
mamy do czynienia. Dalsze leczenie
zalezy od rodzaju guza, jego lokalizacji,
wielkosci i stopnia zaawansowania.
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Coraz wieksza role w diagnostyce
odgrywa takze wideodermatoskopia
cyfrowa, ktéra pozwala archiwizo-
wacé obrazy zmian i poréwnywac
je podczas kolejnych wizyt. Dzigki
temu latwiej wychwycié¢ nawet sub-
telne zmiany wygladu znamienia.

Leczenie: im wczes$niej rozpo-
czete, tym bardziej skuteczne

Podstawowa metoda leczenia
wiekszosci rakéw podstawnokomor-
kowych i kolczystokomérkowych
jest chirurgiczne usuniecie zmia-
ny. Najczesciej jest to krotki zabieg
przeprowadzany w znieczuleniu
miejscowym. Jes§li nowotwor zosta-
nie wykryty wczesnie, szansa na sku-
teczne leczenie jest bardzo wysoka.

W niektérych lokalizacjach,
zwlaszcza na twarzy, stosuje sie tez
chirurgie mikrograficzng Mohsa,
ktéra pozwala precyzyjnie kontro-
lowa¢ marginesy wyciecia i oszcze-
dza¢ zdrowe tkanki. W zalezno$ci
od sytuacji klinicznej mozliwe
sa takze inne metody, takie jak le-
czenie miejscowe, krioterapia, te-
rapia fotodynamiczna, radioterapia
czy leczenie systemowe. Dotyczy

to zwlaszcza zmian rozlegtych, na-
wrotowych lub zaawansowanych®.

Odrebnym wyzwaniem terapeu-
tycznym pozostaje czerniak, ktory
— zwlaszcza w bardziej zaawansowanych
stadiach — wymaga innego podejscia
niz wiekszo$é¢ niebarwnikowych no-
wotworéw skoéry. Tutaj tez podstawa
leczenia jest chirurgiczne usuniecie
zmiany, jednak w przypadku obecno-
§ci przerzutéw lub wysokiego ryzyka
nawrotu coraz wiekszg role odgrywa-
ja nowoczesne terapie systemowe.

W ostatnich latach przelomem okazaly
sie przede wszystkim immunoterapia
oraz leczenie celowane molekularnie,
ktére znaczaco poprawity rokowanie
czeSci pacjentéw z zaawansowanym
czerniakiem”®. Eksperci podkreslajg jed-
nak zgodnie, ze nawet najbardziej no-
woczesne metody leczenia nie zastepuja
wczesnego wykrycia choroby — to wia-
$nie szybka diagnoza nadal daje naj-
wieksze szanse na catkowite wyleczenie.

Profilaktyka, ktora

naprawde ma sens

Badania kliniczne dostarczajg twardych
dowodéw: regularne, codzienne stosowa-

Jak chronic sie przed szkodliwym promieniowaniem
UV kazdego dnia - praktyczny poradnik

v’ Stosuj krem z filtrem SPF 30-50 - takze zima i w pochmurne dni.

v' Naktadaj filtr ponownie co 2 godziny oraz po kazdej kapieli lub intensywnym poceniu sie.
v" Unikaj storica miedzy godz. 11 a 15 — promieniowanie jest wtedy najintensywniejsze.

v No$ odziez ochronna: kapelusze z szerokim rondem, okulary z filtrem UV, dtugie rekawy

w otwartym terenie.
v’ Zrezygnuj z solarium.

v’ Chron swoje dzieci: skéra oparzona w dziecifistwie pamieta to przez cate zycie.
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66 Nie kazdy grozny rak skory wyglada jak
ciemne, nieregularne znamie. Czasem jest
to niepozorny guzek, tuszczaca sie plama,
strupek albo ranka, ktdra ,niby sie goi”, ale
po kilku tygodniach wciaz nie znika 9@

Gastrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

nie krem6w z filtrem ochronnym o wspoétczynniku SPF 15 lub

wyzszym pozwala zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka

kolczystokomérkowego (SCC) o okoto 40%, a na czerniaka

az 0 50%. Jest to jedna z najlepiej udokumentowanych i naj-

prostszych interwencji w calej dermatologii prewencyjnej'' 2.
Trzeba przy tym pamietac, ze krem z filtrem nie jest

~czapka niewidka”, ktéra pozwala bezkarnie przebywac

na pelnym stoncu przez wiele godzin. WHO i CDC zgod-

nie namawiajg do ograniczania ekspozycji w godzinach

najwiekszego nastonecznienia, a takZze noszenia ochronnej

odziezy, kapelusza i okularé6w przeciwslonecznych. W zad-

nym wypadku nie powinni$my tez traktowac korzysta-

nia z solarium jako ,bezpieczniejszej opalenizny”> ¢’

Samobadanie skory: prosty

nawyk o duzym znaczeniu

Raz w miesigcu warto poswigci¢ kilka minut na obej-
rzenie skory calego ciata. Najlepiej zrobi¢ to przy do-
brym $wietle, z uzyciem recznego lusterka lub z pomo-
ca drugiej osoby. Nalezy obejrze¢ nie tylko twarz, rece
inogi, ale takze plecy, skore glowy, przestrzenie mie-

dzy palcami, podeszwy stép oraz okolice paznokci. ; P
Pamigtajmy przy tym, Zze celem samobadania nie jest E Zaburzenla trawienia

samodzwl}le. staW}an.le.dlagnozy. Jesli za}lwazymy)nowe ) = WZd ecf a

albo wyraznie zmieniajace wyglad znamie, gdy co$ na sko-

rze krwawi, nie goi sie, narasta, tuszczy lub powraca ! - béle brzucha

w tym samym miejscu, nie béjmy sie konsultacji z der- .

matologiem. Lepiej ustyszeé, Ze to niegrozna zmiana, - Zaparcia

niz ryzykowac¢ niekontrolowany rozwdj nowotworu. S
Osoby z grup zwiekszonego ryzyka powinny odbywac - N Ud Nosci

regularne kontrole dermatologiczne. Dotyczy to zwlaszcza
pacjentéw po wczesniejszych nowotworach skéry, oséb

po przeszczepach, pracujacych na co dzien na zewnatrz
i tych, u ktérych skéra nosi liczne $lady przewleklego
uszkodzenia stonecznego. Profilaktyka jest najskuteczniej-

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

sza wtedy, gdy staje sie rutyna, a nie reakcja na strach.

Rak skéry zazwyczaj nie pojawia sie z dnia na dzien i nie za-
wsze wyglada dramatycznie. Nierzadko zaczyna sie od drobia-
zgu, ktéry tatwo zlekcewazy¢. To wlasnie dlatego wiedza o ob-
jawach, rozsadne korzystanie ze stonca, samobadanie i szybka
konsultacja dermatologiczna maja kluczowe znaczenie.

Nie chodzi o to, aby cate zycie spedzi¢ w cieniu ani za-
martwiac sig¢ kazdym pieprzykiem. Chodzi o §$wiadomosé
i uwazno$c¢. Skéra nieustannie zapisuje historie naszej
ekspozycji na promieniowanie UV, a p6zniej potrafi nam
o niej przypomnie¢. Im szybciej odczytamy te sygnaty, tym
wiegksza szansa, ze skoniczy sie na krétkiej wizycie u der-
matologa, a nie na powaznym leczeniu onkologicznym.

ok. 1 mate] lyzeczk preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczmiczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecnym wydzielaniem sokdw
trawiennych (w tym soku 2otadkowego i 26tc). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnodd.
Przeciwwshazania: Nadwratliwos¢ na substancje czynne lub na rodliny z mdziny astrowa-
tych (Asteraceas, dawniej zioonych (ompositeae oraz mental.

PODRIDT DOPOWIEDZIALNY:

Laboratorium Medycyny Naturaing] BONIMED, 34-300 Zywiac, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Praed uryciem zapomnajsie 2 ulatka, kidra zawicra wskazania, przecivwwekazania, dane dutyczgee daatan
niepagdarych | dawlrwa nie oraz informage dotyczgee stosowania produbiu lecmiczege, bad? shonsuliuj
sig 2 lekarzem Jub farmaceola, gdyz bek niewdasciwie stosowany zagraza Tojemu 2y lb adrowiy,

REKLAMA

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




OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Jak sie okazuje, warto utrzymywac uktad odpornosciowy w statej

gotowosci, tak, by nie przeoczyt niebezpiecznych mikrobow

zy przyczyna raka moze by¢
wirus? Okazuje sie, ze tak!
Kiedy styszymy stowo ,wi-
rus”, najczesciej na mysl
przychodza nam powszechne infekcje
ukladu oddechowego, takie jak prze-
ziebienia, czy wirus odpowiedzialny
za globalng pandemie. Tymczasem
w $wiecie nauki i medycyny od wielu
lat gromadzone sa niezbite dowody
na to, ze zakazenia wirusowe mogg mie¢
znacznie powazniejsze, dlugoterminowe
konsekwencje, prowadzac ostatecznie
do rozwoju groznych choréb nowotwo-
rowych. Wirusy, takie jak wirus zapale-
nia watroby typu B (przyczyniajacy sie
do ok. 360 tys. przypadkéw raka watroby
rocznie) czy wirusy wywolujace raka
szyjki macicy, to tylko niektére przyklady
onkogennego dzialania drobnoustrojéw.
Zgodnie z najnowszg wiedzg medyczna,
na ktérg powotuja sie eksperci, w grupie
winnych powstawania nowotworéw znaj-
duja sig réwniez wirusy odpowiedzialne
za r0zw6j nowotworéw skéry. Choé
gléwnym i najlepiej udokumentowanym
czynnikiem ryzyka raka skéry pozostaje
nadmierna ekspozycja na promienio-
wanie ultrafioletowe (UV) i poparzenia
sloneczne, obecnie bardzo wiele uwagi
pos$wieca sie tzw. wirusom onkogennym.
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Gdy odpornos¢ spada...
Wirusy onkogenne to patogeny biorace
udzial w etiopatogenezie wybranych
choréb nowotworowych. Mechanizm
ich dziatania opiera sig na zaburzaniu
cyklu zyciowego i podzialu komoérek
gospodarza oraz na hamowaniu procesu
apoptozy, czyli naturalnej, zaprogramo-
wanej $§mierci uszkodzonej komorki.
Dzigki takim zdolnos$ciom zainfekowane
komérki mogg mnozy¢ sie w sposéb
niekontrolowany. Wirusy te potrafig
wbudowywaé wlasne geny w genom
gospodarza, co pozwala im unikng¢
zniszczenia przez uklad odpornosciowy,
a takze zwieksza¢ ekspresje juz istnieja-
cych ludzkich onkogenéw. W przypadku
zdrowego ukladu odpornosciowego
patogen jest czesto eliminowany lub
utrzymywany w formie utajonej (latent-
nej). Dopiero odpowiednie czynniki,
takie jak ostabienie uktadu odporno-
$ciowego, przewlekte stany zapalne czy
dziatanie kofaktoréw (np. promienio-
wania UV), moga wybudzi¢ patogen
i doprowadzi¢ do jego intensywnego
namnazania (fazy litycznej), co z kolei
stanowi pierwszy krok do kancerogenezy
W grupie patogenéw podejrzewa-
nych i oskarzanych o wywolywanie
nowotworéw skéry znajduja sie przede

wszystkim poliomawirus komérek
Merkla (Merkel cell polyomavirus

— MCPyV/MCV), niektére typy wirusa
brodawczaka ludzkiego (Human papil-
lomavirus — HPV) oraz wirus opryszczki
typu 8 (Human herpesvirus 8 - HHV8)'.

Poliomawirus komorek
Merkla (MCPyV)
Pierwszym z groznych patogenéw za-
angazowanych w powstawanie raka
skory jest Merkel cell polyomavirus
(MCV lub MCPyV). Nalezy on do
rodziny Polyomaviridae (ludzkich
poliomawiruséw), a odkryty zostat sto-
sunkowo niedawno, w 2008 r., przez
zesp6l badawczy Fenga. Poliomawirusy,
w tym wirusy BK i JC, sg niezwykle
szeroko rozpowszechnione w ludz-
kiej populacji. Szacuje sig, ze nawet
15% calej og6lnej populacji moze by¢
zainfekowana wirusem MCV, a w nie-
ktérych przypadkach az 70-90% ludzi
mialto kontakt z wirusami z tej grupy.
Patogen ten bardzo czesto bywa obecny
w wydzielinie z drzewa oskrzelowego
i nierzadko odpowiada za pozornie nie-
grozne infekcje dr6g oddechowych.
Okazuje sie jednak, ze to wiasnie
Merkel cell polyomavirus jest odpowie-
dzialny za ok. 80% przypadkéw rzad-



kiego, ale niezwykle agresywnego raka
skory — raka komérek Merkla (Merkel
cell carcinoma — MCC). Rak ten wywo-
dzi sig z komdrek neuroendokrynnych,
ktére zlokalizowane sg w warstwie pod-
stawnej naskoérka. Z racji jego rzadkosci
(w Stanach Zjednoczonych diagnozuje
sie jedynie okolo 3000 przypadkéw rocz-
nie), naukowcy przez diugi czas glowili
sie, dlaczego powszechnie wystepujacy
u ludzi wirus wywoluje ten nowotwér
tylko u garstki zakazonych pacjentéw.
Choroba dotyka gtéwnie osoby w po-
desztym wieku, po 80. r.z., a takze
pacjentéw o drastycznie obnizonej od-
pornosci komérkowej. Nowotwor ten
jest bezwzgledny - jego agresywnos$é

i $miertelnosé jest o 3 do 5 razy wiek-
sza niz w przypadku czerniaka.

Z punktu widzenia molekularnego,
poliomawirusy koduja specyficzne on-
koproteiny, nazywane duzymi antyge-
nami T (LT - large T). Integracja wirusa
z genomem ludzkiego gospodarza zapo-
czatkowuje transformacje nowotworo-
wa. Aby nowotwoér mogl sie rozwingé,

u zakazonego musi doj$¢ do specyficznej
mutacji genetycznej skracajacej struktu-
re owego antygenu LT. Taka zmutowana
forma uniemozliwia wirusowi dalsza
replikacje, co pozwala mu unikna¢ roz-
poznania i eliminacji przez uklad odpor-
no$ciowy, a jednoczes$nie zachowuje jego
zdolnoé¢ do taczenia sie z ludzkim bial-
kiem Rb (retinoblastoma), co prowadzi
do zaklécenia procesu proliferacji ko-
morek i ich nowotworzenia. Naukowcy
przypuszczaja, ze to wlasnie promienio-
wanie UV moze by¢ drugim niezbednym
elementem (kofaktorem), ktéry wywotu-
je owq krytyczng mutacje wirusa. W ba-
daniach z 2009 r. z Uniwersytetu Stanu
Ohio opublikowanych na famach presti-
zowego czasopisma Journal of Investiga-
tive Dermatology dowiedziono ponadto,
Ze material genetyczny wiruséw z grupy
poliomawiruséw znajduje sie réwniez

w niektérych tkankach raka kolczysto-
komoérkowego skéry u pacjentéw bez
zaburzen odpornosci, co moze wskazy-
wacé na jeszcze szersza role tych pato-
genéw w onkologii dermatologicznej*.

Wirus brodawczaka ludzkiego
a rak ptaskonabtonkowy skory
Ogromne poruszenie w onkologii der-
matologicznej wywotalo réwniez po-
wigzanie nowotworéw skory z wirusem

brodawczaka ludzkiego (HPV). Ludzko$¢
zidentyfikowala dotychczas ponad

100 ré6znych genotypow tego wirusa.
Zakazenie nastepuje niezwykle tatwo

— gléwnie przez bezposredni kontakt

z naskérkiem, a patogen przedostaje

sig przez drobne rany, otarcia i mikro-
uszkodzenia w skérze. Oprécz swojej
powszechnie znanej zdolnosci do po-
wodowania stosunkowo tagodnych, lecz
wysoce ucigzliwych zmian, takich jak
popularne brodawki (kurzajki) i ktykciny
konczyste, niektére typy HPV odgrywaja
dramatyczna role w rozwoju rakdw.

Wirusy HPV dzieli sie na kilka ro-
dzajow, wéréd ktérych dla cztowieka
najwieksze znaczenie majg Alpha
papillomavirus (aPV) oraz Beta pa-
pillomavirus (BPV). Wirusy typu alfa
(takie jak genotypy wysokiego ryzyka
HPV 16 i HPV 18) znane s3 ze swojego
niszczycielskiego wplywu na blony §lu-
zowe, gdzie odpowiadajg m.in. za 99%
przypadkow raka szyjki macicy, a tak-
ze za raki jamy ustnej, sromu, odbytu
czy penisa. Mechanizm ich dziatania
nowotworowego opiera sie na kodo-
waniu tzw. onkogenéw E6 i E7. Bial-
ko E6 wplywa na niszczenie i inaktywa-
cje niezwykle waznego ludzkiego biatka
supresorowego p53, ktére normalnie
chroni komérke przed uszkodzeniami
i wymusza jej $mier¢, gdy DNA zostaje
uszkodzone. Z kolei wirusowe bial-
ko E7 dezaktywuje ludzkie biatko retino-
blastoma (pRb). Skutek jest katastrofalny
- zainfekowane komérki zaczynajg sie
niekontrolowanie powielaé, co osta-
tecznie formuje guz nowotworowy.

Dla nowotworéw skdry najwazniejsza
jest jednak druga grupa: wirusy z rodza-
ju Beta papillomavirus (szczegblnie typy
HPV 5, HPV 8 oraz HPV 38). W przeci-
wienstwie do typéw alfa infekujg one
wylacznie skdre oraz mieszki wlosowe,
ktoére stanowig dla wiruséw swoisty
biologiczny rezerwuar. Wczesne i naj-
bardziej dobitne dowody na powigza-
nie wiruséw PV z rakiem dostarczyta
obserwacja bardzo rzadkiej choroby
genetycznej, jaka jest nablonkowa dys-
plazja brodawkowata (epidermodysplasia
verruciformis — EV). Schorzenie to wy-
nika z dziedzicznej mutacji w genach
EVER1 lub EVER2 zlokalizowanych
na 17. chromosomie. Chorzy na EV cier-
pia na specyficzny, wybiérczy defekt
immunologiczny: ich system odporno-

TEMAT NUMERU

$ciowy w ogdle nie zauwaza zakazenia
skérnymi typami wirusa HPV (tzw. aner-
gia, czyli immunotolerancja). Na skutek
tego, osoby z EV od najmlodszych lat
cierpig na ogromny wysiew zrogowa-
ciatych brodawek. W wieku dorostym,
po wieloletniej ekspozycji tych zmian
na slonce, masowo przeksztalcajg sie
one w raka ptaskonabtonkowego ské-
ry (squamous cell carcinoma — SCC).
W badaniach nowotworéw tych pa-
cjentéw najczesciej diagnozuje sig in-
fekcje genotypami HPV 5 oraz HPV 8.
Z kolei wirusy z rodzaju Beta
papillomavirus (szczegdblnie typy
HPV 5, HPV 8 oraz HPV 38) infe-
kuja wylacznie skére i mieszkach
wlosowe, wykazujac $cisly zwigzek
z rozwojem niebarwnikowych no-
wotworéw skory, w tym raka pla-
skonablonkowego (squamous cell
carcinoma — SCC) i raka podstawno-
komorkowego (basal cell carcinoma
— BCC). Wczesne dowody na role
HPV w rozwoju raka skéry pochodzily
z obserwacji pacjentéw z nabtonkowa
dysplazja brodawkowata (epidermody-
splasia verruciformis — EV), rzadkim
genetycznym defektem objawiajacym
sig podatnoscig na zakazenia specy-
ficznymi typami HPV i masywnym
rozwojem zmian skérnych, ktére cze-
sto przeksztalcajg sig w raka na obsza-
rach skéry wystawionych na stonce.
Zwigzek HPV z rakiem plaskona-
blonkowym skory staje sig szczeg6l-
nie niebezpieczny u 0s6b z obnizong
odpornoscia, na przyklad po przesz-
czepach narzadéw. Z powodu prze-
wlektego leczenia immunosupresyj-
nego uktad immunologiczny takich
pacjentéw nie radzi sobie z elimina-
cja HPV. Ryzyko rozwoju raka skéry
u 0s6éb po przeszczepie gwaltownie
roé$nie i wynosi od 10% w pierwszej
dekadzie do 70% w kolejnych 20 la-
tach po operacji. Badania dowodza,
ze u pacjentéw poddanych immu-
nosupresji obecno$é DNA wirusa
HPV stwierdza sie w ponad 60%
ognisk raka ptaskonablonkowego
oraz w 55% przypadkéw raka pod-
stawnokomérkowego. Dodatkowo
u biorcé6w narzadéw powszechnie
obserwuje sig¢ wspdlwystepowa-
nie na skorze zaréwno niezlo-
§liwych brodawek wirusowych,
jak i ognisk nowotworowych®.
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Wirus zintegrowany

z DNA gospodarza

Nowe $wiatto na mechanizm dziatania
wirusa rzuca réwniez niezwykle badanie
opublikowane w 2025 r. przez wiruso-
logéw i transplantologéw z amerykan-
skiego instytutu NIAID na famach me-
dycznego magazynu The New England
Journal of Medicine. Ich praca opierala
sie na niezwyklym, dramatycznym
przypadku zaledwie 34-letniej kobiety.
Pacjentka ta zglosila sie do lekarzy z roz-
sianym i opornym na wszelkie formy le-
czenia (w tym chirurgie i farmakologicz-
ng immunoterapig) ptaskonablonkowym
rakiem skéry obejmujacym jej czoto.
Guzy u kobiety nieustannie i agresywnie
nawracaly. Kiedy wykonano szczegélo-
wa analize genetyczng guza, odkryto cos,
czego nauka jeszcze w onkologii skdry
nie widziala. Wirus brodawczaka typu
beta (Beta-HPV) trwale i fizycznie zin-
tegrowal sie w tym miejscu z wlasnym
ludzkim DNA komérek nowotworu
pacjentki. Przeprogramowany przez wi-
rusa guz produkowal biatka pozwalajace
rakowi przetrwac ataki immunoterapii

i w zawrotnym tempie rosna¢. Odkryto
takze przyczyne jej stanu — u pacjentki
zdiagnozowano wrodzone i dziedziczne
schorzenie immunologiczne objawiajace
sie uszkodzeniem, czyli defektem biatka
ZAP70 zlokalizowanego w jej limfocy-
tach T. Mimo iz jej uktad odpornosciowy
byt wcigz w pelni zdolny do biologicznej
naprawy wszystkich bledéw w DNA,
jakie wywolywato uszkadzajace dziata-
nie promieni UV, uszkodzone limfocyty
z wadliwym biatkiem ZAP70 kompletnie

zignorowaly inwazje Beta-HPV. Poza
rosngcym nowotworem kobieta cierpiata
réwniez z powodu wysiewu brodawek
w jamie ustnej i na ciele. Wykrycie kon-
kretnego uszkodzenia immunologicz-
nego u pacjentki umozliwilo wdrozenie
przetomowe;j i catkowicie innowacyjne;j
terapii. Kobieta zostala zakwalifikowana
do przeszczepienia komdérek macierzy-
stych szpiku kostnego. Przeszczep bty-
skawicznie dostarczyt jej zdrowe, no-
wiutkie i poprawnie dziatajace limfocyty
T bez mutacji ZAP70. Zmiana i odbu-
dowa flory immunologicznej przyniosta
niezwykle efekty: zaréwno agresywny
nawracajacy plaskonabtonkowy rak
skéry zintegrowany z HPYV, jak i wszyst-
kie rozsiane po ciele pacjentki objawy
wirusowe, ulegly stuprocentowemu cof-
nieciu, a w trakcie dlugiego, trzyletniego
okresu obserwacji pacjentki nie zareje-
strowano zadnego nawrotu. Badaczka

z instytutu NIAID, immunolog Andrea
Lisco, podsumowala ten przypadek jako
absolutnie przelomowy dla przyszto-

$ci onkologii — ukazuje on niezwykly
wplyw szczepéw wirusa BPV u chorych,
ktérzy pozornie wydaja sig zdrowi,

a w rzeczywistosci cierpig na mikro-
skopijne uszkodzenia limfocytéw*.

Guz zaszczepiony?

Wspomniana przed chwilg historia ukie-
runkowana na wsparcie immunologicz-
ne ma réwniez swoje odzwierciedlenie
w badaniach nad wspélczesnymi, nowo-
czesnymi szczepionkami. Lekarka Anna
Nichols wraz ze swoim eksperckim
zespolem na Uniwersytecie w Miami

przeprowadzita $mialy eksperyment kli-
niczny pod okiem Skin Cancer Founda-
tion. Podala ona 9-walentng szczepionke
przeciwko HPV (Gardasil 9, zapobiegaja-
ca nowotworom szyjki macicy) starszym
pacjentom chorujacym na skrajnie za-
awansowane postacie cSCC. Ostrzykneta
szczepionka wprost wnetrze guzéw
rosngcych na ciele pacjentéw. Wyniki
przeszly wszelkie medyczne oczeki-
wania — u 97-letniej pacjentki rozsiane
na skorze, liczne i nieoperacyjne zmiany
ulegly pelnej resorpcji na skutek gwat-
townej, sprowokowanej antygenami
szczepionkowymi reakcji immunologicz-
nej w guzie. Kolejny wyleczony w ten
spos6b pacjent to 87-letni mezczyzna,
ktéry uniknal amputacji reki z powodu
gigantycznego, glebokiego nowotworu
plaskonablonkowego ¢SCC ulokowanego
na dloni. O ile amerykanscy dermatolo-
dzy oponujg przed uznaniem tego lecze-
nia za oficjalny protokét postgpowania
przy cSCC z uwagi na to, ze szczepionki
te wyprodukowane sg na bazie catko-
wicie innych (§luzéwkowych) typéw

z grupy alfa wirusa, o tyle w srodowisku
panuje zgoda co do tezy, iz jest to wy-
bitnie perspektywiczne pole badawcze
nad patogeneza HPV w raku skory.

Wirus opryszczki typu 8
(HHV8) a miesak Kaposiego
Kolejnym niezwykle niebezpiecznym
nowotworem zaliczanym do nowo-
tworéw skéry o ewidentnym podtozu
wirusowym jest miesak Kaposiego
(Kaposi’s sarcoma). Patogenem bez-
wzglednie koniecznym do wywolania
tej niezwykle zlosliwej zmiany jest
ludzki wirus opryszczki typu 8 (Human
herpesvirus 8 - HHV8). Odkryty on zo-
stal relatywnie niedawno, bo dopiero
w 1994 roku, i dzieki swojemu wylacz-
nemu zaangazowaniu onkologicznemu
bywa tez okre$lany wirusem miesaka
Kaposiego (Kaposi sarcoma associated
herpesvirus - KSHV). Zostat on z urze-
du sklasyfikowany przez Miedzyna-
rodowa Agencje Badan nad Rakiem
(IARCQ) jako bezdyskusyjny karcynogen
pierwszego stopnia, czyli najwyzszej
kategorii zagrozenia dla populacji.
Nalezy do niezwykle niebezpiecznych
patogenéw wewnatrzkomérkowych
z szerokiej rodziny wirus6w Herpesviri-
dae, poteznej grupy wiruséw opryszczki
gamma. Sg to patogeny o znacznych



rozmiarach, w swoim jadrze zawierajace
dwuniciowe DNA, ktére w cyklu infek-
cji atakuja i przeprogramowuja rézne
komérki krwiobiegu, w tym zwlaszcza
limfocyty B i komérki srédblonka. Kiedy
organizm ulega infekcji, Human her-
pesvirus 8 ukrywa sie i moze przebywaé
w formie u$pionej przez dlugie dekady.
Jednak gdy wybudzi sie i przejdzie
w faze agresywng (lityczna), atakuje
zdrowe komorki wyscielajgce wnetrza
malych naczyn krwiono$nych i nabton-
kéw. Za sprawg genéw wirusa, uktada-
jacych sie w kod blokujacy naturalng
apoptoze i zmieniajacy szlaki sygnatowe
komoérki ludzkiej, patogen wymusza
transformacje prawidlowych struktur
naczyn. Komoérki §rédbtonka przeista-
czaja sie pod wplywem onkogenéw
i poliferacji w tzw. patologiczne komor-
ki wrzecionowate. To wlasnie ta zbita
platanina tych wydluzonych i patolo-
gicznych komorek z domieszkg wyna-
czynionej czerwonej krwi buduje znane
miesaki Kaposiego — czerwone, sine
lub bardzo mroczne fioletowe narosla
nowotworowe, rozsiane po skdrze i na
narzadach wewnetrznych pacjentéw.
Jak w przypadku innych nowotworéw
wirusowych, samo obecne zakazenie
HHV8 z reguly nie jest bezposrednim
wyrokiem na chorobe nowotworowa.
Aby rak sig rozwinal, zakazony musi
cechowac sie niezwykle ostabiong
odpornoscig i wyniszczonym mechani-
zmem walki z cialami obcymi. Pierwot-
nie choroba znana byla na calym $wiecie
niemal wylacznie jako dramatyczne
powiklanie wystepujace u os6b zyjacych
z nieleczonym wirusem HIV oraz pa-
cjentéw z terminalng chorobg zespotu
nabytego niedoboru odpornosci (AIDS).
Niestety obecnie obserwuje sie wzrost
przypadkéw migsaka Kaposiego w no-
wej, specyficznej grupie ryzyka — rozsia-
na postac tej patologii co rusz wystepuje
u pacjentéw poddawanych niezbedne;j
terapii z uzyciem lekéw immunosupre-
syjnych ratujacej narzady po transplan-
tacji. Guzy nowotworowe potrafig nie-
spodziewanie wyrosna¢ na calej skérze
tulowia i na wszystkich koniczynach
od kilkunastu miesiecy do nierzadko
nawet wielu lat od pierwszego wszcze-
pienia organu i uruchomienia terapii
ostabiajacej krwinki biate. Szansg dla
takich oséb staje sig zazwyczaj trudny
z medycznego punktu widzenia balans

TEMAT NUMERU

66 Zgodnie z analizami szacuje sie, ze globalnie
diagnozuje sie dzis ok. 42 tysiecy groznych dla zycia
przypadkdw miesaka Kaposiego przypisywanych
bezposrednio dziataniu patogenu z grupy HHV8 9

lekami immunosupresyjnymi — jesli
ich odstawienie lub zredukowanie
poskutkuje znacznym zmniejszeniem
guza miesaka, istnieje duze ryzyko
bolesnego odrzucenia zyciodajnego
przeszczepu narzadu litych. Zgodnie

z analizami szacuje sie, ze globalnie
diagnozuje sie dzi$ ok. 42 tysigcy groz-
nych dla zycia przypadkéw migsaka
Kaposiego przypisywanych bezposred-
nio dzialaniu patogenu z grupy HHVS.

Zakazenie onkogennymi wirusami to tyl-
ko jeden z poteznych i nieodlgcznych
tryb6w w maszynie kancerogenezy
skory. Nalezy kategorycznie zwrécié
uwage, ze wirus w wielu przypadkach
sam, samodzielnie, nie wywotuje po-
dzialéw zlodliwych. Potrzebne mu sg

do funkcjonowania silne chemiczne oraz
biologiczne wyzwalacze srodowiskowe,
czy genetyczne ulomnosci pacjenta.
Gté6wnym koordynatorem stymuluja-
cym onkogeny wspomnianych wiruséw
pozostaje naturalnie wszechobecne pro-
mieniowanie UV (w tym naduzywanie
szkodliwych solariéw przez pacjentéw).
Promienie te utatwiajg mutacje wiru-
sowego genotypu (np. zjawisko to udo-
wodniono u szczepéw poliomawiruséw
MCQYV, gdzie mutacja duzego antygenu
LT imituje efekt uszkodzen stonecz-
nych). Istotne jest réwniez uwarunkowa-
nie genotypowe — raki niebarwnikowe
skéry statystycznie chetniej zeruja

na osobach o niesamowicie jasnym foto-
typie cery (klasyfikacja I, II, III wg Fitz-
patricka), jasnych wilosach, licznych
piegach oraz na osobach pozbawionych
wysokich ilo$ci naturalnej melaniny,
ktéra dziata w skoérze jak antyoksyda-
cyjna zapora fizyczna. Ryzyko raka bez
melaniny ro$nie nawet 10-krotnie.

Obok fototypu, wiek odgrywa dia-
metralng role w kumulowaniu mutacji
somatycznych, co wraz ze zjawiskiem
naturalnego uwigdu uktadu odporno-
sciowego utatwia onkogennym wirusom

dzialanie w zakazonym organizmie
senioréw. Zespoly wad genetycznych,
podobne do epidermodysplasia verru-
ciformis utatwiajgce penetracje Beta
papillomavirus, to tez m.in. niezwykle
rzadki zesp6t Gorlina-Goltza, skéra
pigmentowa barwnikowa (xeroderma
pigmentosum), pecherzowe oddziela-
nie sig naskérka (EB), wrodzony albi-
nizm, czy chociazby zesp6! Rombo,
ktére drastycznie podnoszg poziom
wrazliwo$ci organizmu na tworze-
nie wad genetycznych DNA w skérze
i aktywacje ukrytych patogendw.

U pacjentéw wykazano ponadto,
ze wyleganiu uspionego, np. w warstwie
podskdrnej i mieszkach wlosowych wi-
rusa opryszczki czy wiruséw z rodziny
HPV, wysoce sprzyjaja dlugotrwate pato-
logie skéry o ciezkim podiozu zapalnym.
Luszczyca zwyczajna, nieznos$ny toczen
rumieniowaty, rozwijajacy sie liszaj pla-
ski lub liszaj twardzinowy czy po prostu
przewlekle, jatrzace sie przez dlugie lata
rany i niezaleczone owrzodzenia (a takze
mechaniczne blizny np. po poparze-
niach), buduja podloze obfitujace w sub-
stancje zapalne. Prowokuja one gwal-
towne uszkodzenia tkanki. Ekspozycja
przewlekla na toksyny — w tym np. pier-
wiastek arsen stosowany historycznie
w medycynie badz rolnictwie lub smo-
liste zwiazki weglowe wystepujace licz-
nie w ciezkim przemysle chemicznym,
to réwniez czynniki fizykochemiczne
wspoldzialajgce z wirusami w dewa-
stowaniu p53 u chorego. Tak silnie
sprzyjajace tlo sSrodowiskowe stwarza
cichym patogenom drobnoustrojowym
niemalze wymarzone, wrecz klinicz-
ne $rodowisko do przeprogramowania
naszej uspionej odpornosci w pedzacy
ekspres wprost wyladowany komérka-
mi z rakowatg tendencjg wzrostowa®.
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Vorady 2 nofatika

farego Dokdtora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac

obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére

— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor

czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia

i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Migrena

ytanie: Od kilku lat

cierpie na migrene
i cho¢ ataki nie sg szcze-
golnie czeste (Srednio
1-2 razy w miesigcu),
to jednak te dni sa dla
mnie koszmarnie trudne
i bolesne, nie méwiac
juz o tym, jak kompliku-
ja mi zycie zawodowe
i osobiste. Probowatam
ratowac sie lekami, ale
zwykte srodki przeciwbo-
lowe okazaty sie mato
skuteczne, natomiast
przepisane przez leka-
rza 2 rozne tryptany
wywotaty u mnie bardzo
nieprzyjemne wrazenie
ucisku w klatce piersio-
wej, dusznosci i palpitacji
serca. Moéwiac szczerze,
wpadtam w panike, ze za
chwile dostane zawatu.
Zrezygnowatam z uzy-
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wania tryptanéw, bo nie
chciatabym ponownie
przezyc tego stanu,
cho¢ lekarz zapewniat
mnie, ze to objaw dos¢
czesty i przemijajacy.
Jakie sq mozliwosci
niefarmaceutycznego
tagodzenia atakow
migreny? Czy mozna
tym atakom w jaki$
sposoéb zapobiegad?

dpowiedz: Migrena jest

chorobg neurologiczna,
ktérej przyczyny i mecha-
nizmy sg bardzo zloZone
i jak dotad zostaty wyja-
$nione jedynie cze$ciowo.
Dotyka ona ok. 12% popu-
lacji, w tym 3-krotnie wie-
cej kobiet niz mezczyzn.

Jak sadza badacze,

przyczyny migreny sa po-
taczeniem czynnikow
genetycznych, srodowi-
skowych i neurologicz-

nych. Bél migrenowy
jest przede wszystkim
skutkiem aktywacji ukladu
tréjdzielno-naczyniowe-
go, obejmujacego widkna
nerwowe unerwiajace
naczynia krwionosne mo-
zgu i opon mézgowych.
Do aktywacji tego uktadu
dochodzi w wyniku wy-
stapienia rozprzestrzenia-
jacej sie depresji korowej
(CSD), czyli rozchodzacej
sie w korze mézgowej fali
depolaryzacji neuronéw
w wyniku naglego wzrostu
stezenia potasu w prze-
strzeni miedzykomérkowej
i sodu wewnatrz komérek.
Prawdopodobnie to zjawi-
sko wywotuje tzw. aure,
ktérej doswiadcza czesé
0s6b przed wystgpieniem
bélu migrenowego.

W wyniku aktywa-
cji wiékna nerwowe
uwalniajg prozapalne
neuropeptydy, takie jak
CGRP i substancja P, oraz
zwiekszajg produkcje
tlenku azotu, co powoduje
silne rozszerzenie naczyn
krwionoénych i zapo-
czatkowanie procesu
zapalnego. Zwieksza sig
wrazliwos¢ szlakéw bo-
lowych w mézgu, a takze
wrazliwo$¢ sensoryczna,
co znajduje odbicie w ob-
jawach takich jak $wia-
tlowstret i dzwiekowstret.
Zmienia sig tez sposéb
komunikacji pomiedzy
podwzgdrzem, pniem
mozgu i korg mézgowa.

Splot wielu czynnikow
Czynnikiem odgrywajacym
bardzo istotng role w za-
inicjowaniu i wygaszeniu
ataku migreny sa fluktuacje
poziomu serotoniny — neu-
roprzekaznika pelnigcego
kluczowe funkcje m.in.

w regulowaniu napigcia
$cian naczyn krwiono-
$nych i w procesach odbie-
rania bodZcéw bélowych.

Tryptany, leki skutecz-
nie przerywajace epizod
migreny, oddzialujg
wlaénie na receptory se-
rotoninowe, zwezajac
naczynia krwionosne
i hamujgc uwalnianie
prozapalnych peptydéw.

Istotng role w migrenie
odgrywajg uwarunkowa-
nia genetyczne. Ziden-
tyfikowano kilka genéw
zwigzanych z tg choroba,
a sg to przede wszystkim
geny odpowiedzialne
za kanaly jonowe (a w kon-
sekwencji - za pobudli-
wo$¢ neuronéw), a takze
za poziom neuroprzekaz-
nikéw i napiecie $cian
naczyn krwionoénych.

Waznym czynnikiem
wyzwalajgcym epizody
migreny sg wahania pozio-
mu hormonéw, a szczeg6l-
nie estrogenu, co wyjasnia
czestsze wystepowanie tej
choroby u kobiet. Spadek
poziomu estrogenu, np.
przed miesiaczka lub pod-
czas menopauzy wplywa
na poziom neuroprzekaz-
nikéw w mézgu i moze
wyzwala¢ atak. Podobny
wplyw moze mie¢ pod-
wyzszony poziom kor-
tyzolu (hormonu stresu)
zaburzajacy rytm dobowy,
co powoduje problemy
ze snem, ktére réwniez
moga wyzwalaé migrene.

Kolejnym czynnikiem
sprzyjajacym atakom
migreny moze by¢ pod-
wyzszony poziom TSH,
wskazujacy na niedoczyn-
nos¢ tarczycy. Migrenie
sprzyjaja tez zaburzenia
metaboliczne, takie jak
otylos¢, cukrzyca, nad-
ci$nienie i zaburzenia
gospodarki lipidowej,
ktérych skutkiem czesto
jest podwyzszony poziom
mediatoréw zapalnych
oraz zmiany naczyniowe.

Bardzo silnym czyn-
nikiem wyzwalajgcym



migrene jest stres i zabu-
rzenia psychiczne, takie
jak depresja i lek. Inne
czynniki srodowiskowe

i zwigzane ze stylem zycia
to zaburzenia snu, nad-
mierne spozycie alkoholu,
nieregularne odzywianie
lub posty, a takze halas,
silne zapachy oraz jasne
lub migajgce §wiatto. Epi-
zody migreny moga by¢
wyzwalane takze przez
zmiany pogody, a nawet

- paradoksalnie — przez
naduzywanie lekéw prze-
ciwmigrenowych, takich
jak tryptany, leki prze-
ciwbélowe lub opioidy.

Obraz choroby

W typowym epizodzie
migrenowym wyréznié
mozna zazwyczaj 4 fazy.
Faza prodromalna, poprze-
dzajaca bél gtowy, pojawia
sie na 1-2 dni wczesniej,

a objawia sig zmeczeniem,
zmianami nastroju, draz-
liwo$cia, nudno$ciami,
ziewaniem, problemami
ze snem i z koncentra-

cja, sztywno$cig miesni,
zwiekszeniem apetytu lub
pragnienia. Faza aury, do-
$wiadczana $rednio przez
co czwartg osobe cierpigca
na migrene, charakteryzuje
sig réznorodnymi objawa-
mi neurologicznymi, taki-
mi jak zaburzenia widzenia
(mroczki lub btyski swietl-
ne), zmianami styszenia,
zaburzeniami czuciowymi
(dretwienie lub mrowie-
nie ragk i twarzy), a nawet
zaburzeniami mowy. Faza
ta trwa zwykle do 60 min
przed lub w trakcie bélu
glowy, a wszystkie objawy
catkowicie péZniej ustepu-
ja. Faza bélu gtowy moze
trwa¢ od kilku godzin
nawet do 3 dni, a bélowi
— najczesciej jednostronne-
mu - towarzyszy $wiatlto-
i dzwiekowstret oraz nud-
nosci, a nawet wymioty.

Faza ostatnia — postdromal-
na — nazywana jest tez cza-
sem ,kacem migrenowym”,
gdyz jej objawy moga przy-
pomina¢ skutki naduzycia
alkoholu. Objawia sig
zmeczeniem, obnizeniem
nastroju, bélami migéni,
trudnosciami z koncen-
tracjg i nadwrazliwoscia
na bodZce zewnetrzne.

W medycynie wyréznia
sig kilka typéw zaburzen
migrenowych. Najczest-
szym z nich jest migrena
epizodyczna bez aury,
czyli nawracajacy silny bol
glowy bez dodatkowych
doznan sensorycznych;
inne typy to migrena
7 aurg, poprzedzana za-
burzeniami wzrokowymi,
czuciowymi lub zabu-
rzeniami mowy; migrena
przewlekla, czyli b6l
glowy wystepujacy przez
co najmniej 15 dni w mie-
sigcu; migrena menstru-
acyjna, pojawiajaca sie
na 2-3 dni przed mie-
sigczka, a spowodowana
spadkiem poziomu estro-
genu; migrena przedsion-
kowa, ktérej towarzysza
zaburzenia réwnowagi;
migrena hemiplegiczna,
czyli rzadki typ migreny,
objawiajacy sie przejscio-
wym porazeniem lub nie-
dowladem potowy ciatla.

Ochronne suplementy
Badania potwierdzaja,

ze suplementy poprawia-
jace funkcjonowanie mi-
tochondriéw i metabolizm
energetyczny moézgu, a tak-
ze chronigce przed stanami
zapalnymi i stresem oksy-
dacyjnym moga zmniejszaé
czestotliwo$¢ i intensyw-
nos$¢ epizodéw migreny.
OCHENDE, czyli witamina
B2 pelni role koenzymu

w taficuchu transportu
elektronow, stanowigce-

go kluczowy mechanizm

w produkcji energii komor-
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Stosowanie ekstraktu z lepieznika przez 4 miesiace
w dawce 75 mg 2 razy dziennie przyniosto w badaniu
zmniejszenie czestosci atakow migreny o 48%

kowej. U pacjentéw cier-
piacych na migreny notuje
sig zmiany metabolizmu
energetycznego mitochon-
driéw, a ryboflawina moze
zwigkszaé¢ ich wydajnosé
energetyczng. Ma poza tym
dziatanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajace i prze-
ciwbé6lowe. Wystepuje
gtéwnie w produktach
pochodzenia zwierzegcego,
a takze w zielonych warzy-
wach i pelnoziarnistych
zbozach, ale w badaniach
nad migreng stosowana
jest w wysokich dawkach
(400 mg dziennie), ktére
powoduja zmniejszenie
czestotliwosci, dtugosci

i cigzkosci atakdéw, a takze
zmniejszaja zapotrzebowa-
nie na leki przeciwmigre-
nowe’, cho¢ réwniez nizsze
dawki (100 mg dziennie)
okazuja sie skuteczne®.
moze wplywaé

na wysoko$¢ progu poja-

wiania sig atakéw migre-
ny, a jego niedobér jest
czynnikiem ryzyka w tej
chorobie. Osoby z mi-
greng, zar6wno z aura,
jak i bez niej, wykazuja
ZNaczaco nizszy poziom
magnezu w SUrowicy
krwi niz osoby zdro-
we’. StgZenie magnezu
ma wplyw na receptory
serotoninowe, synteze
i uwalnianie tlenku azotu
(regulujacego napiecie
$cian naczyn krwiono-
$nych) i na mediatory
zapalne. Magnez hamuje
nadmierne wydzielanie
substancji P i CGRP, a tak-
ze agregacje plytek krwi.
Doustne przyjmowanie
magnezu zmniejsza
czestos¢ i intensywno$cé
atakéw migreny, a poda-
wanie dozylne skutecz-
nie przerywa jej ataki.
Zalecana dawka doust-
na: 400-600 mg dziennie®.
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Uzycie kapsaicyny pozwala zmniejszyc bol
gtowy 0 50-80%. Niedogodnoscia tej metody
jest wywotywane przez kapsaicyne silne uczucie
pieczenia w nosie, trwajace ok. 10 min, oraz
tzawienie i przejsciowe podraznienie gardta.

LOELPAY ] jest natural-

nym przeciwutleniaczem,
odgrywajgcym zasadnicza
role w mitochondrial-
nych procesach produkcji
energii i oddychania ko-
morkowego. Zmniejsza
tez stany zapalne, a jego
poziom jest odwrotnie
powigzany z poziomem
markeréw zapalnych.

W badaniach wykazano,
ze dawka 400 mg ko-
enzymu Q10 dziennie,
przyjmowana przez 3 mie-
sigce, moze zmniejszy¢
czestosé i cigzkosé atakéw
migreny oraz skréci¢ czas
ich trwania, obnizajac
takze poziom marke-

réw zapalnych, w tym
CGRP?, ale stosowanie
znacznie nizszej dawki,
wynoszacej 100 mg dzien-
nie, réwniez przyniosto
pozytywne efekty®.
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jest prekursorem sero-
toniny, a jego regularna
suplementacja przez
3-4 miesigce zmniejsza
czestosé atakéw migreny”.
Czynnikiem wyzwalaja-
cym ataki moze by¢ zaréw-
no zbyt wysoki, jak i zbyt
niski poziom serotoniny,
a badacze podejrzewaja,
ze decydujace znaczenie
ma nie tyle okreslony po-
ziom tego neuroprzekazni-
ka, co jego nagle wahania.
W jednym z badan do-
bre efekty w zapobieganiu
migrenie przyniosto pola-
czenie zlocienia maruny
(150 mg), 5-HTP (20 mg)
i magnezu (185 mg). Taka
kombinacja przyjmowa-
na 2 razy dziennie przez
3 miesigce zmniejszyla
ilo$¢ dni z bélem glowy
(z 9 do 3) iilos¢ atakéw

migreny w miesigcu ($red-
nio z 6 do 2,4) oraz inten-
sywno$c¢ bélu (wg skali
VAS z 7 do 3,2)".

Dobre ttuszcze

jest przeciwutleniaczem

i kofaktorem enzyma-
tycznym produkowanym
w mitochondriach, odgry-
wajgcym bardzo wazng
role w procesach ener-
getycznych i w ochronie
przed stresem oksydacyj-
nym. Jego suplementacja
pozwala obnizy¢ poziom
markeréw oksydacyjnych
i zapalnych, a w jed-

nym z badan stwierdzo-
no, zZe przyjmowanie

600 mg ALA dziennie
przez 3 miesigce zmniej-
szylo czestosé i intensyw-
no$¢ atakéw migreny®.
tluszczowe omega-3 (PUFA)X

takie jak kwas eikozapenta-
enowy (EPA) i kwas dokoza-
heksaenowy (DHA), wyste-
pujace najobficiej w oleju
rybnym, majq dziatanie
przeciwzapalne i neuropro-
tekcyjne. Poprzez zmniej-
szanie produkgji cytokin,
tlenku azotu i reaktywnych
form tlenu redukuja stany
zapalne uktadu nerwowego,
a oddziatujac na szlaki sy-
gnalizacyjne, tlumia sygna-
Iy bélowe. Suplementacja
1,8 g dziennie kwasu EPA
przez 12 tygodni pozwolita
zmniejszy¢ intensywnos$¢
epizodéw migreny, ilos¢ dni
z bélem glowy w miesigcu
oraz potrzebe uzywania
lekéw przeciwmigreno-
wych, poprawiajgc jakosé
zycia pacjentéw. Szcze-
goblnie korzystne dziatanie
EPA odnotowano u kobiet’.

Liota przeciw migrenie
FrICann) to najpopular-
niejsze z zi6! przeciwmi-
grenowych. Nalezy do ro-

dziny astrowatych, ktéra
juz w starozytnej Grecji
zalecano jako lek na béle
glowy. Znane bylo tez jej
dzialanie przeciwzapalne
i przeciwgoraczkowe, dzie-
ki ktérym zyskata pézniej
przydomek ,$redniowiecz-
nej aspiryny”. Gléwny
skladnik aktywny zltocie-
nia, partenolid, hamuje
uwalnianie serotoniny

i histaminy oraz synteze
prozapalnych prostaglan-
dyn, blokuje tez receptory
uczestniczace w stymulo-
waniu wydzielania CGRP
z neuronéw w odpowiedzi
na bodZzce wyzwalajace
migrene. Zmniejsza agre-
gacje plytek krwi, co réw-
niez moze odgrywac role
w zapobieganiu epizodom
migreny. Suszone liscie
zlocienia maruny, przyj-
mowane w kapsutkach
przez 4 miesiace, powo-
duja zmniejszenie $redniej
liczby epizod6w migreny
oraz ich ciezkosci, a takze
zmniejszenie wymiotow'".
Roéliny tej nie nalezy jed-
nak stosowaé w okresie
cigzy i karmienia piersia.
[IS) rowniez nalezy
do rodziny astrowatych

i podobnie jak zlocien
maruna zawiera aktywne
seskwiterpeny — petazyne
i izopetazyne — hamujace
wydzielanie CGRP i pro-
dukcje zwigzkéw prozapal-
nych, a takZze zmniejszaja-
ce stezenie jon6w wapnia
w komorkach naczyn
krwionoénych, co zapo-
biega nadmiernemu ich
rozszerzaniu. Stosowanie
ekstraktu z lepigznika
przez 4 miesigce w daw-
ce 75 mg 2 razy dziennie
przyniosto w badaniu
zmniejszenie czestosci ata-
kéw migreny o 48%'“. Na-
lezy jednak pamietac, ze le-
pieznik zawiera toksyczne
dla watroby alkaloidy, dla-



tego tez stosowac go moz-
na wylacznie w postaci
suplementéw, z ktérych
usunieto te alkaloidy

w procesie produkc;ji.

Nie zaleca sie tez stoso-
wania go w okresie cigzy
i karmienia piersig.

w postaci
sproszkowanego kiacza
(500-600 mg co 4 godz.)
lub ekstraktu skutecznie
przerywa epizody mi-
greny, a poprawa moze
by¢ odczuwalna juz

po 30 min od jego spo-
zycia'. Zawarte w nim
zwiazki czynne blokuja
dziatanie enzymo6w proza-
palnych, zmniejszaja agre-
gacje plytek krwi, a oprécz
tego znane sg z dziatania
przeciwwymiotnego, kto-
re moze tagodzi¢ czesto
towarzyszace migrenie
nudnosci i wymioty.

Ostry sposdb na bdl
Kapsaicyna, alkaloid
nadajacy ostry smak pa-
pryczkom chili i cayenne,
przynosi ulge w atakach
migreny, cho¢ okupiong
krétkotrwalym cierpie-
niem. W kilku badaniach
potwierdzono, Ze za-
aplikowanie kapsaicyny
na $luzéwke nosa moze
przerwac epizod migreno-
wy. Kapsaicyna jest supera-
gonista receptoréw TRPV1
(zwanych tez receptorami
kapsaicynowymi), co ozna-
cza, ze wigze sie z nimi,
aktywujac je w sposéb
wyjatkowo silny. Recep-
tory te wystepuja obficie
na neuronach przekazuja-
cych sygnaty bélowe i od-
grywajg role w mechani-
zmach migreny, natomiast
pod wplywem kapsaicyny
zostajg przejSciowo ,,po-
razone” i przestajg pelnic¢
swe funkcje, co powoduje
zmniejszenie produkcji
CGRP i innych mediatoréw

bélowych. Uzycie kapsa-
icyny pozwala zmniejszy¢
bél 0 50-80%'"*. Niedo-
godnoscig tej metody

jest wywolywane przez
kapsaicyne silne uczu-
cie pieczenia w nosie,
trwajgce ok. 10 min, oraz
Izawienie i przejsciowe
podraznienie gardla.

W sklepach interneto-
wych mozna naby¢ spraye
do nosa z kapsaicyna.

Wiecej kannabinoidow
Zwiazki zawarte w kono-
piach siewnych (Cannabis
sativa), a szczegblnie
THC i CBD, oddzialuja
na receptory kannabino-
idowe obficie wystepu-
jace w mézgu i zwigzane
m.in. z odbieraniem
sygnatéw bélowych.
Zaobserwowano, ze po-
ziom naturalnych, czyli
endogennych kannabi-
noidéw u oséb cierpig-
cych na migrene jest
obnizony, co stalo sig dla
naukowcéw podstawg

do sformulowania teorii
klinicznego niedoboru
endokannabinoid6éw
(CECD), wyjasniajacej ko-
rzystne dziatanie medycz-
nej marihuany w migre-
nie, fibromialgii, zespole
jelita wrazliwego i innych
opornych na leczenie
dolegliwosciach'*. Przy
niedostatecznej produkcji
wtlasnych kannabinoidéw
dostarczenie takich zwigz-
kéw z zewnatrz blokuje
uwalnianie serotoniny

z plytek krwi, zmniejsza
stan zapalny i hamuje
przekazywanie sygnatow
bélowych. Lagodzi tez
nudnoéci i ttumi odruch
wymiotny. Badania nad
zastosowaniem egzokan-
nabinoidéw z medycznej
marihuany wcigz napoty-
kajg przeszkody w postaci
rygorystycznych regulacji
prawnych i stygmatyzacji

REKLAMA
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Alerbon

Suplement diety

dla osob ze sktonnoscia
do alergii®

ezpieczn
wp 4

n_aturalny

¥ Sifa dziatania nasion zarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odroznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

» Bezpieczeristwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia®
Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsulki

W badaniu skutecznosci oleju z zamuszki w kapsutkach
udzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznege, astmy i alergii skdrnych?
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# Pelne informacje dotyezace produktu mmajdujg sie na stronke wiww.benimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 33867 86 71,33 861 86 21
BONIMED 2ywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Posmarowanie nozdrzy olejkiem z miety pieprzowej
rozcienczonym do steenia 1,5% przynosi
ulge w migrenie juz po 5 min

spolecznej, dlatego nadal
jest ich niewiele, takze
w odniesieniu do migreny.

Aromaterapia pomaga
Uzycie olejkéw eterycz-
nych, bogatych w sub-
stancje bioaktywne, takie
jak terpenoidy, estry i al-
dehydy, moze przynosic¢
ulge w migrenie, zmniej-
szajac bl i inne objawy,
co potwierdzajg badania
naukowe. Olejki moga
modulowa¢ poziom neu-
roprzekaznikow, tagodzi¢
stany zapalne, zmniejsza¢
centralng sensytyzacje,
czyli nadpobudliwo$é
neuronéw odbierajacych
bél w srodkowym ukta-
dzie nerwowym. Olejki
moga by¢ stosowane

w inhalacjach lub tez
naktadane miejscowo

na skronie i czoto. Wiek-
szo$¢ olejkéw wymaga
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uprzedniego rozcienczenia
w oleju no$nikowym dla
unikniecia podraznien.
Olejek lawendowy juz
po 15-minutowej inha-
lacji znacznie zmniejsza
dotkliwo$é bélu migre-
nowego"’. Posmarowanie
nozdrzy olejkiem z miety
pieprzowej rozcienczonym
do stezenia 1,5% przy-
nosi ulge w migrenie juz
po 5 min'’, prawdopodob-
nie za sprawg zawartego
w nim mentolu, ktéry
silnie pobudza recepto-
ry zimna i b6lu TRPMS,
co prowadzi do ich desen-
sytyzacji (zmniejszenia
wrazliwosci). Podobnie
dziata naktadany na czoto
i skronie rozcieniczony
do 2-6% olejek z bazylii",
zmniejszajacy intensyw-
nos¢ i czestosé atakow, jak
réwniez uzyty w stezeniu
5,5% olejek rumiankowy,

tagodzacy tez inne objawy,
takie jak mdtosci, Swiatto-
i dZwiekowstret'®. Ruty-
nowe smarowanie skroni

i czota olejkiem anyzowym
o stezeniu 7% pozwala
zmniejszy¢ czesto$¢ ata-
kéw migreny i skréci¢ czas
ich trwania', natomiast
olejek r6zany, otrzymany

z platkéw rézy dama-
scenskiej macerowanych
w 20-procentowym oleju
sezamowym, znacznie
zmniejsza intensywno$¢
bélu w tzw. migrenie go-
racej, ktérej towarzyszy
uczucie goraca na twarzy

i zaczerwienienie oczu®’.

Uwaga na czynniki
wyzwalajace

Czynnikiem wyzwalaja-
cym ataki migreny moze
by¢ nieregularne odzywia-
nie, pomijanie positkéw

i poszczenie, wywolujace
wahania poziomu serotoni-
ny i noradrenaliny, a takze
wzrost poziomu kortyzo-
lu oraz spadek poziomu
glukozy we krwi. Migrene
moze wyzwalaé réwniez
wiele sktadnikéw produk-
téw spozywczych, choé¢ ich
dziatanie jest wysoce indy-
widualne - to, co u jednej
osoby wyzwoli atak, u in-
nej nie wywotla zadnych
negatywnych skutkow.

Z tego wzgledu warto pro-
wadzi¢ ,,dzienniczek mi-
grenowy”, notujac wszelkie
produkty i okolicznosci,
mogace mie¢ zwigzek

z epizodem migreny, cho¢
trzeba pamietag, ze ich
wplyw moze objawiac sieg
nawet po 24 godz., a na
dodatek nie zawsze jest
taki sam nawet u tej samej
osoby. Do substancji naj-
cze$ciej wyzwalajacych
epizody migreny naleza
fenyloetylamina wyste-
pujaca gléwnie w kakao

i wywolujgca uwalnianie
serotoniny; tyramina po-

wstajaca w zywnosci doj-
rzewajacej i fermentowane;j
(sery, wedzone wedliny
iryby) i powodujaca wy-
dzielanie noradrenaliny;
aspartam i inne sztuczne
slodziki (np. sukraloza)
oddzialujace na neuroprze-
kazniki w mézgu; gluta-
minian sodu (MSG) — sub-
stancja wzmacniajgca
smak, uzywana w wielu
produktach przetworzo-
nych, wywolujaca nad-
pobudliwo$é neuronéw
mézgowych i rozszerzenie
naczyn krwionosnych;
azotany i azotyny, uzywa-
ne do peklowania miesa,
prawdopodobnie powodu-
jace rozszerzenie naczyn
krwionoénych w wyniku
uwalniania tlenku azotu;
alkohol, a szczegdlnie
czerwone wino; kofeina,
zawarta nie tylko w kawie,
ale tez w herbacie, czekola-
dzie i niektérych napojach
gazowanych, a powodujaca
wydzielanie pobudzaja-
cych neuroprzekaznikéw
(trzeba dodag¢, ze béle glo-
wy moga pojawiac sie tak-
ze po naglym odstawieniu
spozywanej regularnie ko-
feiny i innych produktéw).

Terapia zimnem

U wielu pacjentéw dobre
efekty w tagodzeniu obja-
woOw przynosi rodzaj krio-
terapii (terapii zimnem)
przy uzyciu specjalnej,
wypelnionej zelem czap-
ki przeciwmigrenowej,
zastaniajgcej tez oczy”'.
Czapki takie mozna naby¢
w sklepach internetowych.
Po schtodzeniu w lodowce
lub zamrazarce zel utrzy-
muje niska temperature
przez 30-60 min. Dziatanie
zimna ogranicza przeka-
zywanie sygnaléw bélo-
wych do kory mézgowej,
zmniejsza tez wydzielanie
histaminy oraz enzyméw
stymulujacych zakon-



czenia nerwowe. Wedlug
tzw. bramkowej teorii b6lu
silniejsze i szybciej prze-
kazywane bodzce (w tym
przypadku zimno) blokujg
przesylanie bodZcéw wol-
niejszych, czyli bélowych.

Urzadzenia do neuromodulacji
Neuromodulacja polega
na aktywacji badZ mody-
fikacji funkcjonowania
osrodkowego lub obwo-
dowego uktadu nerwowe-
go za pomocg urzadzen
wytwarzajacych stymu-
lacje elektryczna albo
magnetyczna, takich jak
nieinwazyjne stymulatory
nerwu blednego, nerwu
tréjdzielnego (Cefaly) czy
nerwu nadoczodolowego
lub urzadzenia do przez-
czaszkowej stymulacji
magnetycznej (sTMS). Do-
prowadzanie impulséw
elektrycznych albo magne-
tycznych do okreslonych
obszaréw mézgu lub ner-
wow obwodowych powo-
duje, w zaleznosci od typu
urzadzenia, wyciszenie
nadpobudliwosci uktadu
nerwowego, modulacje
Sciezek przekazywania
sygnatéw bélowych, prze-
rwanie rozprzestrzenia-
jacej sie depresji korowej
lub aktywacje $ciezek
hamujacych odbieranie
sygnatéw bélowych.
Najwczeéniej opraco-
wanym urzadzeniem tego
typu do leczenia migreny
jest przyrzad do stymu-
lacji nerwu tréjdzielne-
go Cefaly?*. Naklejana
na czole elektroda emi-
tuje impulsy o wysokiej
czestotliwosci i niskiej
intensywnosci, a pacjent
odczuwa jedynie lekkie
mrowienie. Urzgdzenie
tagodzi ataki migreny,
ja takze zmniejsza ich cze-
stotliwosé. Przeciwwska-
zaniem do jego stosowania
jest posiadanie rozruszni-

ka serca lub metalowych
albo elektronicznych im-
plantéw w obrebie glowy:.

Botoks w leczeniu bélu

W cigzszych przypad-
kach migreny, opornych
na inne metody leczenia,
pomocne mogg okazac sie
zastrzyki z botoksu, czyli
toksyny botulinowej (jadu
kietbasianego), powodu-
jace rozluznienie mie$ni

i zmniejszenie wydziela-
nia neuroprzekaznikéw
uczestniczacych w trans-
misji sygnatéw bélowych.
Wstrzykniecia wykonywa-
ne sg domiesniowo w oko-
licach czolowych, skro-
niowych i potylicznych,
Iacznie w 31 ustalonych
punktach w 7 migéniach
gtowy i szyi. Dodatkowe
wstrzykniecia wykonywa-
ne s wedlug zasady ,,idz
za bélem”, czyli w miej-
scach, ktdore u konkretnego
pacjenta wiaza sie z najsil-
niejszymi odczuciami bé-
lowymi podczas atakéw?.

Igty lepsze niz leki
Akupunktura moze by¢
bezpieczng i skuteczng
metodg wspomagajaca
leczenie migreny. Jak zaob-
serwowano w badaniach
obrazowych, moze ona
wplywaé na aktywnosé
metaboliczng mézgu, szcze-
g6lnie w obszarach uczest-
niczacych w przetwarzaniu
sygnaléw bélowych*. Aku-
punktura moze przynosié
korzyéci zar6wno krétko-,
jak i dlugoterminowe, cho¢
dla jej skutecznego dziata-
nia niezbedna jest pewna
minimalna ilo$¢ sesji — co
najmniej 6-8. Metaanaliza
14 badan wykazala znacza-
ca przewage akupunktury
nad leczeniem farmaceu-
tycznym migreny bez aury,
przy znacznie mniejszej
ilosci niepozadanych
skutkéw ubocznych?.
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Metaanaliza 14 badan wykazata znaczaca przewage
akupunktury nad leczeniem farmaceutycznym
migreny bez aury, przy znacznie mniejszej ilosci
niepozadanych skutkéw ubocznych

Redukcja stresu

Pozytywne rezultaty
w tagodzeniu migreny
przynoszg techniki umy-
shu-ciata, pomagajace w re-
dukowaniu stresu, takie
jak biofeedback, terapia
poznawczo-behawioralna,
medytacja uwaznosci,
techniki relaksacyjne,
a takze joga i tai chi.

tuszczyca

ytanie: Ostatnio bytam
u fryzjerki, ktéra
strasznie na mnie nasko-
czyta, twierdzac, ze mam
tuszczyce, o ktorej jej
nie poinformowatam,
a to wymaga sterylizacji
narzedzi. Mam 19 lat
i nigdy nie miatam takiej
choroby. Jednak fry-
zjerka sie upiera, ze jest
ona widoczna na skorze

gtowy. Pokazata mi na
dermatoskopie grudki

i srebrzystobiate tuski,
pod ktérymi skéra sie
btyszczy. Sadzitam,

ze to tupiez, a ona
powiedziata mi, ze to
charakterystyczny dla
tuszczycy tzw. objaw
Swiecy stearynowej.
Nikt w mojej rodzinie
nie ma takiego proble-
mu, wiec nie wiem, skad
wziaf sie u mnie? Czy
jest to rzeczywiscie cho-
roba zakazna. Co moge
zrobi¢, by do zatrzy-
mac postep choroby?

dpowiedz: Zaczne
od tego, ze fryzjerka
nie miatla racji, tuszczyca
nie jest chorobg zakaznag.
Luszczyca skéry glowy
to choroba zapalna o cha-
rakterze przewlektym,
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Krétkotrwate gtodowki pozwalaja obnizyc aktywnosc
limfocytéw CD4+ (dzieki czemu dochodzi do ograniczenia
procesow zapalnych) oraz zwiekszy¢ produkcje cytokin
przeciwzapalnych, np. interleukiny 4 (IL-4), a w efekcie
mniejszaja nasilenie zmian tuszczycowych

w ktérej specyficzne wy-
kwity i zmiany pojawiaja
sie zwlaszcza w okolicy
linii wloséw. Chociaz
choroba wystepuje u pa-
cjentéw w kazdym wieku,
u co trzeciego pojawia

sie przed ukoniczeniem

20. r.z. Dotychczasowe
badania nie pozwolily

w pelni wyjasni¢ przyczyn
rozwoju dolegliwosci.
Podejrzewa sie, ze moze
mie¢ charakter autoimmu-
nologiczny. Wiadomo réw-
niez, ze w duzym stopniu
ma zwiazek z predyspozy-
cjami genetycznymi, a ry-
zyko zachorowania dziecka
rodzicéw z tuszczycy sza-
cuje sie na 50%. Luszczyca
skéry glowy moze wy-
stepowac samodzielnie
lub jako czes¢ tuszczycy
uogolnionej, ktéra obej-

76 OCZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2026

muje réwniez inne czesci
ciata, m.in. kolana, tokcie,
dtonie. Dlatego wybierz sie
do dermatologa, by ustali¢,
jaka jest Twoja sytuacja.
Choroba charakteryzu-
je sie nieprawidlowym
réznicowaniem sig ko-
morek naskorka. Fizjo-
logicznie cykl ten trwa
ok. 4 tygodni, podczas gdy
w przebiegu tuszczycy
jedynie 4 dni. Dodatkowo
zaburzone jest dojrzewa-
nie keranocytéw, dlatego
dochodzi do nieprawidto-
wego zluszczania warstwy
rogowej i powstawania
charakterystycznej tu-
ski i zmian skérnych.
Pierwsze objawy
tuszczycy skéry glowy
obejmujg zazwyczaj za-
czerwienienie skory, kto-
remu moze towarzyszyc

niewielki dyskomfort.

Pojawiajace sie dodat-

kowe symptomy i ich

nasilenie zaleza od za-
awansowania choroby,
jednak zawsze sg bardzo
charakterystyczne:

* luszczenie skory — wi-
doczne szczegélnie
na linii wloséw, obec-
nos$¢ srebrzystych tusek
zwigzana jest z nieprawi-
dtowym rogowaceniem;

* zaczerwienienie i po-
draznienie skéry — moze
prowadzi¢ do uczucia
swedzenia i pieczenia;

* plamy luszczycowe —
moga wystepowac jako
pojedyncze zmiany lub
zlewac sig i obejmo-
wac wieksze obszary
wyraznie odgraniczone
od zdrowej skory;

* wypadanie wloséw
- na skutek stanu za-
palnego, tuszczenia
i drapania moze docho-
dzi¢ do uszkodzenia
mieszkéw wlosowych
i nadmiernego wy-
padania wloséw;

* objaw $wiecy stearyno-
wej — po zdrapaniu tuski,
grudek, powierzchnia
skory wyglada jak
pokryta stearyna.
Luszczyca nie tylko

powoduje nawracajace

plamy skérne i towarzyszg-
cy im $wiad, ale réwniez
wplywa bardzo negatyw-
nie na psychike chorych,
nawet jesli nie pojawia sie

w widocznych miejscach

na ciele, takich jak uszy,

dlonie czy kark. W r6znych
analizach wskazuje sie,

ze u ponad 60% pacjentéw

choroba obniza komfort

zycia, a nawet 20% z nich
ma objawy depresyjne’.

U mlodych oséb pierw-
szy atak choroby obserwu-
je sie czesto po przebytej
infekcji paciorkowcowej
gardla lub gérnych drég
oddechowych?. Prawdopo-

dobnie niektére tzw. supe-
rantygeny (bakterie, wirusy
czy pasozyty) sa podobne
strukturalne do biatek
keratynocytéw i dlatego
po ekspozycji na nie klony
limfocytéw T sg przycia-
gane przez keratynocyty,
co powoduje reakcje
tuszczycowa. BodZcem
do pojawienia sig zmian
skérnych bywaja tez hipo-
kalcemia (spadek poziomu
wapnia w surowicy krwi
ponizej 2,25 mmol/l) lub
wahania hormonalne. Po-
dejrzewa sie, ze tuszczyca
krostkowa cigzarnych
moze mie¢ zwigzek wla-
$nie ze spadkiem wapnia®.
Zmiany tuszczycowe
moga pojawic sie po sto-
sowaniu pochodnych
litu, lekéw przeciwma-
larycznych, biologicznie
czynnych (np.interfe-
ronéw i interleukin)®.
Bardzo wazne w etio-
logii choroby okazuja sie
réwniez czynniki zalezne
od nas, a zatem styl zycia.
Przykladowo stres jest nie
tylko jednym z efektéw
tuszczycy, ale takze jej
potencjalng przyczyna.
U cierpigcych na nig
pacjentéw stwierdzono
podwyzszone poziomy
neuroprzekaznikéw w sko-
rze i w surowicy, co po-
twierdza silna zalezno$c
miedzy stanem osrodko-
wego ukladu nerwowego
a wystapieniem objawéw".
Z kolei nadmierne spozy-
wanie alkoholu powoduje
wysiewy tuszczycy i ciez-
szy jej przebieg, a u oséb
uzaleznionych réwniez
oporno$é na prowadzone
leczenie i wieksza liczbe
dziatan ubocznych®. Po-
dobnie nikotyna odgrywa
szczegblnie negatywng
role w przebiegu tuszczy-
cy krostkowej, zwlaszcza
u kobiet. Poniewaz pale-
nie aktywuje reaktywne



formy tlenu i prowadzi
do zmian morfologicznych,
powoduje nasilenie reak-
cji zapalnych w skérze’.
Oczywiscie geny row-
niez odgrywajg swoja role,
jednak u co czwartego
pacjenta nie obserwuje
sie rodzinnego wystepo-
wania choroby — cierpig
oni na typ II choroby,
czyli tzw. tuszczyce doro-
stych. Jej pierwsze objawy
pojawiaja sie zazwyczaj
po 40 r.z., przebieg jest
lagodniejszy, nawroty rzad-
sze, a leczenie latwiejsze®.
Liczba postaci tuszczy-
cy jest jednak znacznie
wigksza, a podstawowy
podzial (w ramach ktére-
go wyrdznia sie tuszczy-
ce zwykla, krostkows,
stawowaq i erytrodermie
tuszczycowa) wynika
z wystepowania r6znych
objaw6w klinicznych.
Zdecydowanej wiek-
szosci pacjentéw doty-
czy tuszczyca zwykla,
czyli wykwit drobnych
grudek. Istota tej choroby
to nadmierna liczba po-
dzialéw i nieprawidlowo-
$ci w procesie dojrzewania
keratynocytéw w najglteb-
szej warstwie naskérka
(podstawnej) oraz stan
zapalny®. Za wzmozong
aktywnos¢ keratynocytow
prawdopodobnie odpowia-
dajg limfocyty T i wydzie-
lane przez nie cytokiny
prozapalne. W efekcie
wedréwka komoérek z war-
stwy podstawnej do rogo-
wej (zewnetrznej) skraca
sie z 28 do 3-4 dni, a caly
naskérek ma objetosé
4-6 razy wiekszg w poréw-
naniu ze zdrowa skoérg'.
Innymi stowy — bezpo-
$redni patomechanizm
schorzenia zwigzany
jest ze stanem zapalnym
skéry i nadmierng proli-
feracjg (namnazaniem)
oraz réznicowaniem ko-

morek naskérka, czego
efektem jest jego przy-
spieszone rogowacenie.
Zmiany dotycza jed-
nak réwniez skéry wla-
sciwej, czyli warstwy
polozonej glebiej, pod
naskoérkiem. Obserwuje
sie w niej poszerzenia
i znieksztalcenia w obrebie
powierzchownego splotu
naczyniowego, czyli nagro-
madzenie wielojadrzastych
limfocytéw T i komdrek
jednojadrzastych (mo-
nocytéw). Te pierwsze
migrujg do warstwy
rogowej naskoérka, two-
rzac mikroropnie, a te
drugie — wnikajg do dol-
nych warstw naskoérka.
Duzym problemem jest

nie tylko sama tuszczyca, ale

réwniez zwigzane z nig po-
wiktania. U 20-30% pacjen-
téw dochodzi do zajecia sta-
wow, a przewlekle ktopoty
w obrebie uktadu pokarmo-
wego, jak choroba Crohna
czy wrzodziejace zapalenia
jelita, s u nich pieciokrot-
nie czestsze niz w ogdlnej
populaciji. Istnieje tez duze
ryzyko rozwoju schorzen
sercowo-naczyniowych''.
Obserwuje sie wzrost ste-
zenia cholesterolu catko-
witego przy jednoczesnym
spadku frakcji HDL i pod-
wyzszonej LDL, wigksza
zapadalno$¢ na chorobe
wieficowq i zawal mie$nia
sercowego, nadcisnienie
tetnicze, jak réwniez zabu-
rzony metabolizm glukozy
i cukrzyce. Jako choroby
towarzyszace luszczycy
wymienia sie réwniez oty-
os¢, zatorowosé ptucna,
zakrzepowe zapalenie zyl,
udar mézgu, wrzodziejace
zapalenie jelit, chorobe
Lesniowskiego-Crohna czy
tez niektére rodzaje nowo-
tworéw (chloniaki, rak pla-
skonablonkowy, nowotwory
nerek, ptuc, glowy i szyi
oraz narzadéw plciowych)'?.
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Pacjenci z tuszczyca przyjmujacy 10 g oleju rybnego
codziennie przez 2 miesiace odnotowali znaczng poprawe
W postaci uSmierzenia symptomow i zmniejszenia
powierzchni zmienionych chorobowo miejsc

Niestety konwencjonalna
medycyna w do§¢ umiar-
kowanym stopniu radzi
sobie z leczeniem tuszczy-
cy. Zaczyna sig zazwyczaj
od podawania preparatéw
kwasu salicylowego, ktére
usuwajg nadmiar tuski,
ulatwiajgc wnikanie in-
nych lagodzacych substan-
cji. P6Zniej stosuje sig dzie-
gcie (gléwnie prodermine),
ktére hamujg podzial
keratynocytéw i normali-
Zujg proces rogowacenia.
Powszechnie zalecang me-
todg leczenia tuszczy-
cy jest réwniez fototerapia,
czyli wykorzystanie pro-
mieniowania stonecznego
UV, ktére m.in. redukuje
synteze DNA. Czesto taczy
sie te metode ze stoso-
waniem dziegci lub po-
chodnych witaminy D3.

Terapia skupia sie jednak
na fagodzeniu objawo6w,
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a wiele jej form jeszcze

je nasila. Dla przykladu
sterydy aplikowane miej-
scowo mogg przedluzac
proces gojenia sig ran,
wywolaé rozstepy, tra-
dzik, zylaki i wrzody oraz
powodowaé marszczenie

i ostabienie skéry*’. Terapia
PUVA (1aczaca lek psoralen
z na$wietlaniem promie-
niami UVA) zwigksza ryzy-
ko raka skéry'!, natomiast
lek cytostatyczny metotrek-
sat moze uszkodzi¢ watro-
be, ptuca i szpik kostny*°.

Miej wage pod kontrola
Wykazano, ze podwyz-
szony (26-29) wskaznik
masy ciata (body mass
index — BMI) nieznacz-
nie podnosi ryzyko
tuszczycy, jednak otylosé
(BMI > 30) zwieksza

je ponad 2-krotnie'®.
Dlatego tez zmniejszenie

masy ciala oraz stosowa-
nie diety niskokalorycznej
moga uzupetnié tradycyj-
ne metody farmakologicz-
ne w leczeniu, przynoszac
wymierne korzysci.

Ldrowy talerz

Dieta jest czynnikiem,
ktéry wplywa nie tyl-

ko na wysiew zmian
skérnych, ale réwniez
na przebieg i cigzkos$¢
choroby. Jadtospis wege-
tarianski i bogaty w kwa-
sy omega-3 (znajdujace
sie w tlustych rybach,
np. tososiu i makreli,
oraz w oleju Inianym

i orzechach wtoskich)
moze zZnaczaco pomaoc
w lagodzeniu objawow
tuszczycy, podobnie

jak dieta bezglutenowa
oraz regularny post'’.

Praktykuj posty
Krotkotrwate glodéwki po-
zwalaja obnizy¢ aktywnosé
limfocytéw CD4+ (dzieki
czemu dochodzi do ogra-
niczenia proceséw za-
palnych) oraz zwiekszy¢
produkcje cytokin prze-
ciwzapalnych, np. interle-
ukiny 4 (IL-4), a w efekcie
zmniejszaja nasilenie
zmian tuszczycowych'®,
Przeprowadzone
w 2013 r. duniskie badania
wykazaly, ze zastosowanie
u pacjentéw z luszczy-
ca i nadwagg diety
800-1000 kcal dziennie
przez 8 tygodni, a p6z-
niej 1200 kcal w ciggu
kolejnych 8 tygodni, daje
pozytywne rezultaty'.

Tego unikaj!

Co prawda nie ma kon-
kretnego jadlospisu dla
pacjentéw z tuszczyca, ale
istniejg wskazania zywie-
niowe o udowodnionym
pozytywnym wplywie.

To przede wszystkim
unikanie alkoholu, czer-

wonego miesa, ttuszczéow
pochodzenia zwierzecego
i podrob6éw oraz wysoko
przetworzonej Zywno-
$ci. Pozwala to poprawié
przebieg samej dermatozy,
jak i obnizy¢ ryzyko po-
wiktan ze strony ukladu
sercowo-naczyniowego®’.
Ograniczenie zywnosci
pochodzenia zwierzecego
pomaga tez zmniejszy¢
ilos¢ kwasu arachidonowe-
go (AA) i jego pochodnych
LTB4, majacych dzialanie
prozapalne — ich obecnosé
potwierdza sie u pacjentéow
z tuszczyca w zmienionych
chorobowo ogniskach.

Kwasy omega-3
Pacjenci z tuszczyca przyj-
mujacy wysokie dawki
oleju rybnego (10 g dzien-
nie) przez 2 miesigce od-
notowali znaczng poprawe
w postaci u§mierzenia
symptoméw i zmniej-
szenia powierzchni
zmienionych chorobowo
miejsc*'. Jak wykazalo
inne badanie, codzienna
dawka 3,6 g EPA (kwas
eikozapentaenowy) tago-
dzila objawy tuszczycy juz
po 3 miesigcach kuracji*®.
W poréwnaniu do oséb,
ktérych dieta jest uboga
w kwasy omega-3, spo-
zywajacy je regularnie
pacjenci wyrézniajg sig
obnizeniem wskazni-
ka PASI (Psoriasis Area
and Severity Index),
okreslajacego stopien
cigzkosci tuszczycy”.

Greckie proporcje

W profilaktyce zaréwno
luszczycy, jak i innych
przewleklych choréb

o podlozu zapalnym, zale-
ca sig obnizanie stosunku
kwas6w omega-6 do ome-
ga-3. Realizujaca to zaloze-
nie dieta $rédziemnomor-
ska moze stanowi¢ cenne
uzupelnienie leczenia,
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poniewaz jest uboga w na- Spozycie §wiezych warzyw

sycone kwasy tluszczowe i owoc6w moze by¢ pomoc- J K

i trans, a bogata w wielo- ne w leczeniu ze wzgledu

nienasycone kwasy ttusz- na wysoka zawarto$¢ przeci-

czowe z rodziny omega-3, wutleniaczy: karotenoidéw,

przeciwutleniacze oraz flawonoidéw oraz witami-

flawonoidy. W tradycyjnej ny C. Pomidory, papryka,

wersji charakteryzuje sig cebula, brokuly, owoce cy- o~

duzym udziatem oliwy trusowe, jabtka, winogrona

z oliwek oraz produktéw i czarne porzeczki to Zzrédto

pochodzenia roélinnego, flawonoidéw w diecie. Anty-

takich jak zboza, owoce, oksydanty te mozna znalezé

warzywa, rosliny stracz- réwniez w niektérych zbo-

kowe, ziemniaki, orzechy zach (pszenica, owies), na-

czy nasiona. W umiarko- sionach roélin strgczkowych,

wanej iloéci spozywa sie w czerwonym winie, zielonej

ryby i dréb, a produkty herbacie, kawie i kakao.

mleczne sg spozywane

gléwnie w postaci jogur- Seleni Q10

téw i seréw. Badania pro- Czasem warto wspoméc

wadzone w grupie chorych organizm dodatkowymi -

na luszczyce i stosujagcych dawkami antyoksydantéw. N\ = . . f

diete §r6dziemnomorska Przykladowo wykazano,

potwierdzajg jej korzystne ze suplementacja koenzy- Wiekszos¢ os6b cierpiacych na tuszczyce obserwuje

oddzialywanie na stopien mem Q10, witaming E i se- . . .

nasilenia dermatozy*. lenem u pacjentéw z cigz- znaczng poprawe, gdy wiosna i latem wystawiaja
kimi postaciami tuszczycy : : . - : :

Szukaj przeciwutleniaczy spowodowala znaczng SIQ fa dz'mn,le S)‘onc_a' Bada!"? publikowane przez.

Obecnosé stresu oksydacyjne-  poprawe stanu kliniczne- roznych autorow dowiodty tei, ze doustne podawanie

go i wynikajacy wzrost rodni- g, co odpowiadalo szyb- witaminy D3 jest skuteczne w leczeniu tego schorzenia.

kéw moze odgrywac istotng szej w poréwnaniu z place-

role w mechanizmie zapal- bo normalizacji markeréw

nym tuszczycy. U pacjentéw stresu oksydacyjnego®. Wwuje znaczng poprawe, a stopien naslonecznienia

z tuszczycy stwierdzono niski gdy wiosng i latem wysta- niski, choroba sig nasila.

poziom niektérych antyok- K@plele stoneczne wiaja sie na dziatanie ston- Duze znaczenie wyda-

sydantéw, np. selenu, beta- Wiekszo$¢ os6b cierpig- ca. Natomiast zima, ktéra je sie mie¢ tutaj poziom

-karotenu i alfa-tokoferolu®. cych na tuszczyce obser- w Polce niestety jest dtuga, witaminy D3, ktérej

REKLAMA

LIPOSOMALNA WITAMINA C

Nie kazda witamina C
dziala tak samo. -7

Lipesa B8-C
Liposomalna
Zwykta witamina C ma swaoj limit. Liposomalna go omija. Witamina C

| Zwiekszona biodostepno&c — wigcej trafia do komaorek
[ 1000 mg dziennie bez podraznien folgdka
| Kapsutka pullulanowa — 100% roélinna, czysty sklad

Liposovit® €

Mata kapsutka. Wiclka roznica.
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Krem z ekstraktem z aloesu aplikowany
3-krotnie w ciagu dnia przez 5 kolejnych dni tygodnia
wyleczyt 25 2 30 pacjentow (83,3%) w poréwnaniu
do wskaznika wyleczenia placebo wynoszacego 6,6%

niedobor prowadzi

do zaburzen ré6wnowagi
uktadu odpornosciowe-
go i mozliwo$ci rozwoju
choroby autoimmunolo-
gicznej. Ma ona réwniez
wplyw na zmniejsze-
nie produkcji cytokin
IL-4 i IL-10. Stwier-
dzono, Ze pacjenci

z tuszczyca maja obni-
zong ilos¢ jej aktywnej
formy (1a,25-dihydrok-
sycholekalcyferolu)

w surowicy. Badania
publikowane przez réz-
nych autoré6w dowiodly
tez, ze doustne poda-
wanie witaminy D3 jest
skuteczne w leczeniu
tego schorzenia®.

Terapia miejscowa
Oczywiscie, jak w przy-
padku kazdej dermatozy,
w tuszczycy istotna jest
stata pielegnacja za po-

80 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2026

mocg emolientéw, ktére
zbuduja na powierzchni
skéry warstwe okluzyjng
zapobiegajaca nadmier-
nemu odparowywaniu
wody, a w efekcie nawilzg
ja, natluszcza, zmiekczg

i wygltadza. Stosowane
preparaty powinny mie¢
w sktadzie mocznik, ktéry
poza dziataniem silnie
nawilzajacym przyczynia
sie do zwigkszenia biosyn-
tezy lipidéw naskdrka*.

Liotowa apteczka
Miejscowo do gojenia

ran wykorzystuje sie ro-
$liny o wlasciwosciach
przeciwzapalnych i prze-
ciwwysiekowych, takie jak
olownik tatkowaty, glistnik
jaskélcze ziele i koniczy-
na czerwona, a w pie-
legnacji zapobiegajacej
nawrotom — olej konopny,

29

Iniany i z awokado®.

Mniszek lekarski tago-
dzi $wiad skory i pomaga
pozby¢ sie toksyn z orga-
nizmu. Ma wlasciwosci
przeciwzapalne, pielegnuje
cere tradzikows i tuszczy-
cowa, dziala regenerujaco
i powoduje zanik uszko-
dzen naskorka. Napar z jego
ziela mozesz pi¢ 3 razy
dziennie po szklance.

Zastosuj krem z aloesu
Aloe vera to uniwersal-
ne panaceum stosowane
od wiekéw na rézne scho-
rzenia skdérne. Sok, zel oraz
migzsz z lisci tej rosliny
aplikowany bezposrednio
na zmiany tagodzi podraz-
nienia i przynosi niemal
natychmiastowg ulge.
Miazsz aloesowy charak-
teryzuje sie kwasowoscia
zblizong do odczynu skéry
(pH 4,9-5,5). Jego utrzy-
manie zabezpiecza nas
przed infekcjami bakteryj-
nymi i grzybica. Poniewaz
migzsz aloesu przenika
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cjentéw o tych samych
dolegliwosciach podawa-
no placebo. Cala terapia
trwala Iacznie 4 tygodnie,
a po 8 miesigcach prze-
prowadzono kontrolne
badania. Pod koniec ba-
dania krem z ekstraktem
z aloesu wyleczyl 25/30 pa-
cjentéw (83,3%) w po-
réwnaniu do wskaznika
wyleczenia placebo wy-
noszacego 2/30 (6,6%)°".

CBD tagodzi objawy
Wyniki badan wskazuja,
ze receptory kannabino-
idowe moga odgrywac
posrednig role w namnaza-
niu keratynocytéw, co ma
bezposredni zwigzek
z tuszczyca. Testy poka-
Zuja, ze kannabinoidy
hamuja namnazanie ko-
mérek naskérka, a zatem
wykazuja potencjalng
role terapeutyczng w le-
czeniu tej choroby?.
Najprosciej rzecz ujmu-
jac, kannabinoidy z konopi
indyjskich moga wiec
wchodzi¢ w interakcje
z receptorami endokan-
nabinoidowymi na ské-
rze, aby zmniejszy¢ stan

zapalny, bél i swedzenie
u 0s6b z tuszczyca.

Kurkuma
Znana od tysiecy lat przy-
prawa wykazuje silne
wlasciwosci antyoksyda-
cyjne i przeciwzapalne,
wprost ingerujac w pa-
tomechanizm tej groznej
i przewleklej choroby.
Dlatego tabletki lub masé
z kurkumy na tuszczyce
z powodzeniem moga by¢
stosowane w celu wsparcia
terapii farmakologiczne;.
Jak wykazaty badania,
bezposredni mechanizm
przeciwluszczycowego
dziatania kurkuminy
ma zwigzek z hamowa-
niem aktywnosci kinazy
fosforylazy (PhK), ktérej
wzrost jest skorelowa-
ny z ciezkoscig obja-
wow dermatozy®.

Kapsaicyna

To substancja wyste-
pujaca w papryczkach
chilli odpowiedzialna

za ich piekacy smak.
Jako sktadnik kreméw
blokuje zakoniczenia ner-
wowe przenoszace bol.

Naukowcy z University
Medical Center we Fre-
iburgu odkryli, ze do-
stepne bez recepty masci
zawierajace kapsaicyne
pomagaja zmniejszy¢ bol,
stan zapalny, zaczerwie-
nienie i tuszczenie sie
spowodowane luszczyca.
Jako skutek uboczny przy
uzyciu §rodkéw zawie-
rajacych ten sktadnik
odczuwalne jest zazwy-
czaj pieczenie skory™.

Kuracja propolisowa
Ten pszczeli produkt oka-
zuje sie skutecznym, na-
turalnym wsparciem w le-
czeniu tuszczycy. Dziala
przeciwzapalnie, anty-
septycznie i regenerujaco
na skére. Masci propoliso-
we (najlepiej o wysokim
stezeniu 3-40%, uzywane
2-5 razy dziennie) zmniej-
szajg $wiad, pieczenie i za-
czerwienienie, redukujg
blaszki tuszczycowe oraz
przyspieszajg gojenie sie,
czesto jako alternatywa
lub dodatek do sterydéw.
Propolis hamuje tez
aktywnos¢ keratyno-
cytow (komérek na-

JAK SOBIE RADZIC Z...

skérka) i przeciwdziata
infekcjom wtérnym?™.
Uwaga! Przed na-
tozeniem na wigkszg
powierzchnie sprawdz,
czy nie jeste$ uczulona
na produkty pszczele.

Kapiel
Wylegiwanie si¢ w wannie
nie tylko odpreza cialo, ale
i przynosi ulge swedzacej
i zaczerwienionej skorze.
W przypadku tuszczycy
doskonale sprawdzajg sie
kapiele siarkowe oferowa-
ne przez liczne uzdrowi-
ska badZ domowa kapiel
z dodatkiem soli z Morza
Martwego czy platkow
owsianych, ktére zmiegk-
czaja tuske oraz zmniej-
szajg zaczerwienienie.
Nalezy pamigtac, aby
po wyjsciu z wanny na-
wilzy¢ skére fagodnym
balsamem, ktéry bedzie
zapobiegal nadmier-
nemu przesuszeniu.
Znaczenie ma tez tempe-
ratura — gorgca podraznia
skére i moze powodowaé
zaostrzenie objawdw,
dlatego wskazane jest
stosowanie letniej wody.

REKLAMA
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propolis
Farmapia

- naturalne skiadniki
- polskie surowce

- przebadane

- 20 lat na rynku

Produkt przeznaczony dla ostb doroslych,
Suplement diety, nie stosowat u ostb
uczulonych na produkty pszorela,

Prodult nie moze byé stosowany jako
substytut zréznicowaneaj diety.
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Blue Cap - LINIA 6 SPECJALISTYCZNYCH

blue cap®

DERMOKOSMETYKOW FIRMY CATALYSIS (HISZPANIA)

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINIACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY PROBLEMATYCZNE
(EUSZCZYCA. ATOPOWE ZAPALENIE SKORY (AZS). EGZEMA | GRZYBICA)

WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGQ TYGODNIA STOSQWNIA 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 dla 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:.WIafJ. preczeme araz podrazmenia
Rekomendowany dostosowania dla dorostych
idzieci bez agraniczenia wiekowego.

[Blue Cap Szampon SRR

do pielegnacji skéry giowy ze sktonnoscia 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. Lagodzi swigd | uszezenie sig skary
{rowniez na gtowie) Rekomendowany do sto-
=spwania tla derostych i dziee] bez ogranicze-
nia wickowego.

c‘:} mycia ciaka wekazany jeck 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 wrndlive|

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-
danie 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 bioprzyswajalnosdé
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
molekularnie Firoktonem Olaminy
Pirokton Olaminy dziatanie
- Reguluje nadmierng proliferacje keraty
nocybiw, co jest okdwnym ohjawem chordh

skary takich |ak tuszczyca, bojotokaowe
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-
lebut, bez rmiany ich podstawowe| siruktury
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-
lecznoiéc | bazpieczenstwo preparalow Biue
Cap zostata pobwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatotogicznych
Wiecejinformac) na stronie www.bluecap.pl



Specjalistyczna pielegnacja
skory problematycznej

(AZS, tuszczyca, egzema)

Blue Cap
Certyfikat PTCA

BlueCap - dostepny w aptekach

NIE ZAWIERA
KORTYKOSTEROIDOW
| CYTOSTATYKOW!
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Ziota na oczyszczanie

Pospolite rosliny porastajace taki, przydroza i lasy przydadza sie
w czasie detoksu. Pomoga odtruc i wzmocnic organizm.

zup, robié¢ z nich pesto albo pi¢
je w postaci ziotowych naparéw.
Wazne, by w czasie detoksu co-
dziennie goscily na Twoim stole.

terii, dzieki czemu tatwiej Ci be-
dzie schudna¢. Najlepiej dziataja
na surowo. Mozesz dodawac je do
salatek, zielonych smoothies albo

Wiele zi6t nich ma dziatanie mo-
czopedne lub napotne, co uspraw-
ni usuwanie toksyn z organizmu.
Inne pobudzajg przemiane ma-

Pokrzywa (Urtica dioica)
Ma silne wiasnos$ci moczopedne i odkazajgce. Znaczaco zmniejsza odktadanie sie
w nerkach wapnia i szczawianéw?. Dziata tez przeciwzapalnie, przeciwutleniajgco
i przeciwalergicznie, a takze obniza poziom cukru we krwi i poprawia przemiane
materii. Dzieki wysokiej zawartosci witamin i sktadnikéw mineralnych wspomaga
regeneracje organizmu. Szczegdlnie cenne wtasnosci ma sok z mtodych lisci pokrzywy.
Zbieraj jg od marca do grudnia. W smaku wyrazista, lekko
pikantna. Surowcem sg liscie. Trzeba je uprzednio sparzyc.
Doskonale wzbogacg zupe, satatke albo smoothies.

Nasturcja
(Tropaeolum majus)

Wspomaga uktad trawienny,
przyspiesza przemiane materii, dziata
moczopednie i antybiotycznie. Dzieki
zawartosci olejkdw eterycznych (m.in.
izotiocyjaniandw) skutecznie zwalcza

bakterie, grzyby i stany zapalne,
utatwiajgc oczyszczanie organizmu

Pietruszka zwyczajna
(Petroselinum crispum)

Ma silne dziatanie moczopedne, a takze

z toksyn. Jak wykazali niemieccy
uczeni, substancje czynne zawarte
w nasturcji mogg odgrywac istotng

role w przeciwdziataniu cukrzycy

typu 2 poprzez zmniejszenie produkgcji
glukozy w watrobie i zwiekszenie
odpornosci antyoksydacyjnej .
Zbieraj jg od czerwca do wrzesnia.
W smaku wyrazista, bardzo podobna
do rzezuchy. Surowcem sg liscie i kwiaty.
Mozna z nich zrobi¢ satatke, zupe lub
tez przygotowac placki nasturcjowe.
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przeciwbakteryjne i przeciwzapalne. Zaréwno korzenie, jak

tez nac i nasiona skutecznie zwalczajg infekcje nerek i drég

moczowych oraz wspomagajg ich detoksykacje. Pietruszka
jest doskonatym zrédtem witamin A, Ci K, a takze

folianu i zelaza. Pomaga neutralizowac wolne
rodniki oraz zmniejsza stres oksydacyjny*.
Zbiér mozesz rozpoczac juz po 4-6 tygodniach
od wysiewu, obrywajac zewnetrzne liscie. Smak
naci jest wyrazisty, $wiezy z lekka nutg goryczki
i cierpkosci. Surowcem sg liscie. Wzbogaca smak dan
miesnych i warzywnych. Na¢ dodawaj do koktaijli,
smoothies. Mozesz zrobic z niej pesto.
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Skrzyp polny
(Equisetum arvense)

Dziata moczopednie, nie zaburzajac
réwnowagi elektrolitycznej.
Ma tez dziatanie przeciwzapalne
i przeciwutleniajace. Dzieki
wysokiej zawartosci krzemionki
wspomaga remineralizacje kosci,
a poprzez zwiekszanie produkcji
kolagenu wptywa korzystnie na'stan
wiloséw; paznokci, skory, atakze
na tkanke faczna i chrzestng . .

Nawtoc pospolita
(Solidago virgaurea)

Dziata moczopednie
i oczyszczajgco, zwieksza wydalanie
mocznika i kwasu moczowego,
zapobiega infekcjom uktadu
moczowego, powstawaniu kamieni
nerkowych oraz obrzekéw. Poprawia
tez trawienie dzieki zwiekszaniu
produkcji soku Zzotgdkowego
i z6tci. Podobne wiasnosci
@ ma midd z kwiatdw tej rosliny-.

A -’Q_‘* SN Zbieraj od lipca do wrzeénia. Zbieraj od potowy lipca do konca
~ % Surowcem sg gérne pedy sierpnia. Najczesciej'stosuje Sfe)_/;
- i“r’;gﬁ‘ z kwiatostanami. Ususzone w postaci'haparu, ktéry- matagodny;
S s ziele przechowuj w szczelnych lekko stenawy smak;, z wyczuwalng
» stoikach z dala od swiatta ziotowghutg. Surowcem jest zi?_ié. '

i wilgoci. Stosuj jako napar. Uzywaj
tez miodu nawtociowego.

Czosnek
niedzwiedzi
(Allium ursinum)

Atakze cebula, por i szczypior
zawierajq zwiazki siarki,
ktére wigza metale ciezkie
w organizmie i utatwiajg ich
usuwanie z z6tcig do katu.

Podobne dziatanie maja Kolendra siewna

warzywa z rodziny krzyzowych (Coriandrum sativum)
(brokuty, kalafior, kapusta,

jarmuz), ktére réwniez obfitujq
3 w zwiazki siarki'. W ten

Intensyfikuje usuwanie rteci z organizmu,
chroni tez watrobe przed uszkodzeniem
przez otéw oraz obniza jego poziom’.

sposdb wspomagajg detoks L . ..
P . p gaja Zbieraj sukcesywnie przez caty sezon - juz
organizmu i prace watroby. . . .
. L 6-8 tygodni od wysiewu. W smaku wyraziete,
- Zbieraj w kwietniu i maju, . . . .
as lekko cierpkie, 13czg cytrusy z nutg pietruszki. Dla

najlepie] na poczatku kwitnienia. 0s6b z genetyczng wrazliwoscig stajg sie ostre
W smaku charakterystyczny genetyczng q stajq sig ostre,

o] - metaliczne i mydlane. Surowcem sg liscie. Swieze
a czosnkowy. Surowcem . , A L L.
& ., . .. . dodawaj do dan kuchni azjatyckiej i meksykaniskiej,
sg liscie, kwiaty i cebulki. s "
np. curry, zup takich jak pho, ramenu, gulaszéw,

Kwiaty w niewielkich ilosciach . K , .
burrito, sals, guacamole, i soséw na bazie jogurtu.

stanowig bardzo dekoracyjny
dodatek wyostrzajacy smak

Qi e .’ salatek. Liécie moga by¢
N 4 0 spozywane surowe lub e }
o R po ugotowaniu, takze jako L) i N
;r_. o pesto. Warto dodawac je zup, > * o
ﬁ’ ﬁ\ gnocchi, risotto, ravioli, ‘ i &*‘
b 45 seréw zoéttych i twarogéow iy a '
lub masta. Mozna je réwniez

przechowywac jako warzywo
kiszone, solone lub w oleju.

>

g
Py
4
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Spirulinai chlorella

To najmocniejsze odtrutki, jakie oferuje nam Matka Natura.
W tej chwili ludzko$¢ nie zna Zadnego ziarna, owocu lub
produktu, ktéry bytby bogatszy w substancje odzywcze
niz spirulina (Arthrospira platensis), szmaragdowozielona
alga w ksztalcie spirali o mikroskopijnej wielkosci?
Chroni ona organizm przed toksycznymi metalami
ciezkimi, takim jak kadm, rte¢, otéw i arsen’.
Natomiast wodorost o nazwie chlorella ma najwiecej
chlorofilu nie tylko ze wszystkich alg, lecz takze ze wszystkich
roslin (3-5% czystego chlorofilu)! Co w potgczeniu z zawartymi
w niej aminokwasami i mikroelementami sprawia, Ze jest
jedna z najlepszych substancji spozywczych utatwiajacych
regeneracje i oczyszczenie organizmu? Chlorella pomaga
usuwac rtec z uktadu pokarmowego, miesni, tkanki
tacznej i kosci. Wspomaga tez detoksykacje szkodliwych
chemikaliéw, takich jak ftalany lub pestycydy*.
W smaku trawiaste, morskie z wyczuwalng nutg
orzechéw i grzybow. Sproszkowane nadadzg sie Swietnie
do koktajli warzywnych, jogurtéw i salat. Mogg by¢ tez
barwnikiem do makaronéw, nalesnikéw i kopytek (po
ugotowaniu tracq swoj charakterystyczny smak).

T

R

Krwawnik pospolity
(Achillea millefolium)

W obecnym Swiecie coraz czesSciej problemem staje sie
zatrucie watroby i uszkodzenie jej komérek spowodowane
réznymi toksycznymi chemikaliami. Aby sprawdzic,
jak skutecznie mozemy chronic przed nim watrobe,
uczeni czesto podajg zwierzetom eksperymentalnym
tetrachlorometan (czterochlorek wegla, CCL4). Tak byto
i tym razem na Al-Nahrain University. CCL4 spowodowato
powazne uszkodzenie watroby u myszy, o czym $wiadczyty
podwyzszone poziomy SGOT w surowicy, SGPT i ALP.
Jednak podawanie myszom zaréwno zapobiegawczo,
jak i leczniczo ekstraktu z krwawnika (200 mg/
kg masy ciata) przeciwdziatato podwyzszeniu tych
parametrow. Badacze uznali, ze ,,ekstrakt metanolowy
Achillea melifolium znaczaco chroni watrobe przed
CCL4, a takze odgrywa istotna role w leczeniu tego
narzadu” . Natomiast w Iranie dowiedziono, ze diabetycy
powinni spojrze¢ na krwawnik taskawym okiem,
poniewaz wyciag z tej rosliny lepiej od metforminy
obniza poziom glukozy oraz enzymdéw watrobowych .
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Ostropest plamisty (Silybum marianum)

Podczas detoksykacji watroba poddawana jest szczegdlnym
obcigzeniom. Warto wesprzec¢ jg ziotami, ktére ochronig
ja i zwieksza efektywnos¢ eliminacji toksyn.

Gtéwnym zwigzkiem czynnym rosliny jest silymaryna. Wspiera ona
funkcje watroby poprzez zmniejszenie stresu oksydacyjnego, promowanie
regeneracji uszkodzonych komdrek watroby i zapewnienie bariery

ochronnej przeciwko szkodliwym substancjom, ktére
mogg uszkodzi¢ narzad. Co wiecej,
silimaryna zapobiega sttuszczeniu
watroby, hamuje jej widknienie
oraz sprzyja wytwarzaniu nowych
hepatocytéw, wykazuje, wiec
korzystne dziatanie we wszystkich
przypadkach uszkodzen organu. Dotyczy
to zaréwno zmian degeneracyjnych . s 4
wywotanych przez gy
organiczne zwiazki chloru, «#
tetracykliny i pestycydy, e
jak i leki. Ponadto pomaga
procesy detoksyfikacji,
wzmacniajac zdolnos¢ organu
do przetwarzania i usuwania toksyn z organizmub6. Inne badania
wykazaty, ze przyjmowanie owocéw ostropestu wspomaga leczenie
wirusowego zapalenia watroby typu C7. Pomaga réwniez obnizy¢ poziom
fosfatazy alkalicznej oraz gamma- glutamylotranspeptydazy (GGTP*.
Co wiecej, ostropest ma tez zdolnos$¢ wigzania zelaza
oraz chroni nerki przed uszkodzeniami przez metale ciezkie
(otéw, mangan, kadm, arsen) i utatwia ich chelatacje®.

Zbior przetomie sierpnia i wrze$nia. Smak tagodny, neutralny,
lekko zbozowy smak z wyczuwalng, subtelng nutg goryczki oraz
orzechowym aromatem. Surowcem sg nasiona. Mozesz dodawac

je do owsianek, jogurtdw, satatek, zup i past kanapkowych.




Mniszek lekarski
(Taraxacum officinale)

Po wiekach stosowania go w tradycyjnej fitoterapii, nauka
wreszcie potwierdzita wiasciwosci hepatoprotekcyjne,
antyoksydacyjne i przeciwzapalne tej rosliny. Okazuje sie,
ze obniza markery watrobowe AST i ALT, zapobiega sttuszczeniu
i marskosci watroby, ma takze dziatanie przeciwnowotworowe'“.
Choc zielarze wskazujg, ze mniszek w catosci jest zdrowy,
to jednak, by wspomdc watrobe, najlepiej wykorzystac lecznicze
wiasciwosci jego korzenia®. Herbata z mniszka moze wspomagac
detoksykacje narzadu, a zawarte w tej roslinie polisacharydy
ochraniaja watrobe przed uszkodzeniami przez toksyny*®.

Zbieraj go od marca do czerwca, a potem od pazdziernika
do listopada. W smaku lekko gorzki. Surowcem sa korzenie,
liscie i kwiaty. Liscie i kwiaty doskonale nadajg sie na smoothies,
pesto i salatke. Korzenie stosuje sie¢ w odwarach.

Ogorecznik lekarski
(Borago officinalis)

Jego witasciwosci farmakologiczne i aktywnos$¢ biologiczna
- w tym dziatanie przeciwutleniajace, przeciwdrobnoustrojowe,
przeciwnowotworowe, przeciwzapalne, owadobojcze,
antygenotoksyczne i przeciwotylosciowe — zostaty
wykazane zaréwno in vitro, jak i in vivo. Naukowcy wigza
je z bogatg zawartoscig kwaséw fenolowych, flawonoidéw,
antocyjandw, alkaloidéw i terpendéw?®. Wiadomo tez,
ze ogorecznik dziata napotnie i odtruwajaco.
Zbieraj go od maja do pazdziernika. W smaku podobny
do ogdrka, $wiezy. Surowcem sg licie i kwiaty. Beda
idealnym dodatkiem do sataty, twarozku oraz smoothies.

DETEKTYW MEDYCZNY

Karczoch zwyczajny
(Cynara scolymus)

Ma wiasnosci przeciwutleniajgce i przeciwzapalne.
Obniza poziom enzym6w watrobowych AST i ALT.
Zawarte w nim kwasy, flawonoidy, fitosterole i garbniki
pobudzaja regeneracje hepatocytéw oraz odtruwajg
organ i ostaniajg go przed dziataniem wolnych rodnikéw,
a takze zapobiegajg stluszczeniu. Karczoch zwigksza tez
produkcje zélci, uczestniczacej w usuwaniu toksyn'.
Zbieraj od sierpnia do pazdziernika. Smak wytrawny,
delikatnie orzechowy, z wyczuwalng, szlachetna goryczka
i cierpkoscia. Surowcem sg nierozwiniete paki kwiatowe,
ktoére po ugotowaniu stajg sie miekkie i maslane. Dodawaj
do makarondw, risotto, pizzy, drobiu i owocéw morza.

Rukiew wodna
(Nasturtium officinale)

Jak sie okazuje, jest przysmakiem witadcéw, przepadat
za nig Napoleon, a tarty ze szparagami z rukwia wodng
podano na weselnym przyjeciu ksiecia Williama
z Kate Middleton. | nic w tym dziwnego, zioto to dziata
moczopedne, co wspiera proces odtruwania organizmu.
Rukiew zalecana jest tez w awitaminozach .
Zbieraj od kwietnia do wrzesnia. W smaku ostra,
nieco podobna do rzezuchy. Surowcem sa liscie,
ktére dodaje sie do satat, twarogéw oraz zup.
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Nagietek lekarski (Calendula officinalis)

Platki kwiatu s3 najsilniejszym antidotum stosowanym w zatruciach.
Wyciag z nich oceniano pod katem jego dziatania ochronnego przed ostra
hepatotoksycznos$ciag wywotang przez CCL4. Stwierdzono, ze aktywnos$¢
markerdw uszkodzenia watroby surowicy, takich jak transaminaza
glutaminianowo-pirogronianowa (SGPT), transaminaza glutaminianowo-
szczawiooctanowa (SGOT) i fosfataza alkaliczna (ALP), zostata znacznie

zmniejszona dzieki uprzedniemu podawaniu ekstraktu kwiatowego
w dawkach 100 i 250 mg/kg masy ciata. Potwierdzono réwniez,
ze peroksydacja lipidow w watrobie, marker uszkodzenia btony, oraz
catkowita zawartos¢ bilirubiny w surowicy byty na istotnie niskim poziomie

w grupie, ktérej podawano preparat, co wskazuje na jego ochronng role?.

Zbieraj od czerwca do wczesnej jesieni. W smaku ziotowo-kwiatowy,

z wyrazna, lekko pikantng nutg. Surowcem s3 koszyczki kwiatowe.
To idealny-dodatek do satatek, zup, zapiekanek, ryzu (risotte) oraz seréw.

Podagrycznik pospolity
(Aegopodium podagraria)

Jak wynika z literatury przedmiotu, wyciagi z tej rosliny maja
silne wiasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne, ktére
moga wspiera¢ naturalne procesy detoksykacji organizmu.

W badaniach wskazuje sie tez na jego hepatoprotekcyjny potencjat.
Tradycyjnie podagrycznik byt stosowany do tagodzenia objawdéw
dny moczanowej i choréb reumatycznych, co przypisuje sie
jego zdolnosci do wspomagania wydalania kwasu moczowego
iinnych produktéw przemiany materii. Polscy uczeni s natomiast
zdania, Ze moze on pomagac w zapobieganiu otytosci’..

Zbieraj go od marca do pazdziernika. W smaku
wyrazisty, podobny do pietruszki. Surowcem sg liscie.
Dodawaj je do satat, koktajli lub sokéw.

BIBLIOGRAFIA

Bluszczyk kurdybanek
(Glechoma hederacea)

Gtéwnymi zwigzkami bioaktywnymi
zawartymi w tym ziole sg zwigzki
polifenolowe, znane ze swoich silnych
wiasciwosci antyoksydacyjnych
i przeciwdrobnoustrojowych, a zatem
posiadajgce wysoki potencjat jako
sktadniki funkcjonalne w walce
z chorobami przewlektymi zwigzanymi
ze stresem oksydacyjnym. Bluszczyk
dziata przeciwzapalnie i moczopednie.
Pobudza tez przemiane materii*.
Zbieraj go od kwietnia do listopada. W smaku
wyrazisty lekko zywiczny. Surowcem sg liscie.
Swietnie sprawdza sie jako przyprawa ziotowa,
mozna tez dodac¢ niewielkie ilosci do salaty.
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NAJLEPSZY

PROGRAM OCZYSZCZANIA
Jelit - watroby - nerek

Liliann Kristinn Eimborg

Oczyszczanie? Ja nie musze¢

Litiann Kristinn Elmborg

wdj organizm jest codziennie

narazany na dziatanig

szhodliwych caynnikow
zewnetrznych.
Zaﬂ‘IECZ}'EZC Zone powietrze, stres,
nieadpowiednia dieta, a takze che-
miczne substanc/e dodawane do
wszystkiego - Jedzenia, kosmetykow,
a nawet tkanin - nie mogs pozosta-
wac bez wphywu na zdrowie.

Diatego tez, tak Jak pieiegnujesz cialo,
tak samo nalezy zadbad o wewnetrzne
organy swojego arganizmu. Przez ich
oczysZczanie pozbedziesz sie zlogow,
toksyn, udroznisz wewnetrzne filtry

i pozwolisz organizmowi odpoczac craz
nabrac sit do walki, A jest to waika o
twoje zdrowie, twojg kondycje i dobre
samopoczucie na wiele lat.

Mozesz powiedziec: Nic mi nie do-
lega, czuje sie Swietnie”, Pozwdl, Ze
dopowiem: "MNa razie”. Wyobraz sobie
teraz, re stoisz nad zlewenm, w ktdrym
codziennie cos myjesz, pluczesz, do
kigrego wylewasz brudy. Pewnego dnia
woda przestaje splywac. Waywasz hy-
draulika, a on wymienia zatkang rurg
cdphwowa. A moina byt tego unik-
nac, oczyszezajac co jakis czas rure.

Padobnie dzigje sie 2 twoiml| jelitami,
watroba | nerkami. Nieczyszczone,
MOEa W pewnym momencie miec pro-
blemy z wykonywaniem swoich funkcii.

Teraz WC|a2 |eszcze ty decydujesz?, co
mozes? | chogs? zrobié dla polepsze-
nia ich dziatania. PoZniej, by moze,
jedynym decydentem bedzie lekarz,
kiory pode|mie probe ratowania
twojedo zdrowia, ze wsZystkimi tego
Konsekwencjami - nie zawsze dla
ciebie przyjemmymi,

Wymiana rury nie boli i nie ma skut-
kow ubocznych... Ale o jelitach, watro-
bie i nerkach nie moina powiedzied
tego samego.

Dlategp nalery wsiuchiwac sie w sy-
gnaty swojego organizmu. Zaufaj tym
podpowiedziom i wasne] intuicii. Ona
poprowadzi cie | pomode ol wybrag
takie produkty i taka diete, ktdre beda
korzystna dla ciebie. Ja chciatabym
tylko podpowiedzied i kilka sposobow,
ktore moga pomac,

Fo wielu latach prob | doswiadczen

wybralam takie kuracje oczyszczajace,
ktére moim zdaniem sg najlepsze.

eprasa.pl 4d01ba9903

Stanowig ang podstawe prawidiowego
funkojonowania categn organizmu.
Moga one stac sig rowniez twoja droga
do zdrowia.

Decyzia, czy nia pojdziesz czy nie,
naledy wylacznie do clebie | nikt inny
| za clebie nie podejmie.

Fotrzebne produkiy do
¥ oerysFCzania organizmu
Znajdesz na strome;
- www.medi-flowery.com
lub tel. 518 414 369.

Lifiann Kristinn Elmborg

Jest autorkg wieil popular-

nyeh artykuldw | ksigek

0 kuragfach ziokowyeh.

Kuraciach, wtdre fei samel

pozwolity wyisc z clezkiej,
diugotrwalef choroby | powrocic do peingj
alitywnoscl.

Jest wspdlautorks awach plonlerskich prac
naukowyvch dotvezgcych oddzialywania
pradu efektrycinedo na komorki gravba
Candide albicans,
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

2 7 3.‘ g .ﬁ
Sta rozvtna
kuracjadla

S

mewyleczalnych

T
Szukajac leku na dtugi covid, spee lisci

tradycyjnej medycyny chifski@jznaleZli
rozwigzanie w terapii z uGu, czyli
w starozytnymprotokole'leczenia
niewyleczalnych dolegliwosci.
Szczegotowo piszeaym CateMontana
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Od 2020 r. wielu specjalistow
tradycyjnej medycyny chinskiej

.? (TCM) na catym Swiecie siega
do klasycznych chinskich tekstéw
medycznych w poszukiwaniu
realnej strategii leczenia dlugiego
covid. Na szczycie listy znajdu-

ja sie protokoty leczenia zespolu Gu (Gu zheng).

Od 3500 lat schorzenie to przedstawiano za po-
mocg chiniskiego znaku z dwoma lub trzema ro-
bakami wijgcymi sie w naczyniu. Na pierwszy
rzut oka moze on sugerowac, ze Gu jest po prostu
agresywng dolegliwoscig pasozytnicza. Jednak
w istocie jest on czym$ znacznie szerszym.

Gu zheng tlumaczy sie jako ,,czarng magie” lub
,zespol opetania”, poniewaz jego objawy sg tak
intensywne i tak rozlegte, obejmujgce zar6wno
ciato, jak i umysl, tak zr6znicowane i zmienne,
przeksztalcajace sie z jednej postaci w druga,

a potem znéw w te pierwsza; a do tego tak kom-
pletnie niepoddajace sie leczeniu, ze pacjent
ma wrazenie, iz kto$ rzucil na niego zlty urok.

Réwnie silng frustracje budzi Gu wéréd uzdrowi-
cieli. Nie sg oni w stanie ustali¢, co tak naprawde
sie dzieje, ani tez skutecznie leczy¢ schorzenia,
ktérego objawami mogg by¢ zar6wno przewle-
kte béle, jak tez drgawki, chroniczne zmeczenie,
wrazliwo$é na §wiatto, przewlekle biegunki i za-
parcia oraz depresja, halucynacje i wyobrazenia
samobdjcze. Opisujg swych coraz cigzej chorych
pacjentéw jako osoby ,,0 cialach drgzonych od we-
wnatrz przez ciemne, niewidzialne sity yin”.

Starozytne teksty medyczne przyré6wnuja orga-
nizm do géry i opisuja Gu jako schorzenie, w kt6-
rym ,staby wietrzyk nie moze przeniknaé¢ gaszczu
u podstawy gory, tworzac miejsce, gdzie nie dochodzi
powietrze, wiec legnie sie rozklad i zgnilizna”.

Innymi stowy, jak pisze dr Heiner Fruehauf, licen-
cjonowany akupunkturzysta i uznany ekspert w dzie-
dzinie zespotu Gu (thehealingorder.com), ,,Gu ozna-
cza stan skrajnej stagnacji, gdzie zepsucie i rozktad
juz sie objawily i nie mozna ich dtuzej ignorowacé. Gu,
mowigc krétko, jest starozytnym chinskim symbolem
skrajnego, patologicznego yin, ciemnej strony zycia,
najgorszego koszmaru [...] postepujacego rozktadu na-
rzadéw, ktéremu towarzyszy torturujgcy bol i obted”.

Moze to wydawac sie opisem przesadzonym,
ktéry nie odpowiada zadnemu realnie istniejgce-
mu schorzeniu, dopodki nie przyjrzymy sie zdrowiu
— czy raczej jego brakowi — w dzisiejszych krajach
zachodnich. Od czasu covid liczba ludzi cierpigcych
z powodu przewlekiego b6lu dramatycznie wzrosta.

Ponad 43% dorostych Brytyjczykéw zyje z prze-
wlektym, nieustajgcym bélem. W Stanach Zjedno-
czonych 60% dorosltych Zyje z co najmniej jedng
chorobg przewlekls, a 40% ma ich 2 lub 3 — co




odpowiada za 70% zgondéw rocznie. W Wielkiej Brytanii nie-
mal 1 na 3 osoby w wieku produkcyjnym ma dtugotrwala,
w zasadzie niewyleczalng chorobe. AZ 25 mln Amerykanéw
cierpi na schorzenia, ktére nie dajg sie zdiagnozowac.
Jednoczesnie rzuca sie pacjentom diagnozy niczym ostat-
nig deske ratunku. Najwyrazniej medycyna konwencjonalna
ma nadzieje, ze etykieta wystarczy, by usmierzy¢ bezlik
tajemniczych i dokuczliwych objawéw, ktére dreczg pacjen-
ta przez cate dziesieciolecia, nie dajgc mu wytchnienia.
Objawy te rzeczywiscie przypominajg mroczny koszmar
senny, z ktérego nie mozna sig wybudzi¢ i ktéry doprowa-
dza wielu na skraj szalenstwa, a nawet poza jego granice.

Rozwigzanie tajemnicy?
W tym scenariuszu pojawia sie Gu, starozytna chinska dia-
gnoza o rozlegltych wspélczesnych zastosowaniach. Spogla-
dajac na nig pobieznie przez szkto nowoczesnej medycyny,
pozornie dostrzegamy tylko agresywne zakazenia pasozytami
— pierwotniakami, grzybami, robakami, kretkami lub wirusa-
mi — leczone réwnie agresywnym uzyciem lekéw przeciwro-
baczych i przeciwpierwotniakowych oraz antybiotykéw.
Jak by nie patrze¢, organizm cztowieka jest gospo-
darzem dla ponad 70 gatunkéw jednokomérkowych
organizméw pasozytniczych i blisko 300 odmian paso-
zytniczych robakéw, znanych tez jako helminty. Infek-
cje pasozytnicze nalezg do najczestszych probleméw
zdrowotnych na Ziemi, dotykajac ok. 3,5 mld ludzi,
z czego ok. 450 mln do§wiadcza wyraznych objawéw!.
Lekarze od dziesiecioleci stosujg w takich zakazeniach
srodki przeciwrobacze i przeciwpierwotniakowe jak np. do-
ustny albendazol, mebendazol, iwermektyna i pyrantel, oraz
antybiotyki takie jak tetracyklina i erytromycyna. Lekarze
medycyny funkcjonalnej i lekarze alternatywni czesto siegaja
po niefarmaceutyczne przeciwpasozytnicze kuracje oczysz-
czajace z uzyciem zi6l: piotunu, ekstraktu z piolunu znanego
jako artemizyna, nalewki z orzecha czarnego i gozdzikéw.
Wszystkie te metody, medyczne i alter-
natywne, sg skuteczne... do czasu.
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— Typowe kuracje oczyszczajace od pasozytéw, czy to opar-
te na lekach przeciwpasozytniczych, na antybiotykach czy
na popularnych ziotach wprowadzonych przez dr Hulde Clark,
wcigz nawigzuja, niestety, do zachodniego sposobu myéle-
nia medycznego: trzeba zabi¢, zabié¢, zabi¢ patogeny — méwi
Fruehauf. — I wszystkie maja wplyw bardzo zubozajacy i ozie-
biajacy. Owszem, mogg by¢ pomocne na pewnym etapie.
Jednak z biegiem czasu tak naprawde pogarszajg sprawe.

Te drakonskie kuracje nadwyrezajg organizm, a badania po-
kazuja, ze silne leki przeciwpasozytnicze, cho¢ poczatkowo
skuteczne, moga w koricu zmusi¢ organizmy pierwotniakéw
i drozdzy do wnikniecia glebiej w ciato, gdzie zaczng wywoly-
wacé skutki uktadowe, rujnujac narzady wewnetrzne®. Leki te nie
oddzialtujg tez na autoimmunologiczng ztozonos¢ przypadkow
Gu, ktéra, zdaniem Fruehaufa, stanowi sedno problemu.

— Zesp6t Gu nie jest tylko skutkiem dziatania toksyn produko-
wanych przez same pasozyty — wyjasnia Fruehauf. — Niedob6r
odpornosci, przewlekly stan zapalny i nadreaktywnos$¢ autoim-
munologiczna w polgczeniu uniemozliwiajg standardowe le-
czenie. Owa zabojcza mieszanka odpowiada za to, co specjalisci
tradycyjnej medycyny chinskiej okreslajg terminem ,,20 000 ob-
jawéw Gu”, a co powinno by¢ moze zosta¢ nazwane tajemni-
czym niediagnozowalnym zespotem chorobowym (TNZC).

Oleji maka
Niestety, zachodnie podejécie medyczne, polujace na kazdy
objaw, jak gdyby byt to kamyczek wrzucony do torebki z maka,
z ktérej tatwo mozna go wydobyé¢, jest wedlug tradycyjnej me-
dycyny chinskiej catkowicie blednym sposobem dziatania.
W przypadku Gu nie mamy do czynienia z jednym kamykiem.
Jest to 20 000 kamykéw w ciggle zmieniajacym sie, skompli-
kowanym tancu. Fruehauf poréwnuje te biologiczng ztozonosé
do litra oleju wlanego do worka z maka. Jak mozna go wydoby¢?
— Zespdt Gu wydaje sie takg egzotyczna, dziwaczng diagnoza
i protokolem — méwi Eric Grey, licencjonowany akupunkturzy-
sta i wlasciciel Watershed Wellness w Astorii w stanie Oregon
(watershedwellnessastoria.com). — Ale gdy spojrze¢ szerzej,
to dotyczy on doktadnie tego, z czym dzi§ zmaga sig ludzkos¢.

Diagnozowanie zespotu Gu

Objawy nerwowo-mig$niowe
* Ostabienie miesni, ich bole-
snos¢, ciezkos¢ lub skurcze
Wedrujace béle miesnii ciata
Wrazenie goraca

Zimne poty nocne
Wrazliwosé na jasne $wiatto

Objawy jelitowe
* Przewlekie biegun-
ki lub zaparcia
» Biegunki na zmia-
ne z zaparciami
¢ Eksplozyjne wyprdznienia
* Wzdecia, skurcze
lub béle brzucha

« Slaby apetyt albo Zartoczno$¢  Objawy psychiczne
* Dziwne zachcian- . Depresja

ki zywieniowe * Nieprzewidywalne emocje
¢ Nudnosci * Wybuchy gniewu lub

napady wsciektosci
» Czeste mysli samobojcze

« Jelitowe krwawienia
i/lub stany ropne

Oto gtéwne cechy charakterystyczne zespotu Gu, zestawione przez Heinera Fruehaufa. Ich zakres jest bardzo szeroki, ale elementem pojawiajagcym
sie z najwieksza konsekwencja jest, jego zdaniem, wyrazna obecnos$¢ objawéw psychicznych, zazwyczaj w potaczeniu z problemami trawiennymi.

» Zamglone, chaotyczne  Historia podrdzy do re-
myslenie i dezorientacja giondw tropikalnych

» Halucynacje (stucho- * Wczesniejsze infek-
we i wzrokowe) cje pasozytnicze

» Napady padaczkowe » Czerwony czubek jezyka lub
» Wrazenie ,opetania” czerwone kropki na jezyku
lub ,,niebycia sobgy” * Silny puls powierzch-

niowy albo puls zasto-

Wskazniki konstytucyjne inowy, nieréwny

* Postepujace wyczerpanie » Stagnacja w zytach
fizyczne i psychiczne podjezykowych
* Tajemnicze objawy, umy- * Wilgotna warstwa po-

krywajaca jezyk i moc-
no z nim ztaczona

kajace jasnej diagnozie
» Ciemne kregi pod oczami
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Odczuwamy stres. Mamy stany zapalne, wywolane przez
wszystkie antybiotyki, steroidy i szczepionki, ktore zosta-
1y nam podane w wieku dzieciecym i dorostym. Uzywamy
narkotykow i alkoholu, a takze jemy przetworzong zyw-
nos¢, pelng cukru, pestycydéw i dodatkéw, ktére nasilajg
stany zapalne, az nadwatla nasz uklad odpornosciowy.

Pojawiajg sie wtedy powiktania autoimmunologiczne
niskiego stopnia, a przeziebienia i infekcje stajg sig co-
dzienno$cig. Nie chcemy opusci¢ dnia w pracy z powodu
bélu gardta, wiec bierzemy niekoniczace sie serie lekéw,
doprowadzajgc uklad odpornosciowy do nadaktywnosci.

— Tak wiele oséb znosi ten rodzaj degeneracji uktadu
odpornosciowego, nie widzac zadnego wyjscia — mowi
Grey. — Czujesz sig calkowicie wyzuty z sil lub uwie-
ziony w chorobie, wiec element psychologiczny na-
biera wielkiej mocy i rodzi powiktania psychiczne.

Objawy nawarstwiajg sig, a prawdopodobienistwo
wlasciwej diagnozy i leczenia w modelu zachodnim
jest zerowe. To doprawdy przerazajgca sytuacja.

Reperkusje psychiczne

Ludzie ze schorzeniami przewleklymi — tajemni-
czymi chorobami — zazwyczaj w koficu muszg
zmagac sie z konsekwencjami psychicznymi

i emocjonalnymi. Zycie w ciaglym bélu i zmecze- ™
niu przy jednoczesnym braku diagnozy i, co gorsza,
przy nieprawidtowym leczeniu, musi zebraé swe zniwo.

Jednak poza catym tym stresem istnieje jeszcze malo
znany fakt, iz pasozyty oddzialujg na $wiadomos$¢ swych
gospodarzy. Stad bierze sig zaskakujaca trafnos¢ staro-
zytnego chinskiego okreslenia ,,zesp6t opetania”.

Stan zapalny wywotany przez infekcje pasozytniczg wy-
wiera wplyw na mézg i osrodkowy uktad nerwowy poprzez
barierg krew-mdzg, aktywujac nerw bledny, komérki odpor-
noSciowe i geny powigzane z chorobami psychicznymi®.

Badania pokazujg, ze pewne pasozyty mogg nasilaé ce-
chy agresywne, uposledza¢ pamiec¢ i wyzwala¢ gwaltowny
spadek funkcji wykonawczych. Moga stymulowaé paranoje
i/lub paranoidalne halucynacje*, schizofrenie i chorobe afek-
tywng dwubiegunowsg® — a nawet zachowania samobdjcze®.

Kieruja one takze zachowaniem na poziomie fizycz-
nym, sprawiajac, ze tgsknimy za zywnoscia, ktoéra jest
zla dla nas, lecz dobra dla nich. Przykladowo, zachcianki
na cukier zmuszajg nas do jedzenia uwielbianych przez
pasozyty slodyczy i weglowodandw, ktére zakwaszajg or-
ganizm, czynigc nas bardziej podatnymi na infekcje.

Diagnozowanie zespotu Gu

Zespol Gu nie jest konkretng chorobg ani patogenem, lecz
wzorcem systemowym. Moze dotkngé dowolny uktad orga-
nizmu, ale najécislej wigzany jest z problemami trawiennymi
i neurologicznymi. Czesto diagnozowany jest btednie jako
borelioza, zesp6t Epsteina-Barr, przewlekla infekcja Candida,
niedokrwisto$¢ ztosliwa, zespo6t przewleklego zmeczenia,
zaburzenia autoimmunologiczne, zespo6t jelita drazliwe-

go albo inne przewlekle zespoly trawienne lub bélowe.

92 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2026

Dietaw zespole Gu

Zaréwno Heiner Fruehauf, Pamietaj, by wiaczyé

jak i Eric Grey twierdza, te produkty:

Ze zmiany diety stanowig » Bardzo mocna mie-
zasadnicza czes¢ leczenia towa herbata

zespotu Gu. Jak moéwi Grey, » Substancje aromatyczne
po wyeliminowaniu kilku * Potrawy, napoje i przy-
pierwszych problematycz- prawy, ktdre otwie-
nych rodzajéw produktow rajg zmysty, jak np.

,az trudno uwierzyd, jak oregano i rozmaryn
szybko wszystko zaczyna

zmienia¢ sie na lepsze”. Ale unikaj tych:

Jezeli nie mozesz zna-  Cukier
lez¢ specjalisty tradycyjnej e« Alkohol
medycyny chinskiej za- * Produkty
znajomionego z zespotem wysokoprzetworzone
Gu, zapamietaj, ze wszel- * Produkty mleczne
kie preparaty ziotowe, e Gluten
ktore maégtby on prze- » Wszelkie produk-
pisa¢, majg ostry smak. ty z zei-szeniem

To zwigzki aromatyczne » Zimne dania i chio-

tak naprawde lecza Gu. dzone napoje

* Produkty stodkie,
wigcznie z owocami

» Wszystko, co wedtug
tradycyjnej medycyny
chiniskiej wywotuje wilgo¢

) Dr Fruehauf twierdzi, ze klasycz-
ng oznaka Gu jest brak rezultatow
w leczeniu objawéw takich jak bie-
gunka przy uzyciu specjalnych receptur przeciwko biegunce.

— Mistrzowie medycyny chifiskiej wcigz podkre-

§laja, ze wywolane przez Gu przewlekle biegunki,
wodobrzusze (nagromadzenie ptynu w jamie brzusz-
nej), zespél wyniszczenia, objawy psychiczne itd.
muszg by¢ diagnozowane i leczone zupelnie inaczej,
niz robi sig to generalnie w ich przypadku — méwi.

Eric Grey poznaje, ze ma do czynienia z zespolem Gu, jesli
pacjent odwiedzil mnéstwo lekarzy i odbyt niezliczong ilosé
kuracji, lecz nic nie przyniosto efektéw. Pacjenci tacy prze-
testowali 900 r6znych diet i nie majg juz pojecia, co robic.

A jesli probujg leczy¢ sig zen-szeniem, objawy nasilajg sie.

Jest to co$, na co powinny zwraca¢ uwage osoby cierpigce
na Gu. Objawy zmeczenia kroczg ramie w ramieg ze sta-
nem zapalnym i zaburzeniami autoimmunologicznymi.

A gdy lekarze medycyny alternatywnej styszg stowo
»,zmeczony”, maja cheé podaé pacjentowi stymulujace to-
niki, takie jak grzyby Cordyceps, zen-szen lub astragalus
(traganek), ktore zwykle dodajg energii zdrowszym oso-
bom. Jednakze u pacjenta z Gu substancje te tonizujg takze
wirusy, bakterie i kretki, powodujac nasilenie objawow.

Protokot leczniczy Fruehaufa

Pierwszym etapem leczenia zespotu Gu jest edukowa-
nie pacjenta na temat tego, z czym ma do czynienia

i jak dtugo potrwa zdrowienie — a zdaniem zaréwno
Fruehaufa, jak i Greya, moze ono zabra¢ od 1 do 5 lat.



— Mo6wie ludziom bez ogrédek, ze zanim ich
stan sie poprawi, najpierw sig¢ pogorszy — wyja-
$nia Grey. — I bedzie to trwato naprawde diugo.

Drugim etapem jest odstawienie przepisanych lekow

— wszystkiego, co kaze wyciszy¢ sie ich uktadowi od-

pornoéciowemu. Wprawdzie leki te poprawiajg samopo-

czucie, ale nieuchronnie pogarszajg przebieg choroby.

Problem polega na tym, ze po odstawieniu le-
kéw wszystko wybucha. Oznacza to, ze pierwsze
sze$¢ miesiecy leczenia skupia sie czesto na tago-
dzeniu objawéw ,,z odbicia” i poprawie diety.

Pé6zniej nalezy podjac 5 krokéw, by wyleczyé
Gu. Laczy sie w nich ziota przeciwko Gu ze spe-
cjalnie dobranymi substancjami tonizujgcymi,
ktore zwiekszaja zasoby gi (lub chi, czyli energii)
organizmu, wzmacniajgc mechanizmy zdrowot-
ne pacjenta i zwalczajac jednocze$nie pasozyty.

Dr Fruehauf opracowal specjalng linie prepara-
téw do leczenia licznych odmian i postaci Gu; dwa
najwazniejsze z nich to Thunder Pearls i Lightning
Pearls. Sg aktualnie dostepne jedynie dla licencjono-
wanych lekarzy tradycyjnej medycyny chinskiej, ale
zawierajg wiele sposrdd zi6t wymienionych ponize;j.

1. Rozprosz toksyny Gu (san du)
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Leczenie
dtugiego covid

Poza leczeniem klasyczne-
go Gu, Eric Grey leczy tez

za pomoca protokotu Gu pa-
cjentéw z dtugim covid.

— Sars-CoV-2 jest po prostu
bardzo dziwnym patogenem,
wywotujacym taki rodzaj
procesu zapalnego, ktory nie
przypomina niczego, co wi-
dzieliSmy. Ma tez ztosliwg
nature, ktéra otwiera wrota
patogenom i infekcjom wtér-
nym w ukiadach wielonarzado-
wych, co sprawia, ze leczenie
jest wyjatkowo ztozone - tak
jak leczenie Gu — méwi.

Jego pierwszym przypadkiem
dtugiego covid byta kobieta
ze straszng bakteryjna infekcja
ptuc. Nie pomogto jej 9 serii
antybiotykéw. Byta bardzo
ostabiona i zestresowana,
miata trudnosci z oddychaniem
w nocy i od czasu do czasu
cierpiata z powodu mgty moé-
zgowej, migren i wymiotow,

trwajacych catymi godzi-
nami. tapata tez wszystkie
przeziebienia i wirusy, ktére
napotykata na swej drodze.
Grey kazat jej odstawic
antybiotyki, naméwit jg do
zmiany diety i leczyt jg pre-
paratem Fruehaufa Thunder
Pearls, zmieniajac recepture
w razie potrzeby. (Dobrze jest
zmieniac recepture mniej wie-
cej co szesc tygodni, by miec
pewnosc, ze pasozyty nie
zaadaptujg sie do niej — co
bardzo dobrze potrafig robic).
Pacjentka rygorystycznie
podporzadkowata sie temu
rezimowi, wszystkie jej objawy
zniknely, a Grey przestat jg le-
czy¢ po dziewieciu miesigcach.
— Nie widziatem jej ponownie
do chwili, gdy przypadkiem
spotkatem jg w jej miejscu pra-
cy, a wygladata wtedy na zupet-
nie odmieniong — wspomina.

Zdetoksykuj organizm ziotami diaforetycz-
nymi (napotnymi), by utrzymaé¢ zréwnowa-
zong temperature ciata i wzmocnié¢ zdrowie
ogoblne, wlgczajac takze ziola chtodzace.

Wtasnosci napotne tych zi6t sg znacznie stabsze
niz standardowych diaforetykéw, takich jak Ma Hu-
ang (Herba Ephedrae, przes$l chinska) lub Gui Zhi
(Ramulus Cinnamomi Cassiae, gatazki cynamonow-
ca), lecz ziota te posiadajg silny aromat i penetruja-
cq energie, ktéra moze przenikac gleboko wewnatrz
ciala — tam, gdzie ukrywaja sie patogeny Gu.
ZiSuYe, Folium Perilla Frutescentis,
pachnotka bazyliowata (napotna)

ZiSuZi, Fructus Perillae Frutescentis,

nasiona pachnotki (napotne)

Bo He, Herba Menthae, mieta polna (napotna)
Bai Zhi, Radix Angelicae, korzen

dzikiego arcydziegla (napotny)

ZiSuYe, Folium Perillae Frutescentis,

pachnotka bazyliowata (chlodzaca)

Bo He, Herba Menthae, mieta polna (chtodzaca)
Bai Zhi, Radix Angelicae, korzen dzikiego
arcydziegla (chtodzacy)

Lian Qiao, Fructus Forsythiae Suspensae,

owoc forsycji (chtodzacy)

Gao Ben, Rhizoma et Radix Ligustici Sinensis, korzen
iktgcze lubisnika chinskiego (chlodzace)
Sheng Ma, Rhizoma Cimicifugae, ktacze
pluskwicy groniastej (chtodzace)

JuHua, Flos Chrysanthemi Morifolii,

kwiat chryzantemy (chtodzacy)

2. Zabij pasozyty (sha chong),

wypedz demony (qu gui)

Surowy czosnek (Da Suan) czesto zalecany jest jako naj-
skuteczniejszy pojedynczy srodek przeciwko zespoto-

wi Gu. Wymienione nizej ziota réwniez pomagajg usu-

naé z organizmu patogeny wywolujgce choroby.

DaSuan, Bulbus Alli Sativi, czosnek

YuJin, Tuber Curcumae, korzen dzikiej kurkumy

Ku Shen, Radix Sophorae Flavescentis, korzen sofory

Huai Hua, Flos Sophorae Japonicae Immaturus,

paczki peretkowca japonskiego

She Chuang Zi, Fructus Cnidii Monnieri, owoc selernicy

Jin Yin Hua, Flos Lonicerae Japonicae,

kwiat wiciokrzewu japoniskiego

QingHao, Herba Artemisiae Apiaceae, bylicaroczna

Shi Chang Pu, Rhizoma Acori Graminei, klacze tataraku trawiastego
DingXiang, Flos Caryophylli, gozdzik

He Zi, Fructus Terminaliae Chebulae, owoc migdatecznika (haritaki)
Lei Wan, Sclerotium Omphaliae Lapidescens, sklerocjum pepéwki
Bing Lang, Semen Arecae Catechu, orzech betelu

Ku Gua, Momordica Charantia, gorzki melon

Chuan Shan Jia, Squama Manitis Pentadactylae, tuski tuskowca

3. Uspokoj ducha (an shen)

Ziota uspokajajace dziatajg poprzez odzywianie gi i yin
pluc i serca. Kluczowe znaczenie majg pierwsze dwie

z ponizszych roélin; Huang Jing jest tonikiem energetycz-
nym i lekiem przeciwpasozytniczym, ktéry sprzyja spo-
kojnej medytacji, a Bai He skutecznie tagodzi lek.

CZERWIEC 2026 | OCZYMLEKARZE... 93



PROFILAKTYKA | LECZENIE

HuangJing, Rhizome Polygonati, ktacze kokoryczki
BaiHe, Bulbus Lilii, cebulka lilii

BeiSha Shen, Radix Glehniae Littoralis,

korzen glehni nadmorskiej

Jiang Xiang, Lignum Dalbergiae Odoriferae,
drewno chinskiego drzewa r6zanego

FuShen, Poriae Cocos Pararadicis Sclerotium, sklerocjum
porii kokosowej wraz z drewnem gospodarza
Sheng Di Huang, Radix Rehmanniae

Glutinosae, korzen rehmannii

XiYang Shen, Radix Panacis Quinquefolii,

korzen zen-szenia amerykanskiego

Xuan Shen, Radix Scrophulariae Ningpoensis,
korzen tredownika ningponskiego

4. Tonizuj qii krew (bu gixue)

To zadanie wykonujg ziota pikantne i detoksyku-
jace. Szczegoblne miejsce wérdd nich zajmuje ostry
Dang Gui i detoksykujacy Gan Cao. Natomiast

He Shou Wu lepiej poming¢ w przypadkach, gdzie
jednym z gtéwnych objawéw jest biegunka.

Dang Gui, Radix Angelicae Sinensis,

korzen dziegiela chiniskiego

Gan Cao, Radix Glycyrrhizae Uralensis,

korzen lukrecji uralskiej

He Shou Wu, Radix Polygoni Multiflori,

korzen rdestu wielokwiatowego

BaiShao, Radix Paeoniae Lactiflorae, korzen piwonii biatej
Huang Qi, Radix Astragali, korzen traganka

Wau Jia Pi, Cortex Acanthopanacis Radicis,

kora korzenia zen-szenia syberyjskiego

5. Porusz gii krew (xingqi poju)

Poza dziataniem przeciwpasozytniczym ziota te maja
decydujace znaczenie dla tagodzenia objawéw takich jak
wzdecia, obrzeki i bol. Co wigcej, pomagajg pokonac sta-
gnacje spowodowang powstawaniem wewnetrznych blizn
oraz cigglym otorbianiem organizméw pasozytniczych.
ChaiHu, Radix Bupleuri, korzen przewiercienia

San Leng, Rhizoma Sparganii, kiacze jezogléwki

Chuan Xiong, Radix Ligustici Wallichii, korzen marchwicy
EZhu, Rhizoma Curcumae Zedoariae,

ktacze ostryzu cytwarowego

ChenPi, Pericarpium Citri Reticulatae, skorka mandarynki
MuXiang, Radix Saussureae seu Vladimirae,

korzen kostusa indyjskiego

ZeLan, Herba Lycopi Lucidi, lipianka jasna

San Qi, Radix Notoginseng, korzen zen-szenia falszywego

Zespot Gu jest w istocie kumulacjg probleméw — zjadli-
wym rezultatem zlej diety, zanieczyszczen, nadmiaru
stresu, o wiele zbyt duzej ilosci lek6w farmaceutycz-
nych i interwencji medycznych na przestrzeni catego
zycia, a takze przewleklego stanu zapalnego, ktory jest
niemal niewykrywalny za pomocg zachodnich mian
medycznych (pomiaréw przeciwcial we krwi pacjenta).
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Akupunkturzysta Eric Grey
wspomina kobiete po pie¢-
dziesiatce, ktora zgtosita sie
do niego z dolegliwo$ciami
trawiennymi. Wydawalty sie
zwigzane z alergig pokar-
mowa, ale nie udato sie ich
zidentyfikowac przez wiele
lat pomimo odwiedzania
réznych lekarzy, wykony-
wania testéw, wdrazania
diet eliminacyjnych i innych
dziatan. Najwiekszym powo-
dem do zmartwien byla silna
utrata apetytu i towarzy-
szacy jej spadek wagi, ktoéry
zaniepokoit nawet lekarza
pierwszego kontaktu.
- Zglosita sie do mnie
po zastosowaniu dostepnej
bez recepty ,naturalnej
kuracji oczyszczajacej od pa-
sozytow”, ktéra wyrzadzita
wiecej ztego niz dobrego,
a pacjentka czuta sie wprost
fatalnie — wspomina Grey.
Pierwsze 2-3 miesiecy
leczenia byly wyboiste,
gdyz wypetnity je proby
znalezienia odpowied-
niej receptury ziotowe;j.
W koricu okazaly sie nig
by¢ Thunder Pearls Fru-
ehaufa, oparte na klasycz-
nej chinskiej recepturze
zwanej Lizhong Wan,
o silnym smaku imbiru.

Rozwigzanie tajemnicy ztego trawienia

Po 3 miesigcach kuracji
pacjentka zdecydowanie
rzadziej doswiadczata na-
wrotéw objawdéw, nawet
po spozyciu produktow,
ktorych normalnie nie
jadata. Wtedy, poniewaz
czuta sie o wiele lepiej,
zaczeta eksperymento-
wac z silnymi alergena-
mi, takimi jak gluten.

- To zdarza sie mniej
wiecejulna3pa-
cjentéw - przyznaje
Grey. — | to nas cof-
neto. Ale doszliSmy
do pewnych porozumien
w kwestii eksperymen- &
téw i po kolejnych bitych ?
6 miesigcach jej apetyt
naprawde powrdcit. i

Nadal stosowata
protokot przez ko-
lejne 3 lub 4 miesigce
i w tym czasie przytyta
co najmniej 5 kg, zanim
zakonczyta leczenie.

- Byto tow 2022 . - opo-
wiada Grey — Rozmawiatem
Z nig dopiero co, w zesztym
tygodniu, i od tamtej pory
nie miata wiekszych na-
silert objawdw. Osiggneta
swa wage docelowa,

a niedawno przebiegta
pétmaraton. Wprost nie
posiada sie ze szczescia!

Powiktania autoimmunologiczne pozostajg niewy-
kryte, a diagnozy, ktére otrzymujemy, sa btedne.

Wszystko to odbywa sie pod

egidg zachodnie-

go modelu medycznego, ktéry strzela na oslep,
zajmujac sie oddzielnymi objawami, a nie ich
pierwotnymi przyczynami. Wcigz ignoruje

on zawila, wzajemnie wspétzalezng i holistycz-
na nature zycia i organizmu jako takiego.

— W kategoriach buddyjskich istnieje pojecie
yin guo, czyli karma. Oznacza ono doslownie na-
siona i owoce — wyjasnia Fruehauf.— Zasiewasz
nasiona banana, zbierasz banany. Siejesz gorz-
kie melony, zbierasz gorzkie melony. My za-
siali$my nasiona Gu i zbieramy plony Gu.

4
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Nowe
podejscie
w walce
Z rakiem

0 onkologii komplementarnej taczacej medycyne
akademicka i naturalng oraz o tym, jak leki
przeciwpasozytnicze znalazty w nigej swoje istotne
miejsce, rozmawiamy z dr. med. Andreasem
Puttichem, onkologiem i autorem ksigzki
Jwermektyna przeciwko rakowi”

Co sklonilo Pana do polaczenia
dwoch podejsé, ktore od lat wydaja
si¢ pozostawa¢ w sprzecznosci

- czyli terapii konwencjonalnej

z innymi metodami? Czym jest
onkologia komplementarna?
Wiasciwie
nie byta to decyzja teoretyczna, tylko
co$, co wyniklo z codziennej pracy

z pacjentami. W ciggu ponad 35 lat
pracy onkologicznej wielokrotnie
widzialem, Ze ten ostry podziat

na medycyne akademicka z jednej
strony i medycyne naturalng

czy metody komplementarne

z drugiej strony tak naprawde

nie pomaga pacjentowi.

Pacjent nie pyta przeciez najpierw:
,»CZy to jest metoda konwencjonalna,
czy alternatywna?” On pyta: ,,co moze
mi pom6c? Co poprawi jako$¢ mojego
zycia? Co moze zwiekszy¢ moje szanse?”

Nowoczesna onkologia ma bardzo
silne narzedzia: operacje, chemiote-
rapie, radioterapie, immunoterapie,
leki celowane. To wszystko ma swoje
wazne miejsce. Jednak nie odpowiada
na wszystkie pytania. Czesto bardzo

mocno patrzy sie na sam guz, a mniej
na Srodowisko, w ktérym rak powstaje
i roénie: metabolizm, uktad odpornoscio-
wy, stany zapalne, odzywianie, poziom
cukru we krwi, obcigzenia organizmu.
Onkologia komplementarna nie
oznacza wiec dla mnie: albo jedno,
albo drugie. Oznacza: Iaczymy to,
co najlepsze z obu §wiatéw. Wspieramy
terapie konwencjonalng, poprawiamy
jej tolerancje, wzmacniamy organizm
i jednoczesnie prébujemy stworzy¢ wa-
runki, w ktérych komérkom nowotwo-
rowym bedzie trudniej funkcjonowac.
Nie patrze na pacjenta wylacznie
jak na nosiciela guza, ale jak na calego
czlowieka. I wlasnie to jest dla mnie
istotg onkologii komplementarne;j.

Jak zaczela sie Pana przygoda

z iwermektyna? Co sprawilo, Ze siggnal
Pan po leki przeciwpasozytnicze

w walce z rakiem?

To nie przyszlo
z dnia na dzien. W komplementarnej
medycynie onkologicznej od wielu

lat wiadomo, zZe niektére leki
przeciwpasozytnicze najwyrazniej

OCZYMLEKARZE...
WYWIAD

maja dzialanie wykraczajace
daleko poza leczenie pasozytéw.
Juz w latach 70. XX w. pojawia-
ly sie doniesienia o lekach prze-
ciwmalarycznych w kontekscie
terapii nowotworéw. Mebendazol
jest stosowany od ok. 2010 r. w r6z-
nych protokolach komplementar-
nych. Iwermektyna w ostatnich
10 latach znalazla sie w centrum
zainteresowania, a w czasie pandemii
koronawirusa uwaga poswigcana temu
lekowi oczywiscie jeszcze wzrosta.
Mnie zainteresowaly przede wszyst-
kim 2 rzeczy: wskazéwki naukowe
oraz liczne opisy przypadkéw pa-
cjentéw. Jezeli pewne obserwacje
pojawiaja sie raz po raz, lekarz nie po-
winien po prostu odwracaé wzroku.
Szczegblnie godne uwagi jest to,
ze w kwietniu 2026 r. opublikowano
pierwsze na Swiecie badanie terapeu-
tyczne z udziatem prawie 200 pacjen-
téw, w ktérym przez ok. 6 miesigcy
obserwowano terapie iwermektyna
i mebendazolem. U ok. 80% badanych
pacjentéw onkologicznych stwier-
dzono kliniczng stabilizacje lub po-
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prawe. To jeszcze nie jest ostateczny
dowdd, ale bardzo silny sygnat.

A wlasnie takie sygnaly za-
sluguja na uwage nauki.

([7E Czy w tym kontekscie mozemy
traktowaé guzy nowotworowe

w pewnym sensie jak pasozyty?
Biologicznie
rzecz biorac, oczywiscie nie. Guz nie
jest pasozytem takim jak robak czy
pierwotniak. Powstaje z wlasnych
komoérek organizmu. Jednak w sensie
przeno$nym takie poréwnanie jak
najbardziej mozna zastosowac.
Komérki nowotworowe pod wieloma
wzgledami zachowuja sie jak
organizm w organizmie. Zabierajg
cialu energie, wykorzystuja skladniki
odzywcze do wlasnego wzrostu,
ttumig reakcje obronne, zmieniajq
swoje otoczenie i wymykajg sie
kontroli uktadu odpornosciowego.

Zyja wiec niejako kosztem calego orga-

nizmu. I wlasnie dlatego to por6wnanie
jest tak interesujace. Nie dlatego, ze rak
naprawde jest pasozytem, ale dlatego,
ze pewne strategie przetrwania sg po-

dobne: maskowanie sig, rozprzestrzenia-

nie, adaptacja metaboliczna i opornosé.
Powiedzialbym tak: guzy nie

sq pasozytami, ale w pewnych

punktach zachowuja sig podobnie

do pasozytéw. I wlagnie to moze

by¢ interesujace terapeutycznie.

([7® W swojej ksiazce poswieca Pan
uwage kilku lekom: iwermektynie,
fenbendazolowi i mebendazolowi.
Co odroznia je od innych srodkow
przeciwpasozytniczych? Jak dzialaja?
Te leki sa interesujace dlatego,
ze najwyrazniej potrafiag wiecej niz
tylko zwalczaé¢ pasozyty. Iwermektyna,
fenbendazol i mebendazol oddziatujg
na struktury, ktére sg wazne réwniez
dla komérek nowotworowych: podziat
komoérkowy, produkcje energii, szlaki
sygnalowe i mechanizmy przetrwania.
Mebendazol i fenbendazol moga np.
zaburza¢ mikrotubule. Sg to struktury,
ktérych komérki potrzebujg do po-
dzialu. Iwermektyna dziala szerzej:
wplywa na rézne szlaki sygnatowe,
moze hamowa¢ wzrost komérek nowo-
tworowych i prawdopodobnie zwigk-
szac¢ ich wrazliwo$¢ na inne terapie.
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Najwazniejsze jest to: to nie sg po
prostu ,leki na robaki”. To stare, dobrze
znane leki, w ktérych dzi§ odkrywa
sie nowe i bardzo interesujace wta-
$ciwoséci w badaniach nad rakiem.

([¥E Czy na swojej drodze
zawodowej spotkal Pan wiecej

0sob podobnych do Joe Tippensa,
amerykanskiego przedsigbiorcy,
ktéry po tym, jak ustyszat

diagnoze: rak pluc z przerzutami
(VI studium), zamiast poddac sie,
wyprébowal na sobie z sukcesem
fenbendazol, bedacy wtedy w fazie
przedklinicznych badan na myszach?
Czy zdarzalo sieg, ze pacjenci
inspirowali Pana do zastosowania
niekonwencjonalnej terapii albo

do poszukiwania innych metod?
Tak,
absolutnie. Tacy pacjenci pojawiajg
sie wielokrotnie. Szczegblnie

w onkologii komplementarnej lekarz
uczy sie réwniez z do§wiadczen
pacjentéw. Wielu z nich przychodzi
bardzo dobrze poinformowanych,
przynosi wlasne materialy, opowiada
o migdzynarodowych protokotach
albo o opisach przypadkéw.
Oczywiscie nie wolno wszystkiego
przyjmowac bezkrytycznie. Jednak
nie nalezy tez by¢ aroganckim i z géry
odrzuca¢ takich wskazowek.

Jezeli pewne obserwacje sig po-
wtarzaja, a do tego dochodzg jeszcze
wskazéwki naukowe, powstaje z tego
impuls, ktéry trzeba potraktowac¢ po-
waznie. Dokladnie tak bylo réwniez
z lekami przeciwpasozytniczymi:
relacje pacjentéw, miedzynarodo-
we do$wiadczenia i badania razem
wzbudzily moje zainteresowanie.

(J® Jakie inne terapie, ktére

nie naleza $cisle do medycyny
konwencjonalnej, uwaza Pan

za godne uwagi? W czym

pacjenci onkologiczni powinni
pokladaé nadzieje?

Uwazam,

ze kilka podej$¢ komplementarnych
zasluguje na uwage, ale zawsze tylko
wtedy, gdy sa wlaczone w rozsadna
calosciowa koncepcje. W mojej
praktyce pracuje z r6znymi modutami,
ktére bezposrednio lub posrednio

sg skierowane przeciwko komérkom

nowotworowym. Naleza do nich
na przyklad witamina B17, czyli
amigdalina, artemizynina z bylicy
rocznej, Low Dose Naltrexone
oraz inne dziatania wzmacniajace
uktad odpornosciowy i wlasne
mechanizmy obronne organizmu.
Bardzo wazng role odgrywa-
ja takze odzywianie, kontrola
metabolizmu i detoksykacja.
Organizm musi odzyskac lep-
szg zdolnosé regulacji. Trzeba
zmniejsza¢ stany zapalne, stabi-
lizowa¢ metabolizm i sprawié,
aby pacjent lepiej znosit terapie.
Dlatego nadzieja nie powinna opie-
ra¢ sie na jednej substancji. Nadzieja
rodzi sie z madrej kombinacji: me-
dycyna konwencjonalna tam, gdzie
jest potrzebna, i metody komple-
mentarne tam, gdzie wzmacniajg
organizm, wplywajg na srodowisko
guza i wspierajg sily samoregulacji.

(I7E Na koniec chcialabym zapytaé:
czy tagodne guzy, np. miesniaki,
réwniez mozna leczy¢ iwermektyna,
fenbendazolem i mebendazolem?
Czy w takich przypadkach

mozna stosowaé opracowany

przez Pana protokol leczenia?

W przypadku
guzéw tagodnych, takich jak
mieéniaki, bylbym ostrozniejszy.
Iwermektyna, fenbendazol

i mebendazol sg interesujgce

przede wszystkim w kontekscie
guzéw zlosliwych, poniewaz

tam moga wplywaé na podzial
komoérkowy, metabolizm i okreslone
mechanizmy przetrwania

komoérek nowotworowych.

Migséniak nie jest jednak rakiem. Jest
hormonozaleznym, fagodnym guzem.
Dlatego nie przenositbym tego pro-
tokotu po prostu jeden do jednego.

Zawsze trzeba indywidualnie
ocenic: jakie sg objawy? Jak szyb-
ko ro$nie mie$niak? Jakie czynniki
hormonalne odgrywaja role? Czy
istniejg inne sensowne dziatania?

Krétko méwigc: teoretycznie
ta my$l jest interesujaca, ale prak-
tycznie w przypadku guzéw tagod-
nych nalezy decydowa¢ bardzo
indywidualnie i raczej ostroznie.

(J¥® Bardzo dziekuje za rozmowe.
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iekszo$¢ ludzi zaklada,
ze prawdopodobnie dobrze
sie odzywia, jesli dieta jest
w miare zdrowa, a wyniki
badan krwi mieszcza sie ,w normie”.
Zadnych sygnaléw ostrzegawczych, zad-
nych niedoboréw. Pacjenci moga czu¢ sie
zle — zmeczeni, otgpiali, moga wolniej sie
regenerowac i by¢ moze gorzej niz kiedy$
radzi¢ sobie ze stresem fizycznym lub
emocjonalnym. Jesli jednak wyniki badan
sa uspokajajace, lekarze sie nie martwia.
Jednocze$nie utrzymuja sie niepo-
kojace trendy populacyjne. Wady wro-
dzone nie zniknely. Dzieci cierpia dzi$
na znacznie wiecej choréb przewleklych
niz ich dziadkowie. Zaburzenia o cha-
rakterze zapalnym przybieraja forme
epidemii, a nieplodnos$¢ stale narasta
na calym $wiecie. Wiecej 0os6b niz kie-
dykolwiek wczesniej cierpi z powodu
zaburzen lekowych i depresji. Demencja
stanowi ogromny i narastajacy kryzys,
a raka wcigz nie udalo sie pokonac.
Jesli ludzie sa tak dobrze odzywie-
ni, a opieka zdrowotna jest najlepsza
na $wiecie, dlaczego tak wiele uktadéw
szwankuje? Nowa fala badan skupia sie
na starej grupie niedocenianych sktad-
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ZNIKAJACE
MINERALY

Celeste McGovernanalizuje 3kluczowe
skiadnikiodzywcze, o ktorych by¢ moze nigdy
niestyszano,iwyjasnia, dlaczego s wludzkim

organizmie absolutnie niezbedne

nikéw odzywczych, ktére organizm
zuzywa kazdego dnia — nie tylko po to,
by unikna¢ niedoboréw, lecz takze,

by utrzymac pelne energii komérki,
sprawno$¢ mézgu i metabolizmu w mia-
re starzenia sie. Zwiazki te sa rzadko
badane i czesto pomijane w nowocze-
snych dietach. Przyjrzymy sie trzem

z nich: cholinie, taurynie i glicynie.

Nie sg one powszechnie znane i rzadko
wspomina sig o nich podczas rutynowej
wizyty lekarskiej, a jednak odgrywajg klu-
czowa role w wielu procesach — od cigzy
i rozwoju mézgu po prawidtowe funk-
cjonowanie watroby, odpornoéc na stres
i regeneracje komorek. Wraz ze zwrotem
diety w strong wygodnych, bogatych
w weglowodany pokarméw, a odejSciem
od tradycyjnych podstawowych produk-
toéw, takich jak rosot na bazie kosci, jajka
i nabiat, ludzie dostarczaja sobie wystar-
czajaco duzo sktadnikéw odzywczych,
by przetrwac — ale nie zawsze wystar-
czajaco duzo, by dobrze funkcjonowac.

Cholinowy kryzys

Cholina jest jednym z najwyraZniej-
szych przyktadéw kluczowego sktad-
nika odzywczego, o ktérym wigkszo$é

ludzi nigdy nie styszata. Jest absolutnie
niezbedna do rozwoju zdrowych dzieci
oraz do prawidtowego funkcjonowania
mozgu i watroby. Naukowcy badaja obec-
nie, czy dtugoterminowo poprawia ona
funkcje poznawcze i moze zmniejszaé
ryzyko rozwoju choroby Alzheimera'.
Jednak organy zdrowia publicznego
wiedzg, ze wiele oséb, jesli nie wigk-
sz0$¢, nie dostarcza sobie wystarczaja-
cej ilosci niezbednej choliny w diecie.
Do oczywistych potencjalnie powaz-
nych konsekwencji zdrowotnych jej
niedoboru nalezg sttuszczenie watroby
i zaburzenia metabolizmu - oba zja-
wiska sg powszechne na Zachodzie.
Mimo to nie prowadzi sig zadnych
kampanii na rzecz zdrowia publicznego,
ktére podniostyby §wiadomos$¢ zna-
czenia choliny. Rzadko sie tez zdarza,
aby podczas rutynowych kontrolnych
badan lekarskich kiedykolwiek wspo-
minano o niej lub badano jej poziom.
Jak na ironie zalecenia ze strony
zdrowia publicznego z ostatnich kilku
dekad doprowadzily do niedoboru cho-
liny w diecie. W kampaniach majacych
na celu odciagniecie ludzi od choleste-
rolu deprecjonowano niektére produkty,



takie jak mieso i jajka, ktére staty sie
synonimem zawalu serca, i zalecano
zastgpienie prawdziwego masta zamien-
nikiem, czyli wysoko przetworzong
margaryng. To wlasnie te rekomendacje
zniechecily do najbogatszych pokar-
mowych zrédet choliny, co w duzej
mierze pozostalo niezauwazone.

—0Od lat 60. i 70. XX w., kiedy ra-
dzono unikanie pewnych produktéw,
takich jak jajka i watrébka, stwarza-
liSmy problem, na ktéry nie bylismy
przygotowani — wyjasnia dr Steven
Zeisel, emerytowany profesor zywienia
i pediatrii na amerykanskim Uniwersy-
tecie Karoliny Péinocnej w Chapel Hill,
ktérego prace dowiodly, ze cholina jest
niezbednym sktadnikiem odzywczym.

Na poczatku lat 90. ubiegtego wieku,
gdy choline wcigz uwazano jeszcze
za nieistotny aminokwas, poniewaz
ludzki organizm potrafi go wytwarzag,
zespot badawczy dr. Zeisela z Uniwersy-
tetu Karoliny PéInocnej przeprowadzit
badania na ludziach®. Z diety zdrowych
mezczyzn usunieto zawierajgce choline
produkty, aby zweryfikowaé zatozenie,
wedtug ktérego nie ma potrzeby jej do-
datkowego spozywania. Okazalo sie ono
bledne i w ciggu kilku tygodni uczest-
nicy badania zachorowali. Ich watroby
wypelnily sie thuszczem, we krwi ujaw-
niono podwyzszone poziomy enzyméow
watrobowych, a w wielu przypadkach
zaczelo dochodzi¢ do zaniku miesni.
Co ciekawe, gdy ponownie zaczeli spo-
zywac bogate w choline produkty, ich
stan zdrowia poprawit sie. Badania
wykazaty, Ze ten ,,niezbedny” amino-
kwas musi by¢ spozywany dodatkowo
—iloéci, ktére organizm jest w stanie
samodzielnie wytworzy¢, nie wystarcza.

Czynniki estrogenowe i genowe
PézZniejsze badania prowadzone

po 2000 r. wykazatly, ze cholina oddzia-
Iuje na kobiety inaczej niz na mezczyzn.
Odkryto tez, w jaki spos6b hormony,
zwlaszcza estrogeny, aktywujg u niekt6-
rych kobiet okreslone geny, co tworzy
mechanizm ochronny zmniejszajgcy
ilos¢ choliny potrzebnej do utrzyma-
nia dobrego stanu zdrowia. W czasie
perimenopauzy i menopauzy u kobiet
dochodzi do spadku poziomu estroge-
néw i redukcji wewnetrznej produkcji

Niewystarczajaca
podazcholinypowoduje
gromadzenie ttuszczu
w komorkachwatroby,
coprowadzidorozwoju
niealkoholowej
sttuszczeniowejchoroby
watroby, ktorawedtug
szacunkowdotyka
obecnie coczwartego
dorostego naswiecie

choliny. Oznacza to, Ze musza one spozy-

wac jej wiecej, wlasnie, wtedy gdy wiele

z nich zaczyna zmniejszac jej podaz®.
Genetyka jeszcze bardziej kompli-

kuje sytuacje. Powszechne mutacje

genetyczne zwigzane z metabolizmem

choliny (w tym PEMT, MTHFD1,

CHDH i MTHFR) tworzg biochemiczne

»blokady”, ktére znaczaco zwiekszajg

zapotrzebowanie na nig oraz podat-

no$¢ na niedobory — méwi dr Zeisel.

To pomaga wyjasnié, dlaczego dwie

osoby spozywajgce te same produkty

moga mie¢ bardzo r6zne wyniki, w tym

pomiaru poziomu choliny, a jej defi-

cyt czesto pozostaje nierozpoznany®.
Cholina jest niezbedna na poziomie

biochemicznym, ale organizm nie jest

w stanie jej wytwarza¢ w wystarczaja-

cych iloéciach. Nalezy ja spozywac, aby

umozliwi¢ produkcje fosfatydylocholiny.

Ten lipid jest gtéwnym sktadnikiem bton

komérkowych, tluszczéw i neuroprzekaz-

nika acetylocholiny, ktéry uczestniczy

w aktywacji mieéni, pamieci i kontroli au-

tonomicznego uktadu nerwowego. Cho-

lina przekazuje rowniez grupy metylowe
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przez swéj metabolit — betaine — co tgczy
ja z metabolizmem jednoweglowym, me-
tylacja DNA i regulacja homocysteiny®.

90% ludzi z niskim poziomem choliny
Niedobér choliny nie ujawnia sig nagle

— dziata dyskretnie na poziomie komoér-
kowym. Problem staje sie najbardziej
widoczny w watrobie. Aby transportowacé
ttuszcz, narzad ten musi go zapako-

wac w drobne czgsteczki transportowe,

a cholina zapewnia molekularne ,,opa-
kowanie”, ktére to umozliwia. Bez jej
wystarczajgcej ilosci ttuszcz nie moze byé
transportowany i gromadzi sie w komoér-
kach watroby, co prowadzi do rozwoju
niealkoholowej sttuszczeniowej choro-
by watroby, ktéra wedlug szacunkéw
dotyka obecnie co czwartego doroslego
na $wiecie. — Sttuszczenie watroby jest
powszechne — twierdzi dr Zeisel.

Chociaz cholina jest niezbedna, wigk-
szo$¢ dorostych nie spozywa jej w wy-
starczajacych iloéciach. Badania popula-
cyjne przeprowadzone w USA, Kanadzie
i Europie pokazuja, ze wigkszoé¢ ludzi
konsumuje mniej niz zalecane przez rzad
minimalne dawki: od 200 mg na dobe dla
malych dzieci do 550 mg dla dorostych
mezczyzn. Doroste kobiety, ktére powin-
ny spozywac co najmniej 425 mg na dobe
(450 mg w cigzy i 550 mg w okresie
karmienia piersig), najprawdopodobnie;j
nie osiagaja tego poziomu. ,,Duza czegs$é¢
populagiji (tj. ok. 90% Amerykanow),

w tym wiekszosé¢ ciezarnych i karmig-
cych piersig”, nie spelnia tych wytycz-
nych — stwierdzajg badacze w przegla-
dzie podkreslajacym ,,niedostateczne
spozycie i niedocenienie sktadnika
odzywczego”°. W miare odchodzenia
od produktéw bogatych w choling, takich
jak zottka jaj, watrébka, owoce morza

i czerwone migso (czesto w odpowie-
dzi na przestarzale wytyczne dotyczace
cholesterolu lub promocje diet nisko-
ttuszczowych i rodlinnych), spozycie
tego aminokwasu gwaltownie spada.

Precyzyjne dawkowanie choliny
Rozwiagzaniem nie jest jednak
po prostu megadawkowanie.

— Nadmiar réwniez nie jest korzyst-
ny dla zdrowia, gdyz zwieksza ryzyko
rozwoju choréb serca — mowi dr Zeisel.
Wskazuje na baze danych Ministerstwa
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Rolnictwa USA dotyczaca zawartoéci choliny w popu-
larnych produktach spozywczych, ktére moga podnosié
jej poziom w surowicy krwi’. Nie nalezy przekraczac
5 g dziennie — ostrzega dr Zeisel. Jednak w przypadku
obecnosci jednego z genetycznych bloker6w produkcji
choliny standardowe zalecane minimum nie wystarczy.
Dr Zeisel, tworca terminu precyzyjne odzywianie,
uwaza, ze planujace cigze kobiety powinny zbadacé sie
pod katem mutacji genetycznych zwigzanych z wyko-
rzystaniem choliny i innych skladnikéw odzywczych
w organizmie oraz odpowiednio je suplementowac.
Pomégt zatozy¢ firme Genate SNP Therapeutics (ge-
nate.com), ktéra oferuje test z wymazu z policzka,
umozliwiajacy analize zwigzanej z odzywianiem
genetyki, a nastepnie dostosowanie odpowiedniej su-
plementacji. — Siedem na dziesie¢ przyszlych mam
ma mutacje genetyczne, ktére wplywaja na sposéb
przetwarzania skladnikéw odzywczych niezbednych
do wczesnego rozwoju ptodu — twierdzi dr Zeisel.
Agencje zdrowia publicznego wcigz nie rozpoczety
jednoznacznej edukacji spoteczenstwa w zakresie zna-
czenia choliny — by¢ moze temat ten jest niebezpiecznie
bliski ich antycholesterolowym kampaniom. Jednak
w USA dr Zeisel wskazuje na pozytywne zmiany
w wytycznych zywieniowych na lata 2025-2030, ktére
zasadniczo wywracajg do géry nogami starg piramide
zywieniowa. Wczesniej zalecano obfite spozycie zb6z
jako podstawe i minimalng ilo$¢ biatka zwierzecego,
ale teraz kladzie sig nacisk na mieso, jajka i ser.
Naprawa szkod wyrzadzonych przez skierowane
przeciwko bogatej w choline zywnoéci kampanie
z zakresu zdrowia publicznego zajmie duzo czasu.
— Ludzie wcigz obawiajg sig cholesterolu
— przyznaje dr Zeisel. By¢ moze powinni jed-
nak bardziej obawia¢ sie niedoboru choliny.

Argument za tauryng

Kolejnym sktadnikiem, ktérego po cichu brakuje

we wspolczesnej diecie, jest tauryna. Ten zawierajacy
siarke aminokwas stat sie obiektem ogromnego wzro-
stu popularnoéci jako obiekt badawczy. Wyszukiwar-
ka PubMed wymienia ponad 50 tys. poSwieconych
taurynie artykut6éw, a liczba ta stale ro$nie. Po raz
pierwszy aminokwas ten przyciggnal uwage w latach
70. XX w. z nieoczekiwanego powodu: kotéw. W la-
tach 50. XX w., wraz z industrializacjg karmy dla
zwierzat domowych, weterynarze zauwazyli wéréd
swoich podopiecznych narastajgca otylosé i cukrzyce,
a nastepnie co$ bardziej niepokojgcego. Koty §leply,
wpadaly na $ciany i nie rozwijaly sig prawidtowo.

W 1975 r. naukowcy odkryli przyczyne: w przetwo-
rzonej karmie dla zwierzat brakowato jednego niezbed-
nego sktadnika odzywczego — tauryny. Psy — w przeci-
wienstwie do kotéw — w pewnym stopniu wytwarzajg
ja samodzielnie. W wyniku pozbawionej tauryny diety
u kotéw rozwijaly sig powazne uszkodzenia siatkdwki
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Cholina dla mézgu dziecka

Wptyw choliny obejmuje cate zycie, ale
zapotrzebowanie na nig gwattownie
wzrasta w czasie cigzy, poniewaz ma ona
kluczowe znaczenie dla wzrostu ptodu. Po-
wstaje wowczas aktywny szlak transportu
tego sktadnika od matki do nienarodzonego
dziecka, ktére w trakcie rozwoju moézgu, tworze-
nia bton komérkowych i innych proceséw ma w or-
ganizmie 15 razy wyzsze stezenie choliny niz dorosty cztowiek.

Trwajace badania prowadzone przez Grupe Badawcza nad Choling
na amerykanskim Uniwersytecie Cornella pokazuja, jak istotny jest jej
wptyw na rozwdj mézgu. W jednym z eksperymentdéw kobiety w cigzy
przydzielono losowo do grup otrzymujacych przez caly trzeci trymestr
480 mg choliny na dobe (co mniej wiecej odpowiada obecnym zalece-
niom) lub 930 mg. Niemowleta urodzone przez matki przyjmujace wyzsze
dawki wykazywaty szybsze tempo przetwarzania informacji (kluczowy
wczesny wskaznik funkcji neuropoznawczych) podczas testéw prze-
prowadzonych miedzy czwartym a trzynastym miesigcem zycia'.

Obserwacja tych samych dzieci w wieku 7 lat ujawnita, ze te z gru-
py o wyzszej podazy choliny miaty lepszg pamie¢ wzrokows i zdol-
no$¢ do podtrzymywania uwagi niz te z grupy o nizszej podazy.
Podtrzymywanie uwagi — a zwtaszcza utrzymanie wydajnosci pod-
czas wykonywania trudnego zadania - jest silnym czynnikiem pro-
gnostycznym pézniejszych funkcji poznawczych i edukacyjnych

Badania dr. Zeisela wykazaty, jak wazna jest cholina dla rozwoju
mézgu niemowlat i jak szybko u karmionych dozylnie niemowlat bez
wystarczajacej podazy choliny rozwijaly sie choroby watroby. Jego pra-
ca doprowadzita do wprowadzenia choliny do mleka modyfikowanego
dla niemowlat oraz uregulowania jej zawartosci w tych produktach.

Skutki niedoboru choliny s3 jednak nadal powszechne. Dr Zeisel uwaza,
ze moze z tego wynikac przynajmniej cze$¢ z 25% wad cewy nerwowej
u noworodkdw, ktére - pomimo programoéw suplementacji folianu u kobiet
w cigzy — nadal wystepuja. Chinscy naukowcy zgadzaja sie z tym w artykule
z 2026 r.3. Jednak nie tylko wady cewy nerwowej wigza sie z niskim spozy-
ciem choliny w czasie cigzy. Jej niedobor jest takze zwigzany z autyzmem,
depresjg, schizofrenig i innymi chorobami*.

Chinskie badanie z 2025 r. wykazato, BIBLIOGRAFIA
ze kobiety, ktére spozywaly najwieksze ilo- 1 FASEB|,2018;32(4):2172-2180
$ci choliny w trzecim trymestrze cigzy, byly ~ 2 FASEBI.2021;36(1):e22054:Am)

Epidemiol, 2012;177(12):1338-1347

najmniej narazone na wystapienie stanu 3 BirthDefectsRes, 2026:118(2):
przedrzucawkowego. Kazde dodatkowe €70019
25 mg (dawka zawarta w mniej wiecej po- 4 PsychiatrNews, 2017;52(19):10

towie jajka) zmniejszato ryzyko o 11%°. 5 FrontNutr 2025;12:1703117

i dochodzito do spowolnienia wzrostu®. Reakcja producentéw karmy
dla zwierzat domowych byla powolna. Ponad dekade pézniej, w 1987
r., $ledztwo amerykanskiego dziennika ,Los Angeles Times” ujawnito,
ze tysigce kotéw zdychaly z powodu kardiomiopatii rozstrzeniowej,
czyli $miertelnego ostabienia miesnia sercowego. Jeden z weterynarzy
zauwazyl, ze kot z tg chorobg byl réwniez §lepy, i zaczal badaé¢ swoich
pacjentéw pod katem niedoboru tauryny. Jak sie okazato, u wszyst-
kich 50 pierwszych przebadanych zwierzat stwierdzono deficyty®.

Brakujace sktadniki wspotczesnych diet

Historia kota zapoczatkowala fale badan nad rolg tauryny w ukladzie
krazenia czlowieka i nie tylko. W przeciwienstwie do budujacych
biatka aminokwaséw tauryna jest ,warunkowo niezbednym” wolnym
aminokwasem. Nie jest wbudowana w biatka migéniowe ani tkanko-
we, ale swobodnie krazy i gromadzi sie w narzadach, takich jak serce,
mozg i oczy, gdzie pelni wiele funkgji. Jest kluczowym budulcem




blon komérkowych i odgrywa istotng
role w budowie mitochondriéw - fa-
bryk energii komoérek i organizmu.
Podobnie jak cholina, tauryna jest nie-
zbedna do rozwoju prenatalnego, a no-
worodki majg jej w organizmie wiecej niz
dorosli. Reguluje r6wnowage elektrolitéw,
w tym wapnia. Jest kluczowa dla funk-
cjonowania metabolizmu, osrodkowego
uktadu nerwowego, wzroku oraz — jak
pokazujg nowe badania — takze uktadu
sercowo-naczyniowego. Podobnie jak
choling, tauryne odsunieto w wigkszosci
wspo6iczesnych diet na boczny tor. Jej
najwieksze iloéci zawierajg owoce morza,
ciemne migso i podroby, podczas gdy
produkty reklamowane jako ,,chude” lub
roSlinne sg jej praktycznie pozbawione.

Czynnik pobudzajjcy proces starzenia?
Biorac pod uwage szerokg game biolo-
gicznych funkcji tauryny oraz jej stopnio-
we znikanie ze wspolczesnej diety, na-
ukowcy zaczeli zadawac sobie wazniejsze
pytanie: czy ma ona wplyw na proces sta-
rzenia? Badanie, ktérego wyniki opubli-
kowano w 2023 r. w czasopiémie ,Scien-
ce”, wywotalo burze zainteresowania.
Naukowcy zmierzyli poziom tauryny
krazacej we krwi robakéw, myszy i malp.
Stwierdzili, ze u wszystkich trzech
gatunkéw spadat on wraz z wiekiem.
Efekty suplementacji tauryny w $red-
nim wieku byly imponujgce. U robakéw
(Caenorhabditis elegans) aminokwas ten
zwiekszal zaréwno Srednia, jak i maksy-
malng dlugos¢ zycia w sposéb zalezny
od dawki. U myszy suplementacja zwiek-
szyta srednig dtugosé zycia o 10-12%
i poprawila wskazniki zdrowotne wielu
uktadéw organizmu. U malp wydlu-
7yl sig czas utrzymania dobrego stanu
zdrowia, ale nie odnotowano wplywu
na dlugowiecznosé. Wiele markerow,
w tym gestos¢ kosci, funkcjonowanie
mieéni, metabolizm i odpornosé, ulegto
poprawie w poréwnaniu z grupg kon-
trolng. W artykule opisano niedobo6r
tauryny jako ,,czynnik pobudzajacy pro-
ces starzenia”, co wzbudzito ogromne
zainteresowanie opinii publicznej®.
Nastepnie, w 2025 r., amerykanskie
Narodowe Instytuty Zdrowia (National
Institutes of Health, NIH) przepro-
wadzily obszerne badanie, w ktérym
zamiast poréwnywac rézne grupy wie-

kowe, monitorowano poziom tauryny
w czasie u ludzi, matp i myszy. Nie
stwierdzono jednak spéjnego spadku
zwigzanego z wiekiem. U ludzi i matp
poziom tauryny czesto utrzymywatl sie
na stabilnym poziomie, a nawet wzra-
stal w p6zniejszym okresie zycia. Nie
wykazano réwniez korelacji pomiedzy
stezeniem aminokwasu a uznanymi
markerami procesu starzenia, takimi
jak sita mie$ni czy sprawnos¢ fizyczna.
Autorzy doszli do wniosku, ze tauryna
prawdopodobnie nie bedzie uzytecz-
nym biomarkerem procesu starzenia'’.
Jednak historia na tym sie nie skon-
czyla. — To ewoluujgcy obraz. Funkcje
tauryny sg rozlegte. Jest powigzana
z bardzo wieloma procesami, od stép
do gléw — mowi dr Vijay Yadav, amery-
kanski naukowiec z Rutgers Health, ktéry
kierowal badaniem opisanym na famach
czasopisma ,Science” w 2023 r. Powoluje
sie na gromadzone przez dziesieciolecia
dowody, ktére potwierdzajg znaczenie
tauryny dla rozwoju ptodu, kontroli po-
ziomu glukozy, funkcjonowania mézgu,
gestosci kosci, wzroku i kondyc;ji serca,
a takze coraz liczniejsze badania wska-
zujace, ze — podobnie jak przywroécenie
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spozycia choliny — powr6t do tauryny
moze mie¢ wplyw na fizjologie (patrz
ramka pt. ,Mozliwosci tauryny”).

Nie wiek, lecz stabos¢
Grupa dr. Yadava badata wytacznie zwie-
rzeta w ,,Srednim wieku”, mlodsze niz
ludzki odpowiednik 75-latkéw. A zatem
badanie NIH wykazujace wysoki poziom
tauryny u niektoérych oséb po dziewieé-
dziesigtce bylo zaskakujace. Dr Yadav nie
jest jednak przekonany, czy oznacza to,
ze tauryna nie ma kluczowego znaczenia
w procesie starzenia. Aby to wyjasni¢,
wskazuje na nowe badania, w ramach
ktérych analizuje sie jej poziom w kon-
tekscie kruchosci, czyli klinicznej
miary fizjologicznej odpornosci'?.

U dorostych w szerokim przedzia-
le wiekowym poziom tauryny nie byt
konsekwentnie powigzany z wiekiem
chronologicznym, lecz $cisle odzwier-
ciedlat stopien kruchosci. Wzorzec ten
byl nieliniowy. Silni starsi doro$li mieli
zwykle wyzsze poziomy tauryny, pod-
czas gdy osoby w stanie przedkruchosci
— wczesnym etapie spadku odpornosci
organizmu — najnizsze. U oslabionych
uczestnikéw badania zaobserwowano

Mozliwosci tauryny

Metaanaliza 34 randomizowanych badan kontrolowanych wykazata w ze-
sztym roku, ze suplementacja tauryny poprawita stezenie glukozy we krwi
na czczo i wrazliwos$¢ na insuling, obnizyta ci$nienie tetnicze oraz poziom cho-
lesterolu catkowitego i markeréw zapalnych powigzanych z chorobami kar-
diometabolicznymi'. Potwierdza to wyniki wczesniejszych badan:

* W populacjach, w ktorych spozycie tauryny jest najwyzsze, np. Japoriczy-
kéw, zawaly serca wystepuja najrzadziej?.

» Suplementacja tauryny obniza ci$nienie tetnicze i po-
prawia funkcjonowanie naczyn krwionosnych?3.

* Wyzszy poziom tauryny w organizmie wig-

Ze sie z 26-procentowym obnizeniem ry-
zyka rozwoju choroby Alzheimera®.

» Tauryna wspomaga funkcjonowa-
nie oczu, a jej suplementacja moze
tagodzi¢ zmeczenie wzroku®.

 Tauryna chroni skére przed procesem
starzenia powigzanym ze stresems®.

1 NutrRev,2025;
doi:10.1093/nutrit/nuaf220

2 AdvExpMedBiol,2009;643:13-25

3 Hypertension,2016;67(3):541-9

4 AlzheimersDement, 2017;13(12):
1327-1336

5 Nutrients,2023;15(8):1843

6 Cells,2025;14(10):727
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stezenia posrednie. Sugeruje to, ze metabolizm tauryny
ulega zaburzeniu juz we wczesnym etapie starzenia, a p6z-
niej jest czeSciowo kompensowany. Odkrycie to wskazuje
na fakt, ze moze ona by¢ bardziej istotnym wskazni-
kiem odpornoéci biologicznej niz samego starzenia.

— Myséle, ze rola tauryny w funkcjonowaniu od-
pornosci i procesie starzenia znéw stanie sie
przedmiotem zainteresowania. Wkrotce bedzie-
my mieli wiecej danych — zapewnia dr Yadav.

Glicynowa luka

Najblizszym metabolicznym , kuzynem” tauryny jest gli-
cyna — kolejny niedoceniany aminokwas, ktéry odgrywa
kluczowg role w funkcjonowaniu mitochondriéw, tra-
wieniu, detoksykacji, uspokajaniu ukladu nerwowego
i— co by¢ moze najwazniejsze — regulacji stanu zapal-
nego w organizmie. Glicyna to najprostszy aminokwas.
Przez wigkszos¢ historii ludzkosci wystepowata w die-
cie codziennie i obficie w postaci bulionéw na bazie
kosci, wolno gotowanego migsa, tkanki Iacznej, skory,
chrzastek, a nawet kosci. Jednak dzis ludzie chcg chu-
dego miesa, a bogate w glicyne zylaste resztki trafiaja
do kosza. Niedobdr, ktéry z tego wynika, nie wywotu-

je jawnej choroby, ale skutkuje stanem zapalnym.

Wyzwalacz stanu zapalnego
Okazuje sie, ze zapobieganie stanom zapalnym moze by¢
najbardziej niedoceniang rolg glicyny, ktéra jest nie tyl-
ko budulcem biatka. To prekursor glutationu — gléwnego
przeciwutleniacza i srodka odtruwajgcego w organizmie.
Glicyna to réwniez regulator metabolizmu, a zwtaszcza
czasteczka sygnatowa dla uktadu odpornosciowego.
Przeprowadzone w ciggu kilku ostatnich dekad badania
wykazaty, ze komoérki uktadu odpornosciowego, a w szcze-
golnosci biale krwinki i inne komérki pierwszej linii odpo-
wiedzi w miejscach infekcji i urazéw, produkuja receptory
glicynowe. Wigzaca sig z nimi glicyna zmienia sygnalizacje
wapniowg w komoérce i zatrzymuje burze cytokinowg stanu
zapalnego. Aminokwas ten jest wiec czynnikiem kontrol-
nym, ktéry decyduje, czy komérki uktadu odpornosciowego
zaostrzg odpowiedZ immunologiczna, czy tez jg wycisza.
Za ta ideg opowiada sie dr Joel Brind, profesor biologii
czlowieka i endokrynologii z nalezacego do amerykanskie-
go Uniwersytetu Miejskiego w Nowym Jorku Baruch Colle-
ge oraz autor ksigzki pt. ,The Glycine Miracle: The Science
of Living Long and Free from Inflammation” (,Cudowna
glicyna — naukowe podstawy dlugowiecznosci i wolnoéci
od stanu zapalnego”, wydana przez The Oaklea Press Inc.,
2024). Od dziesiecioleci zajmuje sie on badaniami nad
metabolizmem aminokwaséw i sygnalizacjg hormonalna.
Jego teorie na temat glicyny opierajg sie na pracach
niezyjacego juz Deana Thurmana i badaczy z Uniwer-
sytetu Karoliny Péinocnej, ktérzy wykorzystali modele,
aby wykazaé, ze glicyna moze hamowac uszkodzenia
zapalne w przypadkach wstrzgsu, ograniczonego przepty-
wu krwi (jak w przypadku udaru mézgu) i toksycznych
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Glicyna na szybkie
golenle
- Ten zwigzek to blokada spu-
stowa uktadu odpornosciowego
— twierdzi dr Joel Brind. Doszedt
do tego wniosku po przeprowadze-
niu eksperymentdw na samym sobie.
Po dekadach badan nad aminokwasami
w laboratorium w 2008 r. wdrozyt suplemen-
tacje glicyny w dawce 10 g na dobe. Uznat, Ze jesli nie przyniesie
pozytywnych efektéw, to przynajmniej nie zaszkodzi. — Nie s3-
dze, by mozna byto przedawkowac glicyne — méwi naukowiec.
Po ok. 2 latach trwania eksperymentu dr Brind wybrat sie
na rozgrywany na $wiezym powietrzu w petnym storicu mecz
baseballowy New York Yankees. Poniewaz druzyna wygrywata,
az do piatej rundy nie zdawat sobie sprawy z faktu, ze jego skora
zrobita sie jaskrawoczerwona od oparzen stonecznych. W opar-
ciu o wczesniejsze doswiadczenia spodziewat sie wielu dni bélu,
a nastepnie pecherzy, zmarszczek i tuszczenia skory. Nic takie-
g0 nie nastgpito. Zaczerwienienie znikneto, a skéra po prostu
sie opalita. Obylo sie bez bélu, tuszczenia i stanu zapalnego.
Kilka miesiecy pdzniej, wytadowujac zapasy w sklepie z na-
rzedziami, dr Brind upadt ciezko na cementowa podtoge. Ude-
rzenie spowodowato ogromny siniak w dolnej czesci plecéw.
Jednak poza pierwszg minutg potwornego bélu po upadku czut
sie dobrze. Tej nocy wybrat sie na tarice. Nie byto przewlekte-
go bélu, sztywnosci ani kaskady zapalnej. Dr Brind nie uwazat
tego wszystkiego za zbiegi okolicznosci. To wiasnie nad tym
pracowat od lat: glicyna nie jest tylko czynnikiem regeneru-
jacym - to ona decyduje, czy w ogdle dojdzie do zapalenia.

uszkodzen'®. Dr Brind zdat sobie sprawe z faktu, ze glicyna nie
tylko zmniejsza stan zapalny, lecz takze — jak sie wydaje — jest
gléwnym regulatorem odpowiedzi uktadu odpornoéciowego.

Nieustanny fatszywy alarm

Oparzenia, siniaki, uszkodzenia stoneczne i tepe urazy nie
sg infekcjami, ale uklad odporno$ciowy czasami reagu-

je na nie w podobny sposéb. Wzbudza stan zapalny, ktéry
powoduje obrzek, bél, rozpad tkanek i diugi czas rekonwa-
lescengji lub blizny, co prowadzi do cyklu zapalnego.

— Stan zapalny nie jest wlasciwg reakcja na uraz, a jedynie
na infekcje — ttumaczy dr Brind. Wydaje sig to radykalne, do-
poki nie przyjrzymy sie odpowiednim sygnatom komérkowym.
— Makrofagi to pierwsi ratownicy ukladu odpornosciowego
— moé6wi dr Brind. Pojawiajg sig na miejscu urazu lub infek-
¢ji i — podobnie jak policja — sg przygotowane do rozpocze-
cia ostrzatu zagrozenia lub mogg wezwac inne sily systemu
immunologicznego, aby pomogly im sig z nim uporac.

Makrofagi usiane sa receptorami glicynowymi. Gdy w pobli-
zu sg odpowiednie ilo$ci glicyny do ich nasycenia, sklaniajq
sie ku pokojowemu rozwigzaniu: usuwaniu zanieczyszczen,
stabilizacji tkanek i wspomaganiu naprawy uszkodzen. Jed-
nak w przypadku niedoboru aminokwasu (jak w przypadku
wspolczesnej diety zachodniej) réwnowaga przechyla sie
w strone ataku i dtugotrwalej sygnalizacji zapalnej. Moze
to oznaczaé r6znice pomiedzy szybko gojacym sie urazem
a bolesnym obrzekiem, a nawet przewleklym uszkodze-
niem (patrz ramka pt. ,,Glicyna na szybkie gojenie”).



Rola glicyny jako gtéwnego filaru uktadu
odpornosciowego staje sie szczegdlnie istotna
wraz z wiekiem. Przewlekly tagodny stan za-
palny, ktéry przyspiesza starzenie sig komorek,
zwany réwniez inflammagingiem, jest obecnie
uwazany za czynnik napedzajgcy choroby serca,
insulinooporno$é¢, neurodegeneracje, nowotwo-
ry, artretyzm i ostabienie organizmu. Poziom
glicyny spada wraz z wiekiem, a w badaniach
powiazano jej wyzsze stezenia z nizszym ryzy-
kiem wystapienia zaburzen metabolicznych,
lepszym funkcjonowaniem mitochondriéw
i wyzszymi wskaznikami dtugowiecznosci.

Co wiecej, suplementacja tego aminokwasu
zmniejsza stres oksydacyjny, poprawia wraz-
liwo$¢ na insuline i ttumi sygnaty zapalne'*.

Glicyna w diecie
Wspbliczesna dieta dziala tu na niekorzysc.
Mieso miesniowe jest bardzo bogatym Zrédtem
metioniny, ale zawiera niewiele glicyny. Kazda
nadmiarowa czgsteczka metioniny, ktérg orga-
nizm musi usungé, wymaga zuzycia do tego
dwoéch molekut glicyny. A zatem, podczas gdy
tradycyjne diety zawieraly metionine i glicyne
w zrownowazonych proporcjach dzieki spo-
zywaniu calych zwierzat, dzisiejsze jadlospisy
sg z zalozenia ubogie w glicyne. Nastepnie
dodatkowo zwiekszajg zapotrzebowanie na ten
aminokwas ze wzgledu na wyjatkowo wyso-
ka podaz metioniny z miesa mie$niowego.
Glicyna jest rowniez syntetyzowana endogen-
nie, ale nie w ilosci wystarczajacej, by sprostaé
wspo6lczesnym wymaganiom metabolicznym
i zapalnym, szczegélnie w warunkach stresu,
choroby lub starzenia. W rezultacie luka po-
miedzy tym, czego organizm potrzebuje, a tym,
co otrzymuje, z czasem niepostrzezenie sie
powieksza. Z tej perspektywy glicyna nie jest
niszowym suplementem diety. To podstawowy
sygnal, ktéry méwi uktadowi odpornoscio-
wemu, kiedy ma walczy¢, a kiedy sie regene-
rowad. Jej znikniecie z diety moze czeSciowo
wyjasniaé, dlaczego stany zapalne sg dzis tak
powszechne i tak trudne do wygaszenia.

8  Science,1975;188(4191):949-51

1 FrontAgingNeurosci,2023;15: 9 ThomasH.Maughll,“Thousands
1242853 of CatDeathsTracedtoPet Food

2 FASEB|,1991;5(7):2093-98 Deficiency,'Aug14,1987,

3 Am|ClinNutr,2010;92(5):1113-9 latimes.com

4 FASEB|,2006;20(9):1336-44 10 Science,2023;380(6649):

5 NutrRev,2009;67(11):615-623; eabn9257
AnnNutrMetab,2012;61(3): 11 Science,2025;388(6751):
254-8 eadl2116

6 NutrToday,2018;53(6):240-253 12 NPJAging 2026;doi:10.1038/
7 USDADatabasefortheCholine s41514-026-00342-4
ContentofCommonFoods, 13 CellMolLifeSci,1999;56(9-10):
Release2(2008), updatedApr21, 843-56
2025, catalog.data.gov 14 GeroScience,2023;46(1):
219-23%w
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Jak zwiekszy¢ spozycie

Niektére sktadniki odzywcze, jak wspomniane aminokwasy, nie wigzg sie z ja-
sno zdefiniowanymi jednostkami chorobowymi wynikajgcymi z ich niedoboru
ani wyraznymi objawami, co czeSciowo wyjasnia, dlaczego pozostawaty one
poza sferg powszechnego zainteresowania. Naukowcy majg jednak ogélne po-
jecie o poziomie potrzebnego zwykle spozycia i sposobach na jego uzyskanie.

Cholina: 425-550 mg nadobe

Kobiety w cigzy lub w czasie menopauzy potrzebujg wiekszej podazy choli-

ny, podobnie jak osoby z okre$lonymi predyspozycjami genetycznymi (patrz

artykut gtéwny). Najtatwiej dostepnym zrédiem tego sktadnika sg zéttka jaj

- jedno zawiera 125-150 mg - a nastepnie

watrdbka, wotowina, kurczak, ryby i nabiat.

Fasola, soja i inne warzywa zawieraja je-

dynie bardzo niewielkie iloSci choliny.
Wyzsze dawki choliny — 4-6 g na dobe

- WiagZza sie z ryzykiem wystapienia dzia-

tan niepozadanych. Nalezg do nich rybi

zapach ciata, pocenie sie, problemy trawien-

ne i niskie ci$nienie tetnicze. Wyzsze prawdopodo-

bienstwo wystapienia dziatan niepozadanych istnieje

réwniez w przypadku stosowania dwuwinianu choliny, ktéry

moze zwiekszac ryzyko powstawania zakrzepéw i blokady tetnic.
Inng forma choliny jest cytykolina, ktéra skuteczniej przenika

do mdzgu. Jej kolejna postac - fosfatydylocholina (lecytyna)

- czesto pozyskiwana z lecytyny stonecznikowej lub sojowej,

to suplement diety, ktory jest tagodny dla uktadu trawiennego.

Zalecanadawka: 1,2-3,6 g fosfatydylocholinynadobe
(wdawkach podzielonych z positkami).

=" Tauryna: od 500 mgdo 3 g nadobe

_#%.. Organizm jest w stanie wytworzy¢ niewielkg ilo$¢ taury-
A ny, wiec nie ma formalnego wymogu jej suplementacji,
ale zywienie ma ogromne znaczenie. Typowa dieta mie-
szana dostarcza 50-400 mg tauryny na dobe, ale jadto-
- spisy roslinne sg jej praktycznie pozbawione. |ej gtow-
| nym zrédtem pokarmowym jest biatko zwierzece.
i L-taurynajest dostepna w postaci proszku lub kap-
sutek, ale wyzsze dawki tatwiej jest przyjmowac w for-
" mie proszku. Badania wykazaty, ze tauryna w dawkach
do 3 g na dobe nie budzi wiekszych obaw o bezpieczenstwo.

Zalecanadawka: od 500 mgdo 2 g nadobe w postacisuplementu
dietyoraz produktybogate wtauryne.

Glicyna: 3-10 g nadobe

Technicznie rzecz biorac, nie jest to niezbedne, ale wiekszos¢ lu-

dzi nie spozywa wystarczajacej ilosci glicyny zawartej w tkance

tacznej, bulionie na bazie kosci, zelatynie i kolagenie. Potrzebna

dawka jest trudna do potkniecia w formie kapsutek, dlatego

glicyna w proszku to idealne rozwigzanie. Chociaz nie wywotuje

sennosci, niektorzy przyjmuja jg przed snem, aby go wspomagac.
Dr Brind, ktéry zaleca dawke 8 g glicyny na dobe, opra-

cowat Sweetamine (sweetamine.com) - czystq L-glicyne w proszku

w 8-gramowych saszetkach. Ten suplement diety naturalnie stodzi kaz-

dy napdj jak cukier bez efektu chtodzenia ksylitolu i posmaku stewii.

Zalecanadawka:5g100% L-glicynyw proszku
(jakoscispozywczej USP) 2razynadobe.
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Zwalczajrakanatalerzu

Dietamoze mie¢ ogromny wptyw na ryzyko rozwoju
nowotworu — podkresladr Leigh Erin Connealy. Przedstawia
najlepsze produkty spozywcze o dziataniu ochronnym,

te, ktorych nalezy unikac, orazich proste zamienniki.

iekszos¢ ludzi styszata
powiedzenie: ,jestes tym,
co jesz”. Bardziej trafne
stwierdzenie mogloby
jednak brzmie¢: ,,;Twéj stan zdrowia
zalezy od tego, jak sie odzywiasz”,
zwlaszcza w konteks$cie profilakty-
ki nowotworéw. Chociaz trudno jest
okresli¢ dokladna liczbe, szeroko
zakrojone badania sugeruja, ze 30-50%
przypadkow raka jest uwarunkowanych
czynnikami, ktére mozna modyfikowac
— przede wszystkim dietetycznymi.
Kwestia odzywiania moze by¢ zawila,
co wykorzystujg kampanie marketingo-
we, reklamy internetowe i cate mnéstwo
treneréw personalnych. Kiedy$ zaskaki-
wal mnie fakt, ze moje posty o jedzeniu
w mediach spotecznosciowych sg czesto
najchetniej ogladanymi tresciami. Jed-
nak ma to sens: ludzie pragng rzetelnych
wskazéwek, jak sie odzywiaé, aby za-
chowac¢ zdrowie i zapobiega¢ chorobom.
Przyjrzyjmy sie blizej kwestii ochronnej
diety: zywnosci o dzialaniu przeciw-
nowotworowym, ktérg kazdy powinien
spozywaé w pierwszej kolejnosci,
wzorcom zZywieniowym sprzyjajacym
dobrej kondycji przez cale zycie oraz
produktom spozywczym i nawykom,
ktorych za wszelkg cene nalezy unikac.

Najlepsze kulinarne wybory

w profilaktyce nowotworow
Aby zapobiega¢ nowotworom i innym
chorobom, skup sie na prawdziwym
jedzeniu. Postepuj jak nasi przodkowie
my$liwi i zbieracze: je$li mozesz co$
zlapaé¢, wyhodowacé lub znalezé, to jest
to dobry wyb6r. Jedna rada od eksperta?
Réb zakupy na obrzezach sklepu spo-
zywczego. Tam znajdziesz wszystkie
plody rolne, biatko i $wieze zdrowe
produkty. Przyjrzyjmy sie blizej bez-
piecznym pokarmom z najwiekszg licz-
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ba korzysci zdrowotnych i ochronnych.

Codziennie wypelniaj nimi swéj talerz.
, takie jak brokuty,
kalafior, brukselka, kapusta, jarmuz,
rukiew wodna i rukola, powinny
stanowi¢ podstawe kazdego
przeciwnowotworowego planu
zywieniowego. Sg bogate w zwigzki
siarki, takie jak sulforafan i indolo-
3-karbinol, ktére gruntownie
przebadano pod katem wspomagania
detoksykacji, rownowagi hormonalne;j
imechanizméw obronnych komérek.
Unikalng zaletg warzyw krzyzowych
jest ich zdolnos¢ do wspierania pra-
widlowego metabolizmu estrogenéw.
Jest to szczegblnie wazne w przypadku
nowotworéw hormonozaleznych, np.
piersi, jajnik6w i prostaty. Zawarte
w warzywach krzyzowych zwiagzki

wspomagajg organizm w przetwarzaniu

i eliminacji nadmiaru estrogenéw lub
ich potencjalnie szkodliwych metabo-
litéw, a jednoczesnie aktywujg enzymy
detoksykacyjne, ktére chronig komérki
przed uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Warzywa krzyzowe majg réwniez
silne wlasciwosci przeciwzapalne
oraz wspierajg uktad odpornosciowy
— wspomagajg organizm w identyfi-
kacji i eliminacji nieprawidlowych
komérek, zanim te sie rozmnoza.
Ich regularne spozywanie zmniejsza
ryzyko wystapienia raka ptuc, jelita
grubego i piersi, co potwierdzajg sze-
roko zakrojone badania populacyjne.
Warzywa krzyzowe najlepiej lek-
ko gotowacé na parze. Zbyt dtuga
obrébka termiczna moze niszczyé
zawarte w nich ochronne zwigzki.

Czesto im jaskrawsze
iintensywniejsze zabarwienie owocéw
iwarzyw, tym wiecej zawartych w nich

zwigzkow ochronnych. Wspomagajg one

neutralizacje wolnych rodnikéw, redukcje
stresu oksydacyjnego oraz fagodzenie
przewlektych stanéw zapalnych, ktére
moga nasila¢ uszkodzenia komérek
isprzyja¢ rozwojowi nowotworéw.
Ochronne zwigzki nie dzialajg jednak

w izolacji. Wspierajg naturalne procesy
detoksykacji organizmu i ochrong

DNA przed uszkodzeniami oraz
ulatwiajg prawidtowg komunikacje
migdzy komérkami. Bogate w kolorowe
produkty roslinne plany zywieniowe

sg konsekwentnie powigzane z nizszg
czesto$cig wystepowania nowotworow,
szczegblnie przewodu pokarmowego,
piersi i prostaty, co potwierdzajg szeroko
zakrojone badania populacyjne.

Sprobuj ,,je$¢ teczowo” ze szczegol-
nym uwzglednieniem gtebszych od-
cieni. Produkty spozywcze w kolorze
niebieskim, czerwonym i fioletowym,
takie jak czarne jagody, jezyny, czerwo-
na kapusta, czerwona cebula, baktazan
i buraki, sg szczegdlnie bogate w anto-
cyjany — barwniki o dziataniu antyoksy-
dacyjnym i przeciwzapalnym. Czerwone
pokarmy, takie jak pomidory, granaty,
maliny i czerwona papryka, dostarczajg




likopenu i kwasu elagowego,
czyli zwigzkéw chemicznych
zwigzanych z ochrong komoé-
rek. Ciemnozielone warzywa,
takie jak jarmuz, szpinak, bro- -
kuty i rukola, stanowig Zrédto
chlorofilu, witaminy B9 (foliant)
i zwigzkow siarki, ktére wspoma-
gaja detoksykacje oraz funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego.
Jesli to mozliwe, wybieraj produkty

Przyprawiaj na zdrowie
Aby nada¢ swoim positkom zdrowy charakter,
wprowadz do codziennej diety ponizsze przyprawy.

‘.ﬁ"

organiczne i spozywaj je w r6z- Anyz Koperek Gorczyca
nych formach (na surowo, lekko Bazylia Koper wioski Cebula
ugotowane, zmiksowane lub fer- Liscie laurowe  Czosnek Papryka
. ) Czarny pieprz Imbir Piatki czerwo-
mentowane), aby zmaksymalizowa¢ - - -
o ny . Przyprawa Mieszanka nej papryki
wchtanianie sktadnikow odzyw- kajeriska przypraw Rozmaryn
czych i plynace z nich korzyéci. Kardamon indyjskich Szafran
Pieprz cayenne  Mieszanka Szatwia
Jesli Chili przypraw Anyz
chodzi o biatko zwierzece, Szczypiorek wtoskich gwiazdzisty
) Kolendra Lawenda Estragon
a ZWI&SZCZH czerwone migso, Cynamon Trawa Tymianek
czgsto otrzymujg pytania i pojawia Gozdziki cytrynowa S6l marki
sie sporo sprzeciwu. Uwazam, Kmin rzymski Majeranek Vera Salt (bez
ze wysokiej jakosci ekologiczne Curry Mieta mikroplastiku)

istarannie pozyskiwane biatko
zwierzece odgrywa wazng role w diecie
ochronneji przeciwzapalnej.
Mieso ekologiczne, pochodzace
od zwierzat pastwiskowych z wolnego
wybiegu, pozbawione syntetycznych hor-
monéw wzrostu i rutynowo podawanych
antybiotykéw zawiera niezbedne ami-
nokwasy, witaminy oraz mineraty, ktére
wspomagaja funkcjonowanie uktadu od-
pornoéciowego, regeneracje tkanek i me-
tabolizm. Inne doskonale zr6dla biatka
to potawiane w naturalnym $rodowisku
ryby oraz dréb i jajka z wolnego wybiegu.
Biatko jest niezbedne do utrzyma-
nia masy mie$niowej, wspiera procesy
detoksykacji oraz wspomaga uklad
odpornosciowy w odpowiednich re-
akcjach na stres i choroby. Ttuste
ryby i niektére produkty pochodzace
od zwierzat z wolnego wybiegu dostar-
czajg kwasow tluszczowych omega-3.
Jak wiadomo, te sktadniki odzywcze
moga redukowac przewlekly stan za-
palny i wspiera¢ integralnosé bton ko-
morkowych, co stanowi kolejny wazny
czynnik w profilaktyce nowotworéw.
Wazne jest rowniez umieszczenie doty-
czacych czerwonego migsa badan w od-
powiednim kontekscie. Najsilniejsze do-
wody 1aczace spozycie miesa z ryzykiem
nowotworowym dotyczg przetworzonego

miesa, czyli paréwek, kielbas, boczku
i wedlin, ktére zawierajg konserwanty
i sprzyjajace stanom zapalnym zwigzki.
Dodatkowym czynnikiem jest sposéb ich
przygotowania. Poddawanie migsa dziala-
niu bardzo wysokich temperatur (zwtasz-
cza grillowanie lub opalanie) moze
powodowaé wydzielanie sie zwigzkow
chemicznych zwigzanych z wyzszym ry-
zykiem nowotworowym. Aby je zminima-
lizowaé, nalezy stosowac delikatniejsze
metody obrébki termicznej w nizszych
temperaturach i unika¢ przypalania lub
silnego zweglenia migsa, ryb lub drobiu.
sgniezbedne dla zdrowia
komérek. Wspomagajg utrzymanie
integralnosci bton komérkowych,
rownowage hormonalnag, regulujg stany
zapalne oraz poprawiaja wchlanianie
sktadnikéw odzywczych, co przyczynia
sie do odpornoéci metabolicznej
i dlugoterminowego dobrego stanu
zdrowia. Wysokiej jakosci thuszcze
sg w badaniach konsekwentnie
wigzane z poprawg markeréw sercowo-
naczyniowych, immunologicznych
izapalnych. Ponadto odgrywajg wazng
role w profilaktyce chor6b przewlektych.
Wielu moich pacjentéw odnosi korzysci
ze zmodyfikowanej diety ketogenicznej

ktadg nacisk na zdrowe ttuszcze
i wysokiej jakosci biatko przy jed-
‘noczesnym ograniczeniu spozycia
rafinowanych weglowodanéw
__ i cukréw. Prawidtowo stosowane
* mogg wspomoc stabilizacje poziomu
cukru we krwi oraz redukcje insuli-
nooporno$ci i proceséw zapalnych.
Koncentrujemy sie na minimalnie
przetworzonych i starannie pozyski-
wanych ttuszczach, takich jak orga-
niczne maslo, oliwa z oliwek z pierw-
szego tloczenia, olej z awokado,
z orzechéw wtoskich i konopny. Inne
tluszcze o nowych zastosowaniach
terapeutycznych to m.in. te sktada-
jace sie ze §redniotanicuchowych
trigliceryd6w, takie jak olej kokoso-
wy i z ziarna palmy oleistej, a takze
pozyskiwany w zréwnowazony
sposéb malezyjski czerwony olej
palmowy, ktéry zawiera naturalne
przeciwutleniacze i rozpuszczal-
ne w tluszczach fitosktadniki.
Orzechy i nasiona, w tym migdaty,
orzechy wtoskie, makadamia, nerkowce
i nasiona szalwii hiszpanskiej, réwniez
stanowig doskonate Zrédta zdrowych
ttuszczéw. Dobrymi nieprzetworzonymi
wyborami sg awokado, kokos i wysokiej
jakos$ci organiczny majonez z dodat-
kiem wspomnianych wyzej olejéw.

Czosnek,
cebula, poriszalotka nalezg dorodziny
czosnkowatych i stanowig podstawe
chronigcej przed nowotworami
diety. Zawierajg unikalne zwigzki
siarkoorganiczne, szeroko badane
pod katem ich wlasciwosci
antyoksydacyjnych, przeciwzapalnych
iwspomagajgcych odpornosé.

Regularne spozywanie warzyw z rodzi-
ny czosnkowatych wigze sie z nizszym
ryzykiem wystgpienia kilku nowotwo-
row, zwlaszcza przewodu pokarmowego.
Wzmacniajg one réwniez naturalne en-
zymy detoksykacyjne organizmu, a jed-
noczes$nie wspieraja prawidlowe funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego.

Badania wcigz wykazujg przemozny
wplyw mikrobiomu jelitowego na regu-
lacje odpornosci, stany zapalne i row-
nowage metaboliczng. W zwigzku z tym
na znaczeniu zyskuje zywnos$¢ bogata
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w prebiotyki i probiotyki. Zrézni-
cowany i odporny mikrobiom jeli-
towy wspomaga regulacje reakcji
immunologicznych i detoksykacje
oraz moze redukowacé przewlekly
stan zapalny. Sg to czynniki istotne
w przypadku wielu choréb prze-
wlektych, w tym nowotworowych.
Spozywanie fermentowanej zyw-
nosci to jeden z najskuteczniejszych
sposob6w wspierania réznorodnosci
mikrobiologicznej i integralnosci
jelit. Kiszona kapusta, kimchi, nie-
stodzony jogurt, kefir i trady-
cyjnie fermentowane warzywa
wprowadzajg do organizmu
pozyteczne bakterie, ktére
wzmacniajg nablonek jelit i po-
prawiajg komunikacje immu-
nologiczng w calym organizmie.

Wiele zi6t i przypraw ma silne
dzialanie przeciwzapalne
iprzeciwnowotworowe. Uzywaj
tych zdrowych codziennie
(wramce powyzej znajdziesz
kilka przyktad6w), aby nadawac
swoim potrawom smak
iwlasciwosci ochronne.

Produkty spozywcze
do eliminacji lub ograniczenia
Méwienie ludziom, ze nigdy nie
mogg je$¢ okreslonego produktu,
wydaje sie zbyt restrykcyjne i moze
utrudni¢ dtugoterminowsg zmiane.
W miare mozliwosci szukaj zdrow-
szych zamiennikéw pokarmow,
ktore chcesz wyeliminowac¢ z diety,
i pozwalaj sobie na odstepstwa przy
rzadkich specjalnych okazjach.
Ponadto zbyt restrykcyjne die-
ty, przewlekle posty, dtugotrwaly
stres i ciggle niedojadanie mogg
przyczynia¢ sig do niedoboréw
witamin i mineraléw, ktére z cza-
sem negatywnie wplywajg na stan
zdrowia. Kiedy organizm nie otrzy-
muje wystarczajacej ilosci kalorii
z wysokiej jakosci pozywienia,
moze mu brakowa¢ sktadnikow
odzywczych niezbednych do wspie-
rania funkcji odpornosciowych,
detoksykacji i naprawy komorek.
Mimo to wigkszos¢ ludzi jest
zaskoczona, gdy odkrywa, Ze re-
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Krotki przewodnik
po zdrowych zamiennikach

Te skrétowo opisane za-
mienniki stanowig zdrow-
sze opcje, ktére pozytywnie
wplyna na stan zdrowia.
Stodzone napoje = woda filtro-
wana, woda mineralna, niesto-
dzona woda gazowana, herbata
ziotowa (dla smaku dodaj cytryne, | '
ogorek lub owoce jagodowe).
Przetworzone migeso = dziko towione ryby, dréb z
wolnego wybiegu, mieso zwierzat pastwiskowych,
biatko roslinne, np. rosliny straczkowe.
i, Paczkowane czipsy albo kra-
kersy = orzechy lub nasiona,
. ' hummus z warzywami, pokro-
jone awokado z solg morska.
Stodkie ptatki $niadaniowe lub ciastka
=> jajka z podsmazanymi
warzywami, pud-
ding z szatwii hisz-
panskiej z owoca- -
mi jagodowymi
i mlekiem lub
mlekiem
kokosowym.
Produkty
typu fast food
=> prosta domo-
wa miska z biatkiem, kolorowymi warzywami,
zdrowymi ttuszczami i petnowartosciowymi
weglowodanami, np. ze stodkich ziemniakéw.

Sos satatkowy z olejem roslinnym => oliwa
z oliwek z pierwszego ttoczenia z sokiem z cy-
tryny, octem jabtkowym lub $wiezymi ziotami.

Paczkowane desery i wypieki = Swieze owoce
jagodowe, gorzka czekolada (ponad 70% kakao).

gularne spozywanie bogatych w sktadniki
odzywcze pokarméw powoduje natural-
ny zanik ochoty na wiele smakotykéw,
od ktérych kiedys byli uzaleznieni. Ponizej
znajdziesz liste produktéw, ktérych kon-
sumpcje nalezy ograniczy¢ do minimum.
Oleje roslinne
ciesza sig w ostatnich latach coraz wiekszym
zainteresowaniem, poniewaz naukowcy wcigz.
badajg ich role w rozwoju stanéw zapalnych
ichoréb przewleklych. Sg one zazwyczaj
rafinowane i przetwarzane w bardzo wysokich
temperaturach, co sprawia, ze zawierajg duzo
kwaséw ttuszczowych omega-6, a niewiele
ochronnych kwaséw ttuszczowych omega-3.
Przy czestym ich spozywaniu, szczeg6lnie
w zywnosci ultraprzetworzonej, ta nieré6wno-

-

waga moze sprzyja¢ rozwojowi prze-
wlektych stanéw zapalnych i zwigk-
szac ryzyko wystgpienia zaburzen
uktadu krazenia i metabolicznych,
otylosci oraz innych choréb przewle-
ktych. Oto toksyczna dziewigtka:
.olej rzepakowy,

.olej kukurydziany,

.olej bawelniany,

.olej z pestek winogron,

.olej arachidowy,

.olej z otrebéw ryzowych,

.olej krokoszowy,

.olej sojowy,

.olej stonecznikowy.

Zdrowe oleje spozywcze, takie
jak oliwa z oliwek z pierwszego tto-
czenia, olej kokosowy i z awokado,
sg bardziej stabilne, minimalnie
przetworzone i wykazujg wia-

Sciwosci przeciwzapalne.

Jak wspomnialam wczeéniej,
zywno$¢ ultraprzetworzona
zajmuje malto miejsca w diecie
wspomagajacej zdrowie,
szczegoblnie w przypadku os6b
nastawionych na profilaktyke
choréb. Czesto jest ona pozbawiona
warto$ci odzywczych, bogata
w kalorie i zaburza metabolizm,

co sprzyjarozwojowi stanéw
zapalnych, insulinoopornosci
oraz innym wczesnym czynnikom
pobudzajacym przewlekle zaburzenia
zdrowotne. Zwréé szczegdlng uwage
na przetworzone mieso, przekaski,
produkty typu fast food, dania
gotowe, stodzone napoje, positki
nadajgce sie do podgrzewania
w mikrofaléwce, wyroby sztucznie
stodzone, wysoko przetworzone
ro$linne zamienniki migsa oraz
zywno§¢ o niskiej zawartosci
ttuszczu lub aromatyzowang
z dtuga listg sktadnikéw.

To samo
dotyczy pustych weglowodanow
w produktach z rafinowanym

cukrem, np. syropem glukozowo-
fruktozowym, oraz przetworzonych
zbozach, takich jak biata maka
ibtyskawiczne platki $éniadaniowe.
Wyroby piekarnicze, stodkie ptatki
$niadaniowe, blyskawiczna owsianka,
pizza, bajgle itp. mogg powodowacé
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skoki insuliny, sia¢ spustoszenie
w metabolizmie, prowadzié¢
do przyrostu masy ciala i ostatecznie
przyczyniac sig do tworzenia bardziej
sprzyjajacego rozwojowinowotworu
srodowiska. Co wiecej, produkty
te sa sycace, przez co pozostawiajg
niewiele miejsca na zdrowe i bogate
w skladniki odZzywcze opcje.
Odzywianie dla
zachowania dobrego stanu zdrowia
izapobiegania chorobom oznacza
czytanie etykiet oraz wiedze, na co
zwracaé uwage. Ponizszej listy
sktadnikéw i dodatkéw nalezy
w miare mozliwosci unikaé:
* naturalne aromaty (moga

by¢ dowolne),
* sztuczne barwniki spo-

zywcze (czerwony 40, z6t-

ty 5, niebieski 1 itd.),
* mono- i diglicerydy,
* benzoesan sodu,
* polisorbat 80,
* karagen,
* karmel (E150),
* dwutlenek krzemu,
* lecytyna sojowa.

Dobrag zasadg og6lna jest wybér
produktéw z krotka listg sktad-
nikéw, ktére rozpoznajesz i bez
problemu potrafisz nazwac.

Znaczenie intuicyjnego
jedzenia
Oproécz skupienia sig na tym, co jesz,
kluczowe jest r6wniez przemysle-
nie sposobu, w jaki to robisz. Kaz-
dy kes wysyta do komoérek sygnat
— albo sprzyjajacy stanom zapalnym
i dysfunkcjom, albo wspierajacy
odpornos¢, regeneracje i ochro-
ne. Intuicyjne jedzenie zacheca
do zwolnienia tempa i dostrojenia
sie do tych sygnaléw. Zamiast po-
dazac za sztywnymi zasadami lub
zewnetrznymi planami zywienio-
wymi, mobilizuje do §wiadomego
zywienia, wyboru produktéw, ktére
odzywiajg organizm, oraz traktowa-
nia gtodu jako sygnalu biologiczne-
go, a nie problemu do stlumienia.
Jedzenie tylko wtedy, gdy na-
prawde odczuwa sie gtéd, wspiera
naturalng r6wnowage metaboliczng
organizmu, co wspomaga regu-

lacje poziomu cukru i insuliny
we krwi oraz szlakéw zapalnych
— kluczowych czynnikéw ryzy-
ka wystgpienia nowotworu. Pod
wplywem sygnaléw prawdziwego
glodu chetniej wybiera sie produkty
spozywcze, ktére dostarczajg stalej
energii i niezbednych sktadnikéw
odzywczych, niz szybkie rozwia-
zania, ktére powodujg stres oksy-
dacyjny i przewlekly stan zapalny:.
Z czasem pomaga to stworzy¢
wewnetrzne srodowisko, ktére jest
mniej sprzyjajace rozwojowi raka.

Obszerne analizy przeprowadzone
przez Swiatowy Fundusz Badan nad
Rakiem' oraz Amerykanski Instytut
Badan nad Rakiem® konsekwentnie
dowodza, ze wzorce zywieniowe
sprzyjajace rownowadze metabolicz-
nej, zdrowej masie ciata i redukcji
stanu zapalnego obnizaja ryzyko
nowotworowe. Zachcianki mogg
réwniez odzwierciedlaé¢ zapotrze-
bowanie organizmu na okreslone
sktadniki odzywcze, ktére wspieraja
obrone komérkows i detoksykacje.
Ochota na konkretne produkty
spozywcze moze sygnalizowac
zapotrzebowanie na przeciwutle-
niacze, zwiazki przeciwzapalne
lub aminokwasy zaangazowane
w naprawe tkanek i funkcjonowanie
uktadu odpornoéciowego. Swia-
dome reakcje na te sygnaty wspo-
magaja wzmocnienie naturalnych
systeméw obronnych organizmu.

Z kolei jedzenie w odpowie-
dzi na zmeczenie, nude, stres lub
napiecie emocjonalne czgsto pro-
wadzi do nadmiernego spozycia
wysoko przetworzonej zywnosci,
ktéra zaburza kondycje jelit, sprzy-
ja przyrostowi masy ciala i nasila
stany zapalne. Czynniki te sg kon-
sekwentnie powigzane z podwyz-
szonym ryzykiem nowotworowym.

Umiejetno$¢ zatrzymania sie i za-
dania sobie pytania: ,,czy to gtéd,
czy co$ innego, czego potrzebuje
moje ciato?” moze odmienié¢ Zycie.
Traktowanie pozywienia przede
wszystkim jako Zrédla energii
oraz zaspokajanie potrzeb emo-
cjonalnych i fizycznych w inny
sposéb sprzyja z czasem odpor-
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noéci metabolicznej, rtéwnowadze
immunologicznej i zdrowszemu
srodowisku komérkowemu.

Postep wazniejszy

od perfekcji

Proba odzywiania sie w 100% ,,wla-
Sciwie” przez 100% czasu jest skaza-
na na porazke. Regularnie powtarzam
moim pacjentom, ze kazdego dnia
staja przed tysigcami wyboréw, ktére
moga wspomac ich stan zdrowia lub
mu zaszkodzié¢. Najlepszym podej-
$ciem do trwatej zmiany jest robienie
wszystkiego w miare mozliwosci naj-
lepiej za kazdym razem. Jesli popel-
nisz btad, nie obwiniaj sie. Po prostu
nastepnym razem dokonaj lepszego
wyboru. Ta zasada dotyczy zar6wno
diety, aktywnosci fizycznej, jak i go-
dzin snu kazdej nocy oraz wszystkich
innych kontrolowanych czynnikow
stylu zycia, ktére mogg wplywac

na zdrowie i witalnos¢. Swiadomos¢
duzej kontroli nad swoim stanem daje
poczucie wzmocnienia. Korzystaj

z tej wladzy madrze i ciesz sig diu-
gim, owocnym i spetnionym zyciem.

1 WCRF, “NewMajorCancerPreventionReporton
DietaryandLifestyle Patterns,” Apr9,2025,wcrf.org

2 AICR,“ServingUpBetterHealth,"accessed Feb16,
2026, aicr.org

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykariskich osrod-
kéw — Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) - w Irvine w Ka-
lifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym pro-
tokotom leczenia, zespotowi specjalistéw
oraz holistycznemu podejéciu do zdrowia
i terapii staly sie one najwiekszymi klinika-
mi medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego Swiata.
Dr Connealy jest autorka ksigzek
pt. . The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolucja”)

oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,,Badz doskonale zdro-
wy”), a takze wzieta prele-
- gentka, ktéra wystepuje
. w licznych programach
“? telewizyjnych i radio-
&' wych, seminariach
& .. internetowych oraz
podcastach. Uznaje
. sie jg za jedna z naj-
lepszych specjalistow
w dziedzinie medy-
cyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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Ratunku, idg zgbki!

Homeopatia utatwi maluchom i ich opiekunom przetrwanie

tego trudnego momentu, tagodzac podraznienia oraz niwelujac

inne objawy towarzyszace wyrzynaniu sie mleczakéw

abkowanie to naturalny,
fizjologiczny, lecz czesto
trudny etap zaréwno w roz-
woju dziecka, jak i w zyciu
jego rodzicéw, bowiem jego objawy
bywaja wysoce dokuczliwe i bardzo
negatywnie odbijajg sie na codzien-
nym zachowaniu niemowlecia.
Proces ten z reguly inicjuje sie po-
miedzy 4. a 7. miesigcem zycia. U nie-
ktorych, wyjatkowo wczesnie rozwi-
jajacych sie niemowlat pierwsze zeby
mleczne mogg pojawic sig juz ok. 3.
miesigca zycia, podczas gdy u innych
— zdecydowanie p6zniej, bo dopiero
po ukoniczeniu 12. miesigca. Z re-
guly zwiastunem nowego etapu jest
pojawienie sie dolnych siekaczy
srodkowe — to wilasnie te 2 dolne zagb-
ki z przodu wyrzynajg sie w dzigsle
jako pierwsze. Pelny cykl fizjolo-
gicznego wyrzynania sie kompletu
wszystkich 20 zebéw mlecznych trwa
u malucha najczesciej do 2,5.-3. r.2.
Czas potrzebny na to, aby po-
jedynczy zabek przebit sig przez
miekky tkanke dzigsta, zajmu-
je zazwyczaj od 1 do 7 dni.

Ptacz (niemowlecia)i...
zgrzytanie zebow (rodzicow)
Cho¢ u czesci dzieci proces wyrzy-
nania zebéw przebiega w sposéb ta-
godny i bez wiekszego, zauwazalnego
dyskomfortu fizycznego, to w licz-
nych przypadkach staje sig on jednak
powaznym wyzwaniem i Zrodtem
cierpienia. Gdy zabkowanie przebie-
ga intensywnie, generowane przez
organizm objawy sg na tyle silne,

ze absolutnie trudne do przeoczenia.
Obserwuje sie wowczas uporczywy
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b6l mocno rozpulchnionych dzig-
sel, silne rozdraznienie, nieustanng
placzliwosé, wyraznie obnizone samo-
poczucie oraz narastajgce problemy
z zasypianiem i dobrym snem. Dzieci
stajg sig bardzo marudne, kaprysne.
Bardzo czesto instynktownie wklada-
ja do buzi raczki oraz najrézniejsze
pobliskie przedmioty, by cho¢ troche
zniwelowa¢ i ztagodzi¢ dokuczliwe
swedzenie oraz mocno rozpierajg-

cy bol zaczerwienionej tkanki.

W tym wyjatkowo trudnym czasie
moga dodatkowo pojawi¢ sie dolegli-
wosci o wiele bardziej og6lnoustro-
jowe, takie jak nagla gorgczka, miej-
scowe stany zapalne bton §luzowych
jamy ustnej czy ostra biegunka i czesto
nierozerwalnie z nig zwigzany, wywo-
lujacy pieczenie rumien poéladkowy.
Bardzo warto zauwazy¢, ze ukltad od-
pornosciowy oslabionego i zabkujace-
go malucha bywa wtedy zauwazalnie
nadwyrezony, co w krotkim czasie
czyni go wielokrotnie bardziej podat-
nym na réznego rodzaju inne choro-
botwoércze infekcje otoczenia. Zmie-
nione zapalnie, rozpulchnione i lekko
poranione w trakcie wyrzynania zeba
dzigsta stajg sie idealnymi wrotami
do wnikania szkodliwych bakterii,
drobnoustrojéw i wiruséw, co stanowi
szczegblne zagrozenie, gdy dziecko
bezwiednie i wielokrotnie uzywa
brudnych lub zakurzonych zabawek
jako swoich zaimprowizowanych
gryzakow. W zwigzku z tym kluczowe
dla unikniecia infekcji staje sig bez-
wzglednie regularne mycie rgczek ma-
lucha, a takze precyzyjna, regularna
dezynfekcja wszystkich posiadanych
przez nie gryzakow oraz smoczkéw.

Gryzaki potrzebne od zaraz!
Jak ulzy¢ niemowleciu? Mozesz
nalozy¢ na palec higieniczng i bez-
pieczng silikonowa nakladke i za jej
pomocy czesto wykonywac tagodny
masaz bolesnych dzigsel dziecka.
Metoda ta daje dobre efekty, pod
warunkiem, ze nie naciskasz zbyt
mocno na podraznione tkanki i nie
doprowadzisz do ich krwawienia.
Mozesz tez te silikonowsq naktadke
lub czysty galganek moczy¢ w letnim
naparze sporzadzonym z wyciagu
koszyczkéw rumianku. Koi on nerwy
dziecka i przyspiesza gojenie dzigset.
Jak pokazuje praktyka, maluch
najbardziej doceniaja, gdy da sie
im do reki uprzednio dobrze
schtodzone zelowe gryzaki, wte-
dy same mogg nimi manipulowaé
w buzi, przynoszac sobie ulge.

Homeopatyczna pomoc
W przypadkach, w ktérych tego
typu tradycyjne sposoby domowe
nie przynosza upragnionej popra-
wy i ulgi maluchom, warto siegna¢
po leki homeopatyczne. W przypad-
ku niemowlat najwlasciwszym i zale-
conym rozwigzaniem jest precyzyjne
rozpuszczanie dawki leku w niewiel-
kiej porgcji przefiltrowanej wody.
Wybér odpowiedniego prepara-
tu to sztuka obserwacji pacjenta.
to klasycz-
ny lek polecany przy zagbkowaniu.
Pomaga, gdy dziecko jest bardzo
marudne, placze, uspokaja sie tylko
na rekach i wydaje sie nadwrazliwe
na bo6l. Wspiera organizm przy jedno-
czesnych problemach z klopotliwym
zasypianiem, przewleklg drazliwo-
S$cig i obecng nierzadko biegunka.
stosowana jest przy
nagtych objawach, takich jak goracz-
ka, czerwone policzki, rozpalona
glowa, pulsujacy bol i bezsennosé.
staje sig
nieoceniona w przypadku, gdy
dziecko ma potrzebe gryzienia
twardych przedmiotéw, a bél pro-
mieniuje w strone uszu i krtani.
to lek zlozony, roztwér
doustny w pojemnikach jednora-
zowych do stosowania 2-3 razy
dziennie. Lagodzi objawy zab-
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kowania. Zostat opracowany,
by odcigzy¢ rodzicéw od skrupu-
latnego mieszania pojedynczych
lekéw homeopatycznych. :
powolnie sty-
muluje staby apetyt oraz silnie remi-
neralizuje op6Znione zeby mleczne.
Z uwagi na bliskos¢ uktadu po-
karmowego i naczyniowego, na-
turalne leczenie musi czesto braé
pod uwage rewolucje zotadkowe.
to preparat nakie-
rowany na zapobieganie biegunce
podczas zabkowania. Bardzo wazne
jest, by podczas jego stosowania dbaé
o prawidtowe nawodnienie dziecka.
pomo-
ze w tagodniejszych rozstro-
jach ukladu pokarmowego.

Nim siegniesz po preparaty...
Chociaz leczenie naturalne la-
godzi dolegliwosci podczas zgb-
kowania, to jednak skonsultuj
wdrozenie lek6w homeopatycz-
nych z pediatrg i homeopata.

W przypadku, gdy goraczka
systematycznie wraca do niebez-
piecznych, przekraczajacych norme
putap6w lub kiedy to jakiekolwiek
odnotowane objawy potocznie zwa-
nego zgbkowania ucigzliwie prze-
ciagajq sie, nie dajac organizmowi
wytchnienia, badz jesli dziecko skar-
7y sie na wiekszy bél niz zazwyczaj,

koniecznie skonsultuj sie z lekarzem.

Pamietaj, ze homeopatia moze by¢
cennym wsparciem, ale nie zaste-
puje profesjonalnej diagnozy.

", David Needleman jest zato-
zycielem i dyrektorem
Alliance of Registered
Homeopaths. Majac kwa-
lifikacje zaréwno farma-

’ " ceuty, jak i homeopaty,
przez wieksza czes$¢ swego zycia zawo-
dowego pracowat w aptekach, wyglaszat
wyktady o homeopatii w Stanach Zjed-
noczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,

a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopa-
tyczna Linie Pomocy, czyli ustuge dorad-
cza w naglych przypadkach, dziatajaca
przez 15 godz. dziennie przez 365 dni
w roku, ktdrej personel, poza nim
samym, stanowili inni wykwalifikowa-
ni, do$wiadczeni 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 odpowie-
dziat na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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10 SPOSOBOW NA

Oparzenia

To najczestsze urazy skory, jako ze co-
dzienne zycie stwarza niezliczone
sytuacje, gdy odrobina nieuwagi moze
mieé bardzo bolesne konsekwencje.
NajczeSciej przyczyna oparzen jest
wysoka temperatura, ale moga one
by¢ tez skutkiem dziatania substancji
chemicznych, pradu elektrycznego
lub promieniowania (np. stoneczne-
go promieniowania UV). Nawet jesli
oparzenie jest stosunkowo niewielkie,
nie nalezy go lekcewazy¢, gdyz ten
rodzaj uszkodzen skéry jest bardzo
podatny na infekcje i tworzy idealne
srodowisko dla rozwoju bakterii.

Medycyna wyr6znia cztery stopnie
oparzen: I — powierzchowne, dotyczace
tylko naskérka, objawiajace sig zaczer-
wienieniem, bélem i suchoscig skéry;
II — powierzchniowe lub glebokie, obej-
mujace cze$¢ grubosci skéry, powodu-
jace silny bél i powstawanie pecherzy
wypelnionych plynem surowiczym;

I - uszkadzajgce catg grubosé skory;
IV - obejmujace takze tkanki lezace pod
skora, takie jak mieénie, $ciegna i kosci.

Oparzenia I stopnia i 1zejsze postaci
oparzen II stopnia goja sie na ogot sa-
moistnie w ciagu tygodnia (I stopien)
lub 2-3 tygodni (II stopient). Bardzo

ODZ ZIMNA WODA

kiem, jaki nalezy podja¢ w razie oparzenia, jest schtodzenie

ca, najlepiej pod zimng woda z kranu. Zanurzenie oparzenia
wodg na 15-20 min moze znacznie zmniejszy¢ glebokos¢

cy pozniej obrzek, a takze pozwala zachowac wiekszy obszar

nieuszkodzonego naskorka, bton komdérkowych i naczyn wtosowatych. Niska
temperatura sprzyja zwezeniu naczyn krwionosnych, zmniejszajac ilo$¢ ptynu
wydostajacego sie z uszkodzonej tkanki. Schiadzanie nalezy przeprowadzi¢ mozliwie
jak najszybciej po oparzeniu, ale nie nalezy z niego rezygnowac nawet p6zniej.
Badania pokazuja, ze ochronne dziatanie chtodzenia wodg, zmniejszajgce obszar
pézniejszej blizny i przyspieszajace gojenie rany, jest zauwazalne nawet wtedy, gi
zastosowano je z opdznieniem 1-3 godzin'. Nie nalezy jednak w tym celu stosow.
lodu, gdyz nie dos¢, ze nie dziata on tak skutecznie, jak strumien zimnej wody,
to jeszcze moze spowodowac uszkodzenia tkanek na skutek miejscowych odmrozen.
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wazne jest jak najszybsze schlodzenie
miejsca oparzenia, a nastepnie zabez-
pieczenie go przed zabrudzeniem,
infekcjg oraz otarciami mechanicz-
nymi. Ponizej podajemy kilka spo-
sobow zadbania o poparzong skére,
by utrzymac jg w odpowiednim stanie
nawilzenia i przyspieszy¢ regeneracje.
Ciezsze lub bardziej rozlegte oparze-
nia sg powaznymi i niebezpiecznymi
urazami, wymagajacymi natych-
miastowej pomocy lekarskiej oraz
specjalistycznej opieki medycznej
dla zminimalizowania ryzyka powi-
kian, takich jak infekcje i blizny.
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2. NALOZ SPECJALNY
OPATRUNEK

Hydrozele dostepne sg w aptekach w postaci ptatéw, zeléw
w tubce lub sprayéw. S3 to sterylne hydrofilowe polimery, zawierajace
nawet do 96% wody. Hydrozele skutecznie schtadzaja miejsce
oparzenia, tagodza bdl, chronia rane przed infekcja i regulujg jej
wilgotnos¢, nawilzajac zbyt suchg skoére lub wchianiajgc nadmiar
ptynu wysiekowego. Sg miekkie i plastyczne, dzieki czemu tatwo
dopasowujg sie do rany, lecz nie przywieraja do niej, dzieki czemu
nie powoduja bélu podczas naktadania czy zmiany opatrunku.
Hydrozele umozliwiajag wymiane tlenows i przyspieszaja proces
gojenia dzieki utrzymywaniu wiasciwego srodowiska rany,
Zmniejszajg tez ryzyko powstawania blizn. Opatrunki hydrozelowe
nalezy zmieniac co 1-3 dni, w zalezno$ci od rodzaju rany.

ROBU| OLE]
ROKITNIKA

nasion tej rosliny (Hippophae
rhamnoides), zawierajacy, m.in. kwasy
ttuszczowe, witaminy, karotenoidy i zwigzki
fenolowe, ma dziatanie przeciwutleniajace,
przeciwdrobnoustrojowe i przeciwzapalne.
Przyspiesza regeneracje tkanek i gojenie
ran, zmniejszajac obrzek i infiltracje
leukocytéw. Wspomaga takze tworzenie
nowych naczyn krwionosnych. Dzieki
wymiataniu wolnych rodnikéw zapobiega
uszkodzeniom oksydacyjnym, znacznie
utrudniajgcym proces gojenia oparzen.
Olej z nasion rokitnika jest tez bogaty
w witamine A, stymulujaca produkcje kolagenu
i powstawanie fibroblastéw. Dobre rezultaty
uzyskano, stosujac w leczeniu oparzen olej
z nasion rokitnika zmieszany z oliwg z oliwek
ze wzgledu na ich synergistyczne dziatanie®.

TOSUJ ALOES

w lisciach Aloe vera jest doskonatym
iem przyspieszajacym gojenie réznego
en skéry, w tym takze oparzen. Dziala
przeciwzapalnie, przeciwbélowo, przeciwbakteryjnie
i przeciwwirusowo. Jeden z jego sktadnikéw, mleczan
magnezu, hamuje produkcje histaminy, dzieki czemu tagodzi
podraznienia skdry, Swiad i bél. Aloes reguluje odpowiedz
zapalna, ttumigc aktywnosc¢ cytokin prozapalnych. Zawarty
w nim glukomannan wspomaga regeneracje tkanek,
zwiekszajac synteze kolagenu. Aloes silnie stymuluje
proliferacje i migracje fibroblastéw do rany, przyspieszajac
jej zamkniecie i epitelializacje, czyli tworzenie nowego
naskdrka’. Poprawia tez mikrokrazenie, zwiekszajac
zaopatrzenie gojacych sie tkanek w tlen, a takze stymuluje
angiogeneze, czyli tworzenie nowych naczyn krwiono$nych.
Utrzymuje tez odpowiednie nawilzenie tkanek. Badanie,
w ktérym poréwnywano skutecznos$¢ leczenia oparzen
Il stopnia przy uzyciu zelu aloesowego lub standardowo
stosowanej sulfadiazyny srebra, wykazato, ze aloes pozwalat
znacznie skrdcic czas gojenia - $rednio z 24 do 11 dni°.
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5. UZY) LUKREC]I

Ekstrakt z korzenia Glycyrrhiza glabra obfituje
w bioaktywne sktadniki, wsréd ktérych wymienic nalezy
glicyryzyne - saponine o silnym dziataniu przeciwzapalnym,
przeciwdrobnoustrojowym i przeciwutleniajgcym, izolikwirytyne
stymulujgca unaczynienie nowej tkanki (angiogeneze),
likoflawanon obnizajacy poziom cytokin prozapalnych oraz
polisacharydy zwiekszajace synteze kolagenu. Ekstrakt
z lukrecji przyspiesza zamykanie rany oparzeniowej i wspiera
regeneracje tkanek, ale dziata tez na poziomie funkcjonalnym,
przywracajac skuteczne funkcjonowanie bariery skornej.
Zmniejsza obrzek i stymuluje produkcje fibroblastéw. Dziata
tez przeciwhistaminowo. Lukrecje mozna stosowac w postaci

6. ZROB OKLAD Z HERBATY

Zawarte w ekstrakcie z zielonej lub biatej herbaty zwigzki
fenolowe, z ktérych najwazniejszym jest galusan epigallokatechiny
(EGCG), przyspieszajg zamykanie rany i zmniejszajq jej
obszar, stymulujg tworzenie nowego naskdrka i zapewniaja
jego bardziej prawidtowa strukture. Sprzyjaja wzrostowi
keratynocytéw (komorek naskdrka), a nawet reaktywuja
umierajgce stare keratynocyty . Wzmacniaja potaczenia
miedzy komérkami naskdrka i przywracaja funkcjonowanie
bariery skérnej. Poprzez oddziatywanie na czynniki wzrostu
EGCG moze zapobiegac bliznowaceniu miejsca oparzenia .
Polifenole z herbaty neutralizuja tez wolne rodniki i zapobiegaja
uszkodzeniom oksydacyjnym komorek, jak réwniez skutecznie
zmniejszajg stan zapalny. Dzieki wtasnosciom bakteriobdjczym
chronig takze miejsce oparzenia przed rozwojem infekcji.
Mocny wywar z czarnej herbaty, uzyskany przez gotowanie

jej przez kilka minut, byt w wielu krajach tradycyjnym

domowym $rodkiem stosowanym na oparzenia, przede
wszystkim ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ kwasu
taninowego, dziatajacego Sciggajaco, antyseptycznie,
przeciwbdlowo i zapobiegajacego powstawaniu blizn.
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oktadéw z odwaru lub jako ekstrakt wymieszany z hydrozelem.
W tym drugim przypadku optymalne stezenie ekstraktu
wynosi 5%, natomiast wyzsze stezenia mogg by¢ mniej
skuteczne . Odwar z lukrecji mozna przygotowac, gotujac
2 tyzeczki suszonego korzenia w 200 ml wody przez 5-10 min.

MARU|J
KA MASCIA

ko stosowany jest jako
$rodek wspomagajacy gojenie ran (takze
zainfekowanych) oraz owrzodzen i oparzen.
Dziala przeciwzapalnie i kojgco, zmniejsza bol
i obrzek, zapobiega infekcjom i przyspiesza
tworzenie nowego naskorka, dostarczajac
niezbednych sktadnikéw odzywczych. Dzieki
wiasnosciom przeciwutleniajgcym zmniejsza
uszkodzenia oksydacyjne, mogace przyczyniaé
sie do tworzenia blizn i zrostéw oraz do zmian
pigmentacji skdry w miejscu oparzenia. Pomaga
tez utrzymac odpowiednie nawilzenie rany,

a dzieki duzej lepkosci wytwarza fizyczna bariere
chronigca miejsce uszkodzenia. Midd okazuje sie
czesto skuteczny nawet w przypadkach ran lub
owrzodzen opornych na leczenie konwencjonalnymi
metodami’. Nadaje sie szczegdlnie do leczenia
powierzchownych oparzen, gdzie wykazuje
skutecznos¢ zblizong do sulfadiazyny srebra.
Przeciwbakteryjne wiasnosci miodu zwiekszajg
sie po jego rozcienczeniu, gdyz wtedy zawarty
W nim enzym zaczyna wytwarzac niewielkie,
lecz skutecznie dziatajagce ilosci nadtlenku
wodoru. Miéd mozna naktadac¢ bezposrednio
na miejsce oparzenia lub tez nasaczac nim sterylny
opatrunek, mocowany nastepnie bandazem.
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NI] PO GOTU KOLE,

jatycka (Centella asiatica), znana tez jako gotu kola, - LA ot
osowana w medycynie chinskiej i ajurwedyjskiej R e T
egu schorzen i urazéw skory. Znacznie przyspiesza g M . E-a
gojenie ran, zmniejsza tez obrzek i zaczerwienienie. Dziata
przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo. Zawarte w niej saponiny
triterpenowe (m.in. azjatykozyd, madekasozyd) zwiekszaja
proliferacje fibroblastdw i synteze kolagenu, zmniejszajgc
jednoczesnie stan zapalny i bél oraz redukujac obszar rany
i zapobiegajac tworzeniu blizn. Przyspieszajq tez wzrost nowych

naczyn wiosowatych, a takze wzmacniajg ochrone przed wolnymi
rodnikami®. Pozytywne efekty przynosi zaréwno stosowanie
miejscowe ekstraktu z wakroty, jak i przyjmowanie go doustnie,
cho¢ uzycie miejscowe przynosi szybsze i wyrazniejsze efekty.
Ekstrakt z wakroty wchodzi w sktad licznych kremdw i masci
stosowanych w leczeniu oparzen. Mozna tez robi¢ oktady z naparu
z suszonej rosliny albo soku z jej Swiezo zmiazdzonych lisci.

Y+0Z ZIEMNIAKA

Zy oparzeniach pierwszego stopnia lub
zeniach stonecznych, gdy nie dochodzi
erwania powtoki skérnej, znaczng ulge
mogg przyniesc oktady z surowych ziemniakéw
— pokrojonych w plastry lub utartych na miazge
- albo tez z wycisnietego z nich soku. Zawarte
w ziemniakach alkaloidy (takie jak solanina,
solasodyna, solasonina i in.) oraz saponiny i terpenoidy
dziataja przeciwbdlowo i przeciwzapalnie, hamujac
aktywno$¢ mediatoréw prozapalnych, aich
skuteczno$¢ poréwnywalna jest z konwencjonalnymi
niesteroidowymi lekami przeciwzapalnymi®.
Ziemniaczane flawonoidy chronig przed stresem
oksydacyjnym. Ziemniaki pomagajg zmniejszy¢ obszar
oparzenia i skrdcic¢ czas jego gojenia, stymuluja tez
proliferacje fibroblastéw i produkcje kolagenu™.

IERZA] SWIAD
KAMI OWSIANYMI

Sep;35(6):768-75

esina z drobno zmielonych ptatkéw 2. DOI10.31579/2690-
h éwietnie tagodzi réznego rodzaju 4861/204
podraznienia skéry, w tym takze drobne oparzenia. =k %(:ZEZTZI&‘]‘.?S_'”
Dziata przeciwzapalnie i przeciwutleniajgco dzieki &. Adv Skin Wound Care.
hamowaniu wydzielania cytokin prozapalnych 2014 )ul;27(7):317-23
oraz zmniejszaniu produkcji wolnych rodnikéw. 5. Gels 2025, 11, 834
. . . . 6. Indian | Plast
W badaniach wykazano, ze koloidalne ptatki Surg. 2014 Sep-
owsiane natozone na skére moga zwiekszac Dec;47(3):370-4
ekspresje genéw uczestniczacych w réznicowaniu = IEEJrIJ7SSL[1;)g_.(;17SJQE¥_%1
keratynocytéw i produkgji lipidéw, co sprzyja 8. Natr Resour Human
regeneracji naskérka, odbudowuje bariere skérna Health 2025
~ oraz poprawia nawilzenie skdry. Ptatki owsiane 9 i(f?]l'gif';ggs January
~_ zmniejszaja tez wydzielanie histaminy, dzieki " :188:299-315
czemu fagodza swedzenie towarzyszace gojeniu 10. Veterinary World,
: 21 N & e 16(12): 2440-2445
sie oparzen®. Nie nalezy jednak stosowac ich 11, journal of Drugs
na otwarte rany i ciezsze oparzenia. Dobre efekty " in Dermatology
przynosza w fazie gojenia drobnych oparzen 15(6):684-690
oraz w tagodzeniu oparzen stonecznych. — Iregﬁgﬁitl:.azrgm jan-

Feb;22(1):76-81
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Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotanicuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne zrddto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skitadnikiem wspiera uktad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,,clean label” - kapsutki zawierajg wytacznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkdw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotagdkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-

\nieﬁ zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian. )

-

Wspomaganie | WITAMINA C
L] \ Bl g LRCCAl] e ™
odpornosci Jossnsen, 3
i dobrostanu Ml
KENAY® B Dot

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny skitadnik codziennej diety, szczegélnie
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 krwionoénych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zeb6w. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga uktad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,

| LACTOBACILLUS
HEUTERI

EUPLEMENT DHETY

e e i
b e L e i b |
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KENAY

M hagmien e
T

Ochrona zotadka

KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesigtek tysiecy innych, a badania
potwierdzily jego wyjatkowa skutecznos$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornoscig na kwas zotadkowy

- nie traci wlasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-

kwspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie 2elaza.)

kgiczne szklane opakowania. )

( D WITAMINA
© B-COMPLEX

LipaCHilToch™
SOPLEMENT DUETT

Ly i by
& awinh b i

Przyjaciele mozgu KENAY’
i serca L st A
KENAY®

Liposomalna Witamina B Complex
Cena: 104 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjgtkowej wchtanialnosci 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 redukujg uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantoéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-

kniu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®). )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnoénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Zaopatrz organizm
w kolagen

Singularis

Kolagen Aquacol Pro Powder
Blackcurrant

Cena: 100,39 zt (32 porcje)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Aquacol Pro Powder zawiera Aquacol
wysokiej jakosci hydrolizowany kolagen rybi w postaci pepty-
déw kolagenowych, wyrézniajacy sie kontrolowanym procesem
produkgji i standaryzacjg surowca. Badania kliniczne przeprowa-
dzone z jego uzyciem, wskazuja na jego wiarygodnos¢, jakosc,
bezpieczenstwo i skutecznos¢. Witamina C zawarta w produkcie
pomaga w prawidtowe] produkcji kolagenu w celu zapewnienia
prawidtowego funkcjonowania skéry, kosci, chrzastki, naczyn
krwionosnych i dzigset. Witamina C réwniez przyczynia sie

kdo ochrony komérek przed stresem oksydacyjnym.

. = HOLAGEN :
w AOQUACOL PRO POWDE
: BLACHCURRA .

-

Znow lekkie nogi

Singularis

Diosmina kompleks
Cena: 53,51 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement zawiera diosmine i silny antyoksydant — hespe-
rydyne. Diosmina wptywa na zmniejszanie przepuszczalnosci
$cian naczyn krwionosnych, usprawnianie krazenia w na-
czyniach wiosowatych i ma wtasciwosci przeciwobrzekowe.
Natomiast hesperydyna uszczelniania i uelastyczniania $ciany
naczyn krwionosnych. Potgczenie ich obu przynosi bardzo dobre
efekty wspomagajace w leczeniu objawow zylakéw.

W skiadzie preparatu znajdziesz jeszcze wyciag z ruszczy-
ka kolczastego oraz witamine C. Pierwszy korzystnie wplywa
na zdrowie nég i kragzenie zylne, jest tez pomocny w przy-
padku zmeczenia oraz uczucia ciezkich nég. Natomiast wita-
mina C przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i po-
\maga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

J

(

SINGULARIE®
EUPERIA S

Piekna od stop (), SKORA rn
do gow Rt

Singularis

Wiosy Skéra Paznokcie Kompleks
Cena: 73,54 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat zawiera az 13 skiadnikéw aktywnych odpowiedzial-
nych za zachowanie zdrowych wtoséw, skéry oraz paznokci.
Wspiera przy tym utrzymanie prawidtowej pigmentacji wio-
sow. Suplement ten przeznaczony jest dla oséb dorostych.
Biotyna, cynk i witamina A — pomagajq utrzymac prawi-
dtowa kondycje skéry, wtoséw i paznokci. MiedZz pomaga

w utrzymaniu wiasnego koloru wioséw, a cynk przyczynia sie
do utrzymania wiasciwego metabolizmu witaminy A. Prepa-
rat zawiera tez ekstrakt z pokrzywy (obecne w nim mineraty
i pierwiastki Sladowe wzmacniaja paznokcie i wtosy) oraz
BioPerine® — standaryzowany ekstrakt z pieprzu czarnego,
\kt()ry wspomaga wchianianie substancji odzywczych.

FHEN TN

T

_J

-

Bezcenny dla serca
i mitochondriow

Singularis

Koenzym Q10 Forte Microactive® SR
Cena: 186,12 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Singularis Superior Koenzym Q10 Forte
Microactive® SR to przeciwutleniacz, ktéry pomaga réwnowazy¢
stres oksydacyjny w komérkach.

Koenzym Q10 jest naturalng substancjg produkowang
przez ludzki organizm. Stanowi czes$¢ mitochondrium komérki
i jest odpowiedzialny za wytwarzanie energii, a takze chroni
ja przed niszczacym wptywem wolnych rodnikéw. Niestety
tracimy go z wiekiem. Zawarty w preparacie opatentowany
koenzym Q10 Microactive® ma udokumentowang wyzszg
biodostepnos¢ niz pozostate formy. Ma tez przedtuzone
uwalnianie do 24 godz. Suplement uzupetnia zapasy koenzymu
Q10 w komérkach miesnia sercowego, miesni szkieletowych,

kmieﬁni()wki naczyn krwionosnych.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Wsparciedla
serca i mozgu

Singularis

Gravidia DHA

Cena: 52,47 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Gravidia DHA Singularis Superior zawiera olej
z mikroalg Schizochytrium, nalezacy do kwaséw ttuszczo-
wych omega-3 kwas dokozaheksaenowy (DHA). Wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe omega-3 s czesto deficytowym
sktadnikiem w diecie kobiet ciezarnych, co zwieksza ryzyko
pojawienia sie zaburzen rozwoju i funkcji uktadu nerwo-
wego, a takze chordb o podtozu zapalnym. DHA wspomaga
utrzymanie prawidtowego funkcjonowania mdzgu, dobre-
go widzenia i wtasciwego poziomu troéjglicerydéw we krwi.
Preparat jest odpowiedni zaréwno dla wegetarian, jak

i wegan. Uwaga! Produkt przeznaczony dla oséb dorostych.

- Y,
e SOVCKL \
Ryz w koreanskiej RICE ~ |
pielegnac;ji .
soqu e

Tonik do twarzy z ekstraktem
Z ryzu Moist Bright

Cena: 89,99 zt (500 ml)
www.hebe.pl

i

=

Marka SOQU, stworzona przez koreanskich ekspertéw, siega
po ceniony w Azji sktadnik, t3czac ekstrakt z ryzu z niacynami-
dem, ktéry wyréwnuje koloryt i redukuje widoczno$¢ poréw,

z kwasem hialuronowym o dziataniu gteboko nawilzajgcym.

3 skiadniki, jedna filozofia: prosta, skuteczna pielegnacja inspi-
rowana wielowiekowa madroscia, zamknieta w lekkiej, nowo-
czesnej formule. Ten wydajny, nawilzajacy i rozjasniajacy tonik,
ma lekka formute, ktdéra btyskawicznie wchtiania sie w skére,
przywracajac jej wiasciwe pH po oczyszczaniu i przygotowujac
na przyjecie kolejnych produktéw. Ekstrakt z ryzu, niacynamid
i kwas hialuronowy dziatajg synergicznie — nawilzaja, wygtadza-
ja i dodajg cerze blasku juz po pierwszym zastosowaniu.

\_

Skuteczna formuta

NEBOA

Wygladzajaca odzywka bez sptukiwania
Phyto-Keratin Glow

Cena: 39,99 zt (175 ml)

www.neboa.pl

Nowa seria Phyto-Keratin Glow to linia pielegnacyjna stworzona,
aby przedtuzy¢ efekty profesjonalnych zabiegéw wygtadzajacych,
a takze nadac puszacym sie i przesuszonym wiosom salonowy
glow. Neboa wykorzystata roslinng keratyne stworzong z kom-
pleksu hydrolizowanych biatek grochu, ryzu i pszenicy, ktére,
podobnie jak keratyna, uszczelniajg tuske wiosa, przywracajj ela-
styczno$c i dziataja jak naturalny filtr przeciw wilgoci z zewnatrz.
W potaczeniu z ceramidami, aminokwasami i kwasem hialuro-
nowym fitokeratyna tworzy formuty, ktdre regeneruja znisz-
czone pasma i ujarzmiajg puszenie. Wygtadzajaca odzywka bez
sptukiwania Phyto-Keratin Glow nie obcigza pasm, po aplikacji
wiosy fatwo sie rozczesuja, a po wysuszeniu nie zamieniajg sie
w puch, lecz pozostajg wygtadzone jak po wyjsciu z salonu.

J
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Krem z filtrem UV g ( )
IDEEPHARM SRR ety
IDEE DERM Ochronny krem oo, o

modelujacy do twarzy SPF 50
Cena: 45 zt (50 ml)
www.ideepharm.pl

Storice potrafi poprawi¢ nastréj dodac energii, jednak to wia-
$nie ono jest gtéwnym sprawca przedwczesnego starzenia sie
skary. Choc o fotoprotekcji najczesciej przypominamy sobie
latem, nasza cera potrzebuje wsparcia przez 12 miesiecy w roku.
Ochronny krem modelujacy do twarzy SPF 50 to idealny krem
dla skory dojrzatej, pozbawionej elastycznosci i z oznakami
starzenia. Zapewnia wysoka ochrone przed oddziatywaniem
promieni UVA/UVB, co jednocze$nie zapobiega przesuszeniu

i podraznieniom. Ponadto, za sprawa , lifting complex 1,5%”,
peptyddw kolagenowych, niacynamidu, masta shea, witaminy E
i lipopeptydu nawilza oraz wspiera naturalng bariere ochronng
skory. Krem jest idealny pod makijaz, wspomaga modelowanie
owalu twarzy, widocznie niwelujac drobne linie i zmarszczki.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnoénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Cukierki

Czarny Bez|
s
Oryginatem
wspomagaj
odpornosc
organizmu!
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 wiaséciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekdw
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.
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Naturalne wsparcie kobiet
w okresie menopauzy

Pharma Nord

Bio-Omega 7

Cena: 125,95 zt (60 kapsutek)
www.pharmanord.pl

Poczuj réznice dzieki sile natury! Bio-Omega 7 to wyjgtkowy
suplement opracowany specjalnie z mysla o kobietach w okresie
menopauzy. Zawiera SBA24 — unikalny ekstrakt z rokitnika,
pozyskiwany zaréwno z jagdd, jak i nasion, aby zapewni¢ mak-
symalng skuteczno$¢. Bogaty w witamine A oraz kwasy omega
3,6,7i9. Bio-Omega 7 wspiera nawilzenie bton sluzowych,
miedzy innymi oczu, nosa i kobiecych drég rodnych. Stosowany
w badaniach klinicznych. Nie zawiera glutenu, laktozy, soi, droz-
dzy i cukru. W wygodnych, higienicznych blistrach dla Twojej

wygody i bezpieczenstwa.

_/

=

Zwierzeta tez leczy sie 0ZONEM
Onkomed

OZONELLA® i OZONELLA® LEN

Cena: 40,50 zt (100 ml), 67,50 zt (200 ml), 134 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 226521376

Wiasciwosci 0ZONU wykorzystywane s w walce z zakazenia-
mi bakteryjnymi, wirusowymi i grzybiczymi u zwierzat. 0ZON

skutecznie oczyszcza skére zapobiegajac wtérnym zakazeniom.

Aktywizuje metabolizm zapalnie zmienionych tkanek poprzez
ich dotlenienie. Stymuluje procesy ziarninowania i regeneracje
wykwitéw skérnych, szybko gaszac stan zapalny.

J
¢« SUPER
4 I DEO "\

J

WrsTARCZA WA 1RO

Aktywnos¢
bez (kto)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

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye &Z/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 ¢ sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 ¢ konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 « sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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PRENUMERATA

Dlaczego warto?

W prenumeracle tVH(O @ Dostawa gratis prosto do Twojego domu

@ Tylko dla prenumeratorow: nizsze ceny
przy zakupie czasopism na UlubionyKiosk.pl

202;80-zL
1 7 2 4 0 Z' @ Pakiet 2w1 (papier + e-wydania):
b -80% na rdwnolegtg e-prenumerate PDF

/roczna prenumerata drukowana Szczegoty na UlubionyKiosk.pl/promocie

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

lub zeskanuj kod QR i zaprenumeruj w 1 minute

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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Zamow lipcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia z domu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny: Ostroznie
z wolna miloScia — choroby
weneryczne powrocily!

e Temat numeru: Delfiny
- pomoga leczy¢ schorzenia

NIE PRZEGAP OKAZ]| [

e Adaptogeny dla pracujacych
w upale
Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
15,40 zt zamiast 16,90 zi!

e Zlamanie i co dalej?

e Jak sobie radzic¢ z...
nerwica zoladka
ostroga pietowa

0 CZYM LEKARZE
CI NIE PDWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl

Sekretarz redakji
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszczenia ponosi reklamodawca.
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NASZ ZIELNIK

WISNIA (PRUNUS CERASUS)

Nie bez powodu nazywana jest rubinowym skarbem lata. Jej owoce od wiekow ceniono
nie tylko za wyjgtkowy smak, ale takze za wiasciwosci lecznicze. Dzi$ wisnie nalezg

do najlepiej przebadanych owocow pod wzgledem dziatania przeciwutleniajacego

| przeciwzapalnego. Ich regularne spozywanie moze wspierac serce, obniza¢ poziom
kwasu moczowego, poprawiac jakoS¢ snu oraz wspiera¢ regeneracje miesni po wysitku.

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.
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uz starozytni Grecy i Rzymianie wykorzysty-

wali wiénie jako $rodek wzmacniajacy orga-

nizm, poprawiajacy trawienie oraz tagodzacy

goraczke. W sredniowiecznych zielnikach
opisywano jej owoce jako ,,ochtadzajace krew”,
pomagajace przy bezsennosci i stanach zapalnych.

Najwigksza warto$cig wisni sa polifenole oraz antocy-

jany, czyli naturalne barwniki o silnym dziataniu anty-
oksydacyjnym, ktére odpowiadajg za intensywna czer-
wong barwe owocéw. Neutralizujg wolne rodniki, ktére
przyspieszajg starzenie organizmu i zwiekszajg ryzyko
choréb serca, nowotworéw czy cukrzycy. Szczegélnie
cenne sg takze cyjanidyny i kwercetyna, ktére wykazujg
zdolno$é ochrony komoérek przed stresem oksydacyj-
nym'. Wisnie sg przy tym niskokaloryczne i lekko-
strawne. W 100 g zawierajg jedynie ok. 50 kcal. Blonnik
pokarmowy poprawia prace jelit, zwieksza uczucie
sytosci i wspomaga kontrole poziomu cukru we krwi.
W owocach znajduja sie rowniez kwas jabtkowy i cytry-
nowy, ktére pobudzajg wydzielanie sokéw trawiennych
i wspieraja metabolizm. Jednocze$nie dostarczaja, wspie-
rajacej odpornos¢ i produkcje kolagenu witaminy C, po-
tasu i magnezu. Zawierajg tez niewielkie ilosci zelaza,
wapnia, fosforu i witamin z grupy B, waznych dla ukla-
du nerwowego i prawidlowej przemiany materii. Coraz
czes$ciej okreslane sa mianem superfood mogacego stano-
wié¢ element profilaktyki wielu choréb cywilizacyjnych.

Naturalne wsparcie dla uktadu krazenia
Antocyjany zawarte w owocach pomagaja zmniej-

szaé stan zapalny naczyn krwiono$nych i ograniczaja
utlenianie cholesterolu LDL, ktére sprzyja rozwojowi
miazdzycy. Obecny w wisniach potas wspiera utrzy-
manie prawidlowego ci$nienia tetniczego, pomaga
usuwac nadmiar sodu z organizmu oraz reguluje prace
serca’. Sok z cierpkich wisni moze poprawia¢ funkcje
sr6dblonka naczyn krwionoénych oraz obniza¢ markery
stanu zapalnego zwigzane z chorobami serca. Polifenole
wspieraja elastycznos$¢ naczyn i poprawiajg krazenie,
co moze zmniejszacé ryzyko nadcis$nienia, zawatu serca
i udaru moézgu®. Dodatkowo blonnik pomaga regulowac
poziom cholesterolu i wspiera metabolizm tluszczow.

Usmierzanie pozarow i bolu

Wisnie naleza do owocéw o wyjatkowo silnym dziataniu
przeciwzapalnym®. Antocyjany dzialajg podobnie do nie-
ktérych lekéw przeciwzapalnych, hamujac enzymy
odpowiedzialne za rozwd6j stanu zapalnego. Dzieki temu
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moga lagodzi¢ béle migéni i pomagaé
w leczeniu choroby zwyrodnieniowej
stawéw’. Owoce te pomagajg obnizaé
poziom kwasu moczowego we krwi

i zwiekszaja jego wydalanie z orga-
nizmu. Badania wykazaly, ze osoby
regularnie spozywajace wisnie mialy
mniejsze ryzyko napadéw dny moczano-
wej’. Sok z cierpkich wiéni czesto sto-
sowany jest réwniez przez sportowcéow.
Moze zmniejsza¢ uszkodzenia miesni
po intensywnym treningu, ograniczac
ich bolesnos¢ i przyspieszaé regenera-
cje organizmu po wysitku fizycznym.

Sok na regeneracje

2 szklanki swiezych lub mrozonych wisni
zmiksuj z niewielka iloscig wody i prze-
cedz przez sitko. Sok mozna pi¢ po wy-
sitku fizycznym lub wieczorem przed
snem. Wspiera regeneracje miesni, dziata
przeciwzapalnie i poprawia jakos¢ snu.

Wzmacniajaca nalewka wisniowa
Kilogram dojrzatych wisni umyj, usun
szyputki i lekko ponaktuwaj owoce. Przetéz
do duzego stoja, dodaj 400 g cukru, kilka
gozdzikow i laske cynamonu. Catos¢ zalej
500 ml spirytusu oraz 250 ml dobrej jako-
$ci wadki. Stéj szczelnie zamknij i odstaw
w ciemne miejsce na ok. 4-6 tygodni,

co kilka dni delikatnie nim potrzasajac.

Po tym czasie nalewke przecedz przez
gaze, przelej do butelek i pozostaw
jeszcze na minimum miesiac do dojrze-
wania. Stosuj w niewielkich ilosciach

przy przeziebieniu, ostabieniu orga-
nizmu i problemach trawiennych.

Napar z ogonkow wisni

tyzke suszonych ogonkéw zalej szklan-
ka wrzatku i odstaw pod przykry-

ciem na 15 min. Pij 1-2 razy dziennie.
Napar dziata diuretycznie i wspie-

ra prace uktadu moczowego.

Wi$niowa maseczka odmtadzajaca
Garsc dojrzatych wisni rozgnie¢ widel-
cem i wymieszaj z tyzka jogurtu na-
turalnego oraz miodu. Natéz na twarz
na kwadrans. Maseczka dziata ods$wie-
Zajaco, nawilzajaco i rozéwietlajaco.
Sos do mies

Wisnie poddus z odrobing czerwonego
wina, miodu i szczypta cynamonu. Sos
doskonale komponuje sie z pieczonym
drobiem lub dziczyzna, nadajac potra-
wom lekko kwasny, owocowy aromat.

Jedng z najbardziej niezwyktych wia-
$ciwosci wisni jest ich wplyw na sen.
Owoce zawierajg melatonine, ktéra
pomaga regulowaé rytm dobowy or-
ganizmu. Dzigki temu ich regularne
spozywanie moze poprawiac jako$é
snu i skracaé czas zasypiania’.

Wiénie zawieraja réwniez tryptofan
— aminokwas uczestniczacy w produkcji
serotoniny i melatoniny. Dzieki temu
moga wspiera¢ dobre samopoczucie,
pomaga¢ w redukcji napiecia nerwo-
wego i wspomagac regeneracje psy-
chiczng. Obecne w owocach witaminy
z grupy B oraz magnez wspieraja funkcjo-
nowanie ukladu nerwowego, poprawiajg
koncentracje i pomagajg organizmowi
radzi¢ sobie ze stresem. Regularne
spozywanie wisni moze wiec korzystnie
wplywaé zar6wno na jakos¢ snu, jak i na
codzienne funkcjonowanie psychiczne.

Silne wlasciwosci przeciwutleniajace
wiéni sprawiajg, Ze sa one uznawane
za produkt wspierajacy profilaktyke
przeciwnowotworowsg’. Antocyjany

i flawonoidy pomagaja neutralizowac
wolne rodniki uszkadzajace komérki.
Moga hamowa¢ namnazanie niekt6-
rych komérek nowotworowych oraz
wspiera¢ naturalne procesy napraw-
cze organizmu. Szczeg6lnie intere-
sujace wyniki dotycza nowotworéw
jelita grubego, piersi i prostaty.

Co wiecej, dzieki dzialaniu anty-
oksydacyjnemu spowalniajg procesy
starzenia organizmu’. Wspierajg pro-
dukcje kolagenu i poprawiajg kondy-
cje naczyn krwionosnych. Regularne
ich spozywanie moze korzystnie
wplywaé na wyglad skéry, opéznia-
jac utrate jedrnosci i elastycznosci.

Wiénie sg dobrym Zrédlem witami-

ny C, ktéra pomaga zwalcza¢ infekcje.
Zwiazki polifenolowe wykazujg dziata-
nie przeciwbakteryjne i przeciwwiruso-
we. Dzieki obecnosci blonnika owoce
wspiera rozwdj korzystnej mikroflory
bakteryjnej jelit, ktéra odgrywa waz-

ng role w prawidtowym funkcjono-
waniu uktadu odpornosciowego.

Wisnie mogg by¢ wartoéciowym ele-
mentem diety redukcyjnej. Sg stosun-
kowo niskokaloryczne, a jednoczesnie
sycace dzieki zawartosci btonnika,
ktéry pomaga ogranicza¢ podjadanie,
poprawia perystaltyke jelit i zapo-
biega zaparciom. Maja umiarkowany
indeks glikemiczny, dlatego moga by¢
spozywane przez osoby z zaburzenia-
mi gospodarki cukrowej. Polifenole
obecne w owocach moga poprawiac
wrazliwo$¢ insulinowg oraz pomagac
regulowac poziom glukozy we krwi,
co moze wspiera¢ profilaktyke cukrzy-
cy typu 2 i ogranicza¢ gwaltowne wa-
hania poziomu cukru po positkach''.

Wystepowanie: Europa, Azja Za-
chodnia; obecnie uprawiana w wielu
krajach $wiata, réwniez w Polsce.
Surowiec: owoce (cera-

si fructus), ogonki owocowe
(stipes), liscie (folium).

Uprawa: najlepiej rosnie na stano-
wiskach stonecznych, na glebach
zyznych i umiarkowanie wilgotnych.
Drzewo odporne na umiarkowane
mrozy. Owoce zbiera sie latem,

w zaleznosci od odmiany najcze-
$ciej od czerwca do sierpnia.
Wazne: wisnie s bezpiecz-

ne dla wiekszosci 0séb, jednak
spozywane w nadmiarze moga
powodowac dolegliwosci zotad-
kowe u 0sdb wrazliwych. Pestek
nie nalezy rozgryzac, poniewaz
zawierajq zwiazki cyjanogenne.
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ole] Iniany ozonowany

Kosmetyki Grupy OZONELLA® s3 preparatami
jednosktadnikowymi, naturalnymi, na bazie normy
ISO 16128, ktorych sktadnikiem bazowym
jest oliwa z oliwek lub olg Iniany lub oba
oleje, trwale nasycone Qzonem. Z charakteru
wigzann  ozanowych wynika 18 miesieczna
trwatosc preparatu. Przebadana dermataologicznie.
Hipoalergiczna.

Skinimalizm - czyli minimalizm w pielegnacji skary
- mnie] znaczy lepiej, zdrowiej. W dzisiejszych
czasach wazne jest aby nasza skéra dostata jak
najmnig] chemicznych dodatkaw a jednoczesnie
osiagata lepsze efekty ochronne, dlatego preparaty
OZONELLA® | OZONELLA® LEN zawierajg
jedynie oliwe lub olej Iniany | OZON. Moze trudno
uwierzy¢ ale oliwy OZONELLA® stuig na wielu
frontach.

CZOMELLA®
oliwa z oliwek ozonowana

OZONELLA LEN® /\

www.ozonella.pl

& OZONELLA

OZONOWANE OLIWKI
SPECJALISTYCZNE
PREPARATY
KOSMETYCZNE

DO STOSOWANIA NA SKORE, BLONE
SLUZOWA JAMY USTNEJ, ZEWNETRZNE
NARZADY PECIOWE

Azjatki zaczynaja demakijaz od zmycia twarzy
olejami - Jest skutecznym antyoksydantem.
Niedobaor tlenu przyspiesza procesy starzenia
sie komarek.

Demakijaz rzes, przeciw Nuzycy - latwe zmycie
tuszu, gteboko nawilzaja skore wokdt oczu.

Anti Aging - Ozon stymuluje synteze biatek
w tym elastyny i kolagenu przywracajgc skdarze
witalnosc i wygladzajac zmarszczki

Opalanie, poparzenia sloneczne - zdecydowanie
tagodza bol pieczenie,

AZS, Luszezycy, Egzemie - lagodzi objawy
i stany zapalne,

Tradzik - znaczace zmiany w 2 i 3 tygodniu
stosowania.

Cellulit - najlepsze efekty w 3 i 4 tygodniu
stosowania.

Sucha i bardzo sucha skora - 96% probantek
potwierdza nawilzenie skory.

Rozjasnia przebarwienia - szczegolnie
OZONELLA® LEN.

Po goleniu, depilacji, zabiegach kosmetycznych -
wyraZnie przyspieszaja regeneracje.

Stany zapalne jamy ustne] i dziase,
Opryszczka, Zajady.

Podraznienia zewnetrznych narzadow piciowych -
szybko tagodza swiad i podraznienia,

Masaze.

Dzieki wilaéciwodciom antybakteryjnym
i regeneracyjnym, polecany jest do pielegnacji
osob dlugotrwale lezacych w profilaktyce
przeciwodlezynowe] i przeciwodparzeniowej.

Odstraszajaco na komary, meszki i kleszeze -
zwiaszeza Ozonella® LEN ze wzgledu
na specyficzny zapach.
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