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PREZENTACJA

Nie daj sie cukrzycy!

Zaburzenia metaboliczne to w wiekszosci przypadkow
efekt nieprawidtowych nawykow, ktére sprzyjaja
insulinoopornosci oraz stanom zapalnym

edlug przewidywan naukow-
c6w do 2040 r. u 1 osoby
na 10 zostanie rozpoznana
cukrzyca'! Zdecydowa-
na wiekszo$¢ przypadkéw to cukrzyca
typu 2 — choroba metaboliczna, ktéra
rozwija sie pod wplywem naszego
trybu zycia. Takie jego elementy jak
stres, palenie papieroséw i spozywa-
nie alkoholu, brak ruchu czy niepra-
widlowa dieta prowadzg do otylosci,
podwyzszenia stezenia tréjglicerydéw
i cholesterolu oraz nadci$nienia tetni-
czego, a przede wszystkim uszkadzaja
receptory insulinowe, wywolujg insu-
linoopornos¢ i nasilajg stan zapalny.
Naukowcy podkreslajg przy tym,
ze gléwnym czynnikiem ryzyka pozo-
staje otylos¢, a zwlaszcza tltuszcz gro-
madzacy sie wokét naszych narzadéw
wewnetrznych. Odklada sig tam, kiedy
powstaje go za duzo — czyli w wyniku
nieprawidlowej diety, bogatej w zywnosé
przetworzona, cukry proste i rafinowa-
ne oleje. To w tej tkance ttuszczowe;j
odkladane sg zbedne rezerwy glukozy.
Wtasnie dlatego modyfikacja nawykéw
zywieniowych i stylu zycia to pierwszy,
niezwykle wazny krok, ktéry pomaga
zatrzymac grozny pochdd cukrzycy.

Po pierwsze: dieta

Przede wszystkim warto przejrze¢
swoje menu i zastanowic¢ sie, jak wply-
wa ono na naszg mase ciala i pro-

fil lipidowy. Nalezy wyeliminowa¢
zywno$é, ktéra sprzyja przybieraniu
na wadze, a jednocze$nie zakwasze-
niu organizmu (ttuste miesa, stodycze,
produkty z biatej maki). Zaburzenie
delikatnej réwnowagi kwasowo-zasa-
dowej to czesto poczatek nieprawidlo-
wosci w procesach metabolicznych!

W zapobieganiu i leczeniu cukrzycy
wazna role odgrywaja positki boga-
te w weglowodany zlozone (pelno-
ziarniste zboza i warzywa). Jedzenie
tych produktéw pozwala na dlugie,
réwnomierne uwalnianie energii,
podczas gdy przetworzone dania
dostarczajg jej duzej dawki spalanej
w krétkim czasie, co moze spowodo-
wac najpierw skok insuliny, a p6Zniej
oslabienie, a nawet stan §pigczki gli-
kemicznej wynikajacy ze znacznego
spadku stezenia cukru we krwi.

Osobom cierpigcym na cukrzy-
ce najczesciej zaleca sie diete oparta
na produktach o niskim indeksie glike-
micznym (IG). Skutecznie obniza ona
poziom glukozy we krwi, cholesterolu
catkowitego i LDL, a takze mase ciata®.

Po drugie: woda
Waznym aspektem diety przeciwcukrzy-
cowej jest odpowiednie nawodnienie.
Ze wzgledu na podwyzszony poziom
glukozy we krwi i wzmozona filtracje
w nerkach zapotrzebowanie diabety-
kéw na wode jest nieco wyzsze, a jej
niedobor grozniejszy. Co wiecej, nawet
przy prawidlowym stezeniu glukozy
we krwi prawdopodobienstwo hiper-
glikemii u os6b, ktére pija mniej niz
0,5 1 wody dziennie, jest 0 29% wyzsze’.
Optymalnym rozwigzaniem jest
czysta woda mineralizowana, a naj-
lepiej alkaliczna, czyli o podwyzszo-
nym pH. Liczne badania potwierdzi-
ty jej przeciwcukrzycowe dzialanie,
m.in. poprzez zmniejszenie stezenia glu-
kozy we krwi, obnizenie tréjglicerydéw,
cholesterolu catkowitego oraz LDL".
Inni badacze dodaja, ze woda alka-
liczna wplywa pozytywnie na transport
glukozy, dziatajac podobnie od insuli-

ny°. Ponadto powoduje zmniejszenie
ryzyka cukrzycy posrednio, zwalczajac
wolne rodniki (stres oksydacyjny przy-
czynia sie do destrukcji komorek beta
trzustki), tagodzac przewlekle stany
zapalne, wspomagajac zmniejszenie
masy ciala czy likwidujac zakwasze-
nie organizmu - jedng z przyczyn
zaburzen metabolicznych w organi-
zmie. W koncu to woda jest no$nikiem
substancji odzywczych, rozpusz-
czalnikiem elektrolitow i zwigzkéw
powstajacych w procesach metabo-
licznych oraz naturalnym srodkiem
transportu witamin i hormonéw?®.

1. Diabetes UK Facts and Stats, Oct. 2016,
https://goo.gl/Sh5ET|

2. Diabetes Res Clin Pr. 2010 Aug; 89(2):97-102

3. Diabetes Care 2011; 34 (12):2551-2554

4, Altern Ther Health Med 2016; 1:24-33; Journal

of Food and Drug Analysis 2012; 20(1):394-397
. PL0S One. 2013; 8(1):e53913
. Standardy Medyczne 2007; 4: 83-85
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Pozbadz sie pasozytow

O tym, jak wazne dla zdrowia i rownowagi organizmu jest odpowiednie i kompleksowo
przeprowadzone oczyszczenie z pasozytow i toksyn oraz zakwaszenia opowiada Paulina Jodestol

Od 30 lat zajmuje si¢ Pani nauka
oczyszczania organizmu z pasozytow.
Kto zazwyczaj korzysta z Pani ustug?
Przychodza do mnie
r6zni ludzie: na pozér zdrowi oraz cho-
rzy. Pasozyty mamy wszyscy. JesteSmy
jedynym w Europie Centrum, w ktérym
w pelni kompleksowy i niezwykle sku-
teczny sposéb nauczamy, jak oczyszczaé
organizm, by pdzniej profilaktycznie
moc o to dbaé. Medycyna naturalna nie
powinna zajmowac sig wyrywkowym
oczyszczaniem organizmu, przyklado-
wo: tylko zatoki lub ptuca, albo zyly.
Oczyszczanie nalezy przeprowadzaé
cato$ciowo. Proces nalezy zaczaé od je-
lita, choroby zaczynaja sie bowiem
wlasnie tam, a p6zniej po kolei zajmu-
jemy sie poszczegélnymi narzadami.

Czy ten proces u kazdego wyglada tak
samo, czy sa osoby u ktérych trudniej

przeprowadzié oczyszczanie organizmu?

JE Kiedy czlowiek zaczyna czué sie zle,
najczesciej szuka wyjasnien na temat
swojego stanu zdrowia w Internecie,

u tzw. wujka Google. Niestety nie wszy-
scy maja §wiadomo$c¢ tego, ze nie kaz-
da informacja opublikowana tam jest
prawidtowa. Kto$ np. wyczyta: pomoze
Ci przyjmowanie takich czy innych
zi6t. Owszem, majg one wiele dobrych
wlasciwodci, ale trzeba wiedziec¢ jak

i kiedy je przyjmowaé. Nieumiejetnie
stosowane moga zaszkodzi¢. Ludzie
prébujacy wczesniej oczyszczac sie

na wlasna reke przychodza do mojego
gabinetu najczesciej silnie zatruci: z b6-
lami i zawrotami gtowy, bélami brzucha,
omdleniami, wymiotami itd. Z takimi
osobami zdecydowanie cigzej mi pra-
cowad, niz z klientami, ktérzy uczg sie
prawidlowych informacji ode mnie.

W obecnych czasach wiele
kobiet ma trudnosci z zajsciem
w ciaze. Czy ma pani klientki
z takimi problemami?
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@6 Grzyby i plesnie zjadajg
ludzi za zycia - zakwaszenie
tylko ich dobija 99

[JF Tak, mam bardzo wiele takich klien-
tek. Mam tez jednak wypracowana
metode. Kiedy oczysci sie para, a zatem

i kobieta 1 mezczyzna, i bedzie to peten

— prawidlowo przeprowadzony — proces,
niemal zawsze mamy do czynienia z suk-
cesem. Kobieta zachodzi w ciaze, a na
Swiat przychodzi zdrowe potomstwo.

Wiele méwi Pani o zakwaszeniu
organizmu. W mediach jest

to jednak raczej pomijany temat.

[JF Tak, jest to rzadko poruszane zagad-
nienie. Wlasciwie nigdzie sig o tym nie
moéwi, takze w gabinetach lekarskich.
Zupelnie jakby lekarze sami niewiele
wiedzieli na ten temat. To tacy sami lu-
dzie jak i my, takze borykajacy sie z taki-
mi samymi dolegliwo$ciami, chorobami
i pasozytami, jak i kazdy inny czltowiek.
Mam wsréd swoich klientéw naprawde
wielu lekarzy, ktérych réwniez edukuje.

www.jodestol.pl

W jakim stanie przychodzili

do Pani ludzie w ciagu ostatnich

2 lat, a wiec od czasu, gdy

do czynienia mamy z pandemia?

[JF Przychodzily do mnie osoby z go-
raczka, ktérej zalecalam nie zbijaé,
gdyz wtedy organizm produkuje
przeciwciala. (Oczywiscie samemu
prosze tego nie praktykowac, to nalezy
robi¢ pod nadzorem.) Zamiast tego,

na urzadzeniach, na ktérych pracuje,
zabijaliSmy wirusy, ktére byly wéwczas
aktywne. Ludzie chorujacy na grype

sg silnie zakwaszeni, a w kwasnym
srodowisku wzrasta wtasnie aktywnosé
i rozw6j wiruséw. Nastepnie dochodzi
do ataku grzyb6éw: w ustach, gardle,
zatokach. Nalezy je wycharkaé i wy-
smarkac. Trzeba réwniez pilnowaé
krazenia w nogach, aby nie pojawita
sig zakrzepica. Zakrzepica jest czgstym
problemem przy grypie, prowadza-
cym nawet do $mierci — gesta krew,
zanieczyszczona watroba, niefiltrujgca
krwi, do tego niedobory wody (ludzie
pija za malo) — wszystko to razem
stwarza duze niebezpieczenstwo.

Jak i gdzie klienci przeprowadzaja
takie oczyszczanie organizmu?

[ZF Do tej pory ludzie przyjezdzali

do mnie na szkolenie, wykupywali
zestawy oczyszczajace i proces prze-
prowadzali we wlasnym domu, pod
moja telefoniczng kuratelg. Od wrze-
$nia 2022 r. planowane sg turnusy

7-, 10- i 15-dniowe, przeprowadzane
w Trzebnicy, w zaprzyjaznionym hotelu.
Klient wykupi zestaw do kuracji, a ja
naucze go na miejscu prawidtowego
przeprowadzania procesu i prawidlo-
wego odzywiania. Bedg takze seanse
zabijajace patogeny na specjalnych
urzadzeniach. W celu uzyskania
szczegblowych informacji prosze
dzwonié¢ pod nr telefonu: 665 712 200.
Mozna takze zaméwié¢ moje ksigz-

ki z serii o podstawach zdrowia.
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
* Wpis do bazy jest bezptatny

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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Nadmierna higiena
winna cukrzycy dzieci?

Dawno temu, choé¢ niektérzy z nas moga to jeszcze pamietaé, przez Pol-
ske przetoczyla sie epidemia zachorowan na polio. Choroba Heinego-
-Medina odciskala na swoich ofiarach niezatarte pietno — wirus bowiem
powoduje wybiércze uszkodzenie motoneuron6w rogéw przednich
rdzenia kregowego, co prowadzi do niedowladéw lub porazenia mie$ni
szkieletowych. Byly lata 50. XX w., kraj ledwie co otrzasnal sie i odsap-
nal po II Wojnie Swiatowej. Uczeni szukajacy przyczyny kolejnej plagi,
ktéra spadla swiat, uznali, Ze pandemii winna jest... poprawa warunkéw
higienicznych, ktéra nastapita w czasach pokoju! Szczesliwie na chorobe zapadato mniej niz 1% lu-
dzi, ktérzy mieli kontakt z wirusem, a wprowadzenie szczepionki zawierajacej zywa, lecz atenuowang
posta¢ mikroba, pozwolilo na uzyskanie odpornosci na szczepy chorobotwércze.

Co ciekawe, dzi$ te historie przywoluje sie w kontekscie coraz czestszych zachorowan na cukrzyce
typu 1. Otéz badacze zauwazyli, ze wykazujg one pewng sezonowo$é. W naszej strefie klimatycznej
liczba zachorowan istotnie wzrasta w miesigcach jesienno-zi-
mowych. Wskazuje to na potencjalny zwigzek z powszechny-
mi w tym czasie infekcjami wirusowymi.

W 1979 r. u pewnego 10-latka, ktérego z powodu gwaltow-
nie pogarszajacego sig stanu zdrowia przyjeto do szpitala,
rozpoznano cukrzyce typu 1. Jednak mimo szybko wdrozo-
nego leczenia, chlopiec po 7 dniach zmart z powodu cigzkiej
kwasicy ketonowej. Sekcja wykazala nacieki limfocytarne
wysepek Langerhansa i martwice komérek beta. W surowicy dziecka zaobserwowano istotny wzrost
miana przeciwcial przeciwko wirusowi Coxsackie B4. Byl on tez obecny w tkance trzustki pobranej
po $mierci chlopca. Co wiecej, gdy wyizolowany material wszczepiono myszom, wystapita u nich
identyczna reakcja: hiperglikemia, nacieki zapalne wysp trzustkowych oraz martwica komorek beta,
w ktérych wykazano obecnosé antygenéw tego mikroba.

Zaréwno wirus polio, jak i Coxsackie B4 naleza do tej samej ogromnej rodziny enterowiruséw.
Patogeny te za$ wykazuja wrodzong sklonnoé¢ (tropizm) do komérek wysp trzustkowych, co zreszta
potwierdzono w kolejnych eksperymentach.

I tu wracamy do teorii o nadmiernej higienie. Tym razem w sukurs przychodza jej badania na my-
szach. Okazuje sie, ze czestoé¢ zachorowan oraz objawy niedoboru insuliny zalezg w duzej mierze
od warunkéw chowu gryzoni. Sg one nasilone u zwierzat urodzonych przez ciecie cesarskie, a nastep-
nie hodowanych w sterylnych izolatorach, natomiast malejg u myszy bytujacych w gorszych warun-
kach higienicznych. Réwnocze$nie wykazano, Ze u zwierzat mozna catkowicie zapobiec wystgpieniu
cukrzycy, jesli zarazi sie je pewnymi szczepami bakterii, wirus6w lub pasozytéw jelitowych! Efekt
protekcyjny jest przy tym zdecydowanie wyraZzniejszy w przypadku infekcji przewleklych. Istnieja
doniesienia, ze przewlekle zakazenie owsikami, moze istotnie tagodzi¢ przebieg choréb atopowych
u ludzi i zapobiega¢ cukrzycy u gryzoni. Jak przypuszczaja uczeni obecno$c¢ tych pasozytéw moze
w istotny, modulujacy spos6b wpltywaé na uklad odpornosciowy, w tym limfocyty T regulatorowe,
zapobiegajac innym schorzeniom o podiozu immunologicznym.

By¢ moze zatem opierajac sie na wynikach badan, z ktérych jednoznacznie wynika, ze przebywanie
na $wiezym powietrzu dobrze wptywa na odporno$¢, utrzymanie prawidtowej masy ciala, rozwoj
mozgu, ostro$¢ wzroku oraz gestosé¢ kosci, trzeba pozwoli¢ pociechom wprowadzi¢ w zycie powiedze-
nie, ze brudne dzieci to szczedliwe dzieci?

Cho¢ bowiem teoria nadmiernej higieny nie zostala udowodniona, to coraz wieksza liczba prac
naukowych wydaje sig $wiadczy¢ na jej korzysé. Wynika z nich, ze ekspozycja na czynniki infekcyjne,
do ktérej dochodzi we wczesnym dziecifistwie z powodu gorszych warunkéw higienicznych, moze
stanowié¢ czynnik protekcyjny, zmniejszajacy ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 1, schorzenia
autoimmunologiczne i alergiczne, chorobe Crohna, atopowe zapalenie skdry czy astme!
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Czylp ka!-mi:' baktenie;
¥ nie mie¢ cukrzycy?

Wygladanato,
ze brudne dziecko
to zdrowe dziecko

Dr g CZL/fé[WkU 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
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

na medycyne oficjalng. WDDTY
nie tylko ujawnia niedociagnie-
cia i ograniczenia medycyny
oficjalnej, ale réwniez podaje
szereg alternatywnych metod
leczenia, opartych miedzy inny-
mi na osiggnieciach medycyny
naturalnej, autoryzowanych
przez 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,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relacji
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 sa w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.
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Z OKLADKI

Tonie ttuszcze powoduja
chorobe wiencowa!

Poznaj prawdziwego winowajce naszych
problemdw z sercem — przewlekty stres

Jak swiatfo wptywa na wzrok
| kKoncentracje dzieci?

Rozpoczyna sie rok szkolny, sprawdz wiec, jak mozesz wspomaoc
nauke Twoich pociech przez dobranie odpowiedniego oswietlenia

Uwazaj, triklosan moze
powodowac astmeialergie

Czy da sie zwalczy¢ patogeny w gospodarstwie
domowym bez tego szkodliwego skiadnika?

Czym karmic bakterie,
by nie mie¢ cukrzycy?

Istnieje wyrazny zwigzek miedzy strukturg
naszego mikrobiomu a rozwojem stodkiej choroby

Uwolnij sie od chronicznego
bolu plecow bez operacii

Czujesz go w konkretnym miejscu, a tymczasem on siedzi...
w Twojej glowie. Na szczescie mozna sie go stamtad pozbyc!

Jedzenie pomoze wyleczy¢
schorzenia z autoagresji

Zielarka z Nowego Jorku Aimee Raupp podpowiada, jak
ugasi¢ stan zapalny za pomocg wtasciwego odzywiania

7 SposobOw na chorobe uchytkowg

Dokuczliwe wzdecia, bolesci w podbrzuszu, biegunki
i zaparcia — zobacz, jak sobie z nimi skutecznie poradzi¢

6 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2022 34 \;. :
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' Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl
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MIKSTURA m@
WYMOWNE GRAFIKI

Gdzie siedza emocje? [E

Poznaj uniwersalna mape uczuci przekonaj sie, co sie
dzieje z ciatem, gdy sie boisz lub jeste$ zakochany

NEWS FOCUS

Czesciej peka serce 7%

RAPORT SPECJALNY

Dlaczego dzieciom psuja sie oczy? 13
Dieta i ruch to nie wszystko —zobacz jak skutecznie
zapobiegac rozwojowi wad wzroku

Wiecej $wiatta! EZ!

ZMIEN JEDNA RZECZ
Przyjmuj miedz {1

Choc¢ w naszym organizmie obecna jest w $ladowych
ilosciach, naprawde wiele potrafi!

PRZEGLAD RECEPTUR
ZI0OtOWYCH

Marsko$¢ watroby [
Ostabiony organ ukoja oktady z widfaka, soki
warzywnei... wino lawendowe

ZDROWY STYLZYCIA

Popraw mikrokrazenie %]

Meczy Cie pocovidowa mgta mézgowa

ipogorszenie pamieci? Mamy nato rade

Piekno w glinie zaklete 77

Chociaz przyziemne —dodaja blasku. Wyprobuj

specyfiki ze sproszkowanych mineratow ilastych
Uzdrawiajace wybaczenie If

Droga do uleczenia z wielu schorzer jest prosta, a zarazem
trudna —bo trzeba wréci¢ do doznanych krzywd

Czas najezyny! i

Te superzdrowe owoce sg prawdziwg bombg prozdrowotnych

substancji i nie musisz ich jes¢ tylko na stodko
Cata prawda o... triklosanie [@!

TEMAT NUMERU

Mikrobiom chroni przed stodka choroba {3
Czy mozna pozby¢ sie cukrzycy typu 2 za pomocg diety?
Amerykanski polityk Eric Adams przekonuije, ze tak

DETEKTYW MEDYCZNY

Zielone wyciszenie [T
Lek, smutek, bezsennos¢... mamy na to remedia

wprost z apteczki Matki Natury

PROFILAKTYKAILECZENIE

Harmonia wibracji
Metoda Richarda Gordona, przywraca zdrowie poprzez

dostrajanie pacjentéw do leczniczych czestotliwosci
Rozwigzanie zagadki przewlektego bélu Ii

Przytarczyce — mate wielkie requlatory FT]
Te niewielkie gruczoty odpowiadaja

za gospodarke wapniowa organizmu
Gaszenie oghia
Naturalne sposoby na chorobe

uchytkowa [IE
RUBRYKI STALE

0d Wydawcy B

Listy Czytelnikéw
Prenumerata

Dobry wybér dla zdrowia
Nasz zielnik: pomidory [FPE]

JAK SOBIE RADZIC Z:

przebarwieniami skory (K
wrzodami zofadka (KB

LICZBY

| FAKTY
Na catym swiecie

co 6 s ktos umiera
z powodu cukrzycy

0 10-20% mozna
poprawi¢ koncentracje
ucznia tylko przez dobranie
odpowiedniego
oswietlenia do nauki

po UISUNi@ciu konczyny

60% pacientow nadal
odczuwa lll'll jakby byta

ona na miejscu

Wady wzroku wystepuja
u41 na 20 dzieci

w wieku przedszkolnym

ijuzu 1 na 4 dzieci
w wieku szkolnym

A 58% kobiet powyiej
94 1.1 uskarza sie na

hole kregosiupa

Liczba diabetykow
w ciagu ostatnich
35 lat zwiekszyta sie

ponad 3,5-krotnie
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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. ZastrzezZenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac
na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktére 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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e Drenaz
., limfatyczny a zylaki
, .~~~ Droga Redakcjo,

moja mama

(70 lat) od lat choruje na zy-
laki. Przeszla juz operacje,
podczas ktdrej usunieto jej
niedrozne zyly. Niestety pro-
blem nawraca, a ostatnio za-
czely jej bardzo puchnq¢ nogi.
Sprawia to, ze niewiele sig
rusza, a zalecano jej tlagodnq
aktywnosc fizycznq. Niedaw-
no przeczytala w gazecie,

ze na obrzeki dobrze dziala
drenaz limfatyczny. Czy
moze bezpiecznie poddawacé
sie takiemu zabiegowi? Czy
sq przeciwwskazania w jej
stanie? Czy powinna wykonac¢
najpierw jakies badania?
Danuta

Odpowiedz na to pytanie nie
bedzie latwa, poniewaz to za-
lezy od wielu czynnikow.

W jakim stanie sg obecnie
zyly? Czy mama przyjmuje
jakie$ leki, np. rozrzedzaja-
ce krew, na nadci$nienie?
Czy poza tym jest ogdlnie
zdrowa? Czy jest pod opiekg
flebologa albo chirurga na-
czyniowego? Ile lat uptyneto
od operacji? Jak dtugo trwa
stan opuchniecia? Czy nasila
sie w ciggu dnia, czy tez trwa
przez calg dobe? Czy mama
nie cierpi na schorzenia
nerek? Od odpowiedzi na te
wszystkie pytania zalezy, czy
drenaz mogltby poméc czy
zaszkodzi¢ mamie, ponie-
waz w stanach zaostrzenia
choroby — zabiegi tego typu
sq przeciwwskazane. Zylaki
sa objawem przewleklej
choroby zylnej (PchZ, prze-
wlekta niewydolno$é zylna
-PNZ)i pojawiajg sie przede
wszystkim na nogach. Mozna
wyr6znié 3 typy zylakow:
teleangiektazje (tzw. pajacz-
ki), siatkowate oraz zylaki
gléwnych pni zylnych. Wigza
sie one z dysfunkcja zasta-
wek zylnych. Podczas gdy

z serca krew jest wyrzucana
pod duzym ci$nieniem,

to w uktadzie zylnym ci$nie-
nie to jest duzo nizsze. Zatem
by zapewni¢ krwi powr6t
do serca, istniejg naturalne
zawory, w postaci zastawek,
ktére otwierajg sig w kierun-
ku przeptywu krwi. Po za-
mknigciu przeciwstawiajq sig
sile grawitacji, zapobiegajac
w ten sposéb cofaniu sie
krwi w naczyniach. Kiedy
dochodzi do uszkodzenia za-
stawek albo przez dlugi czas
nogi pozostaja w bezruchu,
w jednej pozycji, krew zalega
w naczyniach, powodujac
zwiekszenie nacisku na ich
$cianki i stopniowe ich po-
szerzanie. W efekcie widzi-
my pod skéra pogrubione,
gruztowate i wypukte zyly.
Kiedy stan koniczyn dolnych
sig pogarsza wskutek niewy-
dolnosci zylnej — konieczna
bywa operacja. Wspomina-
1as, ze Twoja mama przeszla
zabiegi usuwania niedroz-
nych zyl. Fakt, ze pojawia
sie opuchlizna moze by¢
niestety zwigzany z ponow-
nym pogorszeniem choro-
by. Zanim mama podejmie
decyzje o zabiegach drenazu,
dobrze byloby, aby wykonata
badanie USG Doppler - za-
pewne juz je kiedy$ robita.
Przydatoby sig r6wniez
zbada¢ krew — morfologie
z koagulogramem, D-dimery
i INR. Wyniki badan labora-
toryjnych i obrazowych po-
winna skonsultowa¢ z chirur-
giem naczyniowym. Dzieki
temu bedzie mé6gl postawié
diagnoze i oceni¢, czy moze
wspoméc zyly odpowiednig
suplementacja, lekami, pon-
czochami/podkolanéwkami
uciskowymi, zaleci ewentu-
alne zabiegi i wypowie sie
na temat drenazu limfatycz-
nego, czy moze — niestety
— bedzie konieczna kolejna
interwencja chirurgiczna.
Doraznie, aby przyniesé¢
ulge obolatym nogom, warto
by mama odpoczywata
w pozycji, w ktérej bedg one
podniesione nieco wyzej,
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unikata dtugiego siedzenia,
stosowala chtodne oklady

i moczenie stép w chlod-

nej wodzie i zrezygnowata

z noszenia butéw na obcasie.

\/ paznokci
Droga Redakcjo,

MGdj 6-letni wnuczek od jakie-
gos czasu obgryza paznok-
cie. Chciatabym mu pomdc
w pozbyciu sie tego nawyku
(?). Co mozemy zrobi¢, zeby
go wesprzec¢? Trudno stwier-
dzidé, kiedy to dokladnie sie
zaczelo, ale w ubieglym roku
on i jego rodzice przepro-
wadzili sie, a on zmienil
przedszkole. Uskarzat sie tez
niekiedy na béle brzuszka,
ale poniewaz jest alergikiem,
rodzice skladali to na karb
zaostrzenia alergii. Czy te ob-
jawy mogq by¢ powiqzane?
Wydaje mi sie, ze tak reaguje
na stres i zmiany. W te waka-
cje spedzilismy ze sobq sporo
czasu i zauwazylam, ze za-
dowolony i zrelaksowany
rzadziej obgryzat paznokcie.
Lidka

Obgryzanie

Obgryzanie paznokci u dzieci
nalezy do grupy czynnosci
nawykowych, wérdd ktérych
znajdujg sie m.in. dluba-

nie w nosie, ssanie kciuka
czy jedzenie niejadalnych
przedmiotéw, np. kredek,
lodu czy papieru. Dotyczy
nawet ok. 30% dzieci w wie-
ku szkolnym i nastolatkéw,
ale rzadko mozna je spotkac
u przedszkolakéw ponizej
3-4 r.z. Stanowi forme odre-
agowywania napiecia, stresu,
w sytuacji, gdy emocjonalne
potrzeby dziecka nie mogg
zostaé zaspokojone. Niekiedy
to zajecie, ktére po prostu...
zabija nude. Zdarza sig tez,
ze dziecko, ktére wczesniej
ssato kciuk ,,przerzuca”
swoje zainteresowanie

na paznokcie. Wspomniata$
o stresujacych wydarzeniach,
do ktérych na pewno nalezy
przeprowadzka i zmiana

srodowiska. Jesli wnuczek
zgltasza béle brzucha bez wy-
raznego powodu, moze to by¢
takze powigzane ze zde-
nerwowaniem i napieciem,
wywolanym jakimi$ sytuacja-
mi. Nasz brzuch — znajdu-
jace sie w nim narzady oraz
mieénie i powiezie, sg bardzo
wrazliwe na bodzZce stresowe,
a dokuczliwe reakcje w ja-
mie brzusznej (powigzane
np. z biegunka, nudnoscia-
mi) moga by¢ pierwsza,
nieuswiadomiong reakcja

na stres. Z pewnoscig dobrze
byloby sig przyjrze¢ wszyst-
kim okoliczno$ciom, ktére

sg zwigzane z tymi proble-
mami. Powinni$cie réwniez
obrac jeden, wspdélny front,
ktéry bedzie obejmowat okre-
$lone zachowania, a wyklu-
czal inne. Zdecydowanie nie
powinno sie kara¢ ani stra-
szy¢ dziecka, tym bardziej
o$miesza¢ — robienie sobie

z tego zartéw, por6wnywanie
do innych — wywota efekt
odwrotny od zamierzonego.
Poczucie wstydu spowodo-
wane takimi zachowaniami
sprawi, ze Tw6j wnuczek
bedzie sie czul jeszcze gorzej
i moze obgryza¢ paznokcie
np. tylko w ukryciu. Jesli
zauwazacie, ze palce wedruja
do ust - zwracajcie uwage de-
likatnie, pytajcie jak sig czu-
je, tak by wytworzy¢ wiez,
dzieki ktérej chetnie bedzie
mowil o tym, co mu doskwie-
ra. Dowiedzcie sig dyskretnie
i delikatnie, jakie ma rela-

cje w nowym przedszkolu,

z kolegami, na podwérku.
By¢ moze jest to powiazane

z jakimi$ wydarzeniami,

na ktore zareagowat w taki
sposoéb i przyniosto mu to
chwilowg ulge i roztadowa-
nie napiecia. Warto w takich
sytuacjach skonsultowac sie
z psychologiem dziecigcym,
ktéry wskaze Wam pomoc-
ne rozwigzania, porozma-
wia z dzieckiem i wesprze

je w trudnosciach, ktére
prawdopodobnie sg zwigzane

z tym nawykiem.
Droga Redakcjo,

\/ Zbliza sie jesien,
a dlugie i ciem-

ne wieczory lubie spedzac¢
z ksiqzkq lub przy dobrym
filmie czy serialu. Coraz
bardziej wciqga mnie
tematyka medyczna, ale
niekoniecznie mam ochote
studiowa¢ podreczniki czy
atlasy. Czy mozecie polecic
mi jakies ciekawe ksiqzki
i seriale o tej tematyce? Sporo
dobrego slyszalam o serialu
,Dr House”, a kiedys oglqda-
fam ,,Ostry dyzur”. Co mo-
glabym jeszcze nadrobic?
Majka

U Dr. House’a na pewno
znajdziesz sporg dawke me-
dycznych ciekawostek. Jesli
interesuja Cie poczatki wspol-
czesnej chirurgii sprawdz

OCZYMLEKARZE...
LISTY

serial ,The Knick”. Perypetie
wsp6lczesnych lekarzy przed-
stawiajg tez seriale: ,,Chi-
rurdzy” (Grey’s Anathomy),
The Good Doctor”, ,,Siostra
Jackie” (Nurse Jackie) i ,,Szpi-
tal Nowy Amsterdam”. Jesli
chodzi o ksigzki — moze zain-
teresujg Cie pozycje Jiirgena
Thorwalda: ,,Stulecie chirur-
gow”, , Triumf chirurgéw”,
,Kruchy dom duszy: Wielka
odyseja chirurgii moézgu” czy
tez ,Ginekolodzy”. Polecamy
tez: ,Nigdy sie nie batam. Jak
polskie lekarki pisaty histo-
rig medycyny” Katarzyny
Drogi i ,Planeta wiruséw.
Czy wirusy sterujg zyciem

na Ziemi?” Carla Zimmera.
Nasze krotkie recenzje ksigzek
publikujemy co miesiac

w rubryce ,Warto wiedzie¢”

— mamy nadzieje, ze znaj-
dziesz tam co$ dla siebie.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg krem Calm & Clear
Essence Cream. Produkt Australian Bush Flower zawiera
odzywcze witaminy i antyoksydanty pochodzace
m.in. z awokado, oleju jojoba czy ekstraktu z dzikiej r6zy. Krem
zostat w 100% wyprodukowany w Australii i ma certyfikat
organiczny OFC Certified Organic Australia.

Zdarza sie, ze stres i napiecie psychiczne odbijajg sie na naszej
skorze, dlatego kojaca i odzywcza moc naturalnych sktadnikéw
pomoze zapobiec problemom z cerg. Dzieki delikatnemu
aromatowi pomoze réwniez uwolnic sie od stresu. Wiecej
na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!
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PESTYCYD ZABIJAJACY PSZCZOLY
DOPUSZCZONYWTYMROKU
W WIELKIE] BRYTANII

Pestycydy neonikotynoidowe, ktére zostaty zakazane w catej Unii Europejskiej beda
teraz dopuszczone do zastosowania w przypadku sytuacji awaryjnych w uprawach
buraka cukrowego w Wielkiej Brytanii. Substancje te uszkadzaja uktad nerwowy

i zdolnosSci nawigacyjne pszczot, a ponadto s3 szkodliwe dla ekosystemu morskiego.
W 2018 r. zabroniono ich stosowania w wiekszosci krajow UE, w tym w Wielkiej
Brytanii. Insektycyd tiametoksam bedzie stosowany w uprawach burakéw cukrowych
w tym roku ze wzgledu na potencjalne ryzyko wirusa zéttaczki buraka, ktéry moze
niszczyc¢ uprawy. Wirus ten przenoszony jest przez mszyce. Szacuje sie, ze do 70% zbioréw
buraka cukrowego w tym kraju moze ulec zniszczeniu, o ile nie podejmie sie adekwatnych

10tys. krokow
dozdrowia, ale
tylkoprzed60.r.z.

Czy naprawde musimy przej$¢ 10 tys. krokdw
dziennie, by zachowac zdrowie? To zalezy
od wieku: jesli masz ponad 60 lat, najprawdo-
podobniej wystarczy 8 tys. krokéw, a do wiek-
szej puli powinni dazy¢ jedynie ludzie mtodsi.
Zalecenie 10 tys. krokéw zyskato status
miejskiej legendy, ktéra powstata na cze$¢
nazwy krokomierza pewnej japonskiej firmy
o takiej wiasnie nazwie. Jednak stoi za tym
przede wszystkim marketing, a nie nauka.
Badacze z Uniwersytetu Massachusetts Am-
herst postanowili wiec sprawdzic, ile wlasciwie
krokéw powinnismy przemierzy¢ dziennie.
Dokonali przegladu 15 badan, ktére monito-
rowatly ponad 50 tys. 0sdb, by oceni¢ wptyw
liczby krokéw na stan zdrowia i dtugos¢ zycia.
Gtéwnym czynnikiem decydujgcym wydawat
sie wiek: u 0séb po 60. r.z. nie pojawiaty sie zadne
dodatkowe korzysci zdrowotne z pokonywania
wiecej niz 8 tys. krokéw dziennie, natomiast
u mtodszych - dobijanie do 10 tys. wigzato sie
ze spadkiem ryzyka przedwczesnego zgonu.
Ryzyko przedwczesnego zgonu spadato o nawet
53% w obu grupach wiekowych, o ile spetniany
byt ten codzienny wymog. Z kolei predko$¢ chodu
nie miata zbyt duzego znaczenia - dla zdrowia
i dtugosci zycia liczyta sie tylko liczba krokéw.
- Najwazniejsze, ze dysponujemy juz
licznymi dowodami na to, ze cho¢by odro-
bina ruchu wiecej jest korzystna, zwtlaszcza
dla oséb prawie sie nieruszajacych — méwi
jedna z badaczek, Amanda Paluch.
LancetPublicHealth,2022;7(3):e219028

krokéw — oznajmito ministerstwo.
BBC,www.bbc.co.uk/science-environment-60579670

Zielone
szpitale
dziataja kojaco
na pacjentow

Szpitale mogq wydawac sie straszne,
zwlaszcza, gdy juz i tak z powodu
choroby jestesmy w stresie. Tymcza-
sem badacze odkryli, Ze urozmaicenie
bezdusznych korytarzy duzymi rosli-
nami w doniczkach, a takze wielkie
okna wychodzace na zielen - relak-
sujg pacjenta. Takie zmiany wystroju
warto uwzglednia¢ w projektowaniu
szpitali w przysztosci.

Juz istniejgce placéwki mogg wyko-
rzystac kwiaty doniczkowe, by ulzy¢
chorym w stresie, przekonuja badacze
z Uniwersytetu Wirginii Zachodniej.
Przetestowali oni rézne modele aran-
zacji szpitalnych na niewielkich gru-
Wl pach pacjentéw, co wykazato, Ze pro-

il jekty oparte na kolorze zielonym
i ,powrocie do natury” poprawiaty
nastrdj. Osoby odczuwajace ztosc albo
i zagubione w niekoriczacych sie kory-
| tarzach - doznawaty znacznej ulgi.

Szacuje sie, ze $rednio pacjenci mu-
szg przej$c 7 etapdw, takich jak pyta-
nie o droge czy sprawdzanie mapki,
zanim uda im sie dotrze¢ do wiasciwej
jednostki w szpitalu. Umieszczanie
ozdobnych roslin w kluczowych punk-
tach komunikacyjnych obiektu pomo-
ze nieco umili¢ pacjentowi te podrdz.

Projekty typu ,szpital w parku” juz
wdrozono w niektorych placéwkach
europejskich, ale pomyst ten nie przy-
jat sie jeszcze w USA.
HealthEnvironResDesign),2022;19375867211067359

™
~
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lactospore.com

PATENTS: US 9,717 766; US 9.579.352; US 10,166,261, US 10,260,112; US 10.293,008; US 10,323,227 US 10,668,115, AUZ2015308650;
EAQ34017; EP3185877; EP3240553; IDPO00066T3; JP6629875; IP6630723; KR10-2089556; MY-174855-4A; 5G 112017000060

DOES YOUR PROBIOTIC SURVIVE?

IHEURIGINABS IABLEFRUBIULIGE

PATENTY

NO QUESTIONS LETTER
FROM US FDA ON GRAS

STATUS

Q sabinsa.com.pl

N2 info@sabinsa.com.pl

Q. +48 61 415 66 25

N V4 PROJET
SRS RA4 sAns

Project OoOGM
VERIFIED * VERIFIE

nonGMOproject.org ¢ projetsansOGM.org

3 6 mid/g, 15 mid/g,

1 ld/
BADANIA 00 mid/g
KLINICZNE STANDARYZACJE

LactoSpore® MTCC 5856 (Bacillus coagulans)
to probiotyk, ktéry moze by¢ dodatkiem

do zywnosci i napojow.

0d wypiekow, po produkty mleczne, dzemy,
galaretki, zelatyny, puddingi, zupy, przekaski,
stodycze, napoje bezalkoholowe,

a nawet rozpuszczalna herbate i kawe.
Stabilny w temperaturze pokojowe;j

i testowany w warunkach wysokiej temperatury.
Stosujac LactoSpore® mozesz by¢ pewien,

ze Twoj probiotyk przetrwa.
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Specjalne
diety celuja
W nhasze
portfele

Specjalne suplementy, zamienniki
wysokobiatkowe czy o niskiej
zawartosci weglowodandéw
uderzajg przede wszystkim
w nasze portfele, przekonuja
badacze z Uniwersytetu Au-
stralii Potudniowej. Przejscie
na specjalistyczng diete
odchudzajacg moze koszto-
wac nawet 600 dolaréw ty-
godniowo, czyli ok. 2 900 zt.
Naukowcy ocenili koszty 7 ja-
diospiséw, w tym diety o niskiej
zawartosci weglowodandw i keto-

genicznej, i odkryli, ze dodatkowe zakupy

sumowalty sie do 250-460 dolaréw. Stosowanie zdrowej diety $rédziem-
nomorskiej, ktdra skupia sie na Swiezych owocach i warzywach, olejach
i orzechach, bytoby réwnie skuteczne, a o wiele mniej kosztowne.

- Panuje jakie$ btedne przekonanie, ze zdrowa dieta jest zbyt droga, by ja
stosowac, a wcale tak nie jest — méwi Karen Murphy, jedna z badaczek.

Okoto 2/, Australijczykéw ma nadwage, a wielu z nich szuka pomocy wiasnie
w specjalnych dietach. Ale produkty znajdujace sie na listach zakupéw przy
takich jadtospisach sg drogie i moga stanowic nawet 13% domowego budzetu.
BMC Public Health, 2022; 22(1):23

Producentom mleka modyfikowanego
dla niemowlat grozi pozew zbiorowy

2 mleka modyfikowa-
ne, ktére podaje sie
wczes$niakom, obwi-
niane s3 o przypadki
martwiczego zapalenia
jelit, choroby przewodu
pokarmowego, ktéra
wywotuje stan zapalny
i bywa $miertelna.
Grupa dziennikarska
Top Class Actions,
ktéra pisze o po-
zwach zbiorowych
w USA, twierdzi,
Ze producenci
- Abbott i Mead
Johnson - po-
dejrzewali, ze ich
towary moga
powodowac
chorobe, ale nie
kwapili sie poin-
formowac o tym
opinie publiczna.
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Sztuczne mleka Similac
Abbotta i Enfamil John-
sona stworzone zostaty
specjalnie dla wczesnia-
kéw. Jednak badania
wykazaly, ze dzieci kar-
mione modyfikowanym
mlekiem krowim, a nie
mlekiem matki, czesciej

chorujg na martwi-
cze zapalenie jelit.

Jak podaje pewna praca
naukowa opublikowana
w 1990 r. w magazynie
The Lancet, wczesniaki
karmione jednym z mlek
modyfikowanych mia-
ty 0 6-10 razy wicksze
ryzyko rozwoju mar-
twiczego zapalenia jelit,
niz dzieci karmione wy-
tacznie mlekiem matki.

Badanie przeprowadzo-
~ new 2015r. wyka-

o zato zas$, ze dzieci
o bardzo niskiej
| masie ciala przy po-
rodzie miaty o poto-
we mniejsze ryzyko
choroby, jesli kar-
miono je piersia.
www.topclassactions.com

E-papierosy
zwiekszaja
ryzyko chorob
dzigset

By¢ moze e-papierosy wcale nie sg takg do-
bra alternatywg zwyktych papieroséw.
Badacze z Uniwersytetu Nowy Jork przeko-
nuja, ze stosowanie ,elektronicznego dymka”
nie sprzyja zdrowiu dzigset, co ostatecznie
moze prowadzi¢ nawet do utraty zebéw. Sub-
stancje zawarte w e-papierosach zmieniajg
mikrobiom w jamie ustnej, utatwiajac roz-
wdj schorzen przyzebia - poprzez wspieranie
namnazania sie pewnych rodzajéw bakterii.
Naukowcy ocenili zdrowie dzigset 84 oséb, kté-
re albo pality papierosy, albo e-papierosy, albo
nie pality wcale. U palaczy papieroséw choroby
dzigset byty najbardziej zaawansowane po 6 mie-
sigcach, ale problem ten réwniez byt znaczny
u palaczy e-papierosdw, a ich dzigsta byty naj-
stabsze sposrdd wszystkich grup, co sugeruje,
ze ryzyko utraty zebéw byto najwieksze.
m Bio, 2022;13(1): 0007522
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TERAPIA TLENOWA

®

NoweTechnologie

Producent komar hiperbarycznych
dedykowanych do samodzielnego
uzytkowania w warunkach domowych
oraz do ustug komercyjnych.

Komora hiperbaryczna o cisnieniu

1,3 ATA jest jedna z najpopularnigjszych
na Swiecie urzadzen do terapii
hiperbarycznej. Nowoczesna konstrukcja
komory zapewnia komfortowe wrazenia
podczas sesji tlenowej, dajac poczucie
odprezenia uzytkownikom.

Zabieg hiperbaryczny to relaksacyjna
i nieinwazyjna metoda, dajaca
szereg korzysci w wielu wymiarach

w komorze hiperbarycznej
DLA CAtEJ RODZINY | BIZNESU

zdrowia, przyczyniajac sie znacznie
do podniesienia kondycji fizycznej

i psychicznej. Najwyzsza jakosc
wykonania sprawia, ze urzadzenia
ciesza sie duzym uznaniem

wsrod klientow.

Komory hiperbaryczne maja
gwarancje producenta.

Udzielamy petnego wsparcia przy
otworzeniu gabinetu hiperbarycznej
terapii tlenowej. Zapewniamy

opieke merytoryczna dla klienta
indywidualnego, jak réwniez szkolenia
i marketing dla firm.

www.nowe-technologie.pl
tel.: 575 398 868

Salon sprzedazy Nowe Technologie
ul. Anny Jagiellonki 2, 92-414 todz
biuro@nowe-technologie.pl
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To nie siedzi tylko wumysle

Prof. Warren Tate z Uni-
versity of Otago zmapowat
$ciezki biologiczne syndro-
mu przewlektego zmeczenia
i mialgicznego zapalenie mézgu
i rdzenia (CFS/ME) oraz diugiego
covidu. Jego zdaniem choroby

pozostaje wigczona, powodujac

przewlekte problemy zdrowotne.
Zdaniem naukowca w gre

wchodzi czynnik biologicz-

ny, ktéry wysysa energie,

rujnuje jako$¢ snu i powo-

duje mgle mézgowa - i to

te sg bardzo blisko spokrewnio- samo dotyczy CFS/ME.
neijasne jest, ze biologiczna FrontiersinNeurology, 2022;13: doi:
podstawa diugiego covidu jest 10.3389/fneur.2022.877772

jednoznacznie powigzana z pier-
wotng infekcjg SARS-CoV-2, wiec
nie powinno juz by¢ zadnej de-
baty i watpliwosci co do faktu,
Ze powirusowe zespoty zmecze-
nia, takie jak ME/CFS, s oparte
na biologii i wigza sie z bar-

dzo zaburzong fizjologia.

Stres jest wspdlnym zrédiem
obu choréb. U wiekszosci z nas
infekcja wirusowa przejdzie
bez zadnych diugotrwatych y
nastepstw, ale w przypadku =
podgrupy podatnej wywotuje ~
dlugotrwate problemy i jest
spowodowana niemoznoscia
radzenia sobie ze stresem
infekcji wirusowej lub na-
wet szczepienia. Powiedzial,
Ze zasadniczo reakcja zapalna
ukiadu nerwowego na infekcje

T e X

S w N -

Pandemiazwiekszyta problem
zaburzen odzywiania

50% dziewczat i 45,8% chiop-
cOw — uczniéw podstawéwek
na terenie wojewddztwa
$laskiego — ma niedowage! Ich
BMI jest niepokojace i moze
$wiadczy¢ o zaburzeniach
odzywiania — wynika z badan
przeprowadzonych przez Julie
Juszczyk studentke Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego

w Katowicach. W badaniu
kwestionariuszowym, kté-

re przygotowata, wzieto
udziat 106 uczniéw w wieku
11-15 lat. Zostali zapytani
m.in. o to, czy odmawiaja
sobie jedzenia, gdy czujg gldd,
a takze, czy w ich rodzinie
wystepuje problem otytosci.
Kazde dziecko podato tez
swdj wzrost oraz mase ciata,
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Cho¢ w zatozeniu wakcyny
przeciw koronawirusowi
majg chronic zaszczepio-
nych przed hospitalizacjg

i ciezkim przebiegiem infek-
cji, to jednak moga okazac
sie bardziej niebezpieczne
niz sam wirus. Nowa analiza
wykazata, ze bardziej praw-
dopodobne jest, ze trafisz
do szpitala z powodu po-
waznej reakcji niepozadanej
na jedng z gléwnych szcze-
pionek przeciw covid-19 fir-
my Pfizer lub Moderna - niz
z powodu wirusa. Przegla-
dajac dane dotyczace bez-
pieczenstwa tych 2 wakcyn,
redaktor BM| Peter Doshi

odkryt, Zze konieczno$¢ opie-
ki szpitalnej byta 2 razy bar-
dziej prawdopodobna w ich
przypadku niz wirusa! Bez-
wzgledne ryzyko zwigzane
ze szczepionkami wynosito
12,5 powaznych dziatan nie-
pozadanych na 10 000 za-
strzykéw (0,12%), podczas
gdy przypadki szpitalne
zwigzane z zakaze-
niem covid-19 wynosity
ok. 6,4 na 10 000 przy-
padkéw (0,06%).

Wskaznik powaznych
dziatan niepozadanych
nie zostat podniesiony
przez Amerykanska Agen-
cje ds. Zywnosci i Lekéw

na podstawie ktoérych obli-
czono wskaznik BMI. 45 z an-
kietowanych nastolatkéw
przyznato, ze nie wstydzi sie
swojego ciata. Czes$¢ zwrdcita
uwage, ze zdarza im sie po-
réwnywac swoj wyglad z oso-
bami widzianymi w internecie.
Co ciekawe, okazato sie tez,
ze tylko 13,5% responden-
téw miato nadwage. Wyniki
sg zaskakujace, poniewaz
wydawato sig, Ze prowadzone
w pandemii zdalne nauczanie
i zwigzane z nim obnizenie
aktywnosci fizycznej, mogly
sprzyjac¢ podjadaniu, a przez
to rozwojowi otytosci.
J.Juszczyk. Pracalicencjackaz zakresudie-
tety!d klinicznejnaWydziale Nauk 0 Zdro-
wiuSlaskiego UniwersytetuMedycznego

epionkibardziej niebezpieczne
ARS-CoV-2?

(FDA) przed uruchomie-
niem badan bezpieczen-
stwa szczepionek mRNA.
Mimo to FDA zauwazyla,
Ze 2 razy wiecej 0sob, kté-
re dostaty zastrzyk miato
problemy zdrowotne w po-
réwnaniu do oséb, ktérym
podano placebo. Nauko-
wiec podkresla, ze opu-
blikowanie prawdziwego
zakresu niebezpieczenstw
wakcyn jest kwestig bez-
pieczenstwa publicznego.
W momencie pisania tego
artykutu badanie byto

w fazie przed publikacja

i nie byto recenzowane.
DailySceptic,22 czerwca 2022




Zadbaj o swojq odpornosc
w okresie jesienno-zimowym

Swiat opanowata obsesja czystosci i produktéw antybakteryj-
nych. Jednak po poczatkowej euforii (w koncu brak bakterii miat
sie réwnac z brakiem choréb) nastapito pierwsze zaskoczenie.
Okazato sie, ze ditonie osob, ktore przesadzajq z produktami de-
zynfekujacymi, sg suche i podraznione, cera traktowana ciagle
produktami antybakteryjnymi sie pogarsza a dzieci, ktére wy-
chowywaly sie bez kontaktu z bakteriami czesciej chorujg na
alergie czy uczulenia i sg ogdlnie stabsze.

Niestety, wielu z nas ma na przestrzeni roku problemy ze zbyt
niska iloscig korzystnych bakterii w organizmie. Prowadzi to do
obnizonej odpornosci, czestych przeziebien, zatru¢, biegunek,
infekcji uktadu moczowego a w przypadku kobiet réwniez ukta-
du rozrodczego.

Sciska cie w dotku, brzuch boli cie ze zdenerwowania, trudna
rozmowa czy ciezki tydziert wywotuja problemy zoladkowe?

Jelita to jeden z najwazniejszych organdw naszego organizmu
o najwiekszej powierzchni i najwiekszym wplywie na nasze co-
dzienne samopoczucie. Kondycja jelit moze wptywaé nawet na
stan moézgu, bo to réwniez tu produkowana jest wywotujgca
dobry nastréj serotonina czy hormony stresu. Przeciggajace
sie problemy trawienne czy biegunki to stres, zdenerwowanie,
nizsza samoocena, czyli gorsza jakos¢ zycia. Udowodniono, ze
osoby, ktére cierpia na powazne choroby jelitowe sg bardziej
narazone na depresje i stany lekowe. Prawidtowa flora bakteryj-
na jelit pozwala lepiej radzi¢ sobie ze stresem i zmniejsza tego

typu nieprzyjemne objawy.

JAK WYBRAC ODPOWIEDNI DLA SIEBIE PREPARAT PROBIOTYCZNY:

Efekty dziatania poszczegolnych probiotykéw sa unikalne i zalezg od rodzaju uzytego szczepu bakterii.

® Antybiotykoterapia i dalekie podréze - poleca sie synbiotyk zawierajacy szczep niepatogennych drozdzy Saccharo-
myces Boulardii. Odkryty zostat on juz prawie 100 lat temu w skérce liczi i od tamtej pory liczne badania udowodnity, ze
znacznie poprawia stan jelit.

® Dzieci -tatwo u nich o zaburzenie rownowagi w jelitach. Pomocny bedzie synbiotyk z witaming C, ktory dodatkowo
wzmacnia uktad trawienny i pomaga ,budowac” catg odpornosé. Rekomendowane szczepy to m.in. Lactobacillus acido-

philus CUL60 czy Lactobacillus acidophilus CUL21.

® Dla os6b po czterdziestce poleca sie kilka roznych szczepow wzmocnionych o dobry prebiotyk. Szczegdlnie czesto wy-
mieniane s3 tu szczepy Lactobacillus acidophilus DDS-1, Bifidobacterium breve PBS 077, Bifidobacterium breve ATCC 15700,
Bifidobacterium infantis ATCC15697 czy Bifidobacterium longum ATCC 15707,

o
“coon anc®

RAMS POWDER

Synbiotylk

Flora Bakteryjna

ProCare Synbiotyk Synbiotyk Synbiotyk 40+
Succharomyces Synbiotyk dla dzieci o
Boulardii

z witaming C

viridian

The leading brand of ethical vitamins

Wszystkie produkty dostepne w naszym sklepie nie zawierajg stearynianu magnezu,
nawet tego roslinnego, tlenku tytanu, sztucznych kolorantéw i wypetniaczy.
Sklep internetowy www.viridian-polska.pl

ul. Eskulapéw 10, 04-403 Warszawa

tel. 788 840 747
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Skadsiebiorg

Zdaniem badaczy z Cedars-
-Sinai SARS-CoV-2 przyczepia
sie do komdrek poprzez kolce
znajdujace sie na powierzchni
wirusa. Te biatka kolczaste skia-
dajqa sie z ciggéw aminokwasow,
ktdre nazywane s3 motywami
molekularnymi. Mogg one zawie-
ra¢ superantygen, ktdry sprawia,
ze ukiad odpornosciowy nadmier-
nie reaguje na ich obecnos¢. Uwa-
za sie, ze w efekcie zwalczajace
infekcje cytokiny, ktére walcza
z wirusem, moga réwniez omyitko-
wo atakowac narzady organizmu.
Wedtug uczonych prawdo-
podobne jest, Ze biatko kolca
ma tez motywy neurotoksyczne,
ktére mogg przekraczac ba-
riere krew-mozg i uszkadzac

Obnizcukier,
zmniejszyszryzyko

Metformina — powszechnie prze-
pisywany lek przeciwcukrzycowy
- zmniejsza prawdopodobien-
stwo hospitalizacji lub zgonéw
na covid-19 o ponad 40% - i o po-
nad 50%, jesli zostanie przepisana
na poczatku wystgpie-
nia objawéw. W ba-
daniu nie stwier-
dzono jednak
pozytywnego
wplywu lecze-
nia przeciwpa-
sozytniczg iwer-
mektyng lub
matg dawka flu-
woksaminy ($rodek
przeciwdepresyjny).
Uczeni z University of Min-
nesota Medical School i School of Pu-
blic Health zdecydowali sie wigczy¢
do badania metformine, po tym, jak
odkryli, ze ambulatoryjne stosowanie
metforminy wydaje sie zmniejszac
prawdopodobiernstwo zgonu z powo-
du SARS-CoV-2, co potwierdzity ba-
dania laboratoryjne, w ktérych met-
formina hamowata rozwdj wirusa.
New EnglandJournal of Medicine (2022).
DOI:10.1056/NEJM0a2201662
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zespoty pocovidowe?

komorki mézgowe. Ta hipoteza

moze wyjasnia¢, dlaczego uktad

odpornosciowy niektérych lu-

dzi wariuje, prowadzac m.in.

do dlugiego covid i zwigzanej

z nim mgty mdzgowej oraz in-

nych objawdw neurologicznych.
Inne badania wykazaty, ze osoby

z dtugim covid mogg przenosi¢

fragmenty wirusa w jelitach lub

innych czesciach ciata kilka mie-

siecy po poczatkowym zakazeniu.

Wedtug autoréw ciggta ekspozycja

na motywy, ktére osadzajg sie

w réznych zakatkach organizmu

i maja wlasciwosci podobne do su-

perantygenéw, moze powodowac

objawy autoimmunologiczne.

Front.Immunol., 07 July2022D01:10.3389/

fimmu.2022.941009

Posttagodzi przebieg infekcji

1

1

1

: Nowe badanie przeprowa-

1 dzone przez naukowcow

: z Intermountain Healthcare
\  zsiedziba w Salt Lake City
1w stanie Utah wykazalo,

: ze osoby regularnie stosujace
| posty przerywane znacznie
I rzadziej cierpig na powazne
: objawy covid-19 lub wyma-
1\ gajq opieki szpitalnej. Post
I zmniejsza stan zapalny,

| apo 14 godz. bez jedzenia

| organizm przestaje spalac¢

1 glukoze i przechodzi w stan

| ketozy (w ktérym ttuszcze

| zamieniane sg w energie).

I Proces ten zaktdéca zdolnos¢

: rozprzestrzeniania sie wiru-

1 sa SARS-CoV-2. W badaniu

I uczestniczyto 205 pacjen-

| t6w, u ktérych wynik testu

1 nacovid byt pozytywny. Jak

I sie okazato, 73 osoby, ktére

: regularnie poscity co najmniej
1 raz w miesigcu, miaty mniej

I nasilone objawy i nizszy

: odsetek hospitalizacji.

1 Ok. 60% populacji Utah

: to mormoni, cztonkowie

Kosciota Jezusa Chrystusa
Swietych w Dniach Ostatnich,
ktdérzy zazwyczaj poszcza

w pierwsza niedziele kaz-
dego miesigca. Rezygnuja

z jedzenia i wody przez 2 ko-
lejne positki, poszczac nawet
do 24 godz. Wiekszos$¢ uczest-
nikdw badania poscita od wie-
lu lat, niektérzy od 40. Zatem
- zdaniem naukowcéw - oso-
by, ktére podjely posty prze-
rywane dopiero w ciggu ostat-
nich kilku miesiecy, moga nie
odczu¢ az tak duzych korzysci,
jak ich pacjenci z dtugim

stazem. Taki rezim moze tez
nie by¢ odpowiedni dla oséb
starszych, kobiet w cigzy lub
0s6b z cukrzyca, chorobami
serca lub problemami z nerka-
mi. Jednak jesli jeste$ zdrowy,
post jest Swietnym sposobem
na utrzymanie tego stanu rze-
czy, a przy tym zmniejsza ry-
zyko zachorowania na cukrzy-
ce lub choroby serca i - wydaje
sie — ze moze to zmniejszy¢
niszczacy wptyw koro-
nawirusa na organizm.

BM] Nutrition, Prevention &Health,2022;
000462
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Na szlaku wypoczynku 1 rewitalizacji

Na malowniczym zboczu Réwnicy, ponad centrum Ustronia, w otoczeniu gorskiej przyrody,
gdzie wszystkimi zmystami poczujesz bliskos¢ natury... wychodzimy naprzeciw wspétczesnym
dolegliwosciom — oferujemy wypoczynek potgczony z nowoczesng terapia

Technologie stosowane w trakcie 14-dniowych turnuséw Jest to polaczenie projektéw w dziedzinie medycyny,
rewitalizacyjnych odbywajacych sie w Mazowsze Medi Spa bio-informatyki, biofizyki i elektroniki oraz wykorzy-
pozwalajg wyréwnac¢ homeostaze w organizmie, czego staniu zasad rezonansu biomagnetycznego — badanie
efektem jest poprawa odpornosci. Homeostaza to poten- przeprowadzamy bezinwazyjnie, bezbolesnie.
cjal organizmu oraz jego zdolnosci do samoleczenia. 2.systemie programowania wody poprawiajacej prace
Z naszych obserwacji wynika ze skuteczno$¢ wie- uktadu immunologicznego oraz zasobéw energetycz-
lu terapii w chorobach przewleklych nie przekracza nych organizmu — wykorzystujemy 3 rodzaje wad.
20% mimo zastosowania réznych medykamentéw 3.Uzupetnieniu diety w suplementy oraz zyw-
i metod. Za ten stan rzeczy naszym zdaniem odpowiada no$¢ naturalng (V generacji):
brak odpowiedniej (szybkiej) metody weryfikacji stanu * pomidory, ogérki truskawki o wlasci-
zdrowia pacjenta ze szczegélnym uwzglednieniem blokad wosciach rewitalizacyjnych
na poziomie fizyczno-energetycznym oraz emocjonalnym. * aromatyczne kawy kwantowe dzialajgce na sta-
W zwigzku z powyzszym opracowaliSmy bilizacje energetyczng organizmu
system umozliwiajacy szybka diagnoze * konopie medyczne - rewitalizacja i popra-
blokad oraz ich skuteczne usuwanie. wa homeostazy calego organizmu
Terapia oparta jest na zasadniczych elementach: Technologia regulujaca zdolnos¢ organizmu
1.badaniu urzadzeniem Imago Aurum — diagnostyka pozwa- do utrzymania réwnowagi wewnetrznej
lajaca kompleksowo oceni¢ stan wszystkich narzadéw. i samoleczenia - jest na wyciagniecie reki.

Mazowsze Medi SPA
43-450 Ustron, ul. Stroma 6, tel. 33 854 26 59

Z0Wsze www.mazowszemedispa.com, mazowsze@mazowszemedispa.com
MEDI-SPA
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WYMOWNE GRAFIKI

Gdzie siedza emocje?

Finscy uczeni stworzyli uniwersalng mape uczuc. Co sie dzieje z ciatem, gdy sie boimy,
dziwimy lub jestesmy zakochani?

mocje koordynujg nasze za-
chowanie i stany fizjologiczne
zar6wno podczas wydarzen
decydujacych o przetrwaniu,
jak i przyjemnych interakcji. Liczne
badania wykazaly, ze uktady emocjo-
nalne przygotowujg nas do sprosta-
nia wyzwaniom, jakie napotykamy,
regulujac aktywacje uktadu serco-
wo-naczyniowego, mieSniowo-szkie-
letowego, neuroendokrynnego oraz
autonomicznego uktadu nerwowego'.
Ten zwiazek miedzy doznaniami

a stanami ciata znajduje réwniez
odzwierciedlenie w sposobie, w jaki
moéwimy o uczuciach? — i tak zakochani

Strach

-1
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twierdza, ze motyle fruwajg im w brzu-
chu, osoby, ktére doznaty nagtej ulgi,
wspominajg, jak zmiekly im kolana,
natomiast, porzuceni kochanko-
wie méwia, ze ztamano im serca.
Naukowcy z Uniwersytetu Aalto
dowodza, ze te powiedzenia maja
gleboki sens, bowiem emocje sg po-
wigzane z konkretnymi obszarami
naszego ciala. By to udowodni¢, prze-
prowadzili 5 eksperymentow, podczas
ktérego uczestnikéw z Europy i Azji
poddali dziataniu emocjonalnych
obrazéw, wypowiedzi, opowiesci
i filméw. Badani zaznaczali obsza-
ry, w ktérych odczuli spadek lub

‘ Obrzydzenie

Zaskoczenie

wzrost aktywno$ci. Na tej podstawie
akademicy sporzadzili uniwersal-
ny atlas ludzkich emocji, w ktérym
poziomy aktywnosci oznaczono
kolorami, przy czym niebieski
oznacza jej spadek, czarny brak
zmian, a czerwony i z61ty wzrost.
Zdaniem Fin6éw tak unikal-
ne narzedzie do badania emocji
moze sprawdzi¢ sig jako biomar-
ker zaburzen emocjonalnych®.
[T, Piesci sq zacisniete,
a napiecie siega od gérnej czesci
torsu az po sklepienie czaszki.
Badanym ochotnikom zlosé¢ do-
stownie uderzyta do glowy.

Smutek

Stan
neutralny



STErY ogarnia cala gérna czesé
ciala. Napinajg sig ramiona i tydki.
Zoladek sie kurczy, a w klatce piersio-
wej pojawia sie uczucie ucisku. Lek
obejmuje takze intensywnie glowe,
np. zeby moga dzwoni¢ ze strachu.

koncentruje sig w zotad-
ku i rozciaga sie przez przetyk do glo-
wy. Co zaskakujace odczuwamy je tez
w rekach. Mozliwe, Ze dlatego, by za-
pewni¢ gotowosé do dziatania i obrone
przed czyms, co budzi w nas wstret.

BT At mrowiace cieplo ogar-
nia nas od st6p do gtéw. Cate ciato
reaguje na te emocje. Dostownie od-
czuwamy je kazda komorka ciata.

HiMTa moze powodowaé wrecz bél
fizyczny, wywolany uciskiem w klat-
ce piersiowej (np. uklucie w sercu).

W reszcie ciala dominuje pustka.
Okolice brzucha sg odretwiate.

wrecz eksploduje w glo-
wie i w piersiach. Oddech przyspie-
sza. Méwi sie, ze ze zdumienia odjeto
mowe lub ze serce na chwile staneto.

HEnean, Ciato jest rozluznio-

ne. Odczuwamy spadek aktywnosci

w klatce piersiowej, rekach i nogach.
bierze w kleszcze klat-

ke piersiowa i brzuch — martwimy

sig ze Scisnietym sercem lub skre-

conym zoladkiem. W tym czasie

konczyny sa jakby odretwiate.

2 Podczas zaskoczenia in-
tensywnie aktywuja sie gtowa i piersi.
Przyspiesza oddech, czasem mamy wra-
zenie, ze serce na chwile przestalo bi¢.

(VHYS Serce bije jak szalone, a w brzu-
chu mamy motyle. Reszte ciala przenika
blogie cieplo, ktére nie ogarnia tylko st6p
i tydek. Méwi sie, ze zaslepia, ze jest
goraczka rozumu, ze odbiera mowe.

Klatka piersiowa, serce i zo-
tadek wpadaja do zimnej dziury. Inne
partie organizmu ogarnia zniechecenie.
Aktywno$¢ fizyczna zamiera — nie chce
nam sie ruszy¢ reka ani noga, czasem
nogi moga by¢ ciezkie jak z otowiu.

lokuje sie doktadnie w 3 miej-
scach: glowie (wykrzywia twarz), gor-

Pogarda

WYMOWNE GRAFIKI

nej czesci klatki piersiowej i dtoniach.
Co ciekawe w okolicach pachwin
nastepuje oslabienie aktywnosci.

(I Ramiona i plecy prostuja sie.
Powstaje napiecie, siegajace od grzbie-
tow dloni, az do czaszki. Duma skupia
sie gléwnie w klatce piersiowej (wypi-
namy piers). Co ciekawe, pod przepong
jej odczuwanie znika jak odciete nozem.

IEST Uczucie goraca pojawia sie
w glowie i klatce piersiowej (wstyd pali
policzki). Wzmozona aktywno$é¢ odczu-
walna jest gléwnie w gérnej czesci ciala.

VLT koncentruje sie w czaszce
i siega lekko w dét, w strone klatki pier-
siowej. Nie schodzi jednak ponizej serca.
Reszta organizmu pozostaje neutralna.
Czasami nazywa sie ja z6ltaczka duszy.

1. FBM DeWaal (Annals of the New York Academy
of Sciences, New York) 2003, 1000: 348-66

2. Kdvecses Z Metaphor and Emotion: Language,
Culture, and Body in Human Feeling (Cambridge
Univ Press, Cambridge, UK, 2000)

3. PNAS, January 14, 2014, 111, 2:646-51, doi: 10.1073/
pnas.132166411
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Medycyna Hildegardy

Swieta z Bingen pozostawita nam rewolucyjnie nowoczesny spo-

séb leczenia, o ktérego skutecznosci przekonuje sie coraz wiecej

0sob. Mozliwe, ze wynika to z faktu, iz uprawiata medycyne

holistyczna, ktéra odnosi sie zaréwno do ciafa, jak i umystu oraz

duszy. Wielka przeorysza pozostawita po sobie nie tylko liczne re-

ceptury na $rodki lecznicze, ale udzielita nam takze wielu cennych

wskazéwek dotyczacych zdrowego odzywiania sie i sposobu zycia.
Doktadne opisy ponad 40 receptur pozwolg samodziel-

nie przygotowac leki na konkretne przypadtosci. Ponadto

w publikacji zawarto opisy 12 najwazniejszych roslin lecz-

niczych Hildegardy o najwiekszym spektrum dziatania.

Gilinther H. Heepen: ,, Zdrowe zycie z Hildegarda z Bingen.

Naturalne sposoby leczenia i odzywiania”, cena: 26,29 zf,

Wydawnictwo Jednos¢, www.jednosc.com.pl

Naucz sie operowac energiq

Siegnij po starozytng technike uzdrawiajacg Reiki, by poradzi¢
sobie z wieloma dolegliwosciami fizycznymi i emocjonalny-
mi. Pomoze ona roztadowac stres, opanowac¢ wewnetrzne
leki, wzmocni¢ pewnos¢ siebie, zbudowac wartosciowe rela-
cje czy wyznaczy¢ osobiste granice. Dzieki lekturze tej ksigz-
ki zgtebisz sekrety terapii bazujacej na uzdrawianiu energig
czerpang z wszechswiata, dowiesz sie, jak nig leczy¢ oraz
obudzisz swoja duchowos¢. Odpowiednio zarzadzajac po-
zytywna energia, uruchomisz procesy zmierzajace do sa-
mouzdrowienia ciata, ducha i umystu. Obudz swoje intu-
icyjne zdolnosci, aby samodzielnie leczy¢ ciato i dusze.

Sarah Parker Thomas: ,,Reiki. Skuteczne uzdrawianie
energia”, cena: 26,26 zf, Wydawnictwo Studio
Astropsychologii, www.studioastro.pl

Ufatw sobie 2ycie
i uspokeéj mysli
Coraz wiecej 0séb postrzega siebie samych jako chorobli-
wie roztargnionych i ogarnietych wewnetrznym niepokojem.
Wiele z nich, szukajac zrédta tego stanu, dowiaduje sie z za-
skoczeniem, ze majg zespét nadpobudliwosci psychorucho-
wej z deficytem uwagi. Niektérzy rozpoznajg wtasne objawy
w zachowaniu swoich dzieci z ADHD i nagle zaczynajg ro-
zumie¢, co byto powodem ich cierpienia. Czesto tez dorosli
trafiajg na terapie z powodu zaburzen i choréb, ktére sg wy-
nikiem niezdiagnozowanego i niepoddanego terapii ADHD.
Z ksiazki dowiesz sie, jaki jest aktualny stan wiedzy na te-
mat ADHD. Poznasz proste rozwigzania poprawiajgce or-
ganizacje codziennych zajec oraz praktyczne wskazowki,
jak zarzadza¢ emocjami, znalez¢ porozumienie z cztonkami
rodziny i wspotpracownikami oraz stworzy¢ bliska relacje
z partnerem. A takze zrozumiesz znaczenie terapii psycho-
logicznej w tagodzeniu objawoéw tego zaburzenia.
Objawy ADHD nie znikajg wraz z wejsciem w dorostos¢. Dzie-
ki skutecznej terapii mozna jednak zmniejszy¢ ich dokucz-
liwos¢, a nawet sprawic, ze stang sie zrédtem sukcesu.
Sabine Bernau: ,,ADHD u dorostych”, cena: 25,29 zi,
Wydawnictwo Mando, www.wydawnictwomando.pl
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Lipidowa linia kosmetykow przeciwzmarszczkowych faczy wartosciowe dla skory lipidy, wspierajace odbudowe prawidlowej
bariery skornej oraz rewitalizacje i wygladzenie cery; ze skwalanem, ktory zapewnia optymalne nawilzenie oraz z pytem
diamentowym, ktory dziata jak rozswietlajacy lifting — poprawia wyglad, nadajac cerze promiennos¢ i mtodzienczy blask.

Skutecznos¢ kosmetykow potwierdzona badaniami*
Regeneruje i dobrze odzywia skore 100%
Dodaje cerze promiennosci i blasku 87%
Poprawia jedrnosc i elastycznosé 80%

* Test In Vivo przeprowadzony w niezaleznym laboratorium badawczym pod nadzorem dermatologdw na grupie 30 kobiet przez okres 4 tygodni. Dotyczy kremu 50+.



News Focus

Czesciej peka serce

Zapomnij o cholesterolu — nowe dowody zaczynajg potwierdzac,
Ze to stres jest gtéwnga przyczyna choroby wieficowej

en Wilkinson nie obawiatl
sie rutynowych badan ser-
ca. Poziom lipidéw kwaséw
tluszczowych w jego krwi byt
prawidlowy, a poziom cholesterolu
- idealny, niczym z podrecznika. Nie
bylo to zreszta niczym zaskakujacym
u czlowieka, ktéry zamiast wolowiny
jadat tofu i zawsze wybieral najzdrowsze
opcje. Nawet odleglosé 25 km, dzie-
lacg go od kliniki, pokonat biegnac.
Gdy jednak tam dotart, kardio-
log stwierdzit, Zze powinien jak naj-
szybciej poddac sie operacji. Tetnice
Kena byly powaznie zablokowane
i znajdowal sig on w stanie bezpo-
$redniego zagrozenia zawalem serca,
ktéry moglt okazaé sie $miertelny.
Wydawalo sie to absurdalne,
przynajmniej wedlug powszech-
nie wyznawane;j teorii, ze choroba
wiencowa wywolywana jest przez
spozywanie ttustych produktow.
Dieta Kena byta rzeczywiscie wzo-
rowa, ale kardiolog nie wiedziat,
ze jego pacjent optakiwat w tym
czasie Smier¢ swego synka, i wszyst-
ko wskazuje na to, ze to rozpacz
uszkodzila jego tetnice i serce.
Przypadek Kena nie jest wyjatkowy.
Ryzyko nagtego zawalu serca u rodzicéw
jest w ciagu kilku tygodni po $mierci
ich dziecka 3-krotnie wyzsze niz nor-
malnie i pozostaje o 20% wyzsze przez
cale lata p6zniej. Tak twierdzg badacze,
ktérzy dokonali oceny zdrowia serca
u 126 tys. rodzicéw po stracie dziecka'.
Smier¢ dziecka jest jednym z naj-
bardziej stresujacych przezy¢, jakich
mozna do$wiadczy¢, ale takze inne
sytuacje stresowe mogg wywolywaé
choroby uktadu krazenia (CVD). U os6b
odizolowanych spolecznie ryzyko cho-
roby serca podwyzszone jest 1,5 raza,
a u odczuwajacych stres w miejscu pra-
cy jest ono wyzsze 1,3 raza. Zdaniem
badaczy z University College London,
zarowno stres, jak i gniew czy depre-
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sja moga wywolywaé choroby ukladu
krazenia, zawatly serca i udary®.

Nie jest to nowe spostrzezenie. Angiel-
ski lekarz, William Heberden, zauwazyt
juz w XVIII w., Ze ,dusznica nasila sie
przy zaniepokojeniu umystu”, a kore-
spondent gazety napisal w London Times
w 1872 r., ze wzrost liczby zgonéw z po-
wodu choréb serca byl wynikiem ,wiel-
kiego napiecia psychicznego i naglej eks-
cytacji’. Zas w 2022 r. nagtéwek w New
York Times sugerowal, Ze ,stres moze by¢

39

najwiekszym wrogiem naszego serca®”.

Mit niskotluszczowy

Wigkszos¢ kardiologéw nie zgadza sie

z tym. Pozostajg oni wierni hipotezie

o zwigzku diety i serca, w mysl ktérej
tluszcze nasycone w naszym jadlospisie
podnoszg poziom cholesterolu lipopro-
tein o niskiej gestosci (LDL), potocznie
nazywanego ,,zltym” cholesterolem, ktéry
zatyka tetnice (powodujac miazdzycs),
ogranicza doptyw krwi do serca, a w kon-
cu wywoluje zawatl serca lub udar.

Na gruncie tej teorii rozkwitt wart
miliardy dolar6w przemyst statyn ob-
nizajacych poziom cholesterolu, jak
réwniez przemyslt niskotluszczowej
zywno$ci i napojow, cho¢ sama teoria
ma na swe poparcie niewiele dowoddéw.
Jak stwierdzono w jednym z przegladéw:
,Do 1983 r. wprowadzono zalecenia
dietetyczne dla 220 mln obywateli Sta-
néw Zjednoczonych i 56 mln obywateli
Wielkiej Brytanii, przy braku wspiera-

U osob odizolowanych
spotecznie ryzyko choroby
serca podwyzszone jest
1,5 raza, a u odczuwajacych
stres w miejscu pracy jest
ono wyzsze 1,3 raza

jacych je dowodéw z randomizowa-
nych badan z grupg kontrolng"”.

Aby dojs¢ do tego wniosku, badacze
z RSCI University of Medicine and He-
alth Sciences w Dublinie przeanalizo-
wali 21 badan, majacych okresli¢ wplyw
statyn na obnizenie ryzyka zawalu
serca, udaru i §mierci. Innymi stowy,
czy wraz ze spadkiem naszego poziomu
cholesterolu LDL zmniejsza sie réwniez
ryzyko wystapienia choroby wieficowe;j?

Wiele z badan objetych tym prze-
gladem uzywato ryzyka wzgledne-
go jako miary skutecznosci lekéw,

a w kilku z nich wykazano, ze leki

te obnizaly ryzyko zawalu serca

0 29% — jednakze ryzyko wzgledne jest
statystycznym kuglarstwem, rutynowo
stosowanym przez badaczy lekéw.

Jezeli, na przyklad, istnieje abso-
lutne ryzyko, ze u 2 sposréd kazdych
100 os6b wystgpi choroba wienco-
wa, to gdy lek zmniejszy to ryzyko
0 50%, bedzie to oznaczalo, ze tylko
1 osoba na 100 dozna tego proble-
mu. ,,50%” to liczba, jaka pojawia
sie w nagtéwkach, ale w istocie
lek pomaga zaledwie 1% ludzi.

Gdy irlandzcy badacze uzyli ryzyka
absolutnego jako miary w badaniach,
korzysci ze stosowania lekéw znikne-
ly. W przypadku leku pomagajacego
29% os6b, korzysé w kategoriach ryzyka
absolutnego wyniosta jedynie 1,3%?°.

Te rezultaty maja glebsze znacze-
nie i sugeruja, ze cholesterol LDL
nie jest przyczyng choroby wien-
cowej: wprawdzie statyny obnizatly
jego poziom, ale nie mialy zadnego
wplywu na odsetek zawal6éw serca.

Konsekwencje stresu

Pomimo braku solidnych dowodéw,
teoria diety i cholesterolu wciaz jest

z nami — podobnie jak teoria, Ze to
stres powoduje choroby uktadu kraze-
nia. Ale zacznijmy od tego, co mamy
na mys$li, méwigc o stresie. Zasadni-
czo, stres jest kazda sytuacja, w ktorej
czujemy, ze tracimy nad nig pano-
wanie lub czujemy sie przyttoczeni.
Moze ona by¢ wywolana problemami
w pracy, w malzenstwie, problemami
finansowymi, $miercig dziecka lub in-
nej ukochanej osoby, a nawet urazem,
ktéry przydarzyl sie nam w dziecin-
stwie, jak zasugerowal Andrew Step-
toe z University College London®.



JAK UNIKNAC CHOROBY

Suplementy

WIENCOWE]: POGLAD ® Siarczan chondroityny,
ALTERNATYWNY ® Glukozamina,
. ) | ® Kwas hialuronowy,
Skoro dieta niskottuszczowa nie ® L-arginina,
zmniejsza ryzyka choroby wienco- ® L-cytrulina,
wej, to co powinnismy robic¢? ® Koenzym Q10,
©® Magnez,
©® Witamina C.

Dieta I

® |Jedz warzywa (buraki,
czosnek, zielone warzywa
lisciaste),

© Jedz owoce (cytrusy,
arbuzy),

® Jedz orzechy i nasiona,

® |edz ciemng czekolade,

© @ Wypijaj kieliszek

czerwonego wina,

® Jedz podroby, takie
jak watrdbka.

by
Styl zycia 4
©® Wydtuz czas
przebywania na stoficu,
® Cwicz,
© Nawadniaj sie,
©® Wstap do klubu, badz
bardziej towarzyski.

Samopoczucie
psychiczne

© Odprez sie,
© Medytuj codziennie, ‘.
® Usmiechaj sie i ciesz sie chwila.

Z ksigzki dr Malcolma Kendricka pt. ,,The Clot Thickens” (Columbus Publishing, 2021)
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Nawet nagly stres, wywolany
katastrofami naturalnymi, moze
zwiekszy¢ odsetek zawaléw serca.

W 1994 r. odsetek ten wzrést 5-krot-
nie w dniu, w ktérym Kalifornie
nawiedzilo silne trzesienie ziemi,

a w Atenach tuz po trzesieniu zie-
mi w 1981 r. odsetek przypadkéw
choroby wieficowej podwoit sie.

Pracownicy biurowi, ktérzy musieli
sprosta¢ w pracy bardzo napietym
terminom, byli 6-krotnie bardziej za-
grozeni zawatem serca w ciggu pierw-
szych 24 godzin po uplywie terminu®.

Odkrycia te potwierdzono w du-
zych badaniach. Badanie INTERHE-
ART, monitorujace okolo 25 tys.
os6b, wykazalo, ze stres w pracy
zwieksza ryzyko zawalu serca, a oso-
by najbardziej zagrozone byly pod
wplywem nieustannego stresu’.

Badanie PURE, §ledzgce stan
zdrowia ponad 115 tys. oséb, pod-
sumowano wnioskiem, ze ci, kt6-
rzy cierpieli z powodu wysokiego
natezenia stresu przez wiekszo$é
czasu w ciagu 10 lat trwania bada-
nia, byli 0 22% bardziej zagrozeni
rozwojem choréb uktadu krazenia®.

Serce peka
Smier¢ z powodu peknietego serca
to element romantycznych opo-
wiesci, ale kardiolodzy stwierdzili,
ze istotnie bywajg takie przypadki.
Osoby cierpigce z powodu silnej psy-
chicznej udreki — takiej jak $mier¢
kogos bliskiego, brutalny atak czy
powazna strata finansowa — wykazuja
nagte uszkodzenia serca, imituja-
ce prawdziwy zawal i wystepujace
zazwyczaj 1-5 dni po zdarzeniu®.
Pekniete serce ma nawet swa
nazwe medyczna: kardiomiopatia
takotsubo, i jest nagtym ostabieniem
migénia sercowego, nieodmiennie
spowodowanym przez ostry stres,
wlacznie z wysitkiem fizycznym.
Brazylijski kardiolog Quintiliano
H. de Mesquita poszed? o krok dalej
w swej teorii miogennej. Opierajac
sie na swym doswiadczeniu w le-
czeniu tysiecy pacjentéw, ktérzy
doznali nagtego zawatu — cho¢ ich
tetnice byly czyste — Mesquita wy-
ciagnal wniosek, ze zawal serca
ma swoj poczatek w sercu, a nie
w zablokowanych tetnicach.
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NA CZYM POLEGA
»RYZYKO WZGLEDNE”

- i JEZELI LEK OBNIZA

RYZYKO0 0 50%,

. . PISZE SIEO TYM
Wiele przykuwajacych uwage W GAZETACH! ALE
nagtowkow wykorzystuje wy- POMAGA ON fYLKU
liczenia ryzyka wzglednego, 0
by efekt wydawat sie wiekszy niz 1 / 0

jest w rzeczywistosci. Na przy- 0S0B

ktad, jezeli ryzyko zawatu serca

wynosi 2%, a nowy lek obniza je do 1%, oznacza
to, ze lek w istocie zapobiega zawatowi serca

u 1na 100 oséb. Jednakze wzgledne zmniejszenie
ryzyka wynosi az 50% - i tej liczby, jak widzimy,
uzywaja firmy farmaceutyczne.

ZABIJA CIE STRES

W BADANIU PURE,
SLEDZACYM STAN
ZDROWIA PONAD

5 TYS. 008,01
KTORZY DOZNAWAL

[0MU STRESU,

’r 1'

“, BYLIO

AL
. | BARDZIE
ZAGROZEN

Zauwazy! on takze, ze leki przeciwza-
krzepowe nie cofaly niestabilnej dusznicy
bolesnej — silnego bélu w klatce piersio-
wej — ktéra zwykle jest etapem poprze-
dzajgcym zawal serca. Natomiast od lat
z powodzeniem stosowane sg w leczeniu

dusznicy bolesnej i zawatéw serca leki
kardiotoniczne, takie jak digoksyna
i digitoksyna, ktére zwiekszaja wydaj-
no$c¢ pracy samego serca i poprawiaja
jego zdolnos¢ pompowania krwi.
Zdaniem Mesquity, stwardnienie
tetnic (miazdzyca), zajmujace klu-
czowe miejsce w dietetycznej teorii
cholesterolu, wystepuje wtedy, gdy
serce zaczyna zawodzié i nie jest
w stanie przepompowywac przez
tetnice wystarczajacej ilosci krwi,
by zachowa¢ ich elastycznos¢.
Zdrowie tetnic ma natomiast niewiel-
ki zwiazek z choroba wiencowsg. Czesé
serca moze by¢ uszkodzona przez typo-
wych podejrzanych, takich jak palenie,
nadciénienie i cukrzyca, poniewaz
czynniki te uruchamiajg wydzielanie
hormonéw stresu, m.in. adrenaliny.
Nagly stres moze by¢ ostatecznym
ciosem dla czeéci mie$nia sercowego,
ktéra juz wczeéniej zostata ostabiona.

To nie cholesterol
Choroba wieficowa nadal pozostaje
tajemnicg. Pomimo tego, ze sprzedaz
lekéw statynowych na $wiecie siegneta
ostatnio 1 bln dolaréw, a niskottusz-
czowa zywno$¢ nie pozostaje daleko
w tyle, choroby ukladu krazenia wciaz
sg naszym gléwnym zabéjca. Coraz
wiecej jest dowoddéw na to, ze ttuszcze
nasycone nie podnoszg poziomu chole-
sterolu LDL, chociaz produkty przetwo-
rzone mogg odgrywac tu pewng role.
Stres w swych wielu postaciach
bardziej odpowiada rysopisowi glow-
nego podejrzanego, co zresztg przez
caly czas intuicyjnie przeczuwamy,
jednak nalezy przy tym pamietac,
ze jest on rzecza subiektywna. To,
co jedna osoba zniesie z latwoscia,
inng moze zamieni¢ w drzacy wrak.
Pomimo tych zastrzezen, pozo-
staje faktem, ze wiecej z nas umie-
ra z powodu uszkodzonego serca
niz z powodu cholesterolu.
Bryan Hubbard
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0Czy?

Wzrok jest uznawany

Za najwazniejszy ze zmystow,

a jego znaczenie jest nie

do przecenienia szczegdlnie
w przypadku poznajacych
Swiat maluchéw. Naukowcy
bijg jednak na alarm

— najmtodsi coraz gorzej
widza! Jak temu zapobiec?

horoby oczu u dzieci moga by¢
spowodowane wewngtrzma-
cicznymi i nabytymi zakaze-
niami, czynnikami genetycz-
nymi, wadami wrodzonymi, czynnikami
srodowiskowymi, nowotworami czy
wcze$niactwem. Na cze$é z tych czyn-
nikéw nie mamy wplywu, jednak wobec
innych nie jestesmy zupelnie bezradni.
Najpowszechniejszym schorzeniem
wzroku jest krétkowzrocznosé, w kté-
rej zmienia sie ksztalt oka, powodujac
nieprawidlows refrakcje §wiatta. Za-
miast na powierzchni siatkéwki, obraz
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powstaje przed nig. WHO przewiduje,
ze do 2050 r. krétkowzrocznosé dotknie
529% populacji, co stanowi pieciokrotny
wzrost w stosunku do obecnego pozio-
mu. Krétkowzroczno$é to nie tylko staby
wzrok — wigze sie ona z podwyzszonym
ryzykiem wystapienia zaémy, jaskry,
odklejenia sig siatkéwki i neowaskula-
ryzacji podsiatkdwkowej. Miopia moze
réwniez prowadzi¢ do zaniku siatkéw-
ki i zwigzanej z tym utraty zdolnosci
widzenia w centralnej czesci pola.
Szacuje sie, ze straty spowodowane
nieskorygowanymi wadami refrakcji

(najczestsze z nich to krétkowzrocz-
no$é, dalekowzrocznosé i astygmatyzm)
wynoszg 202 mld dolaréw rocznie'.

Niestety, na pytanie postawione w ty-
tule nie ma jednoznacznej odpowiedzi.
Na zdrowie oczu wplyw majq promie-
niowanie ultrafioletowe, zmienna wil-
gotnos¢ i temperatura otoczenia, a takze
zanieczyszczenia Srodowiska’, dym
tytoniowy, bakterie oraz wydawaloby sig
rutynowe czynnosci, jak przyjmowanie
lekéw oraz stosowanie kosmetykow.



Chociaz struktura oka zapewnia
mu pewng ochrone przed wiatrem,
pylem i bardzo jasnym $wiatlem,
wspomniane wyzej czynniki mogg
powodowacé réznorodne problemy,
od tagodnych podraznien po wylewy
siatkéwkowe. Postep cywilizacyjny wy-
przedzil mozliwosci przystosowawcze
ludzkiego organizmu i nasze mechani-
zmy obronne nie sg w stanie uchronic
nas przed niekorzystnymi zjawiskami.

Brytyjscy naukowcy wykazali,
ze czynniki srodowiskowe maja wiek-
szy wplyw na rozwoj krétkowzrocz-
nosci, jesli jesteSmy na nie narazeni
w dziecinstwie, jednak nie udato sie
jeszcze ustali¢ przyczyny tego zja-
wiska®’. Z kolei badanie obejmujace
grupe ponad 25 tys. oséb przepro-
wadzone w latach 2004-2013 na Taj-
wanie wykazalo, ze istnieje zwigzek
miedzy ekspozycja na tlenek i dwu-
tlenek wegla oraz dwutlenek azotu
a czestszym wystgpowaniem choréb
oczu. Oba te zwiazki mozna znalez¢
w spalinach samochodowych. Innym
niekorzystnym czynnikiem wskaza-
nym w tym badaniu sa wyzsze tem-
peratury. Autorzy zwracajg jednak
uwage, ze ten ostatni czynnik jest
trudny do kontrolowania ze wzgle-
du na globalny wzrost temperatur,
zalecajg wiec zamiast tego $cislejsza
kontrole emisji spalin‘. Naukowcom
udato sie réwniez powigzaé¢ podwyz-
szone ryzyko za¢my ze stosowaniem
w gospodarstwie domowym paliw
stalych, takich jak drewno czy wegiel.
Wedtug WHO, 90% o0sdb niewidomych
na skutek zaémy, jaskry, zmetnienia
rogéwki i jaglicy (przewleklego zapa-
lenia rogéwki i spojéwek wywolanego
przez serotypy A, B, Ba i C Chlamydia
trachomatis) to mieszkancy krajéw
rozwijajacych sie, gdzie powszechne
jest stosowanie wegla oraz biomasy
do gotowania i ogrzewania. Stosowa-
nie tego rodzaju tradycyjnych metod
powoduje ekspozycje, m.in. na czastki
state, tlenek wegla, rteé oraz metale
sladowe i wigze sie z podwyzszonym
odsetkiem o0séb z chorobami oczu.

Chociaz srodki ochrony roslin upraw-
nych sg dobrze znanym zagroze-
niem dla zdrowia, rzadko méwi sig

o nich w kontekscie choréb oczu,
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Badanie obejmujgce grupe ponad
25 tys. 0s0b przeprowadzone na Tajwanie
wykazato, ze istnieje zwigzek miedzy ekspozycja
na tlenek i dwutlenek wegla oraz dwutlenek azotu
a czestszym wystepowaniem choréb oczu

a nacisk jest potozony raczej na ich
dzialanie ogélnoustrojowe, szcze-
g6lnie na uktad nerwowy dzieci’.
Najczesciej stosowane pestycydy
to zwigzki fosforoorganiczne, chloro-
organiczne i karbaminianowe $rodki
owadobdjcze. Najgrozniejszy jest bez-
posredni kontakt srodka chemicznego
z oczami, powodujacy podraznienie,
uczucie palenia, swedzenie, rozmazany
obraz i Izawienie oczu. Tego rodzaju
ekspozycja wystepuje gléwnie w sek-
torze rolniczym, rzadziej w ogélnej
populacji na skutek nieszczesliwego
wypadku. Szczegélnie niebezpieczne
sq opryski, ktére narazaja na bezpo-
srednia ekspozycje na srodek biobdjczy
wieksza liczbe o0s6b. Pestycydy maja
niekorzystny wplyw na zdrowie oczu
réowniez wtedy, gdy wraz z pokarmem
dostang sie do organizmu. Badania prze-
prowadzone na psach, ktérym doustnie
podawano zwigzki fosforoorganiczne,
wykazato, Ze srodki te powodujg zloka-
lizowane zmiany patologiczne w tkance
oka, obejmujace wszystkie jego czesci:
spojowke, rogéwke, teczéwke, siat-
kéwke, jak réwniez nerw wzro-
kowy i tzw. droge wzrokowa".

Genetyczne choroby oczu
wystepuja u 1 na 1 000 oséb.
Niestety etiologia mole-
kularna wiekszosci z nich
nadal pozostaje nieznana,

co oznacza, ze obecnie nie
ma na nie skutecznego leku.
Obecnie zatwierdzono tylko
jeden rodzaj terapii genowe;j
(stosowana w przypadku wy-
stapienia dziedzicznej dystro-
fii siatkéwki spowodowanej
mutacja genu RPE65), ale caly
czas prowadzone sg badania nad
innymi sposobami leczenia schorzen
tego typu’. Niektére z nich spowodo-
wane sg mutacjg pojedynczego genu

lub sg wynikiem nieprawidlowych se-
kwencji w r6znych genach jak np. jaskra
z otwartym katem przesaczania. Jednak
bywaja i takie, ktére sg wypadkowa
czynnikéw genetycznych i srodowisko-
wych. Co wigcej, mutacje powodujace
choroby oczu réznig sie w zaleznosci
od szerokosci geograficznej i pochodze-
nia etnicznego®. Statystycznie dziew-
czynki i kobiety traca wzrok czesciej
niz chtopcy i mezczyzni, jak réwniez
czesciej cierpig na za¢me (2 razy wyz-
sze ryzyko zachorowania) i jaglice

(4 razy wyzsze ryzyko zachorowania)®.

Wspélczesna zachodnia dieta nie
oszczedza oczu. Obfituje w rafinowane
produkty zbozowe, tluszcze 1 cukry
oraz dodatki stosowane w przemysle
spozywczym, ktére sprzyjaja powsta-
waniu stanéw zapalnych, nasileniu
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— wady wzroku wystepuja u 1 na 20 dzieci w wieku przedszkolnym i juz u 1 na 4 dzieci

w wieku szkolnym;

- 10% rodzicéw nie pamieta, kiedy ostatni raz odbyto kontrolng wizyte z dzieckiem u oku-
listy czy optometrysty, a 14% przyznaje, Zze w ogéle nie uczeszcza z dzieckiem na profi-

laktyczne badania ostrosci wzroku;

— w ciggu pierwszych 12 miesiecy zycia dziecka 80% przyswojonych informacji opiera sie

na bodZcach wzrokowych;

— najczestsza przyczyna utraty wzroku u dzieci w wieku od 6 miesiecy do 6 lat jest

amblyopia, czyli tzw. leniwe oko;

— inne czeste zaburzenia wzroku to miopia (krétkowzrocznosc), hiperopia (dalekowzrocz-
nosc), astygmatyzm (widzenie nieostrego, zamglonego obrazu z rozmytymi konturami),
zez, anizometropia (nieréwnosc¢ refrakcji oczu, czyli zatamywania sie promieni $wietlnych
odbijajgcych sie od obserwowanego obiektu) i anizokoria (nieréwna $rednica Zrenic);

— 80% zaburzen wzroku u dzieci jest uleczalnych lub mozna im zapobiega¢ pod warunkiem
wczesnego wykrycia i wdrozenia leczenia;

— W Polsce pierwsze badanie wzroku maluch odbywa

po urodzeniu, nastepne w 3., 6. i 12. miesigcu zycia, a pro-
filaktyczne badania wzroku powinny sie odbywac przynaj-
mniej raz w roku oraz przed rozpoczeciem naukit.

stresu oksydacyjnego oraz przyspie-
szajg zachodzace w ciele procesy
degeneracyjne — w tym rozwéj zwy-
rodnienia plamki zéitej (AMD)".
Plaga otytosci wéréd dzieci réwniez
nie pozostaje bez wplywu na zdrowie
oczu. Dodatkowy ttuszcz nie tylko za-
ostrza stany zapalne, ale tez wplywa
na stezenie pewnych sktadnikéw w or-
ganizmie. Antyoksydanty gromadza
sig, m.in. w siatkéwce oka i mézgu,
gdzie pelnig funkcje ochronne i za-
pobiegaja degeneracji tkanek, jednak
sg one réwniez rozpuszczalne w tlusz-
czach. Jesli w organizmie wystepuje
nadmiar tkanki ttuszczowej, zabiera
on niezbedne do prawidtowego funk-

cjonowania substancje innym cze$ciom
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ZRODLO:
1. Wzrok dzieci, lipiec 2022
r., SW Research, w ramach
kampanii ,,Czas na Wzrok”

ciala, zaburzajac ich prace i prowa-
dzac do powstawania choréb. Badanie
przeprowadzone w Korei w latach
2016-2018, obejmujace 1 114 dzieci
w wieku 5-18 lat, wykazato zaleznosé
miedzy wyzszym BMI a ryzykiem wy-

stapienia znacznej krétkowzrocznosci''.

Zaleznosc¢ ta byla szczegélnie widocz-
na w przypadku dziewczynek, ktére
sa bardziej podatne na wysoka miopie.

Jednym z najnowszych (i przez

to najmniej poznanych) czynnikéw
wplywajacych na znaczny wzrost
krétkowzrocznosci wéréd dzieci jest
pandemia. We wrzeéniu 2020 r. ponad
180 krajéw zdecydowalo sie zamknaé
szkoly podstawowe, $rednie i wyzsze

w nadziei na powstrzymanie rozprze-
strzeniania sie wirusa. Ograniczenie

to wplyneto bezposrednio na zycie po-
nad 1 mld uczniéw i studentéw. Dzieci
sq szczegOllnie narazone na niekorzystny
wplyw takiej decyzji — ich naturalna
potrzeba przebywania na §wiezym po-
wietrzu i socjalizacji zostata znacznie
ograniczona. Jednocze$nie nauka zdalna
wymusila na uczniach spedzanie gléwnej
czedci dnia przed ekranami komputeréw
i smartfonow. Wiekszosé¢ dostepnych
form rozrywki réwniez stata sie wirtu-
alna. Potaczenie tych 2 niekorzystnych
czynnikéw (zwiekszenie liczby godzin
przed monitorem i ograniczenie czasu
spedzanego na §wiezym powietrzu)
przyczynilo sie do powstawania krétko-
wzroczno$ci. Wezesna miopia plasuje
dzieci w grupie ryzyka wystapienia nie-
odwracalnych zmian w oku lub nawet
utraty wzroku w pézniejszym okresie
zycia. Badanie przeprowadzone w Hong-
kongu od poczatku pandemii, obejmujace
1 793 dzieci w wieku 6-8 lat, wykaza-

lo, Zze w krétkim okresie — od stycznia

do sierpnia 2020 r. — u ok. 20% z nich
rozwinela sig lub pogtebita krotkowzrocz-
noéc¢. Po przeanalizowaniu r6znych czyn-
nikéw, takich jak wiek, pte¢, wystepowa-
nie krétkowzrocznosci w rodzinie oraz
czas ekranowy i spedzony na $wiezym
powietrzu, naukowcy doszli do wniosku,
ze odsetek przypadkéw krétkowzroczno-
§ci jest wyzszy w grupie pandemicznej
niz u dzieci badanych przed nadej$ciem
koronawirusa. Dla 6-latkéw dane te wy-
nosza 28% w pandemii, 17% przed nia,
podobnie jest u 7- i 8-latkdw. Zdaniem
autoréw badania te wyniki sg niezwy-
kle niepokojace i powinny by¢ wziete
pod uwage przez ustawodawcow'?,

Astaksantyna wptywa pozytywnie na narzad
wzroku w chorobach siatkéwki oraz powierzchni
oka, zapaleniu btony naczyniowej, za¢mie

i astenopii, czyli zmeczeniu oczu
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i retinopatii (patologicznych zmian

w obrebie siatkdwki)*’. Nie sg to typowe
schorzenia oczu wieku dzieciecego, jed-
nak w mys$l zasady ,lepiej zapobiegaé
niz leczy¢” prawidlowe nawyki nalezy
ksztaltowaé od najmlodszych lat. Szcze-
g6lnie godne polecenia sg ¢wiczenia
aerobowe (sercowo-naczyniowe) obniza-
jace ci$nienie wewnatrzgatkowe, co ma
dziatanie ochronne na komorki zwojowe
siatkéwki. Trening wytrzymatosciowy
(cardio) zapewnia lepszy doptyw krwi
do nerwu wzrokowego i siatkwki.
Przebywanie na §wiezym powietrzu
oznacza réwniez krétszy czas ekranowy,
co zmniejsza ryzyko wystgpienia mio-
pii'* i zespotu suchego oka’. Zgodnie

Czes$¢ wymienionych powyzej przy-
czyn jest od nas zupelnie niezalez-
na (takie jak czynniki genetyczne,
regulacje prawne dotyczace nauki
zdalnej czy skazenie okolicy, w ktorej
mieszkamy). Na szczescie inne kwe-
stie podlegaja naszej kontroli. Nie-
kiedy wystarczg drobne zmiany, aby
zapobiec degradacji oczu dziecka.

Dobroczynny wplyw aktywnosci
fizycznej na og6lny stan zdrowia i sa-
mopoczucie jest powszechnie znany,
jednak coraz wiecej badan wskazuje
na to, ze przeklada sie réwniez na lep-
szg kondycje oczu i mniejszg zapadal-
no$¢ na choroby tego narzadu zmystu.
Naukowcy powigzali niskg aktywnosé
fizyczng z wyzszym ryzykiem wystapie-
nia jaskry, zwyrodnienia plamki zéltej

z najnowsza wiedzg, naukowcy zalecaja
dzieciom spedzanie na §wiezym powie-
trzu minimum 40 min dziennie. W przy-
padku lekgcji zdalnych warto nauczy¢
pociechy stosowania reguly ,patrz w dal
przez co najmniej 20 s co 20 minut”°.

Wiemy juz, ze najbardziej szkodliwa jest
zywno$¢ wysokoprzetworzona i pro-

REKLAMA

Zmeczona
ciggtym

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia oraz pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu

ukfadu odpornosciowego

® plynna formuta, wysoka przyswajalnos¢

® witamina C zwieksza wchianianie zelaza

M nie powoduje zaparé

M bez substancji konserwujacych,
barwnikéw, laktozy

H odpowiedni dla wegetarian

® bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie
karmienia piersia

— -
ral u S

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

zmeczeniem?
Floradix® z zelazem

Floradix®

Zelazo i witami
i WItamlny
\ZN Plynnej formuje
awierg ekstrakty zigj i
koneentraty soksy nwuﬂu;eﬂ‘:wc"l
Zelazo, Witaminy By, g
d12 ic Przyczyniaja sie,
uz ::::paejszenia e
' ia zm i
| ZNuzenia il

Suplemant sty

250 m|

Suplement diety

’ www.floradix.pl
Eifb.com/floradixpolska www.salus-haus.com
infolinia: 881212184 www.naszazielarnia,pl


https://www.floradix.pl/pl/
https://www.salus-haus.com/
https://www.facebook.com/floradixpolska/
https://naszazielarnia.pl/

RAPORT SPECJALN

dukty rafinowane, ktérych spozycie
prowadzi do otylosci i chor6b cywili-
zacyjnych. Wykluczenie tego rodzaju
pokarméw bedzie miato wszechstronnie
dobroczynny wplyw na rozwijajacy
sie organizm dziecka. Co jednak na-
lezy wlaczy¢ do jego menu, aby mak-
symalnie zadba¢ o zmys! wzroku?
(zwany réwniez nikotyna-
midem) to amid kwasu nikotynowego
bedacy, obok kwasu nikotynowego,
jedng z postacig witaminy B3. Ba-
danie przeprowadzone w Australii
w 2020 r. wykazalo, ze 3 g tej substancji
podawane przez 12 tygodni poprawily
dzialanie siatkéwki u pacjentéw cier-
piacych na jaskre. W tym schorzeniu
komoérki zwojowe siatkéwki narazone
sg na stres metaboliczny, jednak zacho-
wuja zdolnos¢ odzyskiwania funkcjo-

Na co zwrdci¢ uwage?

— zamykanie lub zakrywanie jednego oka;
— problemy z czytaniem;
— mruzenie oczu;

nalnosci, ktérg niacynamid moze pomoc
przywrdéci¢'’. Nalezy jednak zachowaé
ostrozno$¢ w ewentualnej suplementacji
tego zwiagzku, poniewaz przekroczenie

— potykanie sie, ktopoty z prawidtowg oceng odlegtosci i utrzymaniem réwnowagi;

— béle i zawroty glowy;

narzekanie na rozmazany obraz;

nieche¢ do zabaw wymagajacych koordynacji wzrokowo-ruchoweyj;

trudnosci w wykonywaniu prac wymagajacych precyzji;

— nadmierne przyblizanie przedmiotéw do oczu;

— nadmierne mruganie;
- fzawienie oczu;

- czerwone obwddki wokét oczu, opuchniete powieki;
— przekrzywianie gtowy podczas przygladania sie przedmiotom.

30 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2022

dawki 3 g moze spowodowaé zaburzenia
wzroku: metamorfopsie (deformacje wi-
dzialnego obrazu), rozmazany obraz oraz
obnizenie ostrosci wzroku'®. Najlepiej
wiec wlaczy¢ do diety dziecka produkty,
ktére dostarczajg odpowiednie ilosci
niacyny, jednoczeénie nie suplementujac
jej sztucznie. Zadanie to spelnig mieso
drobiowe i wieprzowe, ryby, orzechy,
otreby pszenne, drozdze, migdaty,
ziemniaki oraz rosliny straczkowe.

to zwiazki chemiczne,
ktére chronig organizm przed stresem
oksydacyjnym, czyli nadmierng ilo-
$cig szkodliwych wolnych rodnikéw.
Gdy przestaja nadaza¢ z neutraliza-
cja niekorzystnych substancji, wolne
rodniki zaczynajg niszczy¢ tkanke
podskérng, utrudniaé samoregenera-
cje komorek i znaczgco przyczyniac
sig do powstania wielu schorzen,
w tym choréb oczu - a zwlaszcza zwy-
rodnienia plamki zéttej, jaskry oraz
zespolu suchego oka. Do czynnikéw
ryzyka wystapienia tych schorzen za-
liczamy narazenie na dziatanie dymu
tytoniowego, promieniowania UV, wy-
sokie BMI oraz nagromadzenie ze-
laza, otowiu i kadmu w organizmie,
co wskazuje na stres oksydacyjny jako
podtoze tych choréb'. Przeciwutlenia-
cze sg wiec bardzo istotnym elemen-
tem zapobiegania chorobom oczu.

Jednym z najistotniejszych z tego

punktu widzenia jest astaksantyna. Ten
czerwony pigment obecny zwlaszcza
w mikroalgach, rybach z rodziny toso-
siowatych oraz krewetkach i krabach.
Ze wzgledu na swoja strukture moleku-
larng podobng do luteiny i zeaksantyny
ma bardzo silne wlasciwo$ci antyok-
sydacyjne i przeciwzapalne. Badania



Nasza
wyciskarka soku
| prasa do oleju

Wolnoobrotowa wyciskarka do sokdéw Sana 707
z przystawka do ttoczenia oleju (opcjonalnie)

f Zdrowe soki, petne witamin ? Oleje ttoczone na zimno
| Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana uzyskasz sok | Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonalng przystawkg
: z maksymalng zawartosciq sktadnikéw odiywczych. \ do ttoczenia ,na zimno" oleju z nasion i orzechdw.

Co wiecej, mozesz go wyciskac z niemalze wszystkich

! gafunkéw warzyw, owocow, a nawet ziot.

wyciskarka soku
i
prasa do oleju
w jednym

Mozesz ttoczy¢ olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki,
wiorkow kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.

Prosta obstuga, szybkie mycie
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu

Mleko roslinne, masto orzechowe
Przy pomocy wyciskarki Sana, oprécz sokdw, zrobisz

| i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku to kwestia - tez naturalne, zdrowe mieko sojowe, migdatowe,
' 4 minut, a mycie zajmie okoto 3 minuty. ' : kokosowe, masto orzechowe, tofu, pasty itp.
Rabat 5% zamawiajac wyciskarke 42 252 96 60

wpisz kod OCLCNP a otrzymaszrabat5% W W W . E U J U | C E R S . pl 42 279 40 24

dla Czytelnikéw magazynu.


https://www.eujuicers.pl/
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Bezcenna rownowaga

Zgodnie z szacunkami WHO, prawie 269 mlin dzieci ponizej 5. r.z. ma anemie. Tymczasem
jak dowodzg uczeni - niedokrwisto$¢ powoduje retinopatie u 28% pacjentéw, a wraz
ze wzrostem ciezkosci niedokrwistosci wzrasta ryzyko retinopatii, zwlaszcza gdy liczba
ptytek krwi jest niska lub gdy poziom hemoglobiny (Hb) jest ponizej 6 g/dL.
Niedokrwisto$¢ powoduje niedotlenienie siatkéwki, ktore prowadzi do zawatu warstwy
wtdkien nerwowych i klinicznie objawia sie plamami waty. Powoduje tez rozszerzenie sie
naczyn i zwiekszone ci$nienie przezscienne oraz mikrourazy $cian naczyn, skutkujace
obrzekiem siatkéwki i krwotokami.
Jednak przesada w drugg strone tez jest szkodliwa. Nadmiar zelaza moze by¢ toksyczny
dla tkanek. Uwaza sig, Ze zelazo uszkadza je gtéwnie poprzez generowanie wolnych rod-
nikéw tlenowych w reakcji Fentona. To za$ - zdaniem badaczy z Filadelfii moze prowadzi¢

do uszkodzen oksydacyjnych typowych dla za¢my. Z tego powodu nim zdecydujesz sie
podawac preparaty z zelazem swojemu dziecku, popros pedia-

tre o wykonanie morfologii krwi, stezenia zelaza w surowicy
oraz okreslenie poziomu ferrytyny. Jezeli okaze sie, ze pociecha
ma niedobory tego pierwiastka, ustal z lekarzem odpowiednie

dla niej dawkowanie.

wykazatly, ze wplywa ona pozytywnie
na narzad wzroku w chorobach siat-
kéwki oraz powierzchni oka, zapaleniu
btony naczyniowej, za¢mie i astenopii,
czyli zmeczeniu oczu®'. Z kolei ekspery-
menty na szczurach dowiodly, Ze oczy
zwierzat przyjmujacych astaksantyne
byly mniej zniszczone po ekspozycji
na promieniowanie UV niz w grupie
kontrolnej. Naukowcy przypuszczaja,
ze dzieje sie tak, bo odtozona w oczach
astaksantyna stanowi silng ochroneg
siatkéwki przed szkodliwym promie-
niowaniem i stresem oksydacyjnym.
Inne doniesienia wskazuja na ochron-
ne dziatanie kwasu alfa-liponowego
wobec komérek zwojowych siatkdwki,
co minimalizuje zniszczenia zwigzane
z jaskra®. W zwierzecym modelu tej
choroby komérki poddawane dziataniu
tego kwasu mialy dluzszy czas przezycia
niz komoérki pozbawione jego ochrony:.
Jak sig okazuje, przeciwutleniacze
mogg pomoc réwniez tym, ktérych
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1. Eur ) Haematol. 2001;
67(4): 238-44

2. Biochim Biophys Acta.
2009 Jul; 1790(7): 637-49

wzrok juz sie popsul. W pewnym ba-
daniu uczeni podawali 106 osobom
cierpigcym na zwyrodnienie plamki
z61tej placebo lub kombinacje acety-
lo-1-karnityny, kwaséw ttuszczowych
omega-3 i koenzymu Q10. Po roku
ocenili postepy choroby. W grupie
kontrolnej pogorszeniu ulegt stan
17% badanych, natomiast wsréd oséb
otrzymujacych antyoksydanty zaled-
wie 2%. Ponadto pacjenci przyjmujacy
leczenie mieli znacznie mniejszg ilo$é
patologicznych zlogéw w oczach, ktére
przyczyniaja sie do rozwoju choroby*.
To jednak dotyczy odleglej przy-
szloéci. Wréémy do tu i teraz. Czym
karmi¢ dzieci, by jak najdtuzej cie-
szyly sie dobrym wzrokiem?

W swietle dostepnych badan dieta
dziecka powinna uwzgledniaé ryby za-
wierajgce kwasy omega-3, bogate w wi-
tamine A jarmuz, rzezuche, szpinak,

dynie, masto, mleko i inne produkty
mleczarskie oraz podroby zwierzece;
obfitujace w witamine C cytrusy, broku-
1y, brukselki oraz papryki, jak réwniez
dostarczajace luteiny zéttka jaj, szpinak,
marchew oraz oleje roélinne. Te ostat-
nie przy okazji beda dobrym Zr6diem
witaminy E, podobnie jak orzechy
laskowe i migdatly, kietki, pomidory,
brzoskwinie oraz czarne porzeczki.

Co jednak zrobi¢, gdy latorosl nie
przepada za owocami i warzywami?
Tu pomocne moga okaza¢ sie soki,
koktajle oraz smoothie. Powinny sie
w nich znalezé przede wszystkim owo-
ce bogate w antocyjany, zeaksantyne
czy beta-karoten, a zatem boréwka
czernica, maliny, jabtka, marchewki,
dynia, rzodkiewki, buraki, na¢ pie-
truszki, seler, szpinak. W mieszankach
tych powinny przewazaé warzywa.
Jednak jak pokazuje literatura przed-
miotu i od tej reguly, bywaja smako-
wite wyjatki. Jak wykazato trwajace
15-lat badanie 2 000 dorostych Austra-
lijczykéw w wieku 50 lat i starszych,
kilka filizanek soku pomaraficzowego
dziennie pomaga zmniejszy¢ ryzy-
ko rozwoju AMD o ponad 60%!

Natomiast w tradycyjnej medycynie
perskiej na poprawe wzroku zaleca sig
picie sokéw z fenkulu lub granatéw®.
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Produkty Dr. Jacob’s

Pure Focus suplement diety

Czujesz czesto wyczerpanie, zmeczenie lub apatie, stresujesz sie, tatwo iry-
tujesz? Masz problemy ze skupieniem? Pracujesz umystowo lub uczysz sie?
A moze chcesz zadbaé o osobe z nienajlepszym nastrojem lub kfopotami
z pamiecia?

Pure Focus spokdj i koncentracja zawiera sktadniki wspierajace sprawnosé
umystowg, dobry nastréj i prace uktadu nerwowego. Innowacyjny ekstrakt
z szatwii Cognivia™. Ashwagandha pomaga utrzymac balans emocjonal-
ny. Kofeina z guarany sprzyja koncentracji i przynosi przyjemne i diugo-
trwate pobudzenie. Kwas pantotenowy wspiera sprawnos$¢ umystowa
i synteze neuroprzekaznikéw, magnez sprzyja prawidtowemu funkcjono-
wanie nerwow i psychiki (dobry nastrdj) oraz zmniejsza poczucie zmecze-
nia. OrzeZwiajaca zielona herbata i L-teanina dopetniajq recepture.

Wiecej - odwiedz strone Drlacobs.pl lub zeskanuj kod obok zdjecia
(aplikacja do kodéw QR w twoim telefonie).

vuplement chety
Spoke] i Koncentracja
-  Cogrinag™, quarana.
Poliferigiam 2 selanej herbatys
= Magnezem Hypro-i*

Dr, Jacob’s®

DHA-EPA pH balans Ahista Lactacholin

Weganiskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
uktadu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + Kz MK-7. Az
640 porgji po: 240 ug (800 jm.) A;
20 g (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 ug Kz MK-7. Dla odporno-
éci, skary i bton sluzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.

Mineraty zasadowe (magnez, po-
tas, wapn, cynk) w formie natural-
nych cytrynianéw. Dla intensywne-
go odkwaszania, zdrowia i funkgji
kosci, zebow, miesni, nerwow. Waz-
ne: nie zmienia pH zotadka i jelit.

2 -1 g

—u.\m

Witamina

! I‘Kz

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D320 pg Kz MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pg K2 MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, K> z ro-
slinnych olejkow eterycznych.

W'Itam na

!rik FORTE

Witamina

Skiadniki dla dobrego trawienia,
ochrony blony jelit, detoksu i hamo-
wania niekorzystnego dziatania his-
taminy - polecane takze przy nieto-
lerangji histaminy (wiecej w Czytel-
nia/ Artykuty na Drlacobs.pl).

A SETua tmmsshuien
—— = bingach

~—
Wx'mml na
stonca

g
g._,m__. l

s

Witamina
stonca

Witamina stonca D3 / Forte
Az 640 porgji po 20 ug (800 jm.) D3
lub Forte po 50 ug (2000 j.m.). tatwe
porcjowanie dla calej rodziny, nawet
niemowlat (nie powoduje kolki). Dla
odpornosci, zdrowych kosci i zebow,
miesni. Witamina D3 z lanoliny.

D3Forme

Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia thuszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, uktadu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jelit i odzywienia mikroflory.

I'pnsnmalne o
= 2

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkeji poznawczych.

Witaminy Dr. Jacob's maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchtaniania

\;"\aIr'@cf“f'
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob’s sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze dla wegan. o

w sfuzbie zdrowiu
Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
Sq one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl 63eal074al


https://sklep.drjacobs.pl/
https://drjacobs.pl/
https://drjacobs.pl/
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Swiatral |

Odpowiednie oswietlenie
do nauki bezposrednio

owarzyszy nam od zarania,
by¢ moze dlatego nie zwra-
camy na nie wiekszej uwagi.
Tymczasem doniesienia na-
ukowe wskazuja, ze Swiatto ma nie
tylko wplyw na nasz cykl dobowy, ale
rowniez postrzeganie Swiata i... ak-
tywnos¢ intelektualng. Wiasciwie
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ecel

przektada sie na jej

ucznia i jego zdolnos¢
koncentracji

dobrane moze pobudza¢ do dziatania,
sprzyja¢ nauce i koncentracji lub wrecz
przeciwnie, wyciszac i uspokajac.

Czujni i zadowoleni

Istniejg co najmniej 2 znane $ciezki
biologiczne, dzieki ktérym swiatlo
dzienne moze pozytywnie oddziatywac

efektywnos¢, samopoczucie

"

na zdrowie. Po pierwsze, podczas ekspo-
zycji na promienie stoneczne organizm
wytwarza witamine D, ktéra wzmacnia
odpornosé, korzystnie wplywa na gospo-
darke wapniows i przeciwdziata cho-
robom sercowo-naczyniowym?, a takze
poprawia nastréj (aktywujac produkcije
serotoniny)?. Po drugie, §wiatto wywiera
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wplyw na organizm ludzki, oddziatujac
na nasz rytm okotodobowy. Komérki
zwojowe siatkdwki maja bezposrednie
polaczenie z jadrem nadskrzyzowa-
niowym (czgé¢ mézgowia), w ktérym
znajduje sig nasz zegar biologiczny.
Komorki te sg szczegblnie wrazliwe

na $wiatlo o dlugosci fali w spektrum
niebieskim zawarte w swietle dzien-
nym®. Jego natezenie pozwala mézgowi
przygotowywacé organizm do nocnego
odpoczynku i dziennej aktywnosci.

Niektérzy naukowcy s zdania,
ze wplyw na obrét serotoniny w mo-
zgu zwieksza sie wlasnie dzigki eks-
pozycji siatkéwki na jasne swiatlo®.

Co wiecej, jak dowiedli badacze z Bel-
gii, jasne §wiatto wywoluje bezposred-
nie reakcje w zwigzanych z czujnoscia
strukturach podkorowych (podwzgoérze,
pieft mézgu, wzgdrze), obszarach lim-
bicznych (amygdala i hipokamp), a na-
wet w obszarach korowych. Oznacza
to, ze oprécz aktywowania zegara biolo-
gicznego, Swiatto wykazuje natychmia-
stowy wplyw na czujnos¢, sprawnosé
poznawcza, a nawet reakcje afektywne®.

Wobec tych odkry¢ naukowcy
zaczeli zastanawiac sie, czy i jak
wplywa na koncentracjg i nauke?

Naturalne i sztuczne

Badania mé6zgu wykazaly, ze §wiatlo
—w zaleznoéci od jego sktadu spek-
tralnego — bezposrednio moduluje
przetwarzanie bodZcéw emocjonal-
nych, przy czym niebieskie zwigksza
reakcje na stuchowe bodzce emocjo-
nalne®. Co istotne, Swiatto dzienne
obficie zawiera te niebieskg skladows,

66 Odpowiednie oSwietlenie do nauki moze
poprawi¢ koncentracje ucznia o 10-20%! @9

podczas gdy §wiatlo elektryczne za-
Zwyczaj ma jej znacznie mniej.
Testy przeprowadzone w Australii
i Holandii udowodnily, ze swiatlo dzien-
ne poprawia wydajno$é poznawcza,
a w szczegblnosci funkcje wykonaw-
cze nie tylko u bardzo niewyspanych
os6b’. Ponadto okazalo sie, ze $wiatto
o krétszych diugosciach fal, wyzszym
natezeniu i wyzszej temperaturze
barwowej doprowadzilo do stlumie-
nia melatoniny, wyzszej $wiadomo-
$ci, mniejszej sennosci, zwigkszonej
uwagi i szybszego czasu reakcji®.
Natomiast wyniki kolejnych ekspe-
rymentéw potwierdzily pozytywny
wplyw jagniejszego o§wietlenia (500 luk-
séw) w poréwnaniu ze standardowym
(300 luks6w) na czytanie, pisanie i mate-
matyke uczniéw szkét podstawowych®.
Wskazaly réwniez na pozytywny
wplyw $wiatla o réznym natezeniu
i skorelowanej temperaturze barwowej
(4000 K i 17000 K) na rézne wyniki
fizyczne, psychiczne i sprawnoscio-
we dzieci, takie jak zdrowie zebdw,
wzrost i rozw06j fizyczny, frekwencja
oraz czujnos$¢ i osiagniecia naukowe'.
Wszystko to doprowadzito uczo-
nych do wniosku, ze odpowiednie
o$wietlenie do nauki moze poprawic¢
koncentracje ucznia o 10-20%!
No dobrze, ale co znaczy: ,odpowied-
nie”? Zdaniem ekspertéw najbardziej
sprzyja nam $wiatlo dzienne, dlatego

biurka dzieci nalezy ustawia¢ jak najbli-
zej okna, aby mogly jak najwiecej korzy-
sta¢ z naturalnego o$wietlenia. Biurko
powinno by¢ zwrécone przodem lub bo-
kiem do okna. W tym drugim przypadku
osoby praworgczne powinny mieé §wia-
tlo z lewej strony, a leworeczne z prawej.
Niestety nasze dzieci spedzaja w ciggu
dnia nawet do 85% czasu w pomiesz-
czeniach zamknigtych, przez co majg
zdecydowanie ograniczony dostep
do naturalnego $wiatla stonecznego.
Co wiecej, na naszej szerokosci geo-
graficznej, przez dlugie miesigce ucza
sie i odrabiajg lekcje przy sztucznym
o$wietleniu. Dlatego szalenie wazne
staje sig zapewnienie im odpowied-
niego o$wietlenia miejsca do nauki.
Wychowani w §wietle tradycyjnej
zaréwki, przyzwyczailisémy sie i zazwy-
czaj preferujemy o$wietlenie o ciepltej
barwie. Stwarza ono przytulny nastréj
i pozwala sig przyjemnie zrelaksowac.
Jednak, aby wesprze¢ procesy poznaw-
cze naszych latorosli, warto — zgodnie
z zaleceniami uczonych - siggnaé po za-
réwki o barwie znacznie chtodniejszej,
ktéra jak sie okazuje, jest blizsza natural-
nemu $wiatlu dziennemu. Barwa Swiatta
jest wyrazana w kelwinach (K). Im wie-
cej kelwinéw, tym jest zimniejsza. I tak
zachéd storica ma ok. 2000 K i bez wat-
pienia jest to barwa ciepta. Natomiast
$wiatto emitowane przez stofice w ciggu

Mocarne omega-3

Naukowcy twierdza, ze dzieci, ktére
najstabiej czytajg w swojej klasie, moga
podszlifowac te umiejetnos$¢ w ciggu
zaledwie 4 miesiecy dzieki codziennej
suplementacji kwasow ttuszczowych
znajdujacych sie w rybach, owocach mo-
rza i niektérych algach.

Udowodnili to, podajac codziennie
600 mg kwaséw omega-3 uczniom
w wieku 7-9 lat wykazujacym ktopoty
w tej dziedzinie. Jak méwia: ,,czytanie
ma olbrzymie znaczenie dla zdobywania
wiedzy, bowiem jesli nie potrafisz czytac,
bardzo trudno jest uzyskac dostep do
reszty programu nauczania”.
ZRODLO:

1. DOI: 10.1371/journal.pone.0043909



dnia ma ok. 5000-5500 K. Z tego wzgle-

du eksperci za barwe naturalng sztucz-
nego $wiatta uznaja te z przedziatu

3300-6500 K. Informacje o niej powinny

znajdowac sie na opakowaniu zaréwki.

Istotne parametry

Do nauki potrzebne jest §wiatlo, ktére
pobudza (ok. okolicach 6500 K). Dla-
tego najlepsze bedzie takie o barwie
lekko chtodnej, wptywajacej na do-
bra koncentracje i sprawiajaceyj,

ze dziecku tatwiej zebra¢ mysli.
Oswietlenie o zbyt cieplej barwie
sprawi, ze potomek szybko po-

czuje senno$¢ nad zeszytem.

Dobre biurkowe §wiatlo précz
chlodnej barwy powinno mieé¢
réwniez odpowiednig jasnosc,
ktéra obecnie, przy technologii
LED, mierzy sie w lumenach (Im).
Im wyzsza warto$¢ lumenéw, tym
wiecej zaréwka daje Swiatta. Jednak
zbyt ostre $wiatto meczy wzrok.

Optymalna jasno$¢ dla oka ucznia
to taka, ktéra ma moc ok. 1000 lu-
menéw (co odpowiada mniej wiecej

75-watowej zaréwce). Parametr ten
réwniez znajdziesz na opakowaniu.
Nalezy przy tym pamieta¢, ze ciem-
ne barwy pochlaniajg $wiatlo, a ja-
sne odbijaja je. Dlatego, jesli biurko
ma ciemny kolor, nalezy zastosowaé
swiatlo o wiekszej mocy (ok. 1500 lu-
menéw). W przypadku jasnego blatu
mozna poprzesta¢ na 1000 lm.
Warto réwniez zwréci¢ uwa-
ge na wskaznik oddawania
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barw (CRI), ktory okresla sie w skali
1-100. Im wyzszy, tym bardziej do-
ktadne jest oddanie koloru i wigk-
szy komfort dla oczu. Oswietlenie
w strefie roboczej powinno mieé
CRI réwne 80 badz wyzsze.

Dynamika swietina

Jak sie jednak okazuje, sprawa jest
bardziej skomplikowana. Badania
przeprowadzone przez Holendréow
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SLOWNICZEK

Te pojecia warto znac, aby bez problemu wybra¢ wiasciwe o$wietlenie.

(&MY (4] to jednostka temperatury barwowej. Najnizsza wartoé¢ kelwinéw maja
ciepte barwy — zétte, pomararnczowe i czerwone. W uktadzie Sl kelwin jest jednostka
temperatury, stad tez jego wykorzystanie réwniez w przypadku temperatury barwowej.
1 kelwin odpowiada -272,15° Celsjusza i jest bliski zeru absolutnemu (temperatura bez-
wzgledna/zero absolutne = 0 K). Miary barwy $wiatta zaczynajg sie od 1800 K, co odpo-
wiada $wiattu Swieczki, a koriczg na 28000-30000 K, jakie daje rozbtysk btyskawicy.

[T to jednostka miary strumienia $wietinego, czyli catkowitej mocy $wiatfa,
jaka emituje dane Zrédto, przechodzac przez wybrang powierzchnie. Méwiac najprosciej
- im wiecej zrédto Swiatta ma lumendw, tym wiecej $wiatta nam ono dostarczy. Warto
zwroci¢ uwage na skutecznos$¢ swietlng, poniewaz pokazuje, jak wydajne jest zrédto
$wiatta i jak przeksztalca energie w $wiatto. Podaje sie ja w Im/W.

[T to jednostka natezenia $wiatta, ktéra okresla rownomiernie roztozony
strumien $wietlny o wartosci réwnej 1Im padajacy na powierzchnie 1 m2 Ocenia sie,
Ze w czasie ostatnich chwil zmierzchu przy bezchmurnym niebie poziom jasnosci wy-
nosi 3 luxy. Natezenie $wiatla tego samego zrddia bedzie sie zmniejszac lub zwiekszac
w zaleznosci od odlegtosci od oswietlanej powierzchni. Podsumowujac, im dalej zosta-
nie umieszczone zrédto Swiatta, tym mniejsze bedzie jego natezenie.

"Z17)) to jednostka mocy i strumienia energii w uktadzie SI. Tradycyjna zaréwka
60 W ma 806 Im, 100-watowe Zrédto $wiatta ma 1521 Im. Do nauki najlepsze s3 te
0 mocy ok. 1000 lumendw, co odpowiada dawnym zaréwkom o mocy 75 watdow.
Dlaczego nie waty? Dzisiaj energooszczedne, nowoczesne zrodta Swiatta nie potrze-
buja takiej mocy. Lampa LED o mocy 10 W daje tyle $wiatla, co dawna Zzaréwka o mocy
€o najmniej 75 W.
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66 Duze randomizowane,
kontrolowane badania
kliniczne wykazaty,
ze aktywnos¢ na Swiezym
powietrzu moze
skutecznie zmniejszy¢
czestos¢ wystepowania
krétkowzrocznosci
i opoznic jej postep 99

dowiodly, Ze jasne oswietlenie, o du-
zym natezeniu, ktére rozbudza i do-
daje energii do dzialania, najlepiej
sprawdza sig szczeg6lnie w godzinach
porannych, poniewaz pozwala dzie-
ciom wej$¢ w rytm nauki i utrzy-
mywac¢ koncentracje na wysokim
poziomie. Jednak potem juz nieko-
niecznie. Z biegiem czasu, warto
nieco przyciemnic o$wietlenie, aby
wyeliminowac¢ u dzieci rozdraznienie
i nadpobudliwo$¢, ktére sg naturalng
konsekwencjg intensywnego wysitku
intelektualnego oraz dlugotrwatego
przebywania w szkole. Nieco ciem-
niejsze o§wietlenie rozbudza wy-
obraznie i wspiera twoércze myslenie.
Dlatego badacze z Krélestwa Ni-
derlandéw postanowili przyjrze¢ sie
wplywowi dynamicznego o$wietle-
nia na prace dzieci w warunkach
szkolnych, czyli méwiac prosciej,
sprawdzili jak ustawienia o§wietlenia
—w okreslonych kombinacjach na-
tezenia i barwy — stosowane w ciagu
lekcji wplywaja na czujno$¢ umy-
stowg oraz relaksacje uczniéw''.
Wyniki 3 eksperymentéw z udzialem
niemal 200 uczniéw szkot podstawo-
wych, w ktérych w grupach badanych
$rednie natezenie oS§wietlenia klas
wynosilo ok. 600 Ix na poziomie biurka
przy barwie 4000 K, wskazuja, ze dy-
namiczne systemy o$wietleniowe moga
mie¢ pozytywny wplyw na sprawnoscé
wzrokowg uczniéw, ich pobudzenie
i samopoczucie'’. Umiejetny dobér
warunkéw o$wietlenia sali lekcyjne;j
zwieksza wydajno$¢ dzieci, ich kon-
centracje i szybko$¢ czytania. Co wie-
cej, akademicy zauwazyli, ze dzieci



uczace sie w klasach z dynamicznymi
systemami o§wietleniowymi, z czasem
popelniaty mniej btedéw w testach.
Odnotowali réwniez w tych klasach
redukcje agresywnych zachowan®.
Zdaniem badaczy wplyw Swiatta jest
szczegOlnie istotny w nizszych klasach
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wadg wzroku siega az 80%! Niestety,
czestosé wystepowania krétkowzrocz-
nosci wzrasta z roku na rok, i coraz
cze$ciej rozwija sie u dzieci. W Europie
co drugi uczen szkoly podstawowej
jest na nig narazony. Tymczasem — zda-
niem naukowcéw - statystyki te bylyby
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znacznie nizsze, gdyby$my bardziej
dbali o higiene oczu naszych dzieci
—nie tylko podczas odrabiania lekgji.
Duze randomizowane, kontrolowane
badania kliniczne wykazaty, ze ak-
tywno$c¢ na §wiezym powietrzu moze
skutecznie zmniejszy¢ czesto$¢ wyste-
powania krétkowzroczno$ci i opéznié
jej postep. Podstawowe eksperymenty
ujawnily réwniez, ze istniejg pewne
powiazania miedzy miopia a ekspozycja
na $wiatlo. Przeglad badan przepro-
wadzony przez optometrystéw z Si-
chuan University w Chinach ujawnil,
ze zwiekszenie natezenia §wiatta moze
spowolnié¢ postep krotkowzrocznosci
i ograniczy¢ jej wystepowanie. Niestety
wciaz nie jest jasne, jak do tego docho-
dzi. Naukowcy podejrzewaja, ze moze
to mie¢ zwigzek z zaburzeniami wy-
dzielania melatoniny i dopaminy oraz
zmianami dobowego rytmu ci$nienia
wewnatrzgatkowego i grubosci naczy-
niéwki. Wskazujg tez na zwigzek dlu-
gosci fali swiatla z krétkowzrocznoscia.
Dowiedziono bowiem, ze czerwone
Swiatto (o dtugiej fali) ma tendencje
do latwiejszego wywolywania mio-
pii, podczas gdy niebieskie o $redniej
i krétkiej dtugosci fali ma tendencje
do op6zniania rozwoju tej wady wzro-
ku. Obserwacje te wydaja sie potwier-
dza¢ eksperymenty na zwierzetach'*.
Badacze z Atlanty (USA) przekonali
dzieci do noszenia czujnikéw §wia-
tla, aby uzyskac¢ obiektywne pomiary
ich osobistej ekspozycji na §wiatlo.
Nastepnie zmierzyli ilos¢ czasu spe-
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dzonego przez dzieci w o$wietleniu
nocnym (<1-1 lukséw), zmierzcho-
wym (1-30 lukséw), dziennym w po-
mieszczeniach (>30-1000 lukséw)

i dziennym na zewnatrz (>1000 luk-
so6w) zaré6wno w dni powszednie,
jak i w weekendy. Na ich podstawie
wykazali, ze szlaki precikowe sty-
mulowane przez ekspozycje na stabe
$wiatlo mogg przyczyniac sig do roz-
woju krétkowzrocznosci u czlowieka.
Zauwazyli bowiem, ze wada ta jest
skorelowana z wydluzeniem cza-

su w §wietle zmierzchowym'.

Ich koledzy z University of Illinois
stwierdzili natomiast, ze osoby, ktore
maja wiecej zieleni wokét swoich do-
mow, lepiej radza sobie z zadaniem
uwagi (podanie wstecznego ciaggu cyfr)
i sg mniej agresywne. Chocéby dla tych
3 powodéw warto zachecaé pociechy,
by jak najczesciej 1 jak najdtuzej prze-
bywaly na §wiezym powietrzu'®.

Wybierz lampke
Dzieki wlasciwemu doborowi o§wietle-
nia i umiejetnemu zarzgdzaniu nim mo-
zemy znaczaco pomoéc pociechom, mo-
tywujac je do dziatania lub wyciszajac.
Idealna lampka na biurko powin-
na mie¢ ruchome ramie, aby mozna
bylo ja odpowiednio ustawi¢. Regu-
lowana wysoko$¢ sprawia, ze dziecko
w razie potrzeby zmieni polozenie
zrédla swiatla, zamiast sie garbi¢, gdy
musi czemu$ dokladnie sie przyjrzec.
Na co dzien optymalna odleglosé
od oswietlanej powierzchni to 35 cm.

Ponadto lampka powinna réwno-
miernie o§wietla¢ przestrzen robo-
czg — musi by¢ umieszczona tak, aby
nic nie zaciemniato ksigzki czy zeszytu.
To oznacza, ze praworeczni powinni
mie¢ jg umieszczong po lewej stronie
biurka, a leworeczni — po prawe;j.

Wybierajgc lampke, warto zainwesto-
waé w taka, ktéra daje mozliwos¢ regu-
lacji natezenia i barwy §wiatla. Dzieki
temu bedzie mozna ustawi¢ zimne,
jasne o$wietlenie do nauki, a z61to-po-
maranczowe przed snem, by przyniosto
odprezenie i pomogto dziecku zasngé.

W ten prosty, banalny wrecz sposéb
mozemy pomaéc swoim pociechom
osiggnac¢ mistrzostwo w nauce.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Popraw mikrokrazenie

A pozbedziesz sie pocovidowej mgty mézgowej,
zyskasz lepszg pamiec i zapobiegniesz demencji

by organizm magt sprawnie
funkcjonowac, krew z tadun-
kami tlenu, sktadnikéw od-
zywczych, hormonéw i innych
substancji musi dotrze¢ do kazdego
zakatka organizmu. Ten Zyciodajny
transport odbywa sie podobnie jak
na polskich szosach: autostrady, drogi
ekspresowe i gtéwne (czyli tetnice
i zyly) stanowig 26%, natomiast reszta
to drogi lokalne, dojazdowe, gruntowe
ilesne dukty — w organizmie odpowiada
im sie¢ naczyn krwionosnych o éredni-
cy mniejszej niz 0,1-0,2 mm'. Stanowig
one blisko 74% calego uktadu kraze-
nia (100 000 km). Sa takze tacznikiem
miedzy ukladem tetniczym a zylnym.
Naleza do nich tetniczki, naczynia
wlosowate, zylki, a takze naczynka
chlonne. I to wlasnie w nich zachodzi
mikrokrazenie, ktére odpowiada za za-
opatrzenie wszystkich komérek oraz
usuwanie ich produktéw przemiany
materii i substancji odpadowych. Jest
to mozliwe dzieki naczyniom wloso-
watym — przez ich cieniutkie, p6tprze-
puszczalne $ciany odbywa sie wymiana
gazu i substancji odzywczych pomiedzy
krwig a otaczajacymi je komodrkami.
Krew przeplywajaca z wigkszych tet-
niczek do naczyn wlosowatych plynie
z mniejszym ci$nieniem. Dlatego do jej
przepchniecia nie wystarcza serce. Jej
przeplyw wspomagaja miesnie gladkie
znajdujgce sie w Scianach naczyn krwio-
no$nych. Ich kurczenie i rozkurczanie
sie nazywane jest naczynioruchowoscig
(wazomotoryka). Prawidtowa wynosi
3 skurcze i 3 rozkurcze na minute.

Problemy z transportem
Zaburzenia mikrokrazenia prowadza

do ograniczenia wymiany substancji
miedzy naczyniami krwiono§nymi

i tkankami organizmu. Skutkiem tego ko-
moérki budujace tkanki w danym obsza-
rze moga nie otrzymywac dostatecznej
ilosci tlenu i sktadnikéw odzywczych
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potrzebnych do ich wlasciwego
funkcjonowania. W takiej
sytuacji zaburzone jest
réwniez odprowadzanie
produktéw przemiany
materii z tych komoérek.
W efekcie moze dojsé
do dysfunkcji narza-
déw — w tym mézgu.
Na szczeScie mo-
zemy zadbaé o prawi-
dlowe mikrokrazenie.
Kluczowe sa tutaj pod-
stawowe zasady zdrowego stylu zycia
- a zatem zdrowa dieta (szczegdlnie
srédziemnomorska lub DASH), aktyw-
no$¢ fizyczna rozumiana zaréwno jako
regularne uprawianie wybranego sportu,
jak i podejmowanie wysitku fizyczne-

go w codziennym zyciu
(np. wybieranie schodéw
zamiast windy i spaceru za-
miast jazdy samochodem przy
krétszych dystansach, regu-
larne przerwy na ruch przy
pracy siedzacej), wystarczaja-
cq ilo$¢ snu (7-9 godz. dzien-
nie), ograniczenie uzywek
- zwlaszcza alkoholu i papie-
ros6w. Jak zawsze w takich
sytuacjach pomocna moze
sie okaza¢ suplementacja.
Ten przeci-
wutleniacz wykazuje szereg
unikalnych cech — dosé po-
wiedzie¢, ze przenika bariery
krew-mézg oraz krew-siatkéwka,
zapewniajac superantyoksyda-
cyjng ochrone neuronom i oczom.
Lagodzi uszkodzenia w hipokampie
i przywraca poziomy czynnikéw neu-
rotroficznych pochodzenia mézgowego
zaréwno w mozgach, jak i hipokam-
pach u starzejacych sie szczuréow.



Dzigki sile antyoksydacyjnej — jest
silniejsza 6 000 razy niz witamina C,
800 — niz koenzym Q10, 550 — niz ka-
techiny z zielonej herbaty i 75 — niz
kwas alfa liponowy — oraz zdolnosci
do modulowania odpowiedzi zapal-
nej chroni zdrowie uktadu krazenia.

W pewnym badaniu potwier-
dzono, ze codzienne spozywanie
naturalnej astaksantyny znacz-
nie poprawia czas przeplywu krwi
i obniza jej ci$nienie u ludzi®.

Wspomaga mikrokra-
zenie obwodowe krwi. Korzystnie dziata
 na pamig¢ i koncentracje. W ajurwedzie
L od tysiecy lat stosuje sig jg w leczeniu
demencji. Teraz na warsztat wzieli
_ ja uczeni z Tajlandii. Dowiedli oni,

. Ze po 8 tygodniach suplementacji bako-
pa (40 umg/kg) przeplywy krwi w mézgu
badanych gryzoni zwiekszyly sie o 25%.

Te 2 zéite
flawonoidy dziataja m.in.: prze-
ciwdrobnoustrojowo, przeciwzapalnie,
przeciwcukrzycowo, przeciwnowo-
tworowo, przeciwbélowo, antyoksy-
dacyjnie i prawdopodobnie przeciw
wirusowi SARS-CoV-2. Majg tez
te zalete, ze wspomagaja mikrokra-
zenie. Jak dowiedli Francuzi, poda-
wanie oczyszczonej mikronizowanej
frakcji flawonoid6w normalizuje
filtracje wlosniczkowa albuminy, kt6-
ra jest wczesng zmiang w mikrokra-
zeniu pacjentéw z cukrzyca’.

Z kolei w do§wiadczeniach na gry-
zoniach naukowcy z Iranu potwier-
dzili, ze diosmina zmniejsza deficyt
poznawczy oraz poprawia pamigc.

Warto przy tym wspomnie¢, ze dio-
smina wcze$niej izolowana z owocow
rodzaju Citrus (C. sinensis, C. limonia),
obecnie otrzymywana jest pélsynte-
tycznie z naturalnej hesperydyny®.
Zdaniem uczonych z Westfilische
Wilhelms-Universitat Miinster osoby
chcace poprawi¢ mikrokrgzenie mé-
zgowe powinny siegngé po pycnogenol.
Dokonany przez nich przeglad badan
jednoznacznie wskazuje, ze ekstrakt
z kory sosny francuskiej ma dobroczyn-
ne dziatanie w przypadku pacjentéw
cierpigcych na wielowymiarowe zabu-
rzenia zdrowia po zakazeniu covid-19.
W przeciwienstwie do innych wiruséw
SARS-CoV2 wplywa nie tylko na uklad
oddechowy, ale dodatkowo prowadzi

do zapalenia komoérek §rédbtonka i zwig-
zanych z tym zaburzen mikrokrgzenia,
urazéw mikronaczyniowych i koagulo-
patii, wplywajac tym samym na wiele
narzadéw. Niektére problemy takie jak
np. mgla mézgowa utrzymuja sig¢ nawet
kilka miesiecy po poczatkowym zakaze-
niu. I wlasnie tu z doskonale radzi sobie
pycnogenol. Jak wykazano w ponad
90 badaniach klinicznych na ludziach
ma on dziatanie przeciwzapalne, chro-
nigce §rédblonek i kapilary. Zwigzek po-
prawia mikrokrazenie poprzez wzmoc-
nienie przeplywu krwi (czyli perfuzji)’.
Acetylocholina
jest neuroprzekaznikiem wytwarzanym
z choliny przez enzym nazywany ace-
tylotransferaza cholinowa. Jak tatwo sie
domysli¢, fosfatydylocholina (czasami
nazywana lecytyna) dostarcza organi-
zmowi choliny potrzebnej do rozpo-
czecia tego procesu. Potrzebnej, tym
bardziej ze mé6zg zuzywa 30% catkowitej
puli swojej acetylocholiny na minute!
Tempo obrotu tego neuroprzekaznika
w mozgu jest przynajmniej 10 razy wigk-
sze niz innych, co wyraznie pokazuje,
jak wazne dla prawidlowej pracy naszej
centrali jest szybkos¢ jego resyntezy.
Od podazy choliny w cigzy zalezy
po6zniejsza ,,pojemnos¢” hipokam-
pu bedacego osrodkiem pamieci
w mozgu, jak réwniez pamigé wzro-
ko-przestrzenna i stuchowa?®!
Niestety, z wiekiem spada aktyw-
no$c¢ acetylotransferazy cholinowej,
a wraz z nig postepuje utrata zdolnosci
poznawczych. Jednak jak pokazaty
testy na myszach z demencja, poda-
wanie fosfatydylocholiny pozyskanej
z z6ltek jaj poprawilo pamiegé i ogélnie
zwiekszylo stezenie acetylocholiny
w mézgu do lub powyzej poziomoéw
kontrolnych normalnych gryzoni.
[ITEE Jak wynika z badan nauko-
wych, odzywianie w ciggu pierwszych
1000 dni po zaptodnieniu silnie wpltywa
na wyniki poznawcze przez cale ludzie
zycie. Jednym z bardzo istotnych wtedy
(i p6zniej) sktadnikiem odzywczym jest
luteina. Jej korzystny wplyw na wzrok
jest powszechnie znany. Jednak mato
kto wie, ze ma ona réwniez znaczacy
wplywa na funkcje poznawcze u ludzi”.
Opublikowane w 2017 r. na tamach
PloS One badanie dowodzi, ze suple-
mentacja pigmentami ksantofilowy-
mi (luteing i zeaksantyng) istotnie

ZDROWY STYL ZYCIA

zwigksza catkowite stezenie luteiny
w surowicy oraz blonach mitochon-
drialnych. Co potwierdza hipoteze,
ze luteina moze by¢ zwigzana z funk-
cjami antyoksydacyjnymi w mézgu''.
Juz
kilkadziesiat lat temu nauka potwier-
dzila, to, co mistrzowie tradycyjnej
medycyny chinskiej wiedzieli od stu-
leci. Dzis$ podawanie ekstraktow z li-
$ci Ginkgo zaleca sig przy ostabieniu
funkcji mézgu i chorobach naczyn
obwodowych. Jak dowiodly liczne
eksperymenty, mitorzab tagodzi mgte
mobzgowa, poprawia kragzenie mozgowe
(we wspomnianym juz tajskim ekspe-
rymencie dowiedziono, ze po 8 tygo-
dniach suplementacji 60 umg/kg zwiek-
szyl je niemal 30%), a co za tym idzie
pamie¢ krétkoterminows i funkcje
poznawcze, wspiera tez utrzyma-
nie r6wnowagi nerwowej'*.
Zespol naukowcoéw z 14 oérodkéw
badawczych na Tajwanie wykazat
ochronne dziatanie grzybni sopléw-
ki wobec neuronéw podczas udaru
niedokrwiennego! W eksperymencie
na szczurach dowiedziono, ze H. eri-
naceus zmniejszyta catkowita objetosé
zawalu o0 22% i 44% przy stezeniu
odpowiednio 50 i 300 mg/kg'’!

Pltynnosé ruchu

Dzieki niewielkim zmianom nawykéw
oraz przemys$lanej suplementacii je-
steémy w stanie usprawni¢ przepltyw
krwi w mézgu, zadbac o to, by za-
wierala cenne zwigzki neuroprotek-
cyjne, a dzieki temu poprawié swoje
funkcje poznawcze oraz pamigé.

. Blood Purif. 2020 Feb; 49(1-2): 143-150

. Food & Function, 5(1), 158-166. doi: 10.1039/
c3fo60400d
. Journal of Clinical Biochemistry and Nutrition, 43(2),
69-74. doi: 10.3164/jcbn.2008048
. Bacopa monnieri Phytother Res. 2013 Jan;27(1):135-

. Diabet Med. 1996 Oct;13(10):882-8
. Biomedicine & Pharmacotherapy September 2017,
93:1220-9
. Int ] Antimicrob Agents. 2020 Dec; 56(6): 106191;
Eur Bull Drug Res. 1999;7(2); Pycnogenol. Clin Appl
Thromb. 2006;12(3):318-23
8. Nutr Rev. 2006 Apr; 64(4): 197-203
9. | Nutr. 1995 Jun;125(6):1484-9,
10. | Am Coll Nutr. 2018 May-|un;37(4):269-85
11. PLoS One. 2017; 12(10): e0186767; Nutr Neurosci.
2013 Jan; 16(1): 10.1179/1476830512Y.0000000024
12. Current Drug Targets, 2000, 1, 25-58; Vascular
Medicine 7, 265-267 (2002); Phytother Res.
2006 Nov;20(11):1013-6; Phytother Res. 2006
0Oct;20(10):901-5; Planta Medica 67, 326-330 (2001)
13. Int | Mol Sci. 2014 Sep; 15(9): 15073-89
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Piekno

w glinie

zaklete

Sproszkowane mineraty ilaste odmtodza
skore i nadadzg jej blasku oraz jedwabistej
miekkosci. Gdyby tylko Kleopatra

to wiedziatal Z pewnoscig zamienitaby mleko
na te znacznie przyziemniejsiﬁ specyfiki.

etnie upatly, urlopy nad morzem
nie obeszly sie zbyt dobrze
z nasza skora i wlosami. Aby
poprawi¢ ich kondycje i przy-
gotowacé na trudy zimy, warto siegnaé
po bogactwo mineraléw i sktadnikéw
odzywczych ukryte w glinkach. To jedne
z najstarszych srodkéw kosmetycznych
stosowanych przez ludzi. Wspania-
le nawilzaja ja i koja podraznienia,
a takze usuwajg zanieczyszczenia
ze skory i regulujg wydzielanie serum.

Z biegiem czasu mozesz oczekiwac,
ze zostaniesz nagrodzony skérsg, ktéra
bedzie gtadka i roz§wietlona. Mimo
to, przy tak wielu réznych produktach
do pielegnacji skéry z glinka na rynku,
moze by¢ trudno okresli¢, ktdry jest
odpowiedni dla Ciebie i Twojej skéry.

zwana réwniez kaolino-
wa. Najdelikatniejsza z glinek, zawiera
znaczng ilo$¢ glinu', polecana do skéry
wrazliwej, bardzo suchej i dojrzate;j.
Dziata $ciagajaco, fagodzaco, pochtania
nadmiar sebum, oczyszcza i wyréwnu-
je koloryt. Pomaga w leczeniu stanéw
zapalnych. Jest czestym sktadnikiem
ekologicznych dezodorantéw, gdyz
wchlania pot i neutralizuje jego zapach.

(ENTEVIEI dziata przeciwza-

palnie, przyspiesza gojenie sie ran
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i ztuszcza naskérek. Sprawdza sig przy
skorze tlustej, mieszanej oraz tradziko-
wej. Ma dzialanie $ciagajace, matujace,
oczyszczajace oraz antybakteryjne’. Za-
myka rozszerzone pory i zapobiega two-
rzeniu sie zaskornikéw. Wchtania tok-
syny z powierzchni skéry, jednoczesnie
ja odzywiajgc. Zawiera szereg mikro-
element6w i pierwiastkéw $ladowych,
takich jak: selen, molibden, cynk krzem,
mangan, miedz oraz tlenki zelaza.
[ETZY#ZT LT doskonale spraw-
dza sie w pielegnacji cery normalnej,
wrazliwej, naczynkowej, sktonnej do za-
czerwien. Wspomaga leczenie tradziku
r6zowatego. Zawiera duzo zelaza oraz
krzem, kobalt, selen i miedz. Odtluszcza
i delikatnie zluszcza naskérek. Popra-
wia koloryt cery, zamyka rozszerzone
pory i ma dzialanie oczyszczajace’.
wykazuje podobne
wlaéciwosci jak glinka zielona, ale jest
od niej delikatniejsza. Zawiera réwniez
duza ilos¢ zelaza, a poza tym jest tez
bogata w potas i krzem. Matuje cere,
odtluszcza, remineralizuje jg i dziata
antyseptycznie*. Doskonale oczysz-
cza skdre, wiec sprawdzi sig przy
pielegnacji cery ttustej i mieszanej.
[EATEYTEST (Rhassoul)

zawiera duzo krzemionki i tlenku

magnezu, co pomaga w walce z trg-
dzikiem. Gleboko oczyszcza, reguluje
wydzielanie sebum, matuje, pobudza
krazenie i poprawia elastycznosé
skéry. Pochlania toksyny, odtruwa
i eliminuje bakterie. Mocno wy-
susza skore, dlatego polecana jest
gléwnie do cery ttustej, tradziko-
wej, lojotokowej. Wzmacnia wlosy
i przeciwdziata ich wypadaniu.
- nazywana tez
glinkg krymska — odzywia, dotlenia
i ujedrnia skére, ma takze dzialanie
przeciwzmarszczkowe i rozjasniajace.
Chroni przed szkodliwym promie-
niowaniem UV°. Wspomaga gojenie
sig zmian skérnych, owrzodzen oraz
egzem®. Doskonale pielegnuje za-
rowno cere suchg, jak tez dojrzaty
ze sktonnoscig do przetluszczania
sig. Ponadto redukuje cellulit.
EITZY#ZYIT) to produkt wybuchéw
wulkanéw. Jest wydobywana z Morza
Martwego. Dziata antyseptycznie, prze-
ciwzapalnie oraz oczyszczajaco’. Zweza
pory, reguluje prace gruczoléw tojowych,
nawilza i odzywia skére, lagodzi podraz-
nienia i zmniejsza stany zapalne. Sciqga
naskérek, dajac efekt liftingujacy. Nie na-
lezy jej stosowac do cery bardzo suchej
i wrazliwej, gdyz moze je zbyt wysuszy¢.
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Dla podraznionej i zmeczonej skory

tyzke glinki biatej doktadnie wymieszaj z tyzka hydrolatu rumiankowego, tyzka soku
z aloesu i tyzeczka oleju z nasion winogron. Wycisnij kapsutke witaminy E i kilka kropli
pantenolu (do kupienia w aptece). Nat6z jg na twarz na 20-30 min, a potem dokiadnie
zmyj przegotowang woda. Maseczka ukoi stany zapalne i przywroci skérze blask. Ujed rni aj acy oktad

tyzke glinki biatej zmieszaj z tyzecz-
k3 oleju arganowego, dodaj tyzeczke
o o . zmielonych ptatkéw owsianychi tyle
ZIOI‘OWE llkOjenle wody, aby powstata gesta papka. Na-
Zaparz i ostudz herbatke z rumianku, dodaj 16z jq na skore twarzy, omijajac okolice
tyzeczke miodu i zielong glinke. Wszystko oczu, pozostaw na ok. 20 min, po czym
zmieszaj, aby uzyskac konsystencje ge- obficie sptucz czystg woda.
stej papki. Nat6z na twarz, szyje i dekolt
na ok. 10 min. Miéd i rumianek ztagodza
podraznienia i spowolnig procesy sta-
rzenia sie skdry. Sptucz cieptg woda
i zastosuj ulubiony krem nawilzajacy.

0dzywczy ptyn
do kapieli

Do cieptej wody dodaj
ok. 3-4 szklanki przygoto-
wanej wczesniej wody ryzowej
(czyli tej, ktdra zostaje po ugo-

towaniu ryzu bez dodatku
soli) i ¥2 szklanki czarnej glinki.

Maseczka dO cery Wszystko dokladnie wymieszaj, ’
. . a nastepnie zanurz sie w wannie. Mo- i
trqdz“(owej zesz tez dodac do wody olejek o ulubionym Dotler"ajqcy duet
S, zapachu. Czarna glinka dodana do kapieli o o o
Zblenduj miazsz liscia aloesu odzywi, wygladzi i zregeneruje skére, na- Z algaml morskimi

z tyzka glinki zielonej i dodaj
do tej masy 5-10 kropel oleju jo-
joba. Natéz na twarz i pozostaw
na 10 min. Glinka zmniejsza zmiany
skdrne i poprawia ogolng kondycje
cery. Olejek jojoba skutecznie po-
maga uszkodzonej skérze oraz ta-
godzi objawy tradziku pospolitego®.

tomiast skrobia i proteiny z ryzu zredukuja Potaczenie zielonej glinki i bogatej w cynk
Zaczerwienlenia oraz spiruliny pomaga w walce z niedoskona-
sprawiaja, ze ciato tosciami cery. Glinka oczyszcza pory, a mi-
bedzie miekkie kroalga korzystnie oddziatuje na glebsze
i nawilzone. warstwy skory. Wymieszaj 2 tyzki zielonej
glinki z 2 tyzkami wody rézanej, dodaj
tyzeczke spiruliny oraz 3 krople olejku la-
wendowego lub jasminowego. Jesli maska
jest zbyt gesta, rozciencz ja przegotowang
i przestudzong woda. Natéz na twarz i po-
zostaw na 10-15 min. Dok{adnie sptucz,
a nastepnie natéz serum nawilzajgce.
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Regeneracja
L] & L] L] L]

i odswiezenie
Potrzebujesz: miarke glinki zielonej, pé6t
miarki 5% zelu aloesowego i 7 kropli
olejku z drzewa herbacianego, pét zmik-
sowanego awokado oraz przegotowana,
ostudzong wode. Wszystkie skiadniki
doktadnie potacz ze sobg i natéz na twarz
na 10-15 min. Zmyj ciepta woda i wklep
w skadre krem nawilzajacy. Niewatpliwg
zaletq tej maseczki jest to, ze dzieki olej-
kowi z drzewa herbacianego ma dziatanie

antyseptyczne, przy czym nie wysusza Naw“zajaca maska
tak skory, jak drogeryjne preparaty Rozgnie¢ p6t awokado, dodaj tyzke biekitnej
walczace z niedoskonatosciami cery. glinki, tyzke wody i ¥2 tyzeczki octu jabt-
o o kowego. Po wymieszaniu wmasuj w dtonie
Dla cery WI'aZIIWEJ i pozostaw na skérze ok. 10-15 min. Mo-
Wymieszaj po tyzeczce: glinki czerwonej, zesz zatozyc foliowe

rekawiczki. Awokado .
dzieki zawartosci wi-
tamin E, Ci K oraz tlusz- &
czéw doskonale nawilza ‘
i koi podrazniong skére. i

1% kwasu hialuronowego, D-panthenolu
i naparu z nagietka. Dodaj 3 tyzeczki
glinki biatej. Uzupetnij ulubionym
hydrolatem do uzyskania kon-
systencji papki. Natdz na twarz
i pozostaw na ok. 10 min, pa-
mietaj o tym, aby nie dopusci¢
do wyschniecia maski. Na-
stepnie zmyj letnig woda.

Pomocdla
cery ttustej

i mieszanej

2 ptaskie tyzeczki glin-
ki Ghassoul zmieszaj
z tyzeczka 1% kwasu
hialuronowego. Dodaj
tyle wody lub ulubionego
hydrolatu, by uzyskac
konsystencje papki.
Naldéz na twarz i pozo-
staw na ok. 10 min, na-
stepnie zmy;j.

Naturalny
peeling do ciata

Wymieszaj czarna glinke
z solg lub cukrem i olejem
kokosowym. Mozesz takze

uzyc fuséw z kawy. Uzyska-
ng mase przez kilka minut
delikatnie wmasuj w cate
ciato, a nastepie sptucz.
S Stosuj raz w tygodniu. Taka
mieszankg ztuszczysz mar-
twy naskérek, wygtadzisz
ciato oraz przywrdcisz
mu zdrowy wyglad i blask.
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Uzdraw¥§ace

wybaczenje

Przebaczenie wyrzadzonej przez
kogos krzywdy jest nie tylko dobre
dla duszy, ale moze miec¢ takze
niezwykle leczniczy wptyw na ciato.
Temat przybliza Justin Ballis.

r Robert Enright czekat 36 lat,

by uzyskac aprobate dla swego pro-
jektu badania terapii wybaczenia
wérod wieznidw zakladu karne-

go o zaostrzonym rygorze — az do 2020 r.

Jak opowiada: ,,Gdy wreszcie udalo nam sie
osiagna¢ cel po tym, jak co najmniej 5-krotnie
odrzucano nasz wniosek o dofinansowanie,
okazalo sie, ze nasze badanie, prowadzone
W wiezieniu o zaostrzonym rygorze, jest naj-
mocniejszym zbiorem danych dotyczacych
uzdrowienia emocjonalnego, jaki kiedykolwiek
opublikowano w kontekscie resocjalizacyjnym”.

Sam pomysl, by poméc wiezniom wyba-
czy¢ krzywdy doznane w dziecinstwie zamiast
kazaé¢ im prosi¢ o wybaczenie popetnionych
przez nich zbrodni, wydawatl sig¢ wielu osobom
tak odstreczajacy, ze, jak wspomina dr Enri-
ght, uznawany za pioniera nauki o wybaczaniu
i dwukrotnie nominowany do Nagrody Nobla,
poczatkowo postrzegany byl on przez agencje
przyznajaca dotacje jako ,totalnie zenujacy”.

i »,Mamy do czynienia z czyms, co nazywam
) {f par; qksexyy’:/y}lp)‘ell(}za ia: musimy sktoni¢ ludzi

4 /

48 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2022

do zaakceptowania tego, ze cho¢ wybaczenie moze
wydawac sie oburzajace, nic oburzajacego w isto-
cie w nim nie ma”. Dla dr Enrighta, wyktadowcy

z University of Wisconsin-Madison, wybaczanie
jest cnotg moralng, ktéra musi w nieunikniony
spos6b obejmowac, jako niezasluzony dar, rozsze-
rzenie mitosierdzia na sprawce czynu. Ta defini-
cja brzmi prowokacyjnie i ma wielu krytykéw.

Jak méwi dr Enright: ,Wielokrotnie widzimy,
ze osoby najmocniej opierajace sie wybaczeniu
w kategoriach klinicznych sg w rzeczywisto-
$ci najbardziej zranione. Zostaty tak zranione,
ze wybaczenie wydaje im sig niemal wstretne.

Narasta wiec w nich nieche¢ i nienawis¢,

a na skutek tego moze narastac tez lek i de-
presja. StwierdzilisSmy, Ze jesli kto§ zostat
ciezko zraniony przez innych, to wybacze-
nie jest tak naprawde lekiem z wyboru”.

Od czasu, gdy po raz pierwszy odrzucono
propozycje badania dr Enrighta, nauka o wy-
baczeniu wprost eksplodowata, stajac sie dzie-
dzing multidyscyplinarng i przynoszac ponad
3 tys. opublikowanych artykutéw, dowodzacych,
iz wybaczenie krzywd, od drobnych zranien
po wielkie zbrodnie, niesie ze soba caly szereg
korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
Wiele z nich powigzano z obnizeniem stresu.

Na przyklad, badanie z UCLA, w ktérym przez
5 tygodni monitorowano 332 osoby w wie-
ku 16-79 lat, wykazalo, ze ich poziom stresu
wzrastal i opadal proporcjonalnie do urazy
i gniewu, lecz obnizat sig, gdy praktykowa-
1i/ oni wybaczanie'. Ci sami psychologowie
stwierdzili, ze kuiphlac;g‘ny stres calego zycia
u 148 mtodych péé}q do'r/gslych powigzany byt
z nasileniem p "oblein(}w /drowia’ psychiczne- |

a/ ' / ey 1o 4 ’
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go, lecz powigzanie to bylo ostabiane, a w niektérych
przypadkach niemal wymazywane przez wybaczenie’.
W 24-tygodniowym badaniu dr Enrighta obejmuja-
v cym 24 wiezniéw bylo szczegélnie dobrym materiatem
badawczym, poniewaz byli oni, w sensie dostownym,
uczestnikami uwiezionymi. Dzieki nauce wybaczania,
gniew i depresja tych mezczyzn spadaly ponizej progéw
N\ klinicznych. Obnizal sie réwniez ich lek, a wzrastala em-
patia. 6 miesiecy pézniej poprawa byla nadal widoczna’.
\ Podobnie zadziwiajace rezultaty odnotowano po 4-ty-
godniowym programie terapii wybaczania u Smiertel-
nie chorych na raka pacjentéw w podesztym wieku.
Poprawily sie wszystkie parametry ich zdrowia psy-
chicznego, m.in. nadzieja na przysztos¢, cho¢ mieli oni
przed soba nie wiecej niz 6 miesiecy zycia®. Rezultaty
obydwu badan potwierdzaja niezaprzeczalng war-

to$¢ wybaczania: poprawia ono samopoczucie
niezaleznie od okolicznosci zyciowych.

Toksyczno$¢ urazy
Jak przypomina dr Everett Worthington, ruminacja
(przezuwanie) to termin, ktérym psychologowie okre-
$laja ,,uniwersalnego zloczynce zdrowia psychicznego”.
Badacze wybaczenia zidentyfikowali te forme obsesyjnych
mys$li jako jeden z gléwnych skutkéw niezagojonej rany
emocjonalnej po starej krzywdzie lub niesprawiedliwosci.
— Ruminacja jest powigzana z zaburzeniami gniewu,
depresja, lekiem, zespolem stresu pourazowego, zabu-
rzeniami obsesyjno-kompulsywnymi — méwi dr Wor-
thington, emerytowany profesor Virginia Commonwealth
University. — Gdy wybaczamy, uspokaja to znaczna czesé
ruminacji, wigc wybaczenie przynosi wiecej korzysci
w kategoriach dobrego samopoczucia psychicznego
i szczescia [...] w przeciwienstwie do zywienia urazy.
Worthington i Enright nabrali biegtosci w destylo-
waniu calych dziesiecioleci badan do postaci komu-
nikatywnego jezyka. Wyrazenia takie jak ,,zywi¢ ura-
z€” oznaczaja gniew, ktéry skamienial, obracajac sie
w dlugotrwala pretensje, wrogos¢ i pragnienie zemsty.
Ciagle powracajace my$li o dawnej krzywdzie sa obja-
wem tego, co badacze nazywaja ,nieprzebaczeniem”.
— Nieprzebaczenie jest wykazywang przez ludzi od-
powiedzig stresowa, a cialo stara sie radzi¢ sobie z nim
na wiele réznych sposob6éw — wyjasnia dr Worthington.
— Wlacza sie nasz wspélczulny uklad nerwowy, czesciej
przejawiamy reakcje walcz-lub-uciekaj, produkowany jest
kortyzol i moze podwyzszy¢ sig jego poziom wyjsciowy.
Jak zaznacza dr Worthington, przewlekty wysoki po-
ziom hormonu kortyzolu zyvié'_ﬁézfa'podatnoéé na cho-
roby i moze os%ébiaé uklad ,é’c’lpol-'rnbé_ciow_y nawét e
o S : gl s (/ /l’..’/”;
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Wbudowane
odpuszczenie?

Gdy brytyjscy badacze Peter Woodruff i Tom Farrow prébo-

wali stworzy¢ neurologiczng mape wybaczania, przekonali

sie, ze podobne obszary osrodkéw limbicznych w mézgu byty

aktywowane, gdy ludzie odczuwali empatie i gdy przebaczali.

Gdy jednak uczestnikéw badania pytano o uczciwo$¢ owych

wykroczen, przebaczanie sprawiato im wieksza trudnos$¢

i wspomniane osrodki emocjonalne byty mniej aktywne®.
Wyniki te sugeruja rozréznienie pomiedzy racjonalny-

mi osgdami, zazwyczaj powigzanymi z korg mézgowa,

i obszarami mézgu zwigzanymi z empatia i spéjnoscia

spoteczng, gdy dana osoba postanawia wybaczy¢.

W ksiazce pt. ,The Forgiveness Project: Stories for a Ven-
geful Age” (,,Projekt przebaczenie: Historie na Czas Msci-
wosci”, Jessica Kingsley Publishers, 2016) autorka Marina
Cantacuzino przytacza przypadek Susan Lawler, ktérej ojciec
zabit jej matke w 1999 r. Przykiad ten ma pokazad, ze dla
wybaczenia niezbedna jest chocby malerika ilo$¢ empatii.
13 lat po tej zbrodni Susan Lawler odwiedzita swego ojca,
przebywajacego w wiezieniu i schorowanego w wyniku kil-
ku zawatéw serca. Nie mogta oprzec sie fali wspétczucia.

Jak napisata: ,,Uwierzytam, ze w kazdym z nas jest
dobro i zto; kazdy stara sie zrozumiec¢ zycie najlepiej,
jak potrafi. Gdy ludzie podejmujg zte decyzje, tez wyni-
kaja one z préb zrozumienia. W wybaczaniu nie chodzi
0 wybaczenie czynu, ale o wybaczenie niedoskona-
tosci, ktdre tkwig nieodtacznie w kazdym z nas”.

Loren Toussaint z Luther College nazywa takie
akty hojnosci ,wybaczeniem heroicznym”. Ale czy
mamy w sobie predyspozycje do wybaczania?

W 2018 r. zespo6t brytyjskich psychologéw przeprowadzit
serie eksperymentéw na ponad 1,5 tys. osobach, rzucajac
Swiatto na ogdlnoludzka sktonnos¢ do wybaczania?. Uczest-
nicy obserwowali 2 obce osoby, ktére miaty wybiera¢, czy
potraktowac kogo$ elektrowstrzagsami dla pieniedzy, czy
tez nie. ,Dobry” nieznajomy zazwyczaj odmawiat, pod-
czas gdy ,,zly” nieznajomy wykorzystywal sposobnos¢.

Uczestnicy badania szybko korygowali swoje nega-
tywne odczucia dotyczace ,,ztego” nieznajomego, gdy byl
Swiadkami sporadycznego aktu taski z jego strony. Méwigc
krétko, nie byli przekonani, ze osoba ta jest naprawde zila.

,Mdzg tworzy wrazenia spoteczne w sposéb umoz-
liwiajgcy wybaczanie” — tak wypowiada sie na temat
tego badania psycholog z Yale University, Molly Crockett.
»5adzimy, Ze nasze odkrycia ujawniajq zasadniczg pre-
dyspozycje do udzielania innym, nawet obcym, kredytu
w postaci watpienia w ich zto. Ludzki umyst skonstru-
owany jest tak, by podtrzymywat relacje spoteczne,
nawet jesli partnerzy czasem Zle sie zachowuja”.

Ten instynkt rozgrzeszania wystepkow dla zachowania
relacji jest po czesci przyczyng, dla ktorej krytycy twierdza,
ze wymuszone wybaczanie moze by¢ niszczace. Badanie
opublikowane w 2022 r. w Journal of Personality and Social
Psychology wykazato, Ze ludzie osadzaja nieetyczne za-
chowania tych, ktérych kochaja, mniej surowo niz obcych
lub dalszych znajomych, lecz ten pozornie wybaczajacy
stosunek ma swoja cene:

cierpig z powodu wiekszego

I?OCZUCia yVinV. wstydu _i ZE:" 1 Neuroreport,2001;12(11):2433-8
zenowania, gdy ktos bliski 2 NatHumBehav,2018;2(10):750-6
zachowa sie niemoralnie3. 3 11 29r3535°CP5VCh°',2022;122(111
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Badanie z UCLA wykazato, ze poziom
stresu uczestnikow wzrastat i opadat
proporcjonalnie do urazy i gniewu, lecz obnizat
sie, gdy praktykowali oni wybaczanie

na poziomie komérkowym, zaburzajac réwnowage
biatek sygnalizacyjnych, zwanych cytokinami.

Wysoki poziom kortyzolu moze nawet obkurczaé
mozg, wlgcznie z hipokampem, obszarem pamig-
ci i uczenia sig. W 2018 r. badacze z Harvard Me-
dical School opublikowali badanie, pokazujace,
ze w duzej grupie zdrowych oséb w srednim wie-
ku uczestnicy - gléwnie kobiety — majacy wysoki
poziom kortyzolu we krwi z czasem wykazywali
gorsza pamieé i zmniejszong objetosé mézgu®.

W laboratorium dr Worthingtona w Virginii jego ze-
sp6t mierzyl poziom kortyzolu w $linie 39 0s6b z obu
skrajéw spektrum jakosci relacji. Osoby z nieszcze-
$liwymi relacjami mialy wyzszy wyjsciowy poziom
kortyzolu i byty mniej skfonne do wybaczania®.

Badacze z Hope College w Michigan monitorowali
ci$nienie krwi, czesto$¢ pracy serca, napiecie mig-
$ni twarzy i aktywno$é gruczotéw potowych grupy
uczestnikow, ktérych poproszono, by mysleli o kims,
kto zle ich potraktowal lub obrazil. Jak mozna bylo sie
spodziewad, ich reakcje stresowe wystrzelily w gére.
Jednakze gdy grupa ta praktykowata wybaczanie, re-
akcje powrécily do zwyklego poziomu wyjsciowego’.

Wyjasnieniem, wedlug dr Worthingtona, jest
fakt, ze wybaczanie aktywuje przywspétczulny
uktad nerwowy, wyciszajacy nadmierne pobudze-
nie, wywolywane przez uktad wspétczulny.

Robert M. Sapolsky, profesor biologii i nauk
neurologicznych ze Stanford University, napisal
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w ksiazce pt. ,Handbook of Forgiveness” (,,Przewodnik sig do winy i wyrazit wyrzuty sumienia, ale paradoksal-
po wybaczaniu”, Routledge, 2019): ,Ludzie sg wyjat- ng sila wybaczenia jest to, ze nie wymaga ono przyzna-
kowi pod wzgledem tego, do jakiego stopnia potrafia nia sie czy przeprosin, by mogto skutecznie leczy¢.
zmobilizowaé odpowiedz stresowa z powodu dlugo- W jednym z badan klinicznych testowano terapig wy-
trwalych przyczyn psychologicznych, a ludzie Zachodu baczenia w grupie 20 kobiet, ktére doznawaly przemocy
sg wyjatkowi pod tym wzgledem, Ze Zyja wystarczaja- emocjonalnej od bytych mezéw. Proces zaloby, pozbywa-
co dobrze i wystarczajaco dlugo, by za to zaplaci¢”. nia sig urazy oraz wybaczania, trwajacy blisko 8 miesiecy

Wysoki poziom kortyzolu moze takze atakowaé uklad przynidst znaczaca poprawe pod wzgledem leku, depresji,
krazenia. Metaanaliza 25 badan, przeprowadzona przez objaw6w stresu pourazowego i poczucia wlasnej wartosci'.
naukowcéw z University College London, ujawnita sil- Opisujac rezultaty 14-miesiecznego leczenia 12 ofiar
ny zwigzek pomiedzy gniewem podtrzymywanym przez przemocy, prowadzonego przez prof. Suzanne Freedman
dtugi czas a zawatami serca, szczegélnie u mezczyzn®. z University of Northern Iowa'!, dr Enright wyja$nia,

W innym badaniu obrazowanie nuklearne wyka- ze terapia polegata na oddzieleniu tozsamosci osoby do-
zalo, ze u 32 pacjentéw kardiologicznych, odbywa- puszczajacej sie przemocy od jej czynéw, a w trakcie tego
jacych interpersonalne sesje wybaczania, po 10 ty- procesu — takze na uwolnieniu ofiary od identyfikowania
godniach poprawilo sig zdrowie emocjonalne i lepiej sig z urazem: ,Przekonali$my sie, ze osobom, ktére doznaty
funkcjonowaty tetnice’. Dr Worthington méwi z po- przemocy od innych, bardzo tatwo jest definiowac siebie
wazng ming: ,Zasadniczo, jezeli mamy mozliwos¢, za poérednictwem tych wydarzen. Sa wiec jak gdyby za-
by nie zywi¢ urazy, to lepiej tego nie robi¢”. mrozone w czasie. Nie usprawiedliwiamy tych czynéw,

/ . / byly one przerazajace, ale musimy wzia¢ pod uwage takze
Wybaczyc Czy nie WYbaCZYC ludzki sktadnik tej drugiej osoby. To samo dotyczy osoby
Poeta i filozof David Whyte zauwazyt kiedys: ,Wybaczy¢ wybaczajgcej, poniewaz w efekcie koncowym wybaczenie
to znaczy przyjaé tozsamosé wiekszg niz osoba, ktéra kie- odbudowuje osobowos$¢ zaréwno ofiary, jak i sprawcy”.
dy$ zostala zraniona [...] i dzieki swego rodzaju psycholo-
gicznej wirtuozerii rozciagnaé nasze zrozumienie na osobe, ,,Pljzeprasz_am” to chyba
ktéra kiedy$ wymierzyta cios”. Takie odczucie doskonale naj trudme]sze stowo
oddaje lecznicza nature programu terapii wybaczenia dr En- Kolejnym paradoksem wybaczania jest to, ze im bardziej
righta, metody klinicznej usankcjonowanej przez Ame- razace jest wykroczenie, tym bardziej prawdopodobne jest,
rykanskie Stowarzyszenie Psychologiczne. W sercu tego ze sprawca bedzie sie go wypieral. Harriet Lerner, psycho-
modelu lezy zrozumienie, ze wybaczenie jest wyborem. log kliniczny i autorka 12 ksigzek, przypisuje to powiaza-

Niektorzy krytycy wskazuja, ze wybaczenie stwarza ry- niu pomiedzy poczuciem wlasnej wartosci a wstydem.
zyko, ze sprawca zostanie zwolniony z odpowiedzialnosci, Sprawca pograzony w odrazie do samego siebie nie po-
lecz dr Enright podkresla, Ze nie oznacza to zapomnienia siada zdolnosci oddzielenia czynu od swej tozsamosci.
ani nie pocigga za sobg pojednania. Cytujac Arystotelesa, A przeciez otrzymanie szczerych przeprosin jest jednym
mowi on, ze wybaczenie i sprawiedliwo$¢ uzupelniaja z najsilniejszych czynnikéw wywotujgcych wybaczenie.
sig nawzajem. W idealnym $wiecie sprawca przyznatby Przeprosiny i/lub zado$éuczynienie prowadzi do wiekszej

empatii wobec sprawcy zla i zmniejszenia gniewu'”.
Dr Everett Worthington ijego zespé’f mierzyi Dr Lerner, ktéra bada zjawisko wybaczania od po-

nad 20 lat, méwi, Ze istnieje ogromna presja kulturowa,
by wybaczaé¢ nawet bardzo niegodziwe postepki, ale

poziom kortyzolu w slinie 39 osdb z obu skrajow

spektrum jakosci relacji. Osoby z nieszczesliwymi w badaniach przemieszalo sie puszczanie w niepamieé
I'EIBCjami mlaly WYiSZY Wyjéciowy pOZiom z przebaczaniem. Jak napisala w ksigzce ,Why Won’t You
kortyzolu i byty mniej sktonne do wybaczania.

Apologize: Healing Big Betrayals and Everyday Hurts
(»Dlaczego nie przeprosisz: leczenie wielkich zdrad
i codziennych zranien”, Gallery Books, 2017): ,,Nie kaz-
dy jest zdolny do radykalnego wybaczenia i nie kaz-
dy do niego dazy. Osoba poszukujaca alternatywnych
strategii wyzwolenia sie z gniewu, goryczy i bélu,
ktére odbieraja jej sity zyciowe, nie jest w zaden spo-
s6b gorsza czy bardziej zamknigta w swym sercu”.
Pieciostopniowy model terapeutyczny dr Worthingtona
dzieli wybaczenie na 2 rodzaje. Pierwszy jest ,,oéwiad-
czeniem o intencji postepowania”, w ktérym dokonuje
sig wyboru, by potraktowa¢ winowajce jako osobe cenio-
ng i cenna. Nazywa to ,,wybaczeniem decyzyjnym”.
Jak objasnia dr Worthington: ,Problemem jest to,
ze ludzie potrafig podja¢ szczerg decyzje, by inaczej
potraktowac¢ drugg osobe, realizowac ja przez reszte
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zycia, lecz nadal czué ogromny rozstr6j emocjonal-
ny i motywacyjny, ilekro¢ mysla o tej sprawie”.

U niektérych par np. ,nieprzebaczenie” staje sie czescia
btednego kota. Przeglad 17 badan empirycznych wyba-
czania w malzenstwie przynidst wniosek, ze kompromis
pomiedzy partnerami ma tendencjg do przeksztalcania
sig w rywalizacje i podliczanie punktéw po zdradzie'.
Sprawe komplikuje to, ze po konflikcie kazdy z part-
neréw, jak pisza autorzy badania, , koduje i przywotuje
krzywdzace zdarzenia w sposéb, jaki mu odpowiada”.

Gdy sama intencja wybaczenia i zmiany zachowania
nie wystarcza, dr Worthington definiuje glebszy rodzaj
wybaczenia: wybaczenie emocjonalne jest zastgpieniem
negatywnych emocji emocjami zorientowanymi na dru-
ga osobe, takimi jak empatia, sympatia i wspoélczucie.

Terapia przebaczenia

Dr Fred Luskin, dyrektor Projektu Wybaczania Stanford
University, umieszcza wybaczenie w kontinuum zalu. Jego
zdaniem, prawdziwe wybaczenie moze mie¢ miejsce tylko
po bolesnym procesie przepracowania wszystkich etapéw
zalu, a samo wybaczenie nie jest aktem jednorazowym.

W czasopi$mie Greater Good Luskin napisal: ,,Aby sta¢
sie wybaczajaca osoba, trzeba ¢wiczy¢ wybaczanie
drobniejszych krzywd. Wtedy, gdy nadejdzie wigk-
sza obraza, bedziemy gotowi, chetni i zdolni do pora-
dzenia sobie z nig. Nie jesteémy w stanie zakonczy¢
okrucienistwa na naszej planecie. Mozemy jednak
wybaczy¢ nieuprzejmos¢, ktéra nas spotyka, a ener-
gie zuzytkowaé na osigganie pozytywnych celéw. Wte-
dy bedziemy mogli poméc innym zrobi¢ to samo”.

Dr Enright uwaza, ze terapia wybaczenia dziata tam,
gdzie inne terapie i praktyki zawiodty, po czesci dla-
tego, ze nie jest wcisnieta w ramy czasowe, pasuja-
ce do szybkich badan korelacyjnych: ,,Gdy Suzanne
Freedman prowadzila swe badanie nad ofiarami ka-

Badanie wiezniow, ktorzy uczyli sie wybaczania,
wykazato, ze gniew i depresja tych mezczyzn
spadaty ponizej progow klinicznych. Obnizat sie
réwniez ich lek, a wzrastata empatia.

-

- —
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Potudniowoafrykanskie
doswiadczenie Prawdy
i Pojednania

Po zniesieniu apartheidu w Afryce Potudniowej na poczatku lat 90.
XX w. nowy rzad utworzyt w 1996 r. Komisje Prawdy i Pojednania,
organ publiczny, ktérego zadaniem byto zapoznawanie sie z do-
niesieniami o pogwatceniu praw cztowieka, a w niektérych przy-
padkach takze udzielanie amnestii i przyznawanie odszkodowan.
Komisja stosowata strategie, ktérej echa znalazly sie takze
w pracy Harriet Lerner, polegajgcg na zasypaniu ,,przepasci nie-
sprawiedliwosci”, odczuwanej przez ofiary, poprzez wyznania
prawdy z obu stron i otrzymanie przeprosin przez ofiare. Przema-
wiajac na posiedzeniu dotyczgcym masakry w Bisho w Prowincji
Przyladkowej Wschodniej w 1996 r., niezyjacy juz arcybiskup De-
smond Tutu, przewodniczacy komisji, powiedziat zgromadzonym:
Jestesmy ludzmi, ktérzy wiedza, ze jezeli komus nie mozna wyba-
czy¢, to nie ma przysztosci”. To stwierdzenie stato sie credo, ktére
przekroczyto granice podziatu pomiedzy sferg religijng i $wiecka.
Prof. Pumla Gobodo-Madikizela z uniwersytetu Stellen-
bosch uzywa stowa z jezyka Xhosa - najszerzej uzywanego
w Afryce Potudniowej jezyka afrykanskiego — by przywotac
glebsze znaczenie tego rodzaju empatii, ktéry pozwolit ofiarom
brutalnych zbrodni wybaczy¢ ich sprawcom. Stowo ,inimba”,
w swobodnym ttumaczenia oznaczajace ,,pepowing”, znaczy
w istocie duzo wiecej. Prof. Gobodo-Madikizela, ktéra pra-
cowala jako cztonkini Komisji Prawdy i Pojednania, wyznata
iransko-amerykanskiej autorce, Zarze Houshmand, ze po raz
pierwszy zrozumiata znaczenie tego stowa, gdy kobieta, ktérej
syna zamordowano, uzyta go po spotkaniu sie twarza w twarz
z odpowiedzialnym za jego $mier¢ policyjnym informatorem.
»lego bezbronnos¢ przypomniata jej nagos¢ dziecka w tonie
matki”, opowiada Houshmand w ,,Ubuntu and the Politics of Forgi-
veness” (ubuntudialogue.org). ,,0dczuwata empatie wobec matki,
ktéra go urodzita, ktéra nadata mu imie Tibelo, oznaczajgce »mo-
dlitwe, i ktéra odczuwataby bdl, dowiadujac sie o jego czynach”.
Dla prof. Gobodo-Madikizeli stowo ,inimba” ucielesnia forme
empatii 0 zasadniczym znaczeniu dla potudniowoafrykanskie-
g0 sposobu zycia, zwanego ,ubuntu”, ktéry arcybiskup Tutu
zwiezle zdefiniowat jako ,ja jestem, poniewaz my jestesmy”.

zirodztwa, przez 54 tygodnie rozmawiata z po-
szczegblnymi osobami sam na sam, godzine tygo-
dniowo, az do chwili, gdy orzekli, Zze sg gotowi”.
Model terapii wybaczenia dr Enrighta jest proce-
sem 20-etapowym, lecz jego Sciezka prowadzi przez
4 gléwne fazy (patrz ramka ,Terapia wybaczenia”).
Najpierw czlowiek przyznaje, ze zostal potraktowany
niesprawiedliwie, i Ze czuje sie zraniony i zly. Nastep-
nie oswaja sie z definicjg wybaczenia. W tym punkcie



W badaniu 20 kobiet, ktore doznawaty
przemocy emocjonalnej od bytych mezow,
terapia wybaczania przyniosta znaczaca
poprawe pod wzgledem leku, depres;ji,
objawow stresu pourazowego i poczucia
wiasnej wartosci

dokonuje wyboru, a terapia nie moze postepowac dalej bez
podjecia swiadomej decyzji o wybaczeniu. Trzecim krokiem
jest ,wybaczenie kognitywne” — poczatek mys$lenia o wi-
nowajcy jako o pelnej osobie. Ostatnim i najtrudniejszym
krokiem jest wybaczenie emocjonalne, ktére oznacza roz-
szerzenie litosci i wspolczucia tak, by objely one sprawce.
Po uplywie 18 lat od badania ofiar kazirodztwa jedna
z 12 kobiet stwierdzila, Zze miato ono wplyw, ktéry pokie-
rowal jej zyciem. Jak powiedziata: ,Wybaczenie to nie jest
tylko akt — to spos6b Zycia. Moje najsilniejsze przekonania
sa niekoniecznie religijne, ale zakorzenione sg w pogladzie
Matki Teresy, ze »nie mozemy nienawidzi¢ kogos, kogo
historie znamy«.”. By¢ moze by! to przyklad ,,psycholo-
gicznej wirtuozerii”, o ktérej méwil poeta Whyte, a w kt6-
rej uzywamy mocy empatii i wyobrazni dla dokonania
$miatego skoku w dos§wiadczenia innego czlowieka.

Btadzi¢ jest rzecza ludzka...

Do czasu przetomowych prac Komisji Prawdy i Pojednania

na koniec ery apartheidu w Afryce Potudniowej (patrz ramka

po prawej), brak byto badan na temat wybaczania, co przypi-

sywano monopolowi religii na zajmowanie sie tym pojeciem.
Wtasna wiara dr Worthingtona — nie tylko w wyba-

czanie, ale i w Boga — przeszla niewyobrazalnie cigzkg

prébe, gdy jego matka zostala brutalnie zamordowana

przez intruza w Nowy Rok 1996 r. ,,Gdy prébowalem

wybaczy¢ zabéjcom mojej mamy, czulem sie, jak gdy-

bym stal na wierzchotku Mount LeConte podczas burzy.

Instynktownie chcialem zwina¢ sie na ziemi w bélu”,

napisal w czasopi$mie Christianity Today. Dr Worthing-

ton zdotat przebaczyé¢, ale potrzebowat do tego modli-

twy, ktéra pomogta mu pokonac , kryzys duchowy”.
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Vernikabon complex

Bezpieczne i naturalne
wsparcie w walce
Z pasozytami jelitowymi
dla catej rodziny.
-

-

VERNIKABQN

Commpley

PRIEZMnCa e e
HERE RO Dy

Petne informacje dotyczace produktu
o pnsniyty_r'rh'mw 4 YiaaRs prut

znajduja sie 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

1074al


https://bonimed.pl/

ZDROWY STYL ZYCIA

Terapia wybaczenia

Chociaz to formalny proces kliniczny, jego opis przechodzenia
od odkrywania negatywnego wptywu emocjonalnego urazu
do ostatecznego postrzegania sprawcy jako petnej osoby jest

Terapia dzieli sie na 4 fazy, lecz nie jest sztywng formu-
13: kazdy podaza w niej wtasnym tempem i moze okazac
sie, ze ponownie odwiedzi etapy, ktére juz przepracowat.
Na poczatku nie jest nawet niezbedna kategoryczna decyzja
o wybaczeniu, a jedynie che¢ zbadania takiej mozliwosci.

W pierwszej fazie wydobywa sie na jaw usprawie-
dliwiony gniew, a nawet nienawisc, by je przetwarzac.
Uczucia te nie podlegaja osadzaniu, lecz spotykaja sie
ze zrozumieniem jako bolesne reakcje na uraz. Terapeuta
pomaga modulowac tempo i intensywnos¢ tego doswiad-
czenia, by stres emocjonalny nie stat sie wyniszczajacy.

Potem mozna podja¢ decyzje o wybaczeniu, oparta
na zrozumieniu, ze wybaczenie jest zdrowga strategia, ktéra
nie ma nic wspdélnego z zapomnieniem, pojednaniem czy
rezygnacjg z mozliwosci poszukiwania sprawiedliwosci.
Decyzja o wybaczeniu oznacza réwniez wyrzeczenie sie
wszelkich mysli o zemscie lub zamiaréw jej dokonania.

»Faza robocza” polega na uniesieniu bélu krzywdy i po-
stanowieniu o nieprzekazywaniu go dalej. Kultywuje ona
perspektywe wspdtczucia wobec sprawcy czynu jako oso-
by niedoskonatej, ktéra réwniez mogta cierpie¢ z powodu
naduzyc¢ innych. To ¢wiczenie w zmianie perspektywy nie
wigze sie z usprawiedliwieniem zachowania sprawcy.

Gdy proces leczenia pogtebia sig, ludzie zaczynajg uswia-
damiac sobie, Ze poprzez zaoferowanie wybaczenia jako
niezastuzonego daru dla innej osoby — sami zyskuja ulge
emocjonalna. Wiele oséb odnajduje wtedy znaczenie w cier-
pieniu, ktére odczuwaty, co moze prowadzi¢ do nowego
stosunku do zycia i nowego zaangazowania w spotecznosc.

sprawdzonym planem osiggniecia emocjonalnego wyleczenia.

Jo-Anne Tsang, adiunkt psychologii na Baylor Uni-
versity, zauwazyla, ze osoby identyfikujace sie jako
religijne niekoniecznie latwiej wybaczajg stosunko-
wo niedawne wykroczenia, lecz sg bardziej sklonne
do wybaczania z biegiem czasu'*. Loren Toussaint,
profesor psychologii z Luther College w stanie Iowa,
kierowat zespotem badawczym, ktéry odkryt, ze w gru-
pie 1,5 tys. Amerykanéw osoby starsze lub w §red-
nim wieku wybaczaty tatwiej niz mtodsi dorosli®®.

Co wiecej, osoby bardziej sktonne do wybaczania
cieszyly sie lepszym zdrowiem i samopoczuciem,
jak réwniez méwily, Zze bardziej czuja, iz wybacza
im Bég. To powigzanie pomiedzy wybaczaniem a lep-
szym zdrowiem wykryto powtérnie w innym bada-
niu, obejmujgcym ponad 1,6 tys. Amerykanéw'®.

Relacje pomiedzy wybaczaniem, religia, interpretacja
Pisma Swietego i modlitwa sg zniechecajaco zlozone, lecz
w pewnym badaniu przeprowadzonym przez George Fox
University odnaleziono potencjalny obszar wspélnego te-
rytorium. Autorzy pisza, ze czas o charakterze religijnym,
spedzany na modlitwie, jest do§wiadczeniem decentru-
jacym, ktére odwodzi jednostke od zaabsorbowania sobg
i pozwala zastanowi¢ sie nad czlowieczenistwem spraw-
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cy'. Ta orientacja na druga osobe czy tez empatia nie

jest tylko konstruktem psychologicznym, lecz powigzana
zostala z konkretnymi obszarami mézgu, bioracymi udziat
w przebaczaniu (patrz ramka ,Wbudowane wybaczanie?”).

Dobro spoteczne

Bedac niepoprawnym optymista, dr Enright pragnie,
by uznanie naszej wzajemnej zaleznosci byto nor-
ma, a nie wyjatkiem w spolaryzowanym $wiecie:

,»Z tego powodu prowadzimy przeciez edukacje wy-
baczania w strefach konfliktéw na calym $wiecie.
Duzym problemem, z powodu ktérego nie przynosi
ona zagojenia ran, jest przekazywanie urazy dzie-
ciom, ktére z kolei przekazujg ja swoim dzieciom”.

Irlandia Péinocna jest tylko jednym z goracych
punktéw na $wiecie, w ktérych dr Enright i Mie-
dzynarodowy Instytut Wybaczania prowadzili swe
badania. Gdy 2 z nich wykazaly znaczace zmniejsze-
nie gniewu wérdéd studentéw z Belfastu, 18 badaczy
przeniosto zajecia z nauki wybaczania ze szkét do ro-
dzicé6w w domach. W rezultacie, rodzice przyswoili
sobie ich treéc i okazali sie wedtug kryteri6w badania
bardziej sktonni do wybaczania niz ich dzieci®.

Uzasadniajac potrzebe nowego paradygmatu, dr En-
right cytuje badania miedzypokoleniowe, pokazujace,
ze dzieci oséb, ktére przezyly pobyt w nazistowskich
obozach koncentracyjnych, odziedziczyly wyzszy po-
ziom stresu emocjonalnego niz ich rodzice: ,Méwimy
tylko, ze skoro przez caly czas praktykujemy w zyciu
cnoty moralne: cierpliwo$¢, tolerancje, sprawiedli-
wos¢6, to czemu nie mieliby$my dodac jeszcze jed-
nej cnoty moralnej, ktéra jest catkowicie ignorowana
w $wieckim spoteczenistwie? Wybaczenia. Gdyby$my
tak zrobili, to nastapitoby jako$ciowe przesuniecie
w relacjach rodzinnych, partnerskich i, jak sadze, spo-
lecznych. Juz dawno powinni$my byli to zrobi¢”.

Badanie naukowcéw z Cardiff University, dotyczace
roli wybaczania w relacjach rodzinnych, potwierdza
jego poglad. Wybaczanie jako model rodzicielski po-
wigzano z wieksza ekspresyjnoscia kontaktéw rodzin-
nych, mniejszg liczba konfliktéw, obnizeniem leku,
wieksza spéjnoscia i lepsza jakoscig malzenstwa®.

Jak podkresla dr Enright, ,Istnieje nieuchwytne poczu-
cie spuscizny, nad ktérym wigkszo$¢ z nas sie nie zastana-
wia, a przeciez, jezeli nasze dzieci mogg dziedziczy¢ nasz
gniew, i nawet wnuki naszych wnukéw mogg ten gniew
odziedziczy¢, to czy mozliwe jest, ze mogtyby dziedzi-
czy¢ naszg wiekszg agodnosé, wspélczucie i milosé?”.

10 |ConsultClinPsychol, 2006;74(5):920-9
AnnBehavMed,2016;50(5):727-35 11 |ConsultClinPsychol,1996;64(5):983-92
JHealth Psychol,2016; 21(6):1004-14 12 FrontPsychol,2020;11:284

3 ClinPsychol Psychother,2021;28(6): 13 FamilyRelations,2006;55:415-27
1457-71 14 |Sociallssues,2005;61(4):785-805

4 |PalliatCare,2009;25(1):51-60 15 |AdultDev,2001;8:249-57

5 Neurology,2018;91(21):e1961-70 16 |AdultDev,2013;20(4):222-31

6 |CounselingPsych,2001; 48(4):447-55 17 PsycholReligSpiritual,2013;5(1): 23-32

7 PsycholSci,2001;12(2):117-23 18 |ResEduc,2007;17(1):63-78

8 JAmCollCardiol,2009;53(11):936-46 19 |RedEduc,2009;19:57-65

9  PsycholHealth,2009;24(1):11-27 20 |PersSocPsychol,2008;94(2):307-19
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Platforma SO-CHECK

rewolucja w diagnostyce medycznej

Polska jest pierwszym krajem w Europie Wschodniej, w ktérym juz ok. 30 terapeutdw
korzysta z Platformy So-check. Zakupem tej platformy najbardziej zainteresowana
jest grupa lekarzy, naturopatéw oraz terapeutow, ktérzy zajmowali sie juz wczesniej
diagnozowaniem na podstawie analizy pierwiastkowej wtosa.

Na platformie znajdujg sie 3 gtéwne urzadzeniem fotospektrometrycznym. po 3 min. Znajdziemy w nim zale-
czesci sktadowe: Badanie okresla prace naszych jelit, cenia potrzebne do regulacji i utrzy-
réwnowage kwasowo-zasadowa, stan mania prawidlowej homeostazy
I. Badanie Oligo-check to nieinwazyjna trawienia i zanieczyszczenia watroby. organizmu. Badanie Oligo-check jest
metoda pozwalajgca na diagnostyke Test przedstawia poziom pracy sys- pierwszym badaniem tkanki miekkiej
poziomu mineratéw, mikroelementéw, temu odporno$ciowego, nerwowego bez konieczno$ci analizy wlosa.
witamin, stresu oksydacyjnego i zatru- i hormonalnego. Badanie okresla takze IL. Cardi-check to badanie uktadu
cia metalami cigzkimi w organizmie. jakos$¢ skory, stan wloséw, paznokci Sercowo-naczyniowego za pomo-
Pomiar wykonywany jest na dloni i stawéw. Wynik otrzymywany jest cg Oximetru. Wyrézniamy w nim
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5 wskaznikdw: Cardiflex, Cardistress,
SNA, Koherancje serca oraz IRT.
— Cardiflex pozwala oceni¢ elastycz-
no$¢ tetnic i zmiany miazdzycowe.
» Cardistress pozwala oce-
nic¢ reakcje serca na stres.
» SNA pokazuje réwnowage ukla-
du nerwowego wspélczulne-
go i przywspotczulnego.
» Koherencja serca okresla procen-
towo czestotliwosé rytmu serca.
» IRT, czyli wskaznik oddycha-
nia tkanek, pokazuje ocene
wysycenia krwi tlenem.

III. Giom-check to badanie gene-
tyczne DNA. Celem badania jest
precyzyjne ustawienie tak zwanej
makrobioty celowanej, czyli sym-
biotycznych bakterii jelitowych.

Z ciekawostek, w Niemczech przez
6 miesiecy przeprowadzono prébe
na 6 tys. osob, u ktérych zanoto-
wano spadek masy ciala srednio

0 25%. W tym czasie osoby badane
nie zmienily diety i swoich przy-
zwyczajen. Moze to by¢ przetom dla
wszystkich schorzen, ktérych pocza-
tek jest zwigzany z flora jelitows.

Nie wyobrazam sobie dobrze i wszech-
stronnie pracujacego gabinetu terapeu-
tycznego bez analizy z tkanki miekkiej.
To badanie precyzuje dziatania pod
konkretny organizm i jego biochemie.
W przypadku rozpoznanej jednostki
chorobowej zastosowane rozwigzania
terapeutyczne moga by¢ zupetnie r6z-
ne. Nie dziwmy sie, ze ludzie leczg
sie z tego samego schorzenia innymi
metodami, co powoduje ,jatke” miedzy
zwolennikami tzw. procedur. Mam tu na
my$li zaréwno terapie z zakresu medy-
cyny akademickiej, jak i medycyny holi-
stycznej, czyli alternatywnej. Sq zwolen-
nicy wlewéw ,,wszystkiego, co podleci,
aby duzo”, ktérzy nie przykladajg wagi
do zalezno$ci miedzy substancjami
i aktualnego stanu biochemicznego
organizmu. Wyrézniamy takze sympa-
tykéw ,kosmicznych” jednostek witami-
ny D, ktérzy nie sprawdzaja jej wchia-
nialno$ci. Musze przyznaé, ze znam
osobiscie lekarzy medycyny alternatyw-
nej leczacych nietoksycznie, ktérzy, aby
postawi¢ diagnoze, nie musza nawet
widzie¢ pacjenta. Ci lekarze majg z géry
ustalong procedure dzialania, za ktérg
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daliby sie pokroi¢. Wedtug nich
wszystkie inne dziatania sa mato
skuteczne. Warto zapytac: czy
taka samg determinacjg i wiarg

w ten protokét kierowaliby sie, je-
§li pacjentem bytoby ich dziecko?

Badanie Oligo-check pozwala
terapeucie monitorowac¢ postepy
i skutecznosé jego terapii. Dobry
terapeuta powinien znaé bioche-
mie i zaleznoS$ci pierwiastkow
miedzy soba. Przypomne, Ze
mamy 3 konfiguracje: neutralna,
synergistyczng oraz antagoni-
styczna i tu z calym szacunkiem
dla leczacych, ale niewielki odsetek
terapeutéw sie na tym zna. Wiedza na
temat tych zaleznosci jest potrzebna,
aby zastosowaé tak zwang terapie sper-
sonalizowana, ktéra jest najwiekszg
gwarancja sukcesu w doprowadzeniu
organizmu do homeostazy, czyli innymi
stowy, do dobrego stanu zdrowia. Oli-
go-check jest w wiekszosci badaniem
latwym do zrozumienia przez zwykle-
go czlowieka, dzieki czemu pacjenci
chetnie wracaja 1 polecaja je innym.
Aby doprowadzi¢ do trwatych zmian
w tkance, potrzeba nieraz paru tygo-
dni lub miesiecy, dlatego niezwykle
wazna jest powtarzalno$¢ badania.
Mysle, ze nie warto poré6wnywac
tego badania ani z analizg krwi, gdzie
wynik jest krotkoterminowy, ani z ba-
daniami biorezonansu, polegajacym na
pomiarze czestotliwo$ci drgan elektro-
magnetycznych, ktére moga zmieniac¢
sie pod wplywem zmian wewnetrznych
i zewnetrznych w organizmie i nie
zachodzi tu powtarzalno$é. Nie chce
negowac tych rodzajéw diagnostyki ani
stwarza¢ miedzy nimi konkurencji.
Kazda z nich ma swojg mocng stroneg
i dobry terapeuta powinien podejmowac
decyzje, majac na celu uzyskanie maksy-
malnie dobrych rezultatéw w dziataniu.
Oligo-check pozwala sprawdzic so-
lidno$¢ oferowanych na rynku substan-
¢ji odzywczych, witamin, mineraléw,
ziol, stosowanych diet, programow
oczyszczajacych czy programéw uzu-
pelniajacych niedobry skltadnikéw
odzywczych w organizmie. Mozemy
sprawdzi¢ poziom danej substancji
w organizmie i zbudowa¢ wlasna
skutecznos¢ danej terapii, ktéra do-
prowadzi nas do $wietnej formy.

Osoby, korzystajace z Platformy So-check
mozemy podzieli¢ na 3 kategorie:
Pierwsza grupa - najliczniejsza, to
osoby o sporej §wiadomosci, przykla-
dajace duzg uwage do swojego stanu
zdrowia. Regularnie powracajg na ba-
dania, kontrolujac postepy i nanoszac
poprawki. Po roku doprowadzajg swoj
organizm do perfekcji. Ta grupa jest

dla nas najlepszym wskaznikiem sku-
tecznosci realizacji naszych zalecen
terapeutycznych, a swoim entuzjazmem
dbania o zdrowie zarazaja nastepnych.
Druga grupa - osoby, ktére majg pro-
blemy zdrowotne i prébowaty réznych
terapii, szczeg6lnie rozwigzan medycy-
ny akademickiej. U tych oséb niezwy-
kle wazna jest praca ze Swiadomoscia.
Czesto osoby te majg nadwyrezone
zaréwno zdrowie, jak i finanse, szukajac
skutecznosci w tradycyjnej medycynie.
Trzecia grupa to sportowcy oraz

osoby uprawiajacy sporty ekstremal-

ne. Ci ostatni pozwalajag nam odkry¢
dyscypliny sportowe, o ktérych ist-
nieniu nieraz nie mamy pojecia.

Technologia jest rozpoznawalna na
wszystkich kontynentach i cieszy sie
duzg popularnoscig w USA, Australii,
Japonii i Chinach. Pierwsza startowa
wersja przed modyfikacja to www.oli-
goscan.com, dzisiaj www.so-check.com.
Zapraszam do zapoznania si¢ z nasza
strong internetowa: www.so-check.pl

Marcin Maciocha
TECHNO-MED FRANCE

ul. Dolna 8, 37-418 Krzeszow
tel.: 504 323 196
m.maciocha@orange.fr
www.so-check.pl
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Narzedzie do oceny i analiz fizjologicznych
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Z tych zdrowychismacznych owocéw mozesz przygotowac
m.in. orzezwiajacyizdrowy sos do obiadu, proponuje Kirsten Hartvig

Jezyny, nalezace do rodziny r6zo-
watych (Rosaceae), sa zywotnymi
bylinami, ktére rosng w strefach
umiarkowanych na catym swie-
cie. Jesli masz szczeScie mieszkaé
w poblizu zywoptlotu lub terenu
dzikiego porosnietego jezynami,
pamietaj, ze odwdzieczg sig one
za bycie ciernistymi i inwazyjny-
mi chwastami, dajac w zamian
przepyszne, jadalne owoce.
Mozesz zbiera¢ jezyny na dziko,
uprawia¢ wlasne, albo kupi¢
je $wieze, mrozone lub suszone.
Ciernistos¢ krzew6éw niesie
ze sobg pewne wyzwanie podczas
zbierania jezyn, dlatego wska-
zane jest noszenie ubran, ktére
ochronig nas przed zadrapaniami
i ktére bez zalu mozemy poswie-
ci¢ - bo grozi nam trudne do spra-
nia poplamienie przez soki bogate
w ciemne pigmenty antocyjanowe.
Nie wszystkie owoce rosnace

na jednym krzaku dojrzewajg w tym
samym czasie. Niedojrzate sg zielone

i stajg sie r6zowe, nastepnie przyj-
muja blyszczaca czern oznaczajaca

pelna dojrzatos¢, a przejrzate blakna
na pylistg niebiesko-fioletowa barwe.

Jezyny mozna kupi¢ na calym
$wiecie, chociaz komercyjna
produkcja tych owocéw kon-
centruje sie gtéwnie w USA,
Meksyku i Nowej Zelandii.

Dlaczego sa dla
nas wartosciowe?

Jezyny sa doskonatym zrédiem wita-

min E, C, K, kwasu foliowego,
ganu i miedzi. Maja wysoka z
tos¢ przeciwutleniaczy, zwk
antocyjanéw, a takze zawie
niki, kwasy salicylowy i elago
pektyne i rutyne. Nasiona sg pona
to bogate w oleje omega-3, kt
uwalniajg sie podczas zucia.

Wysoki poziom witaminy C
wia, Ze owoce te silnie wzma
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Garscé faktow:
Jezyna

(Rubus fruticosus, Rubus ulmifolius)

Mimo czarnego koloru i wygladu tak naprawde wcale

nie zalicza sie do jagdd. W rzeczywistosci jest to owoc

rzekomy w postaci wielopestkowca, sktadajgcego sie

z klastra matych owocéw zwanych pesktowcami, z kté-

rych, jak sama nazwa wskazuje, kazdy zawiera pestke.
W Polsce jezyny dojrzewajg w lipcu, a sezon zbio-

réw trwa réwniez pod koniec sierpnia i we wrzes$niu.
Wedtug brytyjskich podan ludowych, owocéw tych nie

nalezy zbiera¢ po dniu $w. Michata, tj. 10 pazdziernika

- poniewaz mawiato sig, Zze po tym $wiecie psuje je diabet.
Ostrzezenie to moze mie¢ co$ wspdlnego z fak-

tem, ze chtodniejsza, bardziej wilgotna pogoda

stwarza warunki do zarazenia jagdd ple$nia, na-

dajac im nieprzyjemny wyglad i smak, ale tak-

Ze czyniac je potencjalnie toksycznymi.

Przechowywanie jezyn
Swieze owoce mozna przechowywac w lodéwce
przez kilka dni — wystarczy je optukac przed uzy-

| ciem — lub mozna je optukac, osuszyc¢ i zamrozic.

Sa pyszne w koktajlach, sokach, dzemach, dese-
rach, ciastach, konserwach, kruszonkach, satat-
kach, przekaskach, syropach, nalewkach i winie.

Wskazowka
Gdy wybieramy sie
na jezyny, warto
wybierac tylko

te w petni dojrzate,
poniewaz niedoj-
rzate s niejadalne,
cierpkie i twarde,

a przejrzate - roz-
padna sie i poplamia
palce i ubrania przy
prébie zebrania ich.
Idealne owoce tatwo
odchodz3 od todyg,
ale nadal sg zwar-
te. Doswiadczenie
pozwala stwierdzic,
jak stodki i dojrzaty
bedzie owoc juz

po dotyku, podczas
zbierania. Jedrniejsze
sg najlepsze do pro-
dukcji galaretki, pod-
czas gdy te bardziej
miekkie — idealne

do ciast, podawania
z bitg $mietana lub
po prostu... do jedze-
nia podczas zbioru.




ZDROWY STYL ZYCIA

Kotlety greckie z sosem jezynowym

Czas przygotowania i go-
towania: 1 godzina (plus
1 godzina marynowania)
4 porcje

8 kotletow jagnie-
cych lub z tofu

Namarynate

200 ml/1 niepetna szklan-
ka keczupu pomidoro-
wego niskostodzonego

Sok z 1-2 cytryn
(ok. 3 tyzki stotowe)

6 zabkdw czosnku
11yzka stotowa musztardy

1 tyzka stotowa oli-
wy z oliwek

3 tyzki stotowe li-
$ci tymianku

1tyzka stotowa papryki
Vi tyzeczki pie-

przu cayenne
Natzatziki

250 ml /1 szklanka zwy-
ktego jogurtu sojowego
1 ogorek, obrany,

starty, osuszony

2 zabki czosnku,
rozgniecione

) 1tyzka stotowa oli-
wy z oliwek

1tyzka stotowa posie-
kanych lisci miety

Doziemniakow

1 kg ziemniakéw, obranych,
pokrojonych w tédeczki

2 tyzki stotowe oli-

wy z oliwek

Sok z 2 cytryn

11yzeczka suszo-
nego tymianku

1tyzeczka papryki
Sél morska

Nasosjezynowy

500 g jezyn

2 tyzki stotowe surowego
cukru trzcinowego (lub
innego zdrowego cukru
np. kokosowego, stewii,
syropu klonowego)

50 g masta lub margaryny
bez ttuszczéw trans

11yzka stotowa maki
pszennej (lub alterna-
tywa bezglutenowa)

500 ml wody

O Wymieszaj wszystkie
sktadniki marynaty w na-
czyniu (nie metalowym).
Dodaj kotlety, przykryj

i pozostaw do maryno-
wania w lodéwce na co
najmniej 1 godzine.

W osobnej misce wymie-
szaj wszystkie skiadniki
do tzatziki, przykryj

i trzymaj w lodéwce.

® Rozgrzej piekarnik

do 200°C. Optucz i osusz
tédeczki z ziemniakdw.
W16z je do brytfanki,
skrop olejem, dodaj sok

Z cytryny, tymianek i pa-
pryke, posyp solg i piecz
przez ok. 30 min, az stang
sie chrupiace i ztociste.

© W miedzyczasie jezyny
optucz, umies¢ w misce

i posyp cukrem. Masto

lub margaryne roztop

w rondlu, pozostaw

na chwile na ogniu, a na-
stepnie wymieszaj z maka
do uzyskania gtadkiej
zasmazki. Mieszajac,
dolej wode, do uzyska-
nia gestego sosu.

O Delikatnie wmieszaj
jezyny i catos¢ dobrze
podgrzej, dodajac troche
soli do smaku, ale nie
mieszaj zbyt intensywnie,
bo owoce sie rozpadna.
Nie dopus$¢ do osty-
gniecia sosu podczas
smazenia kotletow.

© Umies¢ kotlety jagniece
na patelni grillowej lub
ruszcie, skrop pozostaty
marynatg i opiekaj przez
ok. 5 min z kazdej strony,
az sie porzadnie usmaza

i nabiora ztotobrazowego
koloru. Serwuj z ziem-
niakami, sosem tzatziki

i sosem jezynowym

ja odporno$¢, pomagajac zmniejszyé
ryzyko przeziebienia i infekcji, a takze
niektérych nowotworéw. Naleza réw-
niez do najlepszych produktéw prze-
ciwutleniajacych, a ostatnie badania
wykazaly, ze obecne w nich antocyjany
skutecznie hamujg wzrost réznych linii
komoérek nowotworowych, zwlaszcza
raka jelita grubego'. Moga réwniez
chroni¢ komérki nerwowe (neurony)
przed uszkodzeniami oksydacyjnymi
wyrzadzanymi przez wolne rodniki?.
Pigment cyjanidynowy, ktéry nadaje
jezynom bardzo ciemny kolor, zawie-
ra antocyjanine, ktéra wraz z kwasem
salicylowym dziala przeciwzapalnie?,
co oznacza, ze sa one dobrym wybo-
rem dla pacjentéw z zapaleniem sta-
wow, cukrzyca, a nawet alzheimerem.
Kwas elagowy, naturalnie wystegpu-
jacy fenol przeciwutleniajgcy, réw-
niez pomaga w niszczeniu komorek
nowotworowych, a w szczegdlno-
$ci zmniejsza wpltyw metabolizmu
estrogen6éw na rozw6j komorek raka
piersi — poprzez hamowanie nie-
zbednych enzyméw, zmiane wply-
wu zaangazowanych szlakdéw,
a takze indukowanie §mierci komé-
rek nowotworowych (apoptozy)®.
Blonnik w jezynach jest zar6wno
rozpuszczalny, jak i nierozpuszczal-
ny, co moze pomoc w utrzymaniu
zdrowia uktadu pokarmowego i obni-
zaniu poziomu cholesterolu we krwi.
Jezyny spozywane z umiarem mogg
by¢ réwniez przydatne w leczeniu
latwych przypadkéw biegunki, cho-
ciaz spozywanie zbyt duzej ich ilosci
moze z kolei mie¢ odwrotny skutek.

Fragment ksiazki
»Healing Berries”
Kirsten Hartvig
(,Lecznice jagody”, ‘
Nourish imprint i
Watkins Pu-

blishing, 2016).

1 BrJPharmacol,2017;174:1226-43
2 NeuralRegenRes,2014;9:1557-66
3 CancerBiolMed,2014;11:92-100
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ZMIEN JEDNA RZECZ

° ° ° S
Przyjmuj miedz
Oto 6 powodow, dla ktérych warto zadbac o wiasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Miedz jest mikroelementem niezbed- A wszystko to czyni, wystepujac w or- i nadmierny stres oraz zwiekszona po-
nym nam do prawidlowego funk- ganizmie jedynie w §ladowych ilosciach!  daz cynku i/lub witaminy C. Zawsze
cjonowania narzadoéw i przebiegu Cho¢ eksperci sg zdania, ze miedZ jednak nalezy poprosi¢ lekarza prowa-
proceséw metabolicznych m.in. ta- powinno sie dostarcza¢ do organizmu dzacego o ustalenie dawki. Zalecana
kich jak synteza hemoglobiny, od- wylacznie z pozywieniem. To jednak dzienna porcja miedzi dla zdrowych
dychanie komérkowe czy aktywacja czasami jej suplementacja moze by¢ ko- dzieci a do 6. r.z. wynosi 0,3 mg, w wie-
peptydéw. Pierwiastek ten dziala nieczna. Wskazaniem do niej sg celiakia, ku 7.-12. r.z. - 0,7 mg, a dla oséb do-
réowniez jako neuroprzekaznik. choroby nerek lub trzustki, dtugotrwaty rostych i mlodziezy to ok. 0,9 mg.

> Obrona antyoksydacyjna

Blerze 11(1216[1 Dysmutaza ponadtlenkowa (SOD) to pierwszy enzym detoksy-
kacyjny i najsilniejszy przeciwutleniacz w ludzkich komérkach.

W dO] rzewaniu Nalezy do metaloprotein, czyli bialek, ktére do spetniania swoich
. biologicznych funkcji potrzebuja
lastyny 1 k()]agenu jonéw metali, W 90% sa to jony *

eilen 8 e Sredl .. miedzi lub cynku®. SOD natural-
dwiednia zawarto$¢ miedzi w diecie wplywa . " .
. o . . I nie wystepuje we wszystkich
tywnie na funkcjonowanie tkanki fgczne;j, oo
Ki miesniowe 5 . tkankach metabolizujacych
i mig$niowej serca oraz naczyn krwiono- . ;
ao e tlen, a w najwiekszych ilo-
ch. Jak wykazaly badania, pierwiastek ten P . Py
S s L ... sciach w komoérkach $cian E
zbedny do tworzenia sieciowania i inte- " N -
P - . . . naczyn krwionos$nych. Enzym
gralnosci strukturalnej elastyny i kolagenu. Nie- ten UCZestnicZy W prze-
dobér miedzi zaburza je i prowadzi do ogélnej . 2y W prz€
. aon o ksztalceniu anionorodnika 4
patologii tkanek kosci, ptuc oraz uktadu serco- dtlenk e
wo-naczyniowego wielu gatunkéw zwierzat ponacien kowego o8 3
b : do nadtlenku wodo- J’L
ru, co chroni $ciane
tetnic przed skutkami uszkodzenia blony
lipidowej wywolanymi wolnymi rodnikami. Niedobér miedzi

PI‘ZGCIWleala przeklada sig na zmniejszong aktywnoscig dysmutazy ponad-
. tlenkowej, a przez to zwigksza stres oksydacyjny w organizmie.
osteoporozie

Badanie przeprowadzone w 2015 r. w Iranie, wykaza- . Z 2
to, ze kobiety po menopauzie z niskg gestoscig kosci Wsplera Uklad OdeI‘DOSC1O W S/

mialy bardzo niski poziom miedzi i innych mineratéw Jak wynika z badan prowadzonych na zwierzetach i komérkach
we krwi. Pacjentkom .zale(.;ono. m.1n. z hodowli, nawet przy niewielkim niedoborze miedzi, odpo-
suplementacje miedzi jako wiedz proliferacyjna limfocytéw T i ste-

potencjalng terapig po- zenie interleukiny sa zmniejszone.
magajgcg poprawic Cho¢ liczba neutrofili w ludzkiej
gestosc kosci’. krwi obwodowej spada dopiero
w przypadkach cigzkiego
niedoboru miedzi, to jednak
okazuje sig, ze wystarcza
nawet marginalne braki,
aby doszlo do zmniej-
szenia ich zdolnosci
do generowania anio-
nu ponadtlenkowego
i zabijania polykanych
mikroorganizméw*.

o
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Walczy z rakiem
Niektérzy eksperci sugeruja, ze pier-
wiastek ten moze by¢ réwniez
uzywany do bezposredniego zabi-
jania komérek rakowych. Izraelscy
badacze zastosowali nanoczastki
miedzi w leczeniu guzéw trzustki
u myszy, co op6znilo ich wzrost®.
Natomiast eksperymenty przeprowa-
dzone w Malezji wykazaly, ze zwigz-
ki miedzi mogg by¢ skutecznym
chemioterapeutykiem, spowodo-
waly bowiem §mier¢ komérek raka
jelita grubego w probéwkach®.
Jednak ostroznie. Niektore typy ko-
morek nowotworowych lubig miedz.
W literaturze przedmiotu odnotowano,
ze wysokie stezenia miedzi we krwi
sq powigzane z kilkoma rodzajami raka,
w tym rakiem piersi i pluc. Naukowcy
sg zgodni, Ze potrzeba wigcej badan, aby
dokladnie zbada¢ role miedzi w raku.
Przy czym warto wspomniec, ze ame-
rykanskie badania z 2018 r. wska-
Zuja, ze co najmniej 25% populacji
USA nie spozywa §redniego dzien-
nego zapotrzebowania na miedz.

Skad
czerpac Cu?

Wiele produktéw spo-
zywczych zawiera miedz.
Regularne ich spozywanie
pomoze Ci zaspokoi¢ dzien-
ne zapotrzebowanie na ten
sktadnik odzywczy.
Pierwiastek ten zawieraja:
— owoce morza — ostrygi,
homary, kalmary, malze;
— migso — wolowina,
watrébka;
orzechy — nerkowce,
wloskie, pekany, maka-
damia, pistacje, migdaty
i fistaszki;
warzywa — soczewica,
soja, pomidory, gotowane
ziemniaki;
owoce — granat, §liwki,
banany, awokado;
inne — niestodzona lub
polstodka czekolada albo
kakao, ptatki zbozowe,
czarny pieprz.

Q/ CLEAN LABEL™

Najwyzszej jakosci

skiadniki

Idealne rozwigzanie dia osdb poszukujgeych
wysokiej jakosci wsrod suplementow. Sktady

produktéw bazujg na standaryzowanych
ekstraktach roslinnych, witaminach i
mineratach o najwyzszej certyfikowanej
jakosci, wzbogacone o ekstrakt z pieprzu
czarnego BioPerine®. Pieprz czarny wspiera
trawienie i wehtanianie sktadnikow
odzywczych oraz zwigksza skutecznosc
sktadnikow ziotowych.

Pharmol/#"

e—mail: zamowienia@pharmovit.pl
tel. 22 2282198
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ZDROWY STYL ZYCIA

Pomaga
zachowa¢ miodosé

Telomery uwazane sg za znaczniki
starzenia sig komoérek. Chinscy
uczeni postanowili spraw-
dzi¢, czy codzienne spo-
zycie miedzi w diecie
moze wplywac na ich
dlugos¢. Na podsta-
wie danych pozy-
skanych po zbada-
niu 7 324 uczest-
nikéw ustalili,

Ze przyjmowanie
tego pierwiastka
bylo istotnie zwig-
zane z wiekszg dlu-
goscig telomerow’.
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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
iprzewlekiych
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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Marskos¢ watroby

Ziotowe napary, okfady z widtaka, kasztany jadalne, soki warzywne oraz
wino lawendowe wzmocnig ostabiony organ i przyniosa ulge w cierpieniu

Choroba jest nastgpstwem prze-
wleklego, rozlanego uszkodzenia
migzszu watrobowego. Cha-
rakteryzuje sie zastgpowaniem
hepatocytéw wiéknami tkanki
lacznej, co doprowadza do upo-
$ledzenia funkcji metabolicz-
nych, utrudnia odplyw zélci
oraz jest przyczyna powstania
nadci$nienia wrotnego. Przy-
czynami marsko$ci mogg by¢,
m.in., toksyny (w tym alkohol),
zakazenia wirusami (szczegol-
nie HBV i HCV), niedrozno$¢
drég z6lciowych oraz choroby
autoimmunologiczne watroby.
Weczesnymi objawami choroby
sg béle w prawym podzebrzu,
uczucie gniecenia w nadbrzuszu,
og6lne oslabienie, zaczerwie-
nienie dloni, czerwone plamki
pojawiajace sig na gérnej polowie
ciala, zazélcenie bialek oczu,

wzdecia brzucha, biegunka. Z cza-

sem moga pojawic sie obrzeki
konczyn dolnych, krwawienie
z nosa lub przewodu pokarmo-
wego oraz puchlina brzucha.
Receptury opracowane przez
stynnych zielarzy lagodzg czesé

dolegliwosci i hamuja postep
choroby. Jak pisze ojciec Andrzej
Czestaw Klimuszko ,,Nie ma pre-
paratéw dzialajacych przyczy-
nowo. Leki roslinne sg réwniez
tylko srodkami objawowymi, lecz
moga przynie$¢ znaczna ulge”.

Klimuszki

stanu kocanki,

melisy i brzozy, klagcza perzu, ko-
kruszyny. Kopiastg lyzke mieszanki
czasie przecedz, lekko podgrzej
okazato sie, ze 3 szklanki na dzien
ostrych bélach ulge przyno-

Kuracja ojca
Zmieszaj

po 50 g kwiato- ‘ { »
lisci pokrzywy, M
boréwki czernicy,

rzeni mniszka lekarskiego, cykorii

i omanu, ziela drapacza oraz kory
zalej szklankg wrzatku i zostaw

pod przykryciem na 3 godz. Po tym
i pij 3 razy dziennie po szklance,

20 min przed positkiem. Gdyby

to za duzo, ogranicz sig do 2 lub

pij 3 razy po pot szklanki. Przy

si lekkie ogrzewanie watroby

np. poduszkg elektryczng'.

Kasztany

Hildegardy

Wedlug mniszki

wzmocni¢ ostabio- ‘ 7

ng watroby mozna 1 #5
z pomocay kasztan6w

jadalnych i miodu.

Swieta z Bingen radzita wymie-

sza¢ 150 g zmielonych kaszta-

now z 0,5 kg odszumowanego
miodu i zazywac 2 razy dziennie

po lyzeczce do herbaty miedzy
positkami, przez 2-3 miesigcy”.

Soki warzywne
Wéréd zgromadzo-

nych przez znanego
terapeute i zielarza I

Andrzeja Zaka re- | | B _
ceptur pomocnych M
w marskosci watroby
znajdujg sie 2 dos¢ nietypowe soki.
1.Ziemniaki doktadnie umyj,
a nastepnie zetrzyj na tarce wraz
ze skoérka (mozesz je tez zmik-
sowac) i wyciénij z nich sok. Pij
4 razy dziennie po %z szklanki
zawsze przed positkami.
2. Surowg bialg kapuste umyj,
wytnij z niej gtab i przepusé
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przez wyciskarke lub sokowiréwke.
Pij 3 razy dziennie po %2 szklanki’.

Mieszanka

ojca Sroki

Wez po 100 g ko-

szyczkow rumianku, ‘ 3

ziela rdestu ptasiego 1F A

i dziurawca. Dodaj M

do nich po 50 g ziela

krwawnika, szanty, ktacza perzu, lisci

pokrzywy i korzenia mniszka lekarskiego.
Ziola doktadnie wymieszaj, wsyp

lyZzeczke na szklanke wrzatku. Zo-

staw do zaparzenia pod przykry-

ciem na 30 min. Po tym przecedz,
pij gorace 2-3 razy dziennie®.

Zalecenia
franciszkanina
Chorym ojciec Sroka '

radzi, aby potrawy ‘ . '
przyprawiali kmin- ¥ g
kiem, majerankiem M

i bazylia, ograniczyli

tluszcze i biatka na rzecz warzyw, powin-
ni tez zamiast smalcu, uzywaé ttuszczéw
ro§linnych. Istotne jest tez zapobieganie
zaparciom i wzdeciom. Ponadto nalezy
sie wystrzegac¢ alkoholu, cigzkostrawnego
jedzenia i... jedzenia zimnych potraw.

Pomocny
widtak
gozdzisty
Andrzej Zak ‘
zaleca tez picie

herbaty z ziela tej
ro$liny. Lyzecz-
ke do herbaty widlaka zalej szklanka
wrzatku. Zaparzaj przez 2-3 minuty.

Pij na p6t godziny przed $niadaniem

(na czczo) 2 szklanki dziennie.
Mozesz tez stosowac oklady z wi-

dlaka gozdzistego. Do woreczka

pléciennego wsyp 200 g suszone-

go ziela. Przyl6z na chore miejsce

i no$ po kilka godzin dziennie’.

Wino
lawendowe

Na problemy z wa-
troba pomocnym
§rodkiem moze ‘ = >
tez by¢ wino la- M
wendowe. 3 tyzki

kwiatow lawendy

gotuj przez 3 min w litrze ekologicz-
nego wina. Nastgpnie wywar odcedz

i przelej do wyparzonych butelek. Taki
trunek pij 3 razy dziennie w ilosci

1-2 kieliszkow, przez 2-4 miesiecy®.

Proszek
Z kurkumy
Dr Henryk Rézan- |

ski w marskosci

i sttuszczeniu wa- ‘ : ”
troby zaleca ziota g " ﬁ" '
hepatoprotekcyjne,

regenerujace, od-

truwajace, przeciwzapalne: ostropest
plamisty, karczoch zwyczajny, korzen
hakoroéli, tarczyce brodata, mniszek
lekarski, dziurawiec lekarski oraz kia-
cze ostryzu diugiego (kurkumy). Mozna
zazywacé je w mieszankach lub oddziel-
nie. Dobierajac do swoich potrzeb, np.
zawarta w ostryzu kurkumina wykazuje
silne dzialanie zélciopedne i zélciotwor-
cze, rozkurczowe i przeciwzapalne.
Ulatwia rozpuszczenie i usuniecie zlo-

gow zétciowych z uktadu zétciowego.
Liczne badania udowodnity réwniez
wlasciwosci przeciwbakteryjne, he-
patoprotekcyjne (ochraniajace migzsz
watroby). Botanik razi przyjmowac spro-
szkowane klacze 3 razy dziennie po 1 g.

Lecznicza

moc owocu

ostropestu

Wyciag z rosliny ‘ »

ma silne dziatanie L/ g
antyoksydacyjne M
— wymiata wolne

rodniki, neutralizuje nadtlenki. Ponad-
to dziata silnie lipotropowo, reguluje
gospodarke tluszczowa, zapobiega mar-
skosci i sttuszczeniu watroby oraz nerek,
ochraniajg te narzady przed szkodliwym
wplywem wiruséw, bakterii, mikotoksyn
i fitotoksyn. Sylimaryna — substancja
czynna zawarta w ostropeécie — zno-

si kolki zétciowe w ciggu 15 minut
(140-280 mg jednorazowo). Zgodnie

z zaleceniami dr. R6zanskiego: dawki
doustne surowca rodlinnego powinny
wynosi¢ 5 g 3 razy dziennie, a sylima-
ryny (jezeli przyjmujesz ja w postaci
suplementu) 140-400 mg/dziennie’.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Cata prawda
0... triklosanie

Cho¢ ten zwigzek znajduje sie w pastach do zebéw
i innych produktach codziennego uzytku, jest
antybakteryjnym srodkiem chemicznym, bez
ktorego lepiej bytoby sie obejs¢. Oto podsumowanie
jego niekorzystnych dla zdrowia efektéw i porady,
co mozna zrobic, by go unikac.

(SZAMPON]

ZEL POD PRYSZNIC

PLYN DO MYCIA

TWARZY

Z
7

DEZODORANT

KREMY NATRADZIK
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Co to jest?

Triklosan jest §rodkiem przeciwbakteryjnym
i przeciwgrzybiczym wystepujacym w réznych
produktach codziennego uzytku i produktach
do pielegnacji ciata. Po raz pierwszy zastoso-
wano go jako §rodek czyszczacy w szpitalach
w latach 70. XX w. Dzi$ jest on tak powszech-
ny, ze az 75% populacji USA jest prawdopo-
dobnie narazone na dziatanie tej substancji
chemicznej za posrednictwem codzien-

nych produktéw gospodarstwa domowego

i higienicznych'.

Gdzie mozna go znalez¢?
Chociaz amerykanska Agencja ds. Zywnoéci
i Lekéw (FDA) niedawno zakazata stoso-
wania triklosanu w niektérych pro-
duktach mydlanych, a Unia Eu-
ropejska réwniez ograniczyla
jego stosowanie, zwigzek

R

~

PASTA
DO ZEBOW

e

PLYN
DO PLUKANIA
AMY USTNE



ZDROWY STYL ZYCIA

ten nadal mozna znalez¢ w pastach do ze-
boéw, ptynach do plukania ust, zelach pod
prysznic, produktach do mycia twarzy,
szamponach, dezodorantach, masciach
na tradzik i egzeme, $rodkach czyszcza-
cych, plastikowych deskach do krojenia

i wielu innych. Czasami zamiast triklosa-
nu stosowany jest jego bliski chemiczny
kuzyn, czyli triklokarban, np. w mydle

w kostkach.

Dlaczego jest niedobry?
Triklosan jest fatwo wchlaniany przez
skore i btong §luzowsg jamy ustnej
do krwiobiegu®. To zle wiesci, ponie-
waz powiazano go z dlugg listg dziatan
niepozadanych.

U zwierzat stwierdzono, ze zaburza
hormony, zmniejsza liczbe plem-
nikéw, uposledza funkcje

miesni, wplywa na odpowiedZ immu-
nologiczng i sprzyja rozwojowi raka.
U ludzi idzie w parze z bezplodnoscia,
poronieniami, wadami wrodzonymi

u niemowlat, alergiami i astma.

Jak mozna sie przed nim chroni¢?
Warto sprawdzaé, czy na etykiecie pro-
duktu widnieje nazwa ,triklosan” badz
jego alternatywne okreslenia, takie jak
Irgasan DP-300, Lexol 300, Ster-Zac czy
Cloxifenolum, i wybiera¢ produkty wol-
ne od triklosanu. Nalezy réwniez unika¢
wszystkiego, co zawiera
triklokarban.
Poniewaz istnieje
masa innych po-

| SRODKI|
CzysTo5ClI

tencjalnie szkodliwych substancji
chemicznych czajacych sie w wielu
popularnych produktach do ciata lub
do utrzymywania czysto$ci w domu,
zalecamy wybieranie preparatéw

od firm, ktére zobowigzaly sig do sto-
sowania wylgcznie naturalnych,
nietoksycznych skltadnikéw w swo-
ich preparatach.

Jesli chodzi o produkty do higieny
osobistej, mozemy poleci¢ marki
Weleda, Dr Bronner’s i Green People,
podczas gdy marki Ecos, E-cloth i At-
titude doskonale nadajg sie do nie-
toksycznego sprzatania.

Czesto produkty naturalne trudno
jest znalez¢é w supermarketach, ale
mozna je dosta¢ w sklepach ze zdro-
wa zywnoscia, drogeriach zielarskich
albo w sieci. Obecnie w internecie
istnieje wiele stron oferujacych sze-
rokg game naturalnych, ekologicz-

nych i przyjaznych §rodowisku

produktéw dla domu, zdrowia
i urody, dzieki czemu
fatwo mozna zaopa-
trzy¢ sie w jed-
nym miejscu.

#6Triklosan najduje sie
w pastach do zebow,
ptynach do ptukania

ust, zelach pod
prysznic, szamponach,
dezodorantach,
srodkach czyszczacych,
plastikowych deskach
do krojenia i wielu
innych®9

PLASTIKOWE DESKI DO KROJENIA
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Uczeni dowodzg, ze istnieje wyrazny zwigzek miedzy tym,
jakie gatunki bakterii zasiedlajg nasze jelita, a rozwojem stodkiej choroby

ukrzyca to ztozone zabu-
rzenie metaboliczne, ktére
z roku na rok pochtania
coraz wigcej ofiar. Dos¢
powiedzie¢, ze z jej powodu co 6 s
umiera czlowiek. Obecnie cierpi na nig
422 mln ludzi na calym $wiecie (w tym
9 mln na insulinozalezna), a jak progno-
zuje WHO, do 2030 r. chorowa¢ bedzie
550 mln, a cukrzyca stanie sig 7. naj-
czestsza przyczyng zgondéw na §wiecie'!
Zdaniem ekspertéw w ciggu ostat-
nich 35 lat liczba diabetykéw zwiek-
szyla sig ponad 3,5-krotnie. Co gorsza,
badacze z niepokojem obserwuja,
ze w ostatnich latach w krajach wy-
soko rozwinietych istotnie zwigksza
sie czestosé zachorowan na cukrzyce
typu 1 (insulinozalezna)?, zwlaszcza
u dzieci ponizej 5., a nawet 2. r.z°.
Ten gwaltowny wzrost trudno wy-
tlumaczy¢ udzialem czynnikéw ge-
netycznych. Zatem jego przyczyn
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nalezy upatrywac¢ w czynnikach ze-
wnetrznych. Wskazuja na to badania
imigrantéw. U dzieci pochodzenia
azjatyckiego wskaznik zachorowalnosci
na cukrzyce typu 1 jest niski i wynosi
3,1/100 tys./rok. Jednak to sig zmie-
nia po emigracji do Wielkiej Brytanii.
Juz w pierwszym pokoleniu szybuje
on do 11,7/100 tys./rok, czyli staje sig
zblizony do wskaznika zachorowan
maluch6éw mieszkajacych w Anglii*.
Badacze przypuszczaja, ze moze
to mie¢ zwiazek z infekcjami wirusem
Coxsackie B4, nalezacym do rodziny
enterowirus6w®. Biora tez pod uwa-
ge wyniki badan eksperymentalnych,
ktére potwierdzajg mozliwosé wplywu
nadmiaru higieny na wieksza czestosé
zachorowan na cukrzyce typu 1. W serii
eksperymentéw dowiedziono, ze nie-
otyle myszy czesciej chorowaly, jesli
przyszly na S§wiat przez ciecie cesarskie,
a nastepnie byly hodowane w sterylnych

izolatorach®. Choroba natomiast rozwi-
jala sie rzadziej u gryzoni bytujacych

w gorszych warunkach higienicznych.
Réwnoczesnie wykazano, ze u zwierzat
mozna catkowicie zapobiec wystapieniu
cukrzycy, jesli zarazi sig je pewny-

mi szczepami bakterii, wiruséw

lub pasozytéw jelitowych’.

Dobre i zte bakterie

To zwrécito uwage naukow-

c6w na role mikrobiomu

w rozwoju cukrzycy typu 1.
Drobnoustroje zasie-

dlajace nasze trzewia

w wiekszo$ci nie czynig

nam krzywdy. Za dach

nad glowa odplacajg

pomocag w trawieniu,

wytwarzaniem witamin

oraz ochrong przed szko-

dliwymi mikrobami. Jednak

wciaz jeszcze nie wiemy,



jak wielki wplyw ma flora bakteryjna
na nasz organizm. Kolejne badania od-

staniajg coraz to nowe wspélzaleznosci.

W cukrzycy typu 1 w wyniku ataku
wlasnego uktadu odpornosciowego
dochodzi do uszkodzenia komdrek
beta trzustki. To za$ skutkuje spadkiem
wydzielania insuliny — hormonu, ktéry
sprawia, Ze otrzymana z pozywieniem
glukoza dociera do komérek, dajac
im energie do pracy. Dzigki insulinie
nasz organizm utrzymuje prawidlowy
poziom cukru we krwi. Co powoduje
uszkodzenie wysepek Langerhansa?
Amerykanscy uczeni, obserwowali
33 dzieci (majgcych genetyczne pre-
dyspozycje do rozwoju cukrzycy)
od ich narodzin do ukoiiczenia 3. r.z.

66 U dzieci pochodzenia azjatyckiego wskaznik
zachorowalnosci na cukrzyce typu 1jest niski
i wynosi 3,1/100 tys./rok. Jednak to sie zmienia
po emigracji do Wielkiej Brytanii. Juz w pierwszym
pokoleniu szybuje on do 11,7/100 tys./rok. ®®

Maluchom regularnie badano kat,
zbierajac dane dotyczace ich jelitowego
mikrobiomu. Gdy u czesci z nich doszlo
do rozwoju cukrzycy typu 1, okazalo sie,
ze rok przed pojawieniem sie jej pierw-
szych objawéw nastgpit u nich 25% spa-
dek réznorodnosci w sktadzie gatun-
kowym bakterii zasiedlajacych jelita.
Poza tym zmienita sie proporcja miedzy
gatunkami drobnoustrojéw okreslanymi
jako dobroczynne na rzecz potencjalnie
szkodliwych mikrobéw, ktére zwigzane
sg z powstawaniem stanéw zapalnych®.

Wytworcy maslanu
na wage ztota
To jednak nie wszystko. Opubli-
kowane w zeszlym roku badanie
dowodzi, ze réznice w skltadzie
mikrobiomu jelitowego moga
wplywac na rozwéj insulinoopor-
nosci i znacznie powszechniejszej
cukrzycy typu 2. Kilka badan
wykazalo, ze w poréwnaniu
ze zdrowymi osobami, diabetycy
maja nizsza og6lng ré6znorodnosé
sktadu flory jelitowej, a dokladniej
mniejszg liczebnos¢ niektorych

bakterii wytwarzajacych maslan, takich
jak Clostridia i Faecalibacterium?®.
Dlatego miedzynarodowy zesp6t
naukowcéw dokonal przekrojowego
badania z udzialem 2 166 os6b, stosujac
podejscie obejmujace caty mikrobiom.
Analiza danych trwata 2 lata. Jednak
warto bylo czekaé¢ na wyniki. Okaza-
1o sig, ze bogactwo drobnoustrojéw
komensalnych wiaze sie z mniejsza
opornos$cig na insuline, a pacjenci z cu-
krzycg typu 2 mieli ich znacznie mniej
niz pozostali badani. Ponadto uczeni
dowiedli, Ze az 12 grup bakterii jest
istotnie powigzanych z rozwojem insu-
linoopornosci lub cukrzycy typu 2. I tak
wyzsza liczebno$¢ Christensenellaceae,
Marvinbryantia, Ruminococcaceae byla
zwigzana z nizszym ryzykiem rozwoju
insulinoopornoéci. Natomiast obfitos¢
Clostridiaceae, Peptostreptococcaceae,
Intestinibacter i Romboutsia byta skore-
lowana z mniejsza liczba zachorowan
na cukrzyce typu 2. Co ciekawe, wszyst-
kie te bakterie wytwarzaja maslan'®.
Akademicy podkreslaja, ze wiedza
o tym, ktérych gatunkéw drobnoustro-
jow brakuje, stwarza mozliwo$¢ spo-
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Zdrowe jelito

Przeciekajace jelito
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| | Stan zapalny i rozszczelnione ztacza szczelinowe ]

wolnienia rozwoju choroby poprzez
manipulacje w skladzie mikroflory jelit.

Istotna roznorodnosc
Okoto 90% gatunkéw bakterii obec-
nych w jelitach os6b dorostych nalezy
do szczep6w Bacteroidetes (Gram-u-
jemne) i Firmicutes (Gram-dodatnie)''.
W réznych czesciach jelita sktad drob-
noustrojdw moze znacznie sie réznic.
Trzewia zdrowej osoby zamieszkuje
jednoczesnie 500-1000 gatunkow bak-
terii o masie ok. 1-2 kg'*. Odgrywajag
one znaczgcg role w trawieniu sktadni-
kéw pokarmowych i ich wchlanianiu.
Dodatkowo reguluja rowniez ekspresje
niektérych genéw. Ponadto wytwarzajg
pewne metabolity, takie jak SCFA, ktore
chronig gospodarza przed chorobo-
twérczymi mikrobami i odgrywajg inne
wazne, korzystne role. U 0s6b spozywa-
jacych gtéwnie zywnosé¢ pochodzenia
ro$linnego mikrobiota jelitowa wytwarza
wiecej SCFA, enzyméw zaangazowa-
nych w anabolizm i zwiekszong synteze
amylazy, glutaminianu i ryboflawiny"*.
Jak dowodza badania, zmiana
wzorca zywieniowego moze wplynaé
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na sklad i réznorodnosé drobnoustro-
jow jelitowych, powodujac zmiane
stosunku Firmicutes do Bacteroidetes.
Te ostatnie sg bardziej rozpowszech-
nione w jelitach oséb spozywajacych
diete obfitujaca w zywnos¢ pocho-
dzenia zwierzecego, podczas gdy
Prevotella dominuje u wegetarian.
Wyzrost populacji Bacteroidetes pro-
wadzi do zwiekszenia wydajnosci
energetycznej. Natomiast spadek ich
liczby w jelitach myszy karmionych
wysokotluszczowsq karma zwieksza en-
dotoksemieg. Da sie jg jednak odwrécié,
podajac prebiotyki, ktére przywracaja
poziomy bifidobakterii w jelicie myszy'“.

Mikroodsiecz, makroefekty

0d zapalenia do przeciekow
Nasza codzienna dieta obfituje w we-
glowodany — zaré6wno monosacharydy,
disacharydy, jak i zloZzone polisachary-
dy. Cukier trzcinowy i cukry owocowe,
sg fatwo wchtaniane w jelicie, podczas
gdy dwucukry, takie jak sacharoza, lak-
toza i maltoza, oraz zloZone polisachary-
dy, takie jak skrobia, pektyna i hemicelu-
loza, przed wchlonigciem musza zostaé
rozlozone na proste monosacharydy. Jest
to mozliwe w jelicie kretym dzieki en-
zymom bakteryjnym, takim jak glikozy-
dazy'®. Rozpad polisacharydéw skutkuje
produkcjg krétkotancuchowych kwasow
ttuszczowych, tj. maslanu, propionianu

Leczenie antybiotykiem we wczesnym okresie zycia moze doprowadzi¢ do dysbiozy u mto-
dych myszy i przyspieszy¢ u nich rozwdj cukrzycy typu 1. Jednak - jak dowiedziono w pew-
nym eksperymencie - przeniesienie flory jelitowej matki na jej chorujace potomstwo w du-
Zej mierze zahamowato rozwéj cukrzycy typu 1 u gryzoni oraz pozwolito na przywrdcenie

réznorodnosci bakterii przetrzebionych wskutek antybiotykoterapii. Co istotne, odbudowa
mikrobiomu jelitowego byta znaczaca i trwata. Drobnoustroje pozyskane od matki chronity

réwniez jelita i normalizowaty reakcje odpornosci wro-
dzonej oraz adaptacyjnej. Ponadto przywrdcity histonowa

regulacje ekspresji genow.
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i octanu wraz z niektérymi gazami,
takimi jak wodor, ktére sg dalej zaan-

gazowane w fermentacje w okreznicy.

Przypuszcza sie, ze maslany
majg zdolno$¢ zmniejszania spo-
zycia kalorii poprzez wywolywa-
nie uczucia sytosci'®, jak réwniez
S zaangazowane we wzmacnianie
integralnosci jelit, ktéra ma istotne
znaczenia dla naszego zdrowia.

Zmniejszenie réznorodnosci drob-
noustrojéw jelitowych prowadzi
do wzrostu liczby bakterii chorobo-
twérczych i zapalenia jelit o niskim
stopniu nasilenia, ktére jest jednym
z najwazniejszych czynnikéw patofi-
zjologicznych powodujacych progre-
sje cukrzycy typu 2 z hiperglikemia
i insulinoopornoscig'’. Odpowiedzi
zapalne jelit obejmujg mechanizm
wrodzonej odpowiedzi immuno-
logicznej z wytwarzaniem cytokin
prozapalnych oraz wzrost endotokse-
mii (zakazenie organizmu wywolane
obecnoscig drobnoustrojow we krwi).
To za$ moze przyczyniac sie do nie-
szczelnosci jelita (a zatem otwieraé

droge mikrobom do reszty organizmu)
i przez to prowadzi¢ do og6lnoustrojo-
wego stanu zapalnego. W modelu my-
sim wykazano, ze dieta wysokottusz-
czowa wywoluje otylos¢, translokacje
jelitowych bakterii Gram-ujemnych
do ukladu krazenia oraz powoduje
sepse. Co ciekawe, efekty te zostaly
odwrécone dzieki zastosowaniu okre-
$lonych prebiotykéw i probiotykow'®.

Brygada RR

Tysiace badan poswiecono prepara-
tom zawierajagcym szczepy dobro-
czynnych bakterii. Dzigki nim znamy
rolg okreslonych drobnoustrojow

w modulowaniu poziomu glukozy

w cukrzycy'’. Jednak nasi mikro-
skopijni lokatorzy potrafig znacznie
wiecej. Niektore szczepy moga zapew-
nia¢ dziatanie immunomodulujgce

w celu przeciwdziatania przewleklym
stanom zapalnym powstalym w wy-
niku zmiany mikrobiomu jelitowego.
Inne sa w stanie spotegowaé produk-
cje IL-10, ktora jest bardzo wazna
cytoking przeciwzapalng. Uwaza
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Uwaga na antybiotyki!

Stosowanie tych lekéw ogranicza nie
tylko aktywnos¢ bakterii chorobo-
tworczych, ale takze populacje drob-
noustrojéw komensalnych zyjacych
w jelitach. Kilka doniesien sugeruje,
ze zmiana populacji mikrobiomu spo-
wodowana antybiotykoterapie moze
by¢ zwigzana z rozwojem cukrzycy.
Dowiedziono tez, ze niemowleta
z poczatkiem cukrzycy charaktery-
Zujg sie mniejsza réznorodnoscia
mikrobiomu jelitowego z powodu
naduzywania antybiotykéw. Naste-
puje u nich spadek Bifidobacteria spp.
oraz wzrost Bacteroides spp. w po-
réwnaniu z niemowletami podatnymi
genetycznie, ale bez cukrzycy?.
Czasami leczenie antybiotykiem
jest konieczne. Dlatego ponizej
przedstawiamy, jakie zmiany w mi-
krobiomie jelitowym powoduja
konkretne leki, tak by po zakorn-
czeniu terapii méc w sposob ce-
lowany uzupetni¢ przetrzebione
dobroczynne bakterie i ograniczy¢
rozw6j niekorzystnych mikrobow.
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ANTYBIOTYK

Ampicylina3

Amoksycylina*

Cefotaksym®

Ciprofloksacyna®

Klarytromycyna plus
metronidazol’

Klindamycyna?

Erytromycyna?®

Gentamycyna?

Meropenem?®

Streptomycyna®

Tykarcylina®

Tygecyklina®

ZMIANA POPULAC]I

BAKTERII

Enterobacter spp. T
Enterobacter spp. ¢

Beztlenowce T,
Enterobakterie ¢

Enterobakterie |,
Producenci SCFA{

Actinobacteria

Enterokoki T,
Streptokoki | T,
Beztlenowce | T,
Bacteroides spp. ,
Producenci SCFA{

Streptokoki {,
Enterokoki ,
Enterobakterie {,
Gronkowce T,
Beztlenowce T

Enterobacter spp. 4

Enterobakterie J,
Streptokoki {,
Clostridia {,
Bacteroides spp. {

Ruminococcaceae !,
Bacteroidaceae T

Enterokoki

Enterokoki |,
Escherichia coli{,
Lactobacillus {,
Bifidobacterium |,
Enterobakterie T
Drozdze 1,
Bacteroidetes T,
Proteobacteria T

sie, ze wzrost poziomu IL-10 obniza
poziom cytokin prozapalnych, co skut-
kuje zapobieganiem zapaleniu o niskim
stopniu nasilenia i wystapieniu cu-
krzycy (przetestowano to na myszach).
W niedawnym badaniu stwierdzono,

ze podawanie Lactobacillus reuteri
GMNL-263 szczurom karmionym duza
iloscig fruktozy zmniejsza markery cu-
krzycy typu 2, takie jak glukoza w suro-
wicy, hemoglobina glikowana i peptyd c.

Dowiedziono tez, ze niektdre pro-
biotyki s w stanie zmniejszy¢ stres
oksydacyjny w tkance trzustki, minima-
lizujac w ten sposéb przewlekle zapa-
lenie i apoptoze komérek tego organu,
mogg tez obnizy¢ poziom cholesterolu
LDL i catkowitego w surowicy, co moz-
na uznac¢ za czynnik zmniejszajacy
ryzyko rozwoju stodkiej choroby.

U otytych myszy z cukrzycag doustne
podawanie Lactobacillus casei Shirota
zwiekszylo ekspresje biatka wigzacego
lipopolisacharydy w osoczu i ztago-
dzito endotoksemie. Wykazano tez,
ze Bifidobacterium animalis subsp.
Lactis 420 byly w stanie ograniczy¢
translokacje bakterii z jelita i zmniej-
szy¢ bakteriemie (czyli zakazenie
krwi, ktére przebiega bez uogdlnionej
reakcji organizmu) we wczesnych fa-
zach cukrzycy typu 2. Z kolei L. casei
Zhang u szczuréw z hiperinsulinemig
indukowang wysokg fruktozg tagodzi-
o uposledzong tolerancje glukozy.

Co wiecej, randomizowane, kontro-
lowane badania dowiodty, Ze kobiety
w cigzy powinny regularnie spozywac
jogurt probiotyczny, gdyz pomaga
on zmniejszy¢ poziom biatka C-reak-
tywnego o wysokiej wrazliwosci, ktére
réwniez ma zwiazek z cukrzycg typu 2%°.

Uszczelnic jelita i nie tylko

Dieta wysokottuszczowa moze prowa-
dzi¢ do syndromu ciekngcego jelita,

a tym samym umozliwia¢ endotok-
synom, takim jak lipopolisachary-

dy (LPS) przedostanie sie do uktadu
krazenia przez system wrotny. Z badan
na zwierzetach wynika, ze wzrost prze-
puszczalnosci jelit prowadzi do rozwoju
otylosci i insulinoopornosci. Jednak
przyjmowanie prebiotykéw moze wzbo-
gaca¢ mikrobiom, uszczelniajac trzewia,
tlumi¢ stany zapalne poprzez zmniej-
szenie poziomu endotoksemii, a takze
poprawiac tolerancje glukozy*'. Ponadto



66 Wykazano, ze dieta
wysokottuszczowa
wywotuje otytos¢,
translokacje jelitowych
bakterii Gram-ujemnych
do uktadu krazenia
oraz powoduje sepse.

Co ciekawe, efekty
te zostaty odwrdcone
dzieki zastosowaniu
okreslonych prebiotykdw
i probiotykow. #9
wplywa na dziatanie receptoréw kanna-
binoidowych - stwierdzono, zZe toleran-
cja glukozy u szczuréw ulegla poprawie

podczas aktywacji receptora kannabi-
noidowego CB2 i blokowaniu receptora
CB1?%. Mozna to osiagnaé, zwiekszajac
podaz bakterii Lactobacillus w diecie °.
Jedng z charakterystycznych cech

w przebiegu cukrzycy jest zwiekszony
stres oksydacyjny. To sklonito uczonych

g g R 2
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do podjecia badan nad zastosowaniem
przeciwutleniaczy jako uzupelniajacego
podejscia terapeutycznego. Odkryli oni,
ze kwas alfa-liponowy, ktéry odgrywa
zasadniczg role w mitochondrialnych
reakcjach bioenergetycznych, wyga-
sza reaktywne formy tlenu, chelatuje
jony metali i redukuje utlenione formy
innych przeciwutleniaczy, takich jak
glutation oraz witaminy C i E. Z kolei
wyniki niektérych badan klinicznych,
w ktérych zwiagzek ten podawano dia-
betykom, dowodza, ze najwyrazniej-
szg korzy$¢ z suplementacji odnosza
pacjenci z neuropatig cukrzycowag*:.
Pomocne moga tez okazac sie kwa-
sy ttuszczowe omega-3, ktére dziatajg
przeciwzapalnie i hamujg translokacje
LPS do naczyn wlosowatych jelit*® oraz
wyizolowana z ktacza ostryzu dlugiego
kurkumina, ktéra nie tylko zwalcza sta-
ny zapalne, ale ma réwniez dziatanie
przeciwutleniajace i hipoglikemiczne®.
Z kolei berberyna reguluje me-
tabolizm glukozy i lipidéw in vitro
iin vivo, a jak wykazano w trwajgcym
3 miesigce pilotazowym badaniu,
jej dziatanie hipoglikemizujace jest
podobne do metforminy*. Podobnie
rzecz ma sie z brodziuszka wiecho-
wata (Andrographis paniculata). Jak
donosza naukowcy z Malezji, roslina
ta jest nie tylko skuteczna w lecze-
niu cukrzycy typu 1, ale radzi sobie
réwniez z drugim typem choroby.
Poréwnali oni jej dziatanie z metfor-
ming na modelach zdrowych, cho¢
otylych szczuréw i otylych gryzoni

OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

|

z cukrzyca. Okazalo sig, ze poda-
wanie ekstraktu wodnego z jej lisci
jest dos¢ skuteczne w przywracaniu
do normy zaburzonego profilu me-
tabolicznego chorych zwierzat®.

Jak wiec wida¢, wprowadzajac
do diety produkty pro- i prebiotyczne
oraz suplementy mozemy skutecznie
wspiera¢ pozyteczne bakterie, ktére od-
wdzieczg nam sig ochrong przed jedng
z najwiekszych plag XXI w. — cukrzyca.
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Prominentny polityk z Nowego Jorku,
Eric Adams, ktory dzieki diecie roslinnej
cofnat swa cukrzyce typu 2, dzieli

sie z nami najwazniejszymi
wskazowkami i przepisami

dwoch kolegéw, ktérzy nie tolerowali
laktozy. Pewnie myslales, ze cos
jest z nimi nie w porzadku. Ale czy
wiedziale$, ze okoto 65% ludzkiej
populacji ma te nietolerancje?

Oznacza to, ze wiekszo$¢ z nas

je i pije produkty mleczne, zno-
szac przy tym wszystkie te wzdecia,
skurcze, gazy i biegunki, poniewaz
uwaza, ze to normalne. Tak przy-
_ wykliémy do bélu, ze zapomina-

-, my, jak czgsto go odczuwamy.

L s . ) \ Niedawne badania wykazaty
na zdrowe, weganskie dania 3 444 r6wniez, ze biatka w mleku mogg
4 zaburza¢ produkcje insuliny
ezeli jest jakie$ pytanie, kto- 2 %/ uo0s6b zagrozonych wysokim ryzy-
re slysze czesciej niz inne, L oL ‘;}{ kiem cukrzycy, a takze — ze moze
to brzmi ono: ,,Skad bierzesz > ., &7 istnie¢ powigzanie pomiedzy
biatko?”. Wigkszo$¢ rozmdow- f e s y 4 mlekiem a rakiem prostaty. Za-
c6w uparcie ttumaczy mi, Ze bial- e - skoczeniem moze by¢ odkrycie,
ko trzeba pozyskiwaé z migsa i jaj. ze kraje o najwyzszym odsetku oste-
A ja odpowiadam po prostu: ,Biorg oporozy majg rowniez najwyzsze
biatko z tego samego miejsca, z kt6- E spozycie produktéw mlecznych.
rego bioreﬁe krow;g: z roslin”. =i e pZafniasfpié mleko, Wypr()i)/uj takie
Kazdy moze spozywac tyle bialka, doskonale zr6dia wapnia, jak bana-
%le potrzebklijfe, a n/a;xvet w}ifcltjaj, czctiarpiqc Produkty roélinne Ey, l((:i(imnozielor.le V\i[a;fy\{vaﬁliécia.ste,
je z produktéw roslinnych. Prawde . rokuly, soczewice, tahini, figi, mi-
moéwiac, Amerykanie zjadaja o wiele bOgate w zelazo gdaty i tofu. Jednym z najlepszych

za duzo tego sktadnika pokarmowego

ZXIATZE bocwina, kapusta

zrédel tego pierwiastka, jakie mozna

— ok. 2-krotnie wiecej, niz wynosi
zalecana ilo§¢. Ma to okropny
wplyw na zdrowie, prowadzac
do najrézniejszych dolegli-
wosci, od uszkodzenia nerek

galicyjska, szpinak znalez¢, jest kapusta galicyjska.

IORZECHY I NASIONA: Wzmocnij organizm

migdaty, nerkowce, roslinnym zelazem

konopie, pistacje, dynia, . C 1
slonept‘:zni'?( e, dy Jednym z pierwszych krokéw, jakie

po przyrost wagi, od zapar¢

po podwyzszone ryzyko raka,

od choréb serca po utrate wapnia.
Zalecane dzienne spozycie

biatka w diecie wynosi ok. 46 g dla

kobiet i 54 g dla mezczyzn. L

&

Taki poziom mozna osia- il g
gna¢ niezwykle fatwo “;:/ S
na diecie roélinnej. . -VI/(‘;
- e

o . . #, 1
Jedz zielenine dlawapnia

Zanim odzyskalem zdrowie, pi-
cie mleka stanowito méj codzien-
ny rytual. Wiedziatem, ze musze
budowac silne cialo, a to oznacza
mocne kosci, co z kolei oznacza,
ze musze wypija¢ prawie litr mleka
dziennie. Przeciez mleko jest najlep-
szym zrédlem wapnia, czyz nie?
To, czego przez wiele lat uczyli-
$my sie na temat wapnia, nalezy
do kategorii rzeczy, ktérych mu-
simy sie oduczy¢. Kiedy dorasta-
tes, miates by¢ moze jednego lub
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(c1;74'(:)¢ biate,

np. boczniaki; smardze

ra:[oy4.% amarantus,
bragzowy ryz, owies,
quinoa, orkisz

,3, ROSLINY STRACZKOWE:

czarna fasola, cieciorka,
soczewica, soja i przetwory
- tofu, tempeh

% (TG suszone

morele, sok
7 suszonych
L Sliwek

wykonatem, gdy postanowitem wy-
zdrowieé, byto poddanie sig kilku
badaniom, by lepiej zrozumie¢ swoj
organizm i jego potrzeby. Ku memu
zaskoczeniu okazalo sie, ze spozy-
watem zbyt duzo zelaza, co moze
prowadzi¢ do powaznych schorzen,
takich jak choroba watroby, nie-
doczynno$¢ tarczycy, pewne rodzaje
raka, artretyzm i choroba serca.

Nie oznacza to, ze zelazo nie
jest dla nas dobre — potrzebujemy
go w umiarkowanych ilosciach z nie-
zliczonych powoddéw, a szczegdlnie
dla hemoglobiny, ktéra transportuje
tlen we krwi. Gdy mamy zbyt mato
zelaza, odczuwamy zmeczenie.

Problem polega na tym, ze produkty
zwierzece zawierajg bardzo wysokie
ilosci zelaza hemowego, ktére bardzo
tatwo przyswajane jest przez organizm.
Jezeli regularnie jemy mieso, to nie-
wykluczone, ze spozywamy wigcej
zelaza, niz nasz organizm moze znie$c.



Nafaszeruj diete
witaminami i mineratami

Gdy rozpoczynatem swojg podréz ku zdrowiu,
myslatem, ze bede musiat stworzy¢ specjal-
ny program, by zapewnic sobie wszystkie
odpowiednie skiadniki odzywcze, jakich
potrzebuje mdj organizm. Pdzniej jednak
uswiadomitem sobie, ze spozywam
wszystko, co mi potrzebne, nawet
nie poswiecajac temu uwagi.
Niemal kazdy owoc i warzywo jest
petne cennych substancji, ktére
s nam niezbedne do zdrowego
zycia, ale ponizej przedstawiam
kilka roslin cechujacych sie
szczegblnym ich bogactwem:

TEMAT NUMERU

Bedacy doskonatym
zrédtem zelaza, witamin

i przeciwutleniaczy, szpinak jest
szczegolnie bogaty w witamine

K (cate dzienne zapotrzebowanie
miesci sie w jednej jego szklance), jak
réwniez w kwas foliowy i magnez.

X1 Zaledwie jedna

szklanka tego warzywa

= zawiera obfitg dawke

& witamin A, CiK. Jarmuz
" moze nawet pomagac
w obnizeniu poziomu
cholesterolu.

Nie tylko wspa-
niale smakuja,
ale sa tez matymi %
bombami skiadnikéw
mineralnych i witamin,
od C po B6, od kwasu foliowe-
€0 po potas, a wisienka na torcie jest ich
... wysoka zawartos$c btonnika, nie wspomi-

[ ZXTTNTXIW W zasadzie zalicza sie do roslin
strgczkowych, a nie warzyw. Jest petna biatka
(jedna szklanka zawiera go 15 g). Jest tez
znakomitym Zrédtem btonnika i magnezu,
istotnego dla zdrowia kosci.

najac juz o bogactwie przeciwutleniaczy.

\'[o]1:n]o) Guacamole jest nie tylko
% pysznym dipem do surowych

W nich réwniez
znajdziesz porcje witaminy K,
jakiej potrzebujesz kazdego
dnia, a na dodatek podwdjng
zalecang ilo$¢ witaminy C.

(&L Maty, ale
1 potezny - kipi
: wprost od witamin,

' nych, przeciwutle-

Y niaczy, fitosktadni-

¥ kéw i blonnika. Moze
nawet pomagac obnizy¢

poziomu cholesterolu.

[TYFYI0TE Nalezy do warzyw

warzyw, ale takze kopalnig witamin
C,E, KiB6, ado tego zawiera

dtuga liste innych skiadnikéw
odzywczych, od kwasu foliowego
po niacyne. Poza tym smaczliwki
sg petne zdrowych ttuszczéw
jednonienasyconych.

w234 To zadziwiajace, jak
jest dla nas dobry. Badania
pokazuja, ze spozywanie

g0 moze zmniejszyc liczbe
przeziebien, na ktére zapadamy
kazdego roku, a nawet
- obnizy¢ ci$nienie krwi.

Y= Te letnie owoce sa kolejnym
doskonatym zrédtem btonnika, witamin

i sktadnikéw mineralnych - szczegélnie

' wapnia i potasu — a oprdcz tego dostarczaja
' znacznych ilosci przeciwutleniaczy.

ISLODKA PAPRYKA

Jest cztonkiem rodziny

-~ krzyzowych (wraz z brokutami,

L kapusta, bok choy, brukselka

i inne) i zawiera duzo btonnika oraz

3 g witamin z grupy B, a takze mndstwo

. - przeciwutleniaczy i fitosktadnikow.
b, . A poza tym, stek z kalafiora
jest jednym z najzdrowszych
zamiennikéw miesa, jakie mozesz

wyczarowacé w kuchni.

psiankowatych (podob-
nie jak pomidory, ktére
sg rowniez bardzo
zdrowe) i obfituje

w przeciwutleniacze,

a takze jest zaskakujgco
dobrym zrédtem wita-
miny C (i wielu innych).
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Rosliny natomiast sg bogate w zelazo niehe-
mowe, ktérego ilo$¢ nasz organizm moze la-
twiej regulowac. Wystepuje ono we wszystkim
- od ciemnozielonych warzyw lisciastych po fa-
sole i inne rosliny straczkowe, od pelnych ziaren
po orzechy i nasiona. Gdy jemy rosliny, spozy-
wamy tylko umiarkowana, zdrowg ilo$¢ zelaza,
ktéra nie przecigzy organizmu. W ramce obok
znajdziesz produkty roélinne bogate w zelazo.

ZIELENINAZ FASOLA

Na 2 porcje

Ci, ktérzy majg wiekszy apetyt,
moga podac te potrawe na ugo-
towanym bragzowym ryzu lub innym
zbozu (czy tez pseudozbozu, jak
amarantus, quinoa lub gryka). Dla
wzbogacenia smaku dodaj tyzeczke
stodkiego sosu chilli, ostrego sosu
lub ciemnego octu balsamicznego.

Przygotowanie

© W rondlu wymieszaj soczewice

i wszystkie przyprawy. Dodaj 4 szklan-
. . . ki goracej wody i zagotuj. Zmniejsz

1 szklanka suchej czerwonej soczewicy ogien i zdejmij pokrywke. Gotuj na wol-

Suplementuj witamine B12 Sktadniki
Dieta roslinna zapewnia nam kazdy niezbed-
ny skladnik odzywczy z wyjatkiem jednego:
witaminy B12. Jak wyjasnia dr Neal Barnard:
,Witamina B12 nie jest produkowana przez rosli-
ny ani przez zwierzeta. Wytwarzaja ja bakterie.
Prawdopodobnie - przed nadej$ciem nowocze-
snej higieny — w glebie oraz na owocach i wa-
rzywach obecne byly §ladowe ilosci bakterii,
dostarczajace Sladowych ilosci tej witaminy”.
Oczywiscie, te czasy dawno minely. Zwierzeta
majg w swych przewodach pokarmowych bakte-

rie, ktére produkujg witamine B12, a jej §ladowe POLENTA PRZEKLADANA

iloci trafiaja do miesa, produktéw mlecznych i jaj. CZARN A FASOLAZ SALSA
Duzy problem ze Zrédlami zwierzgcymi polega KUKURYDZIANA

jednak na tym, ze ich wchlanianie nie zawsze Na 3 porcje

jest wystarczajace, i dlatego tez rzad amery- Gotowa do uzycia polenta dostepna

kanski zaleca, by wszyscy w wieku powyzej jest w postaci pakowanych proz-

50 lat przyjmowali suplementy z witaming B12'. niowo watkéw, ktére tatwo mozna
Niektérzy przyjmuja tygodniowo dawke nawet pok'r0|c w cienkie p Ia)stry. Takl obiad,

2000 ug, a wiele firm produkujacych witaminy zlozony ze Sk-* adnikéw, ktére masz

pod reka, mozesz przygotowac

wysokiej jakosci (dostepne w sklepach interneto- w kilka minut, a bedzie on wygla-

wych lub w kazdym sklepie ze zdrowg Zywnoscia) dat (i smakowat) wspaniale.

oferuje dzienne dawki w wysokosci 500 pg.

nym ogniu przez 20-25 min lub do uzy-
skania pozadanej miekkosci.

® Uzywajac wktadki do gotowa-

nia na parze ugotuj jarmuz przez

5-7 min lub do pozadanej miekkosci.
Podajac potrawe, wiéz do miseczki
1-1%2 szklanki gotowanego jarmuzu.
Na jarmuz wyt6z 1 ugotowang socze-
wice. Podawaj na goraco.

12 tyzki mielonego kminu rzymskiego
14> tyzki sproszkowanego czosnku

12 tyzki sproszkowanej cebuli

2 tyzeczki mielonej kurkumy
szczypta stodkiej papryki

szczypta ostrej papryki w platkach

1duzy peczek organicznego jarmuzu,
umyty i posiekany

obrane ze skdry, pozbawione
pestki i pokrojone w kostke

Przygotowanie

© Nagrzej piekarnik do 177°C i wytéz
tace do pieczenia papierem perga-
minowym lub matg silikonowa.

@ Pokrdj polente w plastry

o grubosci ok. 1,2 cm (powinie-

nes otrzymac 12 plastréw).

© Posmaruj plastry polenty oli-

wa z oliwek i utéz je na przygo-
towane;j tacy do pieczenia.

Sktadniki O Piecz przez 10 min, by sie
1opakowanie gotowanej polenty, 510 8  dobrze podgrzaty.

Bezkonkurencyjny burak

Sportowcy nieustannie poszukujg sposobu

zdobycia przewagi nad konkurentami. Ale
zamiast siegac

po wszechobecne
stoiki z odzywkami
biatkowymi, warto
spojrzec na buraki.
Badacze odkryli,

Ze mezczyznom

i kobietom uda-
wato sie szybciej
przebiegac dystans
5 km po zjedzeniu
calych, pieczo-

1tyzka oliwy z oliwek

1 stoik tagodnej salsy po-
midorowej, 473 ml

1 puszka czarnej fasoli, 458
ml, optukanej i odsaczonej

1 filizanka $wiezych lub rozmro-
zonych ziaren kukurydzy

2 tyzki marynowanych papry-
czek jalaperio, odsaczonych

1tyzeczka sproszkowanego chilli
12 tyzeczki sproszkowanej cebuli

s6l i mielony czarny
pieprz do smaku

© Gdy polenta piecze sie, potacz pozo-
state skitadniki (z wyjatkiem awokado)
w rondelku na matym ogniu. Gotuj,
mieszajac, przez okoto 5 min, az beda
gorgce i dobrze potaczone.

Podajac danie, utéz na kazdym tale-
rzu po 2 plastry polenty. Nat6z tyzka

na kazdy plaster troche mieszanki

z czarng fasolg i przykryj kolejnym pla-
strem polenty. Na kazdy stosik nat6z
kolejng porcje mieszanki z czarng faso-
13, przykryj kolejnym plastrem polenty,
a na wierzch wyt6z pozostata mie-
szanke z czarng fasola. Na koniec utéz

nych burakéw 1 dojrza- na szczycie kazdego stosika pokrojone

niz po spozyciu te awokado, w kostke awokado i podaj na stét.
placebo. A chociaz

uczestnicy biegli szybciej, nie stwierdzano

réznicy tetna pomiedzy prébami, a biegacze

odczuwali mniejszy wysitek™. Zaadaptowano
z ksiazki Erica Adamsa L uza’;%?[f;ifsd‘(ilkgggr Boost

pt. ,Healthy at Last”
(,Nareszcie zdrowy”,
Hay House Inc. 2020)

Metabolism, LowerCholesterol,
andDramaticallyImprove Your
Health(Grand Central,2011)

1 |AcadNutrDiet,2012;112:
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Berberyna HCL

chlorowodorek berberyny

300 mg /kaps.

% Eggsufek

~  Hauster

Skutecznie reguluje
poziom glukozy we Krwi

Dziata regulujaco na metabolizm cukréow dostarczanych wraz z pozywieniem
przyczyniajac sie do zwiekszenia wrazliwosci tkanek na insuline.

POLSKI

Zamow z kodem rabatowym OCL
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Berberyna - remedium
nie tylko na cukrzyce .

Wsrdd wielu suplementdw wprowadzonych na rynek
w ostatnich latach, jeden preparat stat sie prawdziwym hitem sprzedazy. To berberyna.
Reklamowana jest jako spalacz ttuszczu, remedium na cukrzyce i stany zapalne, produkt
zwalczajacy tzw. zespot metaboliczny w tym insulinoopornos¢, zwalczajacy depresje

i brak energii, panaceum na grzyby, pasozyty i wiele innych. Rzeczywiscie, przegladajac
rynek suplementdw mozna pomyslec, ze jest cudem natury. Przyjrzyjmy sie zatem
wynikom badan i poszukajmy wyjasnienia jej fenomenu.

Wikipedii oraz badaniach
naukowych mozemy
przeczytaé, ze berberyna,
pochodzaca z korzenia lub
kory berberysu, wykazuje dzialanie
przeciwcukrzycowe, przeciwbakteryj-
ne, przeciwpasozytnicze, przeciwbie-
gunkowe, przeciwrakowe, obnizajace
ci$nienie krwi, antydepresyjne i prze-
ciwzapalne, regulujace metabolizm,
zmniejszajace insulinoopornosé, leczace
PCOS i inne choroby insulinozalezne
oraz obnizajgce poziom cholesterolu.

Czym jest berberyna?

To alkaloid izochinolinowy wystepujacy
m.in. w berberysie zwyczajnym Ber-
beris vulgaris. Znajduje sie¢ w korzeniu
oraz fodygach tej rodliny. Wlasciwosci
lecznicze berberysu sg wykorzystywane
od tysiecy lat w medycynie chinskiej,
indyjskiej oraz medycynie Bliskiego
Wschodu. Jego propagatorka na terenie
Europy byta sw. Hildegarda z Bingen.
Wielu lekarzy diabetologéw oraz dietety-
kéw poleca berberyne swoim pacjentom
jako zdrowy i bezpieczny zamiennik
metforminy - leku stosowanego w lecze-
niu cukrzycy typu II. Napary i odwary

z liSci pobudzaja wydzielanie sokéw
trawiennych i przyspieszajg procesy tra-
wienia oraz wspomagajg prace watroby.

Leczy cukrzyce typull

Wykazuje dziatanie hipoglikemizujace.
Jest bezpiecznym zamiennikiem met-
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forminy. Zmniejsza ryzyko powiktan
zwigzanych z cukrzyca. Mozna jg sto-
sowa¢ zamiennie z metforming i nie
ma dziatan niepozadanych w prze-
ciwienstwie do tego leku (powoduje
on problemy trawienne, obcigza wa-
trobe, podnosi poziom uszkadzajacej
sr6dblonek naczyn krwionosnych ho-
mocysteiny oraz upos$ledza wchlania-
nie witaminy B12). Zauwazono row-
niez, ze osoby chorujace na cukrzyce
typu [, stosujace berberyne, wymagaty
nizszych dawek insuliny do utrzyma-
nia prawidlowego poziomu glukozy
we krwi. Berberyna nalezy do natu-
ralnych substancji odbudowujacych
komérki beta trzustki, ktére sa odpo-
wiedzialne za produkcje insuliny:.

Reguluje poziom metabolizmu
Berberyna aktywizuje kinaze biatko-
wa AMBP, ktéra odgrywa istotng role

w tworzeniu energii przez komorki
oraz w hamowaniu produkgji glukozy
w watrobie. Kinaza biatkowa AMP jest
regulatorem bilansu energetycznego

w organizmie. Jest czesto okreslana
mianem gléwnego przelacznika meta-
bolicznego. Jesli metabolizm jest spo-
wolniony i komérce zaczyna brakowac
energii z powodu zaburzonego bilansu
iloci AMP (adenozynomonofosfora-
nu) do ATP (adenozynotrifosforanu),
berberyna podnosi aktywno$¢ enzyma-
tyczng AMPK, aby zwiekszy¢ stezenie
komorkowego ATP. Jest niezbedna

i

do produkc;ji energii, gdy organizmo-
wi brakuje substancji odzywczych,

a takze w przypadku glodu, wysitku
lub stresu. Z tego powodu jest chetnie
stosowana przez sportowcéw w celu
podniesienia wydolno$ci organizmu

i zmniejszenia zmeczenia spowodo-
wanego nadmiernym wysitkiem.

Leczy nadwage

i insulinoopornos¢

Nadwaga i otytos¢ czesto zwigza-

ne sg z insulinoopornoécia tkanek.
Berberyna ma zdolno$¢ obnizania
poziomu glukozy we krwi, co prowa-
dzi do wyrzucenia mniejszej ilosci
insuliny przez trzustke. Ma to klu-
czowe znaczenie w procesie redukcji
zbednych kilograméw, gdyz insulina
krazaca w krwioobiegu uniemozliwia
spalanie tkanki tluszczowej. Gdy jej
ilos¢ sig zmniejsza i bilans kaloryczny
jest ujemny, znacznie tatwiej mozna
pozby¢ sie zbednej tkanki thuszczo-
wej. Mniejsza ilo$¢ insuliny pozwala
zregenerowac sie receptorom i blonom
komoérkowym, ktére lepiej zaczynajg
na nig reagowac. Kluczowym w tym
procesie jest takze wlaczenie aktywno-
§ci fizycznej, gdyz komérki migéniowe
szybko metabolizujg glukoze i zamie-
niajg ja na energie. Berberyna pomaga
odblokowa¢ proces redukcji masy

lub go zapoczatkowaé u os6b, ktore
pomimo wielu préb zrzucenia wagi,
nie osiggnety zamierzonego skutku.



Leczy PCOS i inne choroby
insulinozalezne

PCOS, inaczej zwany zespolem policy-
stycznych jajnikéw, jest choroba spowo-
dowang wysokim poziomem insuliny
we krwi. Berberyna przez obnizenie
stezenia glukozy, a co za tym idzie
réwniez poziomu insuliny, w znaczacy
spos6b moze poprawi¢ funkcjonowa-
nie pan zmagajacych sig z PCOS, jak

i poméc im zaj$é w cigze. Substancja

ta sprawdzi sie takze w poprawie kon-
dycji catego uktadu krwionoénego,

a w szczegoblnosci stanu naczyn wiloso-
watych, na ktére destrukcyjnie dziata
wysokie stezenie glukozy. Pomaga takze
w przypadku niewydolnosci serca i prze-
ciwdziata chronicznemu zmeczeniu.

Ma wtasciwosci antybakteryjne
i antypasozytnicze

Juz od wiekéw znane sg wiasciwosci
antybakteryjne berberyny, gdyz kora

i korzen berberysu wykazuja wlasciwo-
éci antybiotyczne. Swietnie sprawdzi
sig w infekcjach bakteryjnych, pier-
wotniakowych, leczeniu biegunek,
infekcjach grzybiczych (réwniez kan-
dydozie), jak réwniez w pozbyciu sig
wigkszych pasozytéw z organizmu.

Wykazuje wtasciwosci
antynowotworowe
Doswiadczenia wielu osrodkéw lecze-
nia choréb nowotworowych na catym
swiecie wykazaly wysokie wlasciwosci
antynowotworowe berberyny. Hamuje
ona aktywno$é komoérek macierzystych
nowotworu, przez co obniza ryzyko
przerzutéw. Wykazuje takze znacza-
cy wplyw na hamowanie proliferacji,
czyli rozrostu i namnazania komérek
nowotworowych. Moze by¢ kojarzo-
na zaréwno z leczeniem klasycznym,
jak i komplementarnym. Berberyna
podnosi odpornos¢ i aktywizuje uktad
immunologiczny do niszczenia ko-
morek nowotworowych. Zalecane
dawki w cofaniu proces6w nowotwo-
rowych to 1000-1500 mg dziennie.

Obniza cisnienie krwi

i poziom cholesterolu

W wielu badaniach naukowych wyka-
zano, ze berberyna jest skuteczniejsza
w obnizaniu ci$nienia krwi niz leki
hipotensyjne, a takze lepsza w kon-
trolowaniu poziomu cholesterolu niz

statyny, o ktérych skutkach ubocz-
nych wiemy od wielu lat. Jak to czesto
bywa, jesli co$ dziala, ale jest tanie

i naturalne, nie wzbudza zaintereso-
wania przemystu farmaceutycznego.

Leczy stany zapalnei ma
wiasciwosci neuroprotekcyjne
Niski poziom kinazy AMP prowadzi

do dysfunkcji mitochondriéw i powsta-
wania stanow zapalnych. Moze tez by¢
zaczatkiem powstawania wielu choréb
przewleklych i neurodegeneracyjnych.
Ze wzgledu na aktywacje AMPK, ber-
beryna moze podnie$¢ energetycznosé
komérkows, ktéra bedzie dziata¢ zaréw-
no cytoprotekcyjnie, jak i neuroprotek-
cyjnie. Moze sprawdzi¢ sig w leczeniu
przewleklych stanéw bélowych oraz

w chorobie Parkinsona oraz Alzheimera.

Wplywa na wytwarzanie i prawidlowsg
aktywnos$¢ wszystkich neuroprzekazni-
kéw. W czasopi$mie Journal of Neuro-
chemistry opisano AMPK jako enzym,
ktéry wyczuwa stres metaboliczny

i integruje ré6znorodne sygnaty metabo-
liczne w celu przywrécenia réwnowagi
energetycznej. Berberyna poprawia
prace moézgu i1 wszystkich neuroprze-
kaznik6w oraz ma wplyw na dobre
samopoczucie. Jest réwniez wykorzy-
stywana w leczeniu depresji i przypad-
kach obnizenia nastroju i koncentracji.

Jaka berberyne stosowac,

aby byta skuteczna?

Wielu badaczy opisuje niska biodo-
stepnosé berberyny, dlatego wazna jest
forma, jaka bedziemy przyjmowac.
Zakup berberyny niskiej jakosci moze
nie przynies$¢ oczekiwanych rezultatéw
zdrowotnych. Najlepiej szuka¢ takiej
pozyskiwanej z korzenia berberysu

i bez zbednych dodatkéw, np. mal-
todekstryny. Dawki dzienne wahajg sie
w granicach 200-1500 mg w zaleznosci
od stanu chorobowego i zamierzonego
efektu. OsobiScie w praktyce stosu-

je berberyne HCI z firmy Hauster.

Przeciwwskazania

do stosowania

Berberyna nie powinna by¢ stosowana
przez kobiety w cigzy, dzieci, matki
karmiace i osoby majace problem z wy-
sokim poziomem bilirubiny. Substancja
ta ze wzgledu na swoje dzialanie hipo-
glikemizujgce oraz hipotensyjne moze
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wchodzi¢ w interakcje z lekami obniza-
jacymi poziom glukozy oraz ci$nienia.
Jej bezpieczne zastosowanie warto
skonsultowaé z lekarzem lub specjalista.
Czasem moze skutecznie zastepowac
wyzej wymienione leki w trakcie terapii.

Czy berberyna to hit
wsrod suplementow?
Wszystkie badania i do§wiadczenia
w pracy z tym preparatem wskazuja
na to, ze berberyna jest hitem ostatnich
lat wsréd suplementéw. Jej szerokie za-
stosowanie i bezpieczenistwo stosowania
ma kluczowy wptyw na popularnosé
i skutecznosé w leczeniu wielu zespo-
16w chorobowych. Pamietajmy jednak,
ze stosowanie suplementéw nie zwal-
nia nas z prowadzenia zdrowego trybu
zycia i prawidlowego odzywiania.

mgr Leszek Zabrocki

Biolog molekularny, dietetyk, bio-
chemik. Absolwent Biologii Moleku-
larnej na UMK w Toruniu i Dietetyki

na WSZ w Warszawie. Wykladowca
Promocji Zdrowia, specjalista terapii
witaminowych i Zywieniowych, czlionek
zespolu terapeutow w Klinice Witami-
nowej Blue Infusion w Toruniu, Prezes
Fundacji Drugich Szans w Toruniu, czlo-
nek Rady Naukowej w firmie Hauster,
specjalista terapii naturalnych i leczenia
przyczynowego. W swojej praktyce sto-
suje polqczenie leczenia zywieniowego,
suplementacji i wlewow dozylnych.

www.blueinfusion.pl
www.dieta-zycia.pl
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Harmonia

wibracj

Opracowanaprzez
Richarda Gordona
metoda o nazwie dotyk
kwantowy maleczy¢
przez dostrajanie
pacjentéwdoleczniczych
czestotliwosci.Szczegoty

zgtebia Cate Montana.

78 O0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2022

rasa.pl 63

\



iedy Richard Gordon mial 24 lata, jego
stan zdrowia nie byl dobry. Wystepo-
waly u niego irytujace wysypki skdérne
oraz oporne na konwencjonalne lecze-
nie problemy z ptucami i jelitami. — Zasadniczo
lekarze méwili: ,Zadna z tych dolegliwosci nie
jest na tyle dotkliwa, by ja leczy¢. Moze wr6-
cisz, kiedy sig nasilg, i zobaczymy, co mozemy
dla Ciebie zrobi¢?” — wspomina Gordon.
Mezczyzna poczul sie zagubiony i urazony ta-
kim podejsciem specjalistéw. Zdecydowal sie wiec
na uczestnictwo w zajeciach szkoty medycyny
holistycznej w amerykaniskim Nowym Meksyku,
gdzie nauczy! sie techniki zwanej terapig bie-
gunowosci. Nastepnie poznal cztowieka, ktéry
zmienil swoje zycie, energetycznego uzdrowiciela
Boba Rasmussona, twérce procedury leczenia
zwanej regenezg. — Przy pierwszym spotkaniu
pomyslalem, Ze bredzi, kiedy méwit o leczeniu
guza o wielko$ci grapefruita i takiej opiece nad
chlopcem ze ztamang nogg, ze tego samego dnia
mogt on chodzi¢ bez gipsu. Jednak wtedy zade-
monstrowat to grupie ok. 30 os6b na mojej dziew-
czynie, ktéra miala skolioze. Wszyscy siedzielismy
tam, patrzac na duzg esowatg krzywizne na jej
kregostupie. Nastepnie on dotknat jej bioder, a one
po prostu wrécily do prawidlowej pozycji. Zbie-
ratem szczeke z podlogi. Kiedy ja podniostem,
odbylem u niego praktyke — opowiada Gordon.
Mezczyzna przez lata pracowal z Rasmus-
sonem, a kiedy ten przeszed! na emeryture,
przejal jego praktyke oraz dalej rozwijal i do-
skonalit proces. W konicu doszedt do punktu,
w ktérym nie musial nawet dotykac¢ klienta
w czasie sesji terapeutycznej. W 1996 r. zmie-
nit nazwe techniki na dotyk kwantowy. Dzis
w ponad 50 krajach na §wiecie sg tysiace prak-
tykujacych ja os6b, a kilka traktujacych o niej
ksigzek wydrukowano w licznych jezykach.
— Wigkszo$é¢ pracy ma charakter praktyczny.
Po prostu bierzesz w dionie dotknieta dolegli-
woscig cze$é ciata — kolano, ramie, kark, cokol-
wiek — i1 wykorzystujesz technike oddechowaq
i $wiadomo$¢ ciala do wystania leczniczej energii
w problematyczne miejsce. Na drugim pozio-
mie dotyku kwantowego mozna pracowac bez
dotykania z dowolnej odleglosci. Stosuje sie
te same ¢wiczenia oddechowe i z zakresu Swia-
domosci ciala. Réznica polega na tym, ze kon-
centruje sie energie na czakrze serca, a nastepnie
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emituje ja z czakry serca tam, gdzie potrzeba,
wraz z lecznicza intencja — wyjasnia Gordon.

Anegdotycznych historii uzdrowien jest pod
dostatkiem. Jedna z nich pochodzi od Kari-
ny Grant z Londynu, ktéra praktykuje metode
dotyku kwantowego. Kobieta nauczyla sie jej
w 2005 1., po tym jak u jej ojca zdiagnozowano
zwyrodnienie nigrostriatalne, agresywne scho-
rzenie neurodegeneracyjne powigzane z chorobg
Parkinsona. Wyguglowala energoterapie i pojawita
sie technika Richarda Gordona. Wzieta udziat
w warsztatach i natychmiast zaczela pracowac
nad ojcem. — Jednym z objawéw tej choroby jest
to, ze pacjent moze by¢ naprawde zgarbiony.

Po warsztatach tata pozwolil mi nad nim popra-
cowac. Jego kregostup zaczat sie po chwili prosto-
wag, a twarz na powr6t nabrala koloréw, przeszia
od szarosci do znéw zarézowionych policzkéw.
W konicu pewnego dnia stanal wyprostowany

i przeszed! przez pokdj bez podskakiwania. Moja
mama zwrdcila sie do mnie z pytaniem: ,,Czego
Ty sie uczysz?”. Odpowiedziatam: ,Nie mam po-
jecia. Po prostu posztam na te warsztaty”, a ona
odparta: ,Céz, réb to dalej!” — opowiada Grant.

Po kilku miesigcach pracy nad ojcem wrdcit
on do swojego lekarza, ktéry powiedzial, ze musiat
sie pomyli¢ co do wczesniejszej diagnozy. Byta
to choroba Parkinsona, ale w fagodnej postaci.

— Kompletnie to nas wszystkich rzucilo na kolana.
Dopiero gdy zaczetam praktykowaé i pracowaé

z innymi klientami z chorobg Parkinsona, u§wia-
domitam sobie, jak niezwykla byla jego zmiana

i jak bardzo umknat chorobie — przyznaje Grant.

Pomimo oczywistej skutecznosci metody doty-
ku kwantowego, jak dotad przeprowadzono tylko
1 dotyczace jej badanie kliniczne. W 2017 r. In-
stytut Badan nad Medycyng Energetyczng prze-
analizowal efekty praktyki u 41 dorostych oséb
cierpiacych z powodu przewleklego bélu. Pod
koniec badania odnotowano $rednio 67,4-pro-
centowg redukcje dolegliwosci, zaréwno ostrych,
jak i chronicznych, u pacjentéw z réznymi
chorobami, od artretyzmu po nowotwory'.

Do najszybszych i najtatwiejszych uzdrowien
dochodzi czesto po urazach. — Przeprowadzitem
moje wlasne badanie z udziatem druzyny koszyka-
rzy na Uniwersytecie Kalifornijskim w Santa Cruz
w USA. Zawodnicy wypetnili formularze z opisem
swoich schorzen, czasu ich trwania, poziomu
odczuwanego bélu, objawéw itd. Rejestrowatem

(% 'Ze/X/\?Z@}qdu na subtelnosc¢ energii nie da sig jej zauwazy¢

\

przy pomocy dzisiejszego sprzgtu. Nie powstrzymuje

“toludzkie go ciala przed jej Wykorzystywanlem orazbardzo
spektakularnymiitatwo dostrzegalnymi znyanany |
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Typowa sesja dotyku kwantowego

Chociaz wiele mozna osiggnac¢ w czasie spontanicznej
5-10-minutowej sesji, wtasciwa doglebna sesja dotyku
kwantowego trwa $rednio 45-75 min. Potem nastepuje wnikliwa
rozmowa, obejmujaca zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne
komponenty choroby klienta. W czasie sesji jest on w petni ubrany
i zwykle lezy na t6zku do masazu.

Zaréwno Gordon, jak i Grant twierdza, Ze na poczatku uzdrowi-
ciel moze nic nie czu¢ w dtoniach. — Mija zazwyczaj ok. 5 min, za-
nim rece zaczng naprawde wibrowac. Po moze 20 min drgajq jak
szalone, poniewaz ciato klienta przycigga Twoje wibracje i docho-
dzi do ruchu energii. Pod koniec sesji mozesz zauwazy¢, ze do-
znania w dtoniach stabng prawie do zera. Dzieje sie tak, poniewaz
przed koricem ciato klienta utrzymuje energie i nie ma wielkiej
réznicy pomiedzy jego a Twojg wibracja. To wtedy wiesz, Ze sesja
juz prawie skoriczona. To nie kwestia mysli. Ciato powie Ci, kiedy
przesta¢ — méwi Gordon.

chwile rozpoczecia i konica kazdej sesji, a po wszystkim
kazdy formularz przekazywalem trenerowi, tak by maogt
wszystko potwierdzi¢. Nasze spostrzezenia dotycza sta-
nu po stu sesjach, trwajacych érednio zaledwie dziesieé
minut, poniewaz zawodnicy chcieli wraca¢ na boisko.
Srednia ulga w bélu wyniosta 50%, zaréwno biorac pod
uwage warto$ci Srednie, jak i mediany — méwi Gordon.

Ale jak to dziata?

Gordon zaznacza, ze system organizmu pobudzaja sily
witalne, energia zwana przez Chinczykéw chi, przez Ja-
ponczykéw qi, a przez indyjskich joginéw prang. — Nauko-
wiec medyczny dr Beverly Rubik odkryta 70 rozmaitych
sléw z réznych kultur na opisanie tego ozywiajacego
pradu zycia, ktéry przez nas przeptywa. Jednak ponie-
waz nie radzimy sobie z elektrycznym, chemicznym lub
mechanicznym rodzajem energii, ze wzgledu na jej sub-
telno$é, nie da sie jej zauwazy¢ przy pomocy dzisiejszego
sprzetu. Nie powstrzymuje to ludzkiego ciata przed jej
wykorzystywaniem oraz bardzo spektakularnymi i tatwo
dostrzegalnymi zmianami. Jednak energia i jej dostep

do tych modyfikacji to wielka tajemnica — méwi Gordon.

W 2017 r. Instytut Badan nad Medycyng Energetyczng przeanalizowat
efekty stosowania dotyku kwantowego u 41 dorostych oséb
cierpigcych z powodu ostrego i przewlektego bélu zwigzanego

z réznymi chorobami, m.in. artretyzmem, nowotworem, fibromialgia

i chorobg Parkinsona. Po terapii uczestnicy badania zgtosili
67,4-procentowq redukcje natezenia dolegliwosci.
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Przyznaje, ze nie wie, jak uleczy¢ pojedyncza komoér-
ke — nie wie, jak uleczy¢ cokolwiek, nawet skaleczony
palec. — To wrodzona duchowa i fizyczna inteligencja or-
ganizmu leczy. Tak, biorg w tym udzial procesy rezonansu
i przyjmowania. Jako uzdrowiciel uczysz sie wytwarzac
i utrzymywac¢ wysokowibracyjng energie, a nastepnie
kto$ ja odbiera i musi sie do niej dopasowaé. Nie obni-
zasz jej, by sie dostosowacé. To ta druga osoba podwyzsza
swoja, by dopasowac sie do Ciebie. I to jej cialo wykorzy-
stuje wyzsza energie do leczenia — wyjasnia Gordon.

Wykazano, ze trening medytacji uwaznosci wywotu-
je i utrzymuje powigzane ze spokojem i redukcja stresu
wzorce fal alfa w mézgu®. Z kolei obnizenie poziomu
stresu oznacza mniej intensywna produkcje hormo-
nu stresu kortyzolu, ktéry — jak wiadomo — powodu-
je przybieranie na wadze, wzrost ci$nienia tetnicze-
go, wahania nastrojéw, niestrawno$¢ i zmeczenie.

Badania w dziedzinie neuronauki spolecznej z wyko-
rzystaniem mapowania EEG ujawnily tzw. synchronicz-
no$¢ moézgéw studentéw i ich nauczyciela w klasie’.
Naukowcy odkryli réwniez ze, aktywnos¢ mézgu osoby
stuchajacej historii stopniowo dostraja sie, tak by od-
zwierciedli¢ wzorce mézgowe opowiadajgcego’.

Badania amerykanskiego Instytutu HeartMath w Kalifornii
wykazaly, ze ,,uktad nerwowy” ludzkiego serca oddziatuje
na mézg. Kiedy 2 osoby dotykaja sie lub stoja blisko siebie,
energia elektromagnetyczna/informacja przekazywana przez




Joanna

LONDYN, WIELKABRYTANIA

Kiedy mieszkanka Londynu Joanna
Gregory miata 25 lat, odwiedzita
swojego ojca w Hiszpanii. Chociaz
nigdy nie byto zadnej przemocy
fizycznej czy seksualnej, dorastata
przy nim w poczuciu zagrozenia.
- Jego zyciowe doswiadczenia wy-
wodza sie z ery Holocaustu, wiec
wiem, Ze sg genetyczne i emocjonal-
ne problemy, z ktérymi sie zmaga.
Kiedy go jednak odwiedzitam, byt
w bardzo niebezpiecznej przestrze-
ni i miat mysli samobéjcze. Pare
kupionych przez niego wczesniej
kociat - jak sie okazalo - zaata-
kowaty pchty. Przebywatam z nimi
w jednym pokoju i kazdej nocy by-
tam kasana od st6p do gléw. To byto
straszne, ale za bardzo sie batam,
by powiedzie¢ o tym tacie. Kiedy
wrdcitam do Londynu, przesztam
atak ogromnej paniki. A potem oj-
ciec zadzwonit, by mi powiedzie¢,
ze zachorowat na raka. To byla wiec
wiasnie ta ogromnie traumatyczna
emocjonalnie sytuacja, do ktdrej
doszto w moim zyciu — méwi Joanna.
Kilka miesiecy p6zniej zaczety
sie u niej pojawiac dziwne objawy.
Zaczeto sie od trzaskania w jednym
kolanie, a potem w drugim. W cig-
gu tygodnia cate jej ciato ptoneto.
- To postepowato bardzo, bardzo
szybko. Wszedzie miatam stany
zapalne i silny bél. Przez bél nigdzie
nie mozna byto mnie dotkna¢. Za-
czety mi sztywniec kolana i dtonie,
palce, tokcie i nadgarstki. Nie mo-
gtam ich juz zginac¢. Chodzi¢ mogtam
w ograniczonym zakresie i nie bylam
w stanie prawidtowo uzywac dtoni.
Wkrétce moj stan tak sie pogorszyt,
ze nie mogtam bezbolesnie prze-
wracac kartek w ksigzce. Nie bytam
w stanie jecha¢ samochodem jako
pasazer. Szczerze: bytam przerazo-
na. Nie miatam pojecia, co sie dzieje,
i szczerze pomyslatam, Ze moje zycie
sie skonczylo, ze czeka mnie wozek
inwalidzki — opowiada Joanna.
Kobieta odwiedzita 7 lekarzy i spe-
cjalistéw, ktdrzy wystali jg na liczne
badania. Przeszta badania obrazowe
mazgu, szyi i kregostupa. Przepisano
jej leki przeciwbdlowe, ale czuta sie

po nich tak Zle, Ze przestata je przyj-
mowac. Podano jej 9 zastrzykow
w kark, ale nie pomogty — podobnie
jak wszystko inne. W koricu po-
stawiono diagnoze fibromialgii.
Mniej wiecej w tym czasie jej
matka otrzymata e-mail z reklama
sesji dotyku kwantowego u Ka-
riny Grant. - Kazdy dzien byt jak
tortura, a ja bytam w naprawde
beznadziejnym potozeniu, jesli
chodzi o zdrowie, wiec mama
wspomniata mi o tej reklamie.
W tamtym czasie bytam bardzo
sceptyczna. Nic nie wiedziatam
na temat energetycznego uzdra-
wiania i obrdcitam to w zart. Jed-
nak lekarze nic nie mogli zrobic,
a ja bytam tak zdesperowana,
ze w koncu zgodzitam sie p6js¢
i tego sprébowac — mdwi Joanna.
Matka zawiozia ja na wizyte u Ka-
riny. Z powodu bdlu i niemoznosci
poruszania sie Joanna ledwie mogta
wejs¢ po stopniach. A jednak jej
sie to udato i natychmiast uspokoit
ja opanowany wyglad Kariny. — Po-
tozytam sie na jej stole do masazu,
a ona pokrotce objasnita mi pro-
ces. Nic z tego nie zrozumiatam,
ale lezatam tam, a ona potozyta
dtonie na moim prawym kolanie.
Natychmiast zaczetam doswiadczaé
wszystkich tych fizycznych doznan,
zaczeta wydzielac¢ sie ogromna ilosé
ciepta i zaczetam czu¢ mrowienie.
Nie miatam pojecia, co sie dzieje,
i wtedy nagle — w obu koriczynach
jednoczesnie — odczutam jakby
obrdcenie i odblokowanie kosci lub
$ruby w kazdym z kolan. To byta
tak duza sita, ze nawet Karina
jakby odskoczyta. ,Wow! To byt
silny ruch!” - wykrzyknela. |3 tez
to zaskoczyto — opowiada Joanna.
Do korica sesji mineta godzina.
Kiedy Joanna usiadta, zauwazyla,
ze bol w kolanach ustapit. - Za-
czetam nimi poruszac i okazato
sie, ze moge wykonywac ruchy jak
weczesniej, zanim to wszystko sie
wydarzyto. Naprawde nie mogtam
uwierzyc, ze to sie dzieje. To sie
wydawato surrealistyczne. A potem
wysztam i zbiegtam po schodach.
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Mama czekata na mnie w samocho-
dzie i odwiozta do domu. Kiedy tam
dotartam, puscitam muzyke i zacze-
tam tanczy¢ jak dziecko. Nie mogtam
w to uwierzy¢! - opowiada Joanna.
Podczas gdy nadal widywata sie
z Karina, jej objawy wciaz uste-
powaty. — Pewnego razu, mysle,
ze przy drugiej lub trzeciej wizycie,
moja mama nie mogta zabra¢ mnie
na sesje, wiec zdecydowatam sie
sprébowac odby¢ jg przez Skype’a.
Nie rozumiatam, jak uzdrawianie
moze dziata¢ na odlegtosc. Kiedy
jednak Karina zaczeta pracowac¢ nad
moimi dtorimi w czasie tej sesji, na-
tychmiast poczutam, nad ktéra reka
pracuje. W ciggu dwdch lub trzech
dni pézniej moje dtonie wrécity
do normalnosci - wspomina Joanna.
Po okoto dziesieciu sesjach kobie-
ta twierdzi, ze w 100 proc. powrdcita
do dawnej siebie. - Jedyng rzeczg,
ktérag musiatam kontynuowad, byta
praca nad ukrytg trauma, jednak
nigdy wiecej nie miatam zadnych
fizycznych objawéw. W sumie ni-
gdy juz nie bytam tg samg osoba
- mdwi Joanna. 0Od czasu swego
niezwyktego uzdrowienia uczeszcza
na zajecia dotyku kwantowego, aby
mdc kontynuowac prace nad sobg
i pomagac innym. — Teraz jestem
praktykiem, ale jeszcze nie otwo-
rzytam wilasnej praktyki. Naprawde
chciatam po prostu nauczy¢ sie
tej metody, by by¢ w stanie na co
dzienn pomagac sobie, swojej ro-
dzinie oraz pracowac z niektérymi
zwierzetami — twierdzi Joanna.
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Lauren
FILADELFIA,PENSYLWANIA, USA

Obecnie 39-letnia Lauren z Filadelfii w amerykariskim stanie
Pensylwania zmagata sie z ciezka skolioza. 0d czasu gdy mia-
ta 19 lat, odwiedzata lekarzy i kregarzy. Z powodu bélu ciezko jej
byto siedzie¢ przez bardzo dtugi czas. Ubrania nie lezaly na niej
dobrze przez skrzywienie kregostupa oraz fakt, ze prawa stro-
na jej ciata i klatki piersiowej byty wykrecone pod katem do gory.
— Lekarze i kregarze méwili mi, ze do konca zycia bede potrzebowa-
ta zabiegdw, a mdj stan sie juz nie zmieni. Nie mogtam oczekiwac
Zadnych zmian i nigdy nie byto opcji poprawy — méwi kobieta.
Kiedy natkneta sie na program telewizyjny przedstawiajacy ener-
getycznego uzdrowiciela, byta zaintrygowana. Jej matka zmagata
sie z fibromialgig, miata problemy z plecami i réwniez wcigz towa-
rzyszyt jej bol. By¢ moze istnieje sposéb, by obie mogty odczuc ulge
od ich wyniszczajgcych chordb? - zastanawiata kobieta. Po pewnym
czasie spedzonym na guglowaniu ,uzdrawiania energig” Lauren
natkneta sie w serwisie YouTube na film Richarda Gordona. — Byt
w parku w jakims miescie, gdzie przesuwat kosci biodrowe przy-
padkowych oséb, a ja bytam po prostu zdumiona. Odwiedzitam
wiec jego strone internetowgq i zarejestrowatam sie na najblizszy
kurs, ktéry prowadzita Henri w Wirginii — opowiada Lauren.
Kobieta ukoriczyta pierwszy poziom, praktyczne warsztaty do-
tyku kwantowego, w czasie ktdrych dzielita lecznicza praktyke
z innymi uczestnikami. Nic sie tam wowczas nie wydarzyto. Jednak
pézniej, kiedy jechala samochodem i zatrzymata sie na $wiattach,
poczuta silny bél plecéw, ktéry nastepnie zniknat, a ona doznata
ogromnej ulgi. W tym momencie postanowita p6js¢ na kolejne za-
jecia, tym razem dotyczace uzdrawiania bez dotyku i na odlegtosc¢.
- Henri powiedziata: ,Tu wchodzimy w ruch kosci” i wiedziatam,
Ze to jest to, czego szukatam. Poniewaz na pierwszych warszta-
tach nie doswiadczylam zadnej poprawy mojej skoliozy, obiecata
réwniez, ze sama nade mng popracuje — wspomina Lauren.

W czasie drugich warsztatéw Henri faktycznie nad nig popracowata.

- Bytam na stole przez moze 3-4 minuty, podczas ktdérych ona zajmo-
wata sie mojg skolioza, i nagle wydarzylo sie co$ najbardziej szalone-
go. Ludzie méwig o mozliwosci widzenia ,trzecim okiem” . Céz, nagle
mogtam ,zobaczy¢” moéj kregostup. A kiedy zobaczytam, ze sie odkre-
ca, prostuje i wydtuza, poczutam jego odkrecanie, rozwijanie i wydtu-
zanie. Mogtam to zobaczy¢ i poczué. Od tego czasu moge robic rzeczy,
ktérych wczesniej robi¢ nie mogtam. Moge nosi¢ sportowy biustonosz
i inne ubrania, ktérych wczesniej nie bytam w stanie nosi¢. Moge
siedziec przez dtugie godziny i nie odczuwam bélu - méwi Lauren.

Do tej pory, jak twierdzi kobieta, jej stan poprawit sie co naj-
mniej 0 80%. Czasem odczuwa rézne dolegliwosci bélowe, ale
nic podobnego do tego, czego doswiadczata przez wiekszos¢
swojego zycia. — Richard i Henri méwia, Ze sami jeste$my swoimi
wiasnymi uzdrowicielami. Ja uwazam, Ze moze jest co$ jeszcze,
co powinnam odkry¢ lub zrozumieé na méj temat, aby uleczy¢
reszte. Jedno z moich zeber wcigz jest odrobine nie na swoim
miejscu. |esli jednak spojrzy sie na zdjecia ,,przed”, przedsta-
wiajace calg prawa strone ciata o wiele wiekszg od lewej, zmia-
na okazuje sie po prostu niesamowita — twierdzi Lauren.

Kobieta z pewnym sukcesem pracuje réwniez nad swojg matka.
- Czasami wstaje rano i ledwie moze sie ruszyc¢. Ma potworng mgte
umystowa i jest naprawde przygnebiona, a ja popracuje nad nig ja-
kie$ 3 minuty. Wtedy wstaje i ma dobry zwykty dzien. |ej problemy
sg wielowarstwowe. Zasadniczo pytam j3 po prostu: ,,Gdzie Cie boli?”
i pracuje nad tym miejscem, az bél przewedruje w jakies$ inne. Kon-
centruje sie na nim, dopdki nie przyniesie to ulgi, a nastepnie prze-
chodze do kolejnego miejsca. Mama ma wiele dolegliwosci bélowych
calego ciata. Jednak ludzie, ktdrzy widz3 ja dzisiaj, méwia, Ze w po-
réwnaniu z zesztym rokiem jest zupetnie inng osobg — méwi Lauren.
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serce jednej z nich przenosi sie do serca drugiej. To za$
powoduje zmiany rytmu — nawet zsynchronizowane bi-
cie — i wplywa na ich wzorce fal mézgowych’. - W naszej
$wiadomosci sg miejsca, w ktérych jesteémy bardzo stali
ilinearni. A ja myéle, ze istnieje glebsza przestrzen, w ktoérej
rzeczy nie sg tak niezmienne. Przedmioty, w tym ludzkie
ciala, istnieja tam nie jako czasteczki, lecz fale. Uwazam,
ze dotyk kwantowy dziala w miejscu, w ktérym istnieje
dualizm fal/czasteczek — méwi mgr Henri Rand Furgiuele
z Honolulu na Hawajach, ktéra stosuje te metode. Owa dwo-
istos¢ to pojecie z dziedziny fizyki kwantowej. Zgodnie z tg
koncepcjg kazda mniejsza od atomu czgsteczka moze by¢
uwazana zar6wno za fale, jak i czastke. — Bardzo czesto, kie-
dy oferuje energie, ludzie powiedza: ,,O, to sprawi, ze bede
czu¢, jakby moje kosci na sekunde zmienily sie w galarete”,
a potem niezaleznie od tego wypracowujemy zmiany. Albo
kto$ powie, ze czuje cieplo, chociaz fizycznie to, co robie,
nie powoduje zadnego wzrostu temperatury. Wiem, ze ludzie
maja problem z wyobrazaniem sobie, ze kto$ przekazuje
im energie, ale za kazdym razem, kiedy o kim§ mys$lisz,
w gruncie rzeczy wysylasz mu energie. Kiedykolwiek od-
czuwasz zwigzang z kim§ emocjeg, nawigzuje sig brzemienny
w skutki energetyczny zwigzek — wyjasnia mgr Furgiuele.
Jesli chodzi o uzdrawianie na odlegtos¢ i jego dziatanie,
jest wiele pytan, istniejg tez jednak teorie. Gt6wne wy-
jasnienie lezy — ponownie — na arenie fizyki kwantowe;j
w tzw. splataniu. Badania wykazaly, ze kiedy 2 czasteczki,
np. 2 elektrony, na siebie wpadaja, w tajemniczy sposéb
pozostaja ze soba zwigzane na zawsze. Zaawansowane po-
miary ujawnily, ze kiedy stan wirowania jednej czasteczki
sig zmienia, ta ,,przyjazna” czasteczka — niezaleznie od tego,
jak daleko sie znajduje, nawet jesli dzielg je miliony lat
$wietlnych — w odpowiedzi na to natychmiast zmienia swdj
stan wirowania. Uwaza sie, ze to ,,upiorne dziatanie na odle-
glosé”, jak to okreslit Albert Einstein, odkrywa to, co mistycy
twierdzili od tysiecy lat — ze wszystko we wszechswiecie jest
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ze soba jako$ polaczone, a informacje moga natych-
miast rozchodzi¢ sig pomiedzy dwoma punktami.

Dawson Church, energetyczny uzdrowiciel i nauczy-
ciel metody leczenia zwanej technikg emocjonalnego
uwalniania, ma 2 inne mozliwe wyjasnienia fenomenu
uzdrawiania na odleglo$é. — 2 wczesne badania dr. Ro-
berta Beckera z lat 70. XX w. wykazaly, ze niezaleznie
od tradycji uzdrawiania gtéwne fale mézgowe wzbudzane
w mézgu uzdrowiciela i uzdrawianego w czasie uzdrawiaja-
cego spotkania mialy czestotliwo$é wynoszacg 7,8 Hz, co sta-
nowi rezonans Schumanna planety Ziemi — méwi Church.
Rezonans Schumanna to wytwarzane przez wyladowania
atmosferyczne pole elektromagnetyczne o niskiej czesto-
tliwosci w gérnej warstwie atmosfery ziemskiej. — Jesli na-
sze moézgi sg wrazliwe na te czestotliwo$¢, a uzdrowiciel
przeciaga uzdrawianego do 7,8 Hz, nawet jesli jeden z nich
znajduje sie w Kalifornii, a drugi na Hawajach, dlaczego nie
mieliby wzajemnie na siebie oddzialywaé? Obaj sg podla-
czeni do najbardziej dominujacej czestotliwosci na planecie,
ktéra mogtaby funkcjonowac jak fala transportowa przeno-
szgca uzdrawianie i intencje pomiedzy dwiema osobami
przebywajacymi w ré6znych miejscach — wyjasnia Church.

Inna proponowana przez Churcha teoria opiera sig na li-
niach pola magnetycznego. Szybkie podmuchy wiatru sto-
necznego omijajg Ziemie z predkoscig 5 mln mil na godzine
i wytwarzajg bardzo zlozone i codziennie zmieniajace sig
efekty pola geomagnetycznego. — Instytut HeartMath prowa-
dzi badania nad tym zjawiskiem. W jednym z nich na grafach
przedstawiono zmiany linii pola magnetycznego w ciagu
30 dni oraz zmienno$¢ rytmu zatokowego jednego z ich do-
$wiadczonych praktykéw medytacji w tym samym okresie.
Kiedy naloZzono na siebie oba wykresy, okazalo sig, ze dosko-
nale do siebie pasuja. Jesli jestem w Kalifornii, zsynchroni-
zowany z rezonansami linii pola magnetycznego, oznacza to,
ze jestem zsynchronizowany ze wszystkimi osobami réwniez
zsynchronizowanymi z rezonansami linii pola magnetycz-
nego, bez wzgledu na ich potozenie na powierzchni Ziemi.
A zatem teraz mam intencje, ktéra wkracza w te synchronicz-
ng sie¢. Wedlug mnie mégtby
to by¢ mechanizm uzdrawiania
na odleglos¢ — twierdzi Church.

Niezaleznie od tego, jakie me-
chanizmy sg w to zaangazowa-
ne, dotyk kwantowy wydaje sig
dziala¢. Klienci mogg réwniez
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swojego zdrowia innym. Mozemy nauczy¢ sie technik przywra-
cania tego poczucia niezaleznosci i samodzielnosci. Mysle, ze to
dla ludzi naprawde wazne — wiedza, ze sa rzeczy, ktérych moga
sig nauczy¢ i ktére moga robi¢ sami dla siebie — méwi Grant.

= ==

Gabmet Bloenergoterapu Centrum Uzdrawmnla Drezdenko C.u.D.

i na o
najnow jszy z
SCIO-THETA (mozliwe réwniez terapie na odlegtosc)

CUD QUANTEC

Centrum Uzdrawiania Drezdenko

Szczegolnie polecam teraple na dolegllwosu
uktadu od , zatoki),

Mu?hw teraple U antec-iem dla psow i kotow.

mgr ANNA SCHULZ
tel. +48 506 665 013, +48 95 748 63 40, hanilucy57@gmail.com

www.cud-quantec.pl

Unia Europejska

Europejski Fundusz
Morski i Rybacki



http://www.quantumtouch.com
http://www.karinagrant.co.uk
https://www.quantumhealinghenri.com/
http://cud-quantec.pl/
mailto:hanilucy57@gmail.com

Zielone wyciszenie

Ziotowe napary pomoga odzyskac spokdj, poprawig humor i pozwolg wreszcie sie wyspac

Pandemia, wojna na Ukrainie, ktopoty W ciagu ostatnich dziesiecioleci neuronalnej lub osi podwzgérzo-
z dostawami, postepujaca drozyzna wiele uwagi po$wiecono badaniom wo-przysadkowo-nadnerczowej

i inflacja — jak tu sie nie martwic? w dziedzinie psychofarmakologii (HPA). Warto z nich skorzystaé
Kazdy z tych czynnikéw z osobna jest zi6l. Literatura przedmiotu przed- i wyciszy¢ emocje oraz roztado-
dos¢ obciazajacy, a co dopiero ich ku- stawia r6zne mechanizmy dzialania wacé napiecie, by odzyskaé spokéj
mulacja. Jej poklosiem moga by¢ nie- roélin skuteczne w terapii depresji, iuchroni¢ swéj organizm przed
pokdj, strach, stres, obnizony nastroj, leku i bezsennosci, obejmujace przykrymi skutkami dtugotrwa-
ktérym czesto towarzyszy bezsennosé. m.in. modulowanie komunikacji lego stresu oraz wyczerpania'.

Ashwagandha Piwonia chinska
(Withania somnifera) (Paeonia lactiflora)

Wykazano, ze wiele aktywnych zwiazkéw lej korzen jest waznym sktad-
zawartych w tym adaptogenie ma wia- nikiem réznych chiniskich prepa-
$ciwosci przeciwstresowe, uspokajajace, ratéw leczniczych stosowanych
przeciwzapalne i przeciwutleniajace. w leczeniu zaburzen depresyjnych®.
W przegladzie z 2014 r. naukowcy ocenili Co prawda, jak dotad testowany byt
wyniki 5 badan na ludziach z uzyciem na gryzoniach, jednak wyniki badan
ashwagandhy w celu zwalczania stresu 53 obiecujace. Ekstrakt z niego tagodzi
i leku. 4 z nich wykazaty zmniejszone po- objawy depresyjne wywotane przewle-
miary leku wéréd uczestnikéw, ktérzy przyj- ktym i nieprzewidywalnym stresem. Badacze przypisuja to zdol-
mowali preparat ziotowy (300 mg dziennie) . nosci do ttumienia stresu oksydacyjnego w mézgu myszy®.

Kocimietka (Nepeta menthoides)

Mieszkancy Iranu, gdy chcg sie uspokoic¢, zazywajg mieszanke towali zmniejszenie objawdéw bezsennosci oraz leku i obni-
kocimietki i melisy. Tamtejsi naukowcy zbadali, czy mieszanka zonego nastroju’. Jednak nim przyniesiesz do domu narecze
ta jest skuteczna w przypadku oséb zmagajacych sie z le- kocimietki, zamknij koty w innym pomieszczeniu. Roslina
kiem, bezsennos$cia i depresja. Codziennie przez 4 tygodnie ta zawiera nepetalakton - substancje wprawiajaca mruczki
67 uczestnikom podawali suplement z ziotami lub placebo. w euforie. W tym szale beda sie w niej tarza¢ do upadtego,

Po uptywie miesigca w grupie stosujacej fitoterapie odno- a Ty, zamiast sie uspokoi¢, tylko podniesiesz sobie ci$nienie.




Epimedium (Epimedium)

Badania pokazuja, ze icariin, gtéwny flawonoid wystepujacy w tej
bylinie znaczaco hamuje wzrost stezenia kortykosteronu spo-
wodowany stresem zwigzanym z porazkg spoteczna. Co wiecej,

jak dowiodly testy na zwierzetach, mozna by¢ skuteczny w zwiek-
szaniu zdolnosci organizmu do radzenia sobie z niepewnoscig’.

Chmiel (Humulus lupulus)

Najbardziej znany jest jako surowiec do niezbedny
do wytwarzania piwa. |Jak jednak dowodzg greccy
i brytyjscy uczeni zawarte w nim zwigzki sprawiaja,
ze sprawdza sie on, jako naturalny $rodek uspokajajacy.
W badaniu z 2017 r. przeanalizowali oni wptyw suchego
ekstraktu z chmielu na osoby ze stresem, lekiem i de-
presja. Uczestnicy badania zostali losowo podzieleni
na 2 grupy - jedna przez 4 tygodnie otrzymywata pla-
cebo, a druga ekstrakt chmielowy. Po dwutygodniowej
przerwie nastgpita zamiana. Eksperyment wykazat,
ze codzienna suplementacja suchym ekstraktem
z chmielu u zdrowych miodych dorostych zgtaszajacych
rzynajmniej tagodng depresje, objawy lekowe i stre-
owe moze znacznie poprawic wszystkie te objawy
sie 4 tygodni®. Te korzystne efekty potwierdzajg
i ii uwazyli, ze umiarkowane
0 Ssprzyja nocnemu od-
bowiem zywice ch
nu kwasu gamma-
snika dzi

jacego hamujgco

Kava (Piper methysticum)

Naukowcy z Sinagpuru i Australii
w 2018 r. przeanalizowali 12 badan dotycza-
cych skutecznosci kavy jako opcji leczenia
uogolnionych zaburzen lekowe. W 3 ocenia-
nych badaniach roslina okazata sie skuteczna
w zmniejszaniu ich objawdéw w poréwnaniu
z placebo. Jednak analiza pozostatych ba-
dan nie wykazata znaczacych efektow.
Cho¢ wydaje sig, ze ta pochodzaca z Wysp
Pacyfiku roslina moze uspokajac i dziatac¢
przeciwlekowo, warto réwniez pamietac,
ze moze tez uszkodzi¢ watrobe. Dlatego nim
po nig siegniesz, skonsultuj sie z lekarzem®.
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Melisa lekarska

(Melissa officinalis)

Chyba kazdy z nas kiedys$ wypit herbatke z meli-
sy, by sie wyciszy¢ po nerwowym dniu. Okazuje sie,
Ze napar z tego ziota stosowany jest od wiekéw pod
kazda szerokoscig geograficzng jako modulator na-

stroju. Zdaniem niemieckich uczonych zawdziecza
to obfitosci kwasu rozmarynowego, ktory korzystnie
wplywa na samopoczucie i funkcje poznawcze.

Dlatego zachecajg oni, by w nerwowych momen-

tach siegnac po jogurt z dodatkiem $wiezych lisci
melisy lub tradycyjnie zaparzy¢ sobie herbatke?.

Szafran uprawny

(Crocus sativus)

Jest wykorzystywany od ponad
3 tys. lat jako skiadnik przypraw,
kosmetykdw i lekéw. Znajdujace

sie w nim substancje aktywne

- safranal i krocyna hamuja wy-

chwyt zwrotny noradrenaliny,
dopaminy i serotoniny (w sposéb
analogiczny do mechanizmu

dziatania niektorych lekéw
przeciwdepresyjnych), przez
co moze mie¢ dziatanie lecz-
nicze w przypadkach tagod-

nego obnizenia nastroju’®.
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Meczennica cielista (Passiflora incarnata)

Wydaje sie, ze zwieksza poziom kwasu gamma-aminomastowego (GABA)
w mozgu. Zwigzek ten obniza aktywno$¢ mézgu, co moze pomdc sie
zrelaksowac i lepiej spac. Jako ze brakuje badan klinicznych na ludziach.
Australijczycy postanowili sprawdzic jej skutecznos¢. Po 7 dniach
picia herbaty z passifiory badani zgtosili poprawe jakosci snu®.

Inne eksperymenty wskazuja, Ze meczennica purpurowa moze réwniez
tagodzi¢ niepokdj. Jej dziatanie wyprébowano na 60 pacjentach ocze-
kujacych na zaplanowane operacje. Osoby, ktére przyjmowaty ziotowy
preparat, zgtaszali mniejszy niepokdj niz ci, ktérzy otrzymywali placebo™.

Chot jest powszechnie stosowane w leczeniu zaburzen
nastroju, okazuje sie takze skuteczne w przeciwdziataniu
lekom. Potwierdzity to wyniki rumunskich eksperymen-
téw na szczurach. Zwierzetom przez 21 dni podawano
rézne mieszanki ekstraktéw z dziurawca zwyczajne-
go. Ta suplementacja przyczynita sie do zmniejszenia
hormondw stresu i innych markerdw stanu zapalnego.
Pamietaj jednak, ze ziele dziurawca nie tylko moze za-
ktdcac dziatanie innych lekdw, ale tez zwieksza wraz-
liwo$¢ skory na stonce. Dlatego, jesli go zazywasz, nie
wystawiaj sie na dziatanie promieni stonecznych®.

Koztek lekarski
(Valeriana officinalis)

Korearnczycy zbadali wptyw eks-
traktu z korzenia rosliny na funk-
cjonalng aktywno$¢ mézgu.
W czasie 4-tygodniowego eks-
perymentu 64 osoby cierpigce
z powodu stresu otrzymywaty
waleriane lub placebo 3 razy
dziennie. Wyniki elektroencefa-
lografii (EEG) wykazaly, ze grupa
zazywajaca preparat z koztka do-
$wiadczyta zmian w cze$ciach mézgu
zwigzanych ze stresem i lekiem®. | znéw
wychodzi na to, ze zielarze i... koty majg racje.
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Lawenda waskolistna
(Lavandula angustifolia)

Juz sam jej zapach poprawia nastréj. To aromatyczne zioto
wsrod szerokiej gamy substancji aktywnych, zawiera réwniez
zwigzki o dziataniu uspokajajacym i przeciwlekowym. Jak wy-
nika z ponad 100 badan, ktére poswiecono lawendzie, mozna

ja stosowac zaréwno w formie aromaterapii, jak i doustnie.

Pono¢ juz 80-160 mg lawendy moze skutecznie uspokoic.

F &< eZawiera ekstrakty ziotowe z lawendy,
- meczennicy cielistej, melisy, rozmarynu
- i miety pieprzowej

*Witaminy Ci B2 pomagaja w
prawidtowym funkcjonowaniu uktadu

—3 ‘ «  *Produkt bezglutenowy

Zawiera ashwagandhe

Rumianek
(Matricaria
recutita)

To popularne zioto jest
dobrze znane ze swego
dziatania uspokajajacego.
Potwierdzono, Ze sprzy-
ja relaksacji, szczegdlnie
u 0s6b z lekiem. Naukowcy
z University of Pennsy-
Ivania w 2017 r. zbadali
wplyw tej rosliny na uogdl-
nione zaburzenie lekowe.
Uczestnicy badania otrzy-
mywali 1500 mg wyciggu
z rumianku dziennie przez
8 tygodni. Pod koniec ba-
dania naukowcy stwierdzili
znaczny spadek wynikow
leku i znaczny wzrost ogél-
nego samopoczucia®.

mekmm Ziofowe z

Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

Infolinia: 8812121 84
Ei fb.com/floradixpolska

-
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REKLAMA

cy cielistej,
7 o

Suplement diety

www.floradix.pl
www.salus-haus.com
www.naszazielamia.pl


https://www.facebook.com/floradixpolska/
https://www.floradix.pl/pl/
https://www.salus-haus.com/
https://naszazielarnia.pl/
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Saffr' Activ

Przebadane klinicznie panaceum

na lepszy sen i nastroj

Kojarzymy go z orientalng kuchnia, barwieniem tkanin i z6ttym kolorem swigtecznych babek

— szafran, bo o nim mowa, to najdrozsza przyprawa swiata. Do uzyskania 1 kg suszonego
surowca potrzeba az 150 000 kwiatéw. Znany od starozytnosci, wpisat sie w kanony medycyny
tradycyjnej jako substancja o dziataniu przeciwbdlowym, przeciwzapalnym oraz majaca
pozytywny wptyw na centralny uktad nerwowy i choroby oczu. A to niejedyne jego zalety.

zafran pozyskiwany jest

z kwiatéw krokusa Crocus

sativus, a wywodzi sie naj-

prawdopodobniej od dzikiego
prekursora Crocus cartwirghtianus.
Uprawiany jest obecnie gtéwnie w Ira-
nie, a takze w Indiach, Azerbejdzanie,
Maroku, Hiszpanii, Grecji i Wloszech.
Jego cenne wtasciwosci prozdrowotne
sa w ostatnich latach przedmiotem
intensywnych badan klinicznych.

Delikatny i cenny surowiec
Pozyskiwanie szafranu jest procesem nie-
zwykle pracochtonnym i wymagajacym
precyzji, dlatego odbywa sie tylko i wy-
tacznie recznie. Z tego powodu jest cze-
sto nazywany ,czerwonym zlotem”. Czer-
wonym, poniewaz trzy znamiona stupka,
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ktére delikatnie wytuskuje sie z kwiatu,
majg intensywny, czerwony kolor. Latwo
sie domysli¢, ze stupki nie sa identyczne
ir6znig sie jakoscia. Zgodnie z Miedzy-
narodowg Normg ISO 3632-2, 2010 ka-
tegoria 1. charakteryzuje sie najwyzszg
jakoscig, rowniez ze wzgledu na naj-
wyzszg zawarto$¢ substancji czyn-
nych, czyli krocyn i safranalu.

Ekstrakt szafranu Saffr’Activ® produ-
kowany jest we Francji z surowca pocho-
dzacego z wyselekcjonowanych upraw
w Iranie, gwarantujacych najwyzsza ja-
kosé¢ kwiatéw. Krokusy sa uprawiane bez
szkodliwych chemikaliéw i pestycyddw,
a nawozone wylacznie naturalnie. Zbiér
odbywa sie od listopada do grudnia,
codziennie rano (do godz. 10.00) — kwia-
ty zrywane sg recznie.

Réwniez pozyskiwanie stupkéw,
przycinanie czerwonej czgéci znamie-
nia stupka, czyszczenie, suszenie i te-
stowanie — takze odbywa sie recznie,

z poszanowaniem zasad i zachowaniem
najwyzszych standardéw etycznych,
wylgcznie przez osoby doroste. Produ-
cent Saffr’Activ® dba, by wykorzystywa-
ne byty tylko stupki najlepszej jakosci
(Sargol grade A, kategoria 1 wg normy
ISO 3632-2). Pola do uprawy tak wyso-
kiej jakosci surowca znajduja sie na du-
zej wysokosci, wiec z 1 hektara upraw
mozna uzyska¢ zaledwie 400 g stupkéw,
podczas gdy $rednia zbioru w innych
rejonach wynosi okoto 1400 g z hektara.

Zawierajacy cenne substancje wyciag
otrzymywany jest w drodze ekstrakcji
wodno-etanolowej z najlepszych czesci



Wybierajac szafran kieruj sie jakoscig
produktu - jedng z najistotniejszych
kwestii jest potwierdzona standary-
zacjg zawartos¢ substancji czynnych,
czyli krocyn i safranalu. Zdecydowa-

nie wez pod uwage Efficient Saffron

by Saffr’Activ® marki bioU. To jakosciowy,
przebadany klinicznie preparat z czystq
etykietg (clean label) odpowiedni dla
wegan i wegetarian. Wyprodukowano
go z duma w Polsce, bazujac na do-
$wiadczeniu i wiedzy naukowej. Postaw
na wyjatkowy, sprawdzony produkt

z rodziny suplementéw diety bioU!

Dystrybucjai sprzedaz hurtowa: bioll i SAVIT

Sprzedaz detaliczna: plantaMED.pl,
andromeda-sklep.pl, Nabea.pl, biogo.pl,
YesOrganic.pl, estetic-dent-sklep.pl,
natur-pharm.pl, zawszezdrowy.pl,
healthnow.com.pl, hurysa.pl, biogo.pl,
aquavitae.com.pl, zielarniasuwalska.pl,
BioMed24.pl, arkazdrowia.pl, santulan.eu,
praskaszamanka.pl, zdrowakolekcja.pl,
kocimietkahasz.pl, magnuna.pl, supliko.pl,
sklep.lemone.pl oraz wybrane sklepy
zielarsko-medyczne i apteki

znamion czerwonych stupkéw Crocus
sativus. Skladniki, poddane na kazdym
etapie pozyskania surowym wymogom
jakosciowym, w koficowym etapie
produkcji przechodzg przez proces
technologii DryCare®, wykorzystywanej
i udoskonalanej od ponad 10 lat. Dzieki
wykorzystaniu tej innowacyjne;j i eksklu-
zywnej technologii suszenia ptynnych
ekstraktow w niskiej temperaturze, inte-
gralno$c i jako$¢ aktywnych zwigzkéow
safranalu i krocyn zostaje zachowana.

Bogactwo z krokusa

- safranal i krocyna

Ludowe zastosowanie szafranu jako
srodka obnizajacego uczucie leku i przy-
wracajacego rownowage emocjonalna,
potwierdzajg badania ostatnich lat.
Uczeni wskazuja, ze efekty suplemen-

Potwierdzeniem skutecznosci i bez-
pieczenstwa szafranu sg liczne ba-
dania kliniczne i publikacje naukowe.
Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa
Zywnoéci (EFSA) umiescit szafran na , li-
scie pending” substancji o korzystnym
dziataniu prozdrowotnym — wspierajg-
cym réwnowage emocjonalng, wspo-
magajacym stan relaksacji organizmu
oraz podtrzymywanie dobrego nastroju
(EFSA-Q-2008-2771, aplik. 2038)".

tacji wyciagami z szafranu
wykazuja podobne
efekty co leki
przeciwdepresyj-
ne: fluoksetyna
i imiprami-
na'?. Wykazano
réwniez, ze pod
wplywem przyj-
mowania suplementéw z szafranem
zmniejszeniu ulegaly objawy leku
i depresji u kobiet z zespolem na-
piecia przedmiesigczkowego®.

Badania kliniczne preparatu Saffr’Ac-
tiv® potwierdzaja jego zastosowanie
w przeciwdzialaniu stanom lekowym,
zaburzeniach nastroju oraz snu. Sub-
stancje czynne: krocyny i safranal, jak
udowodniono, majg wplyw na neu-
roprzekazniki, takie jak serotonina,
dopamina, glutaminian i noradre-
nalina, ktérych poziomy zwigzane
sg z nastrojem i depresjg*°°. Niskie
stezenie serotoniny wiaze sie z lekiem,
depresja, bulimia, impulsywno§cia,
agresja i zachowaniami samobéjczymi.
Odpowiednia dawka krocyn pozwala
na utrzymanie i podwyzszenie pozio-
mu serotoniny, dopaminy, glutaminia-
nu i norepinefryny. Réwniez safranal
zwieksza poziom serotoniny. Suple-
mentacja tych substancji moze wiec
wspiera¢ rownowage emocjonalna.

W Saffr’Activ® skiadniki aktyw-
ne szafranu, czyli krocyny i safranal
sq standaryzowane odpowiednio
na min. 3% i min. 2%. Standaryzacje
przeprowadza sie zgodnie z norma
ISO 3632-2, metodg UV dla safranalu
i krocyn, a takze metodg HPLC-DAD dla
krocyny. Dla Saffr’Activ® opracowa-
no unikalng, szybka i niezawodng
metode analizy krocyn w ekstrakcie
szafranu. Metode HPLC-DAD-MS stwo-
rzono w celu ulepszenia istniejacych
metod oznaczania ilosciowego’.

Lepszy sen i niwelowanie stresu
Korzystne dziatanie substancji czynnych
szafranu na hormony stresu, przeklada
sie réwniez na korzystne dzialanie prze-
ciwlekowe i regulujace sen. Lek powo-
duje uwalnianie kilku hormonéw stresu
poprzez aktywacje osi podwzgérze-przy-
sadka-nadnercza (HPA), w szczeg6lno-
sci zwigksza poziom kortykosteronu.
Szafran zmniejsza wydzielanie kortyko-
steronu wywotane stresem lub lekiem?®.
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Jedna z publikacji wskazuje,
ze safranal wydluza fazy snu nie-
-REM (non-rapid eye movement)®.
Krocyny za$ wywolujg sen po-
dobny do snu fizjologicz-
nego z dluzszymi
okresami snu nie-
-REM, bez wplywu na faze

REM. Nie zaobserwowano zadnych
niepozadanych skutkéw, takich jak po-
wrét bezsennosci po indukcji snu'.

Ten efekt Saffr’ Activ® zostal udowod-
niony po raz pierwszy w 2014 r. w ba-
daniu przedklinicznym, a nastepnie
potwierdzony w 2021 r. w randomizo-
wanym, podwdjnie §lepym kontrolowa-
nym badaniu klinicznym'!, ktére zostalo
opublikowane na tamach czasopisma
Nutrients. W tym badaniu klinicznym
60 0s6b otrzymywalo placebo lub
Saffr’Activ® przez 42 dni, a dzialanie
szafranu zostalo przetestowane zar6wno
za pomocg aktygrafii, jak i kwestionariu-
szy. Aktygrafia to nieinwazyjna metoda
stuzaca do pomiaru dtugoéci snu i za-
pisu jego faz w naturalnym $rodowisku
uzytkownika. Suplementacja ekstraktem
z szafranu przez 6 tygodni doprowa-
dzita do poprawy kilku istotnych pa-
rametréw zwigzanych z jakoscia snu.

Podczas badania po raz pierwszy
okreslono wplyw ekstraktu szafranu
na zaburzenia snu za pomocg bardziej
obiektywnych narzedzi, tj. aktygrafii.
Wezesniej dane dotyczace efektow dzia-
tania ekstraktu szafranu zbierane byly
wylacznie na podstawie kwestionariu-
szy lub systemu elektronicznego tylko
dla izolowanych, oczyszczonych czaste-
czek. Wyizolowane zwiazki rzadko majag
taki sam stopien aktywnosci jak niera-
finowany ekstrakt w poréwnywalnych
stezeniach lub dawce zwigzku aktywne-
go. Naukowcy dowiedli, ze Saffr’Activ®
to naturalna i bezpieczna metoda popra-
wy czasu trwania i jakosci snu oséb z la-
godnymi do umiarkowanych, przewle-
klymi pierwotnymi zaburzeniami snu''.
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'Rozwiazanie zagadkl
przewlekleg
bolu 4™

Zrozumienie powigzania

miedzy stresem

4 achronicznymbdlem jest

kluczowe dlatrwatego
zwalczenia tej dolegliwosci
—twierdzidrDavid Hanscom
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Wedtug stawnego chirurga kregostupa dr. Davida Hanscoma wiekszos¢
operacjikregostupajest niepotrzebnaizbyt czesto pogarsza stan pacjenta.
Po porzuceniu praktyki chirurgicznej specjalista ten opracowat rewolucyjna
metode leczenia przewlektego bélu. Pomogta ona setkom oséb uwolni¢

sie od tegorodzaju dolegliwosci. U jej podstaw lezy zrozumienie natury
chronicznego béluizdolnosciorganizmu do leczenia.

eczeniu przewleklego bélu towarzy-

szy mno6stwo kontrowersji, a pacjenci

i lekarze sg réwnie sfrustrowani z po-

wodu niemozno$ci rozwigzania tego
problemu. Chroniczne dolegliwo$ci bélowe
to ksztaltowane wieloma czynnikami skom-
plikowane zjawisko, na ktére wspélczesna
medycyna odpowiada bardzo prostymi przy-
padkowymi rozwigzaniami i lekcewazeniem
aktualnych ustalen neuronauki, pokazuja-
cych droge do nowego paradygmatu. Obecna
definicja przewlektego bélu brzmi: ,,... wbu-
dowana pamie¢, ktéra zaczyna by¢ zwigzana
z coraz wiekszg liczbg zyciowych do§wiadczen
i ktérej nie mozna wyeliminowacé”!. Zrozumie-
nie ewolucji tego procesu i neurochemiczne;j
natury chronicznych dolegliwosci bélowych
to pierwszy krok do rozwigzania problemu.

Ewolucja przewlektego bélu
Moézg to dynamiczna struktura,
zmieniajgca sig co milisekunde.
Tworzg sie nowe neurony i nowe
polaczenia pomiedzy matymi czul-
kami, zwanymi dendrytami, mielina
(warstwa izolacyjna wokét nerwéw)
pogrubia sig i $cienicza, a komérki
glejowe (wspierajace komorki struk-
turalne) przechodzg trwajacg rewi-
zje. Ciagle zmieniajaca sie natura
mébzgu, zwana neuroplastycznoscis,
umozliwia nauke i szybka adaptacje.
Aby zrozumieg, jak rozwija sie
przewlekly bél, nalezy rozwazy¢
te trwajace w uktadzie nerwowym
zmiany. Do powstawania chronicznych dolegli-
wosci bélowych przyczyniajg sie trzy znaczace
czynniki: 1) uwrazliwianie, 2) zapamigtywanie
i 3) tzw. modyfikatory: niepokéj, ztos¢ i sen.
Dzieki zajeciu sie wszystkimi jego aspektami
przewlekly bél to rozwigzywalny problem.

Uwrazliwianie

Spotkatem wielu pacjentéw gleboko wierza-
cych w to, ze —jesli ich przewlekly bdl sig
nasilit — narosly pewne problemy anatomicz-
ne, nawet bez wystgpienia urazu. W wiekszo-
$ci przypadkéw dolegliwosci zaostrzajg sie

po prostu ze wzgledu na sposéb przetwarza-
nia przez moézg powtarzalnych bodZcéw.

Kiedy mézg jest ciggle bombardowany impulsa-
mi bélowymi, w koncu mniej bodZzcéw wywoltuje
w nim takg samag odpowiedz (b6l). W dodatku ten
sam impuls moze spowodowac, ze stan zapalny
obejmie wiecej neuroné6w moézgowych. W re-
zultacie pacjenci uskarzaja sie na to, ze ich bol
nasila sie, chociaz nie dochodzi do dodatkowego
urazu. Uwrazliwiajg sie na swoje dolegliwosci.

Zjawisko to wyraznie udokumentowano
w badaniu klinicznym przeprowadzonym
w 2004 r.”. Ochotnikom bez dolegliwoéci bé-
lowych delikatnie uciskano jeden z palcéw,

a naukowcy mierzyli odpowiedZ w ich mézgach
za pomocg funkcjonalnego rezonansu magne-
tycznego, ktéry sledzi aktywno$é metaboliczna.

Badacze konsekwentnie identyfikowali tylko

1 maly obszar mézgu odpowiadajacy
na nacisk. Nastepnie stosowali ten
sam bodziec u pacjentéw doswiad-
czajacych przewleklego bélu. Podzie-
lili ich na 2 grupy. Jedna sktadala sie
z 0s6b z chronicznym bélem odcinka
ledzwiowego kregostupa trwajacym
ponad 3 miesigce, a druga z cho-
rych na fibromialgie (w przebiegu
ktérej wystepuje rozlegly przewle-
kly b6l miesniowo-szkieletowy).
W obu grupach stymulowano
5 obszar6w mozgu. Chociaz pacjenci
z fibromialgia doswiadczali wiecej
rozproszonego po organizmie bélu,
niepokoju i przygnebienia niz oso-
by z dolegliwoéciami dolnej czesci
plecéw, dane uzyskane za pomoca funkcjonalnego
rezonansu magnetycznego byly prawie identyczne
w przypadku wszystkich uczestnikéw badania.

Zapamietywanie

Kolejng konsekwencja powtarzalnosci impul-
séw bélowych jest ich zapamietywanie. Kiedy
bodZce sg powtarzane przez jakis czas, mozg sie
ich uczy. Jednakze chociaz zostanie specjalistg
koszykarzem czy pianista moze potrwac lata, b6l
mozna zapamieta¢ w ciggu kilku miesiecy. Kie-
dy zostanie wyuczony, pamigé o nim jest trwata
— podobnie jak umiejetnosé jazdy na rowerze.
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Klasycznym przykladem zapamigtywania jest
zjawisko ,koniczyny fantomowe;j”. Wystepuje ono
u pacjentéw po amputacjach po doswiadczeniu
ogromnego bélu z powodu choroby lub urazu.

Po usunigciu koniczyny do 60% pacjentéw nadal
odczuwa bdl, tak jakby wcigz byta na miejscu.
Prawie 40% os6b, ktore tego doswiadczaja, charak-
teryzuje to jako przykre uczucie, a nawet silniejsze
dolegliwosci niz wczesniej’. Zwigzane z bélem
neurologiczne potaczenia nadal funkcjonuja, na-
wet kiedy powodujgce go bodZce zostajg usuniete.

Wyuczone mysli

,Przeklenistwo §wiadomo$ci” moze by¢ naj-
wiekszym winowajcg w procesie powstawania
przewleklego bélu. Poniewaz mézg zapamie-
tuje nieprzyjemne my$li, moga one rozwing¢
sie w niepowstrzymane natretne petle. Ciezko
sig ich pozby¢. Tymczasem ttumienie przyno-
si negatywnym myslom wigcej neurologicz-
nej uwagi. ,,Chirurg spaprat mi kregostup”.
»Nie moge podnies¢ sie z 16zka”. ,B6l rujnuje
mi zycie”. Niekontrolowane nawracajace ne-
gatywne mysli mogg sta¢ sie nieustepliwy-
mi przeszkodami w powrocie do zdrowia.

O dziwo im bardziej uzasadnione sg dole-
gliwosci, tym wigksze siejg spustoszenie. By¢
moze masz racje. By¢ moze chirurg zepsut
Ci kregostup. By¢ moze naprawde nie mozesz
podnies¢ sie z 16zka bez pomocy. A to sprawia,
ze trudniej pozwoli¢ tym mys$lom odejsé.

A co z fizycznymi objawami powodowanymi
przez powtarzajace sie niepokojace mysli i uczu-
ciami, ktére one wywotuja? Reakcje organizmu,
w tym przewlekly bél, to przejawy dziatania
hormonéw stresu. Sg one $ciéle zwigzane z ne-
gatywnymi bodZcami tworzonymi przez mysli.

Plecy Polek obolate
od dtugotrwatego siedzenia

Zaledwie 1/4 Polek nie odczuwa dolegliwosci ko-
stno-stawowych — wynika z badania ,,Profilaktyka
zdrowia kobiet”, ktdre przeprowadzono wiosng
2022 r. Gedeon Richter Polska, firma, ktéra zajmuje
sie badaniami zdrowia, sprawdzita tym razem na ja-
kie dolegliwosci narzadu ruchu skarzg sie kobiety.
Pierwsze miejsce na podium bolgczek zajety dolegli-
wosci dotyczace kregostupa, cierpi na nie 22% an-
kietowanych, a im panie starsze — tym jest ich wie-
cej. Powyzej 54 r.z. problem zgtasza az 58% kobiet.
Niewatpliwie mozna powigzac to z naszym stylem
zycia. Z raportu wynika, ze gtéwnym winowajca
jest spedzanie wielu godzin w pozycji siedza-

cej - ok. '/, pan siedzi przez 7-8 godzin dziennie.

Z pewnoscia niepokojace jest tez, ze na béle plecéw
uskarzajq sie coraz miodsze Polki — az 14% kobiet
w wieku 18-24 lat.
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Holistyczne leczenie bolu

Opracowatem uporzadkowany, samodzielnie prowadzony proces
leczenia przewlektego bélu o nazwie ,kieruj wiasng opieka” (Direct
your Own Care, DOC), sktadajacy sie z narzedzi uspokajajacych

i przeprogramowujacych uktad nerwowy. Obejmuja one:

taczenie mysli z fizycznymi odczuciami
(pisanie ekspresyjne),
narzedzia relaksacyjne: aktywng medytacje, medytacje uwaznosci,
wizualizacje,

nie mozna jednoczesnie i$¢ naprzdd i kurczowo
trzymac sie przesztosci,

od rozméw na temat bélu czy opieki
medycznej z kimkolwiek poza pracownikami systemu ochrony
zdrowia — przekierowywanie uwagi z dala od bélu,

, ktére majg wptyw
na objawy i radzenie sobie z nimi,
powrét do znanych przyjemnych aktywnosci, takich jak zajecia
artystyczne, hobby, muzyka, taniec, sportitd.,

w zakresie tego, jak sie wyluzowac — antyteze ztosci,
nagrode sama w sobie,
z wesotoscig jest szczegdlnie silne.

Wyniki sg natychmiastowe, a powtarzalno$¢ moze wzmocnic¢
przyjemne obwody, zanim stang sie nawykowe. Kiedy do tego
dochodzi, ciato doswiadcza gruntownej zmiany od hormondéw
stresu do hormondw odprezenia. Kiedy narzady rozkoszujg sie

t3 odswiezajaca chemiczng kapielg, fizyczne objawy, w tym bdl,
ustepuja. Poniewaz bél emocjonalny i fizyczny sg przetwarzane

w podobnych obszarach mézgu, u 0oséb wyizolowanych spotecznie
czesto rozwijajq sie przewlekte dolegliwosci bélowe. Podstawo-
wym skiadnikiem projektu DOC jest gteboka wiez miedzyludzka.
Ludzie w naturalny sposéb leczg sie wzajemnie. Ponowne potg-
czenie z rodzing i przyjaciétmi to potezna sita odsuwajaca od bélu.
Kiedy nastepuje poszerzenie zyciowej perspektywy, odzyskuje

sie najlepsza cze$¢ samego siebie, co stwarza nieograniczone
mozliwosci.

Aby uzyskac wiecej informacji na temat moich strategii DOC, zaj-
rzyj do mojej ksigzki pt. ,,Back in Control: A Surgeon’s Roadmap
Out of Chronic Pain” (,,Z po-
wrptem pOd. kontrolq B Plan 1 Brown,SandVaughan,C.Play: Howit
dziatania chirurga na zaze- Shapes the Brain, Opens the Imagination,

gnanie przewlektego bélu”, and Invigorates the Soul (Penguin, 2010)
Vertus Press, 2016). 2 PsychosomMed,2012;74(2):126-35



W pewnym przelomowym
badaniu por6wnano wyniki
funkcjonalnego rezonansu ma-
gnetycznego przeprowadzonego
u ochotnikéw doswiadczajacych
ostrego (krécej niz 2 miesia-
ce) oraz przewleklego (ponad
10 lat) bélu odcinka ledzwiowego
kregostupa. Rejestrowano obszary
mozgu, ktére ,,zapalaly sig” pod-
czas odczuwania dolegliwosci.
W grupie ostrego bé6lu aktywnosé
narzadu byla ograniczona do re-
jonéw o znanym powigzaniu
z bélem dolnej czesci plecow.

U pozostalych uczestnikéw byta
za$ zlokalizowana w emocjo-
nalnych osrodkach mézgu®.

Nastepnie eksperymentatorzy
przez rok obserwowali podzbiér
pacjentéw z ostrym bélem.

U o0s6b, u ktérych dolegliwosci
przeszly w stan przewlekty, ak-
tywno$¢ mézgu przesunela sie

7 obszar6w powiazanych z sil-
nym bélem plecéw do osrodkéw
emocjonalnych. W grupie pa-
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Badanie, w ktorym przez 4 lata obserwowano
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cjentéw, u ktérych objawy ustapity,
oba rejony ulegly wyciszeniu.
Neurony, ktére ulegaly zapaleniu
wsp6lnie, byly ze sobg polaczone.
Kiedy odczuwanie bélu jest zlo-
kalizowane w o$rodku emocjonal-
nym mozgu, moze by¢ skutkiem
nieprzyjemnych mysli. Wszystkich
dotycza pewnego rodzaju nega-
tywne petle mysélowe. ,Nie jestem
wystarczajaco dobra/-y”. ,Co ludzie
pomysla?”. ,Jak zaptace rachunki?”.
,Co jest ze mna nie tak?”. Natretne
petle myslowe sg tak powszechne,
Ze uwaza sie je za co$ normalnego.
Drecza ludzi, poniewaz — podobnie
jak béle fantomowe — zyskaty umo-
cowanie neurologiczne. Nazywam
je ,bélami fantomowymi mézgu”.
Niezaleznie od pochodzenia
przewleklego bélu powtarzajace sie
sygnaly bélowe bombardujg mézg
i tworzg trwate wspomnienia. Biorgc
pod uwage wiedze o tym, istotna
jest wizualizacja bélu jako sieci
ugruntowanych, zaprogramowanych
obwodéw elektrycznych. Opera-
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cyjnie nigdy nie mozna bedzie usunaé czy ,,naprawic
tych nerwowych polaczen. Jednak z wykorzystaniem
narzedzi przeprogramowujacych da sie wytworzy¢ bez-
bolesne ,,objazdy” wokét starych obwod6éw bélowych.

Modyfikatory

Poniewaz zapamigtane obwody bélowe
i negatywne petle myslowe uwrazli-
wiaja uktad nerwowy, nasila sie za-
réwno bdl fizyczny, jak i emocjonalny.
Organizm, zawsze czujny, by chronig,
odpowiada wydzielaniem wigkszej
ilosci hormonoéw stresu, prowokuja-
cych niepokéj, zlosé i bezsennosé.

W stanach nadzwyczajnej czujnosci
moga pojawié sig réwniez inne fizycz-
ne objawy. Polaczenie deprywacji snu,
przewleklego leku i napedzanej nim
zlo$ci moze stac sig niezno$ne — zaréw-
no dla Ciebie, jak i Twoich bliskich.

Niepokoj

Lek jest tym gleboko nieprzyjemnym odczu-
ciem, ktére sygnalizuje podwyzszony poziom
hormonéw stresu, powstajacych w odpowiedzi
na zagrozenie. Niezaleznie od tego, czy stwa-
rza je fizyczna rzeczywisto$¢, czy negatywna
mysl, reakcja organizmu jest taka sama. Nie-
przyjemne odczucie ma na celu zmuszenie

do rozwigzania problemu, by przetrwac.

Polem magnetycznym
w zrodto bolu

Schorzenia uktadu miesniowo-szkieletowego, ktére
bardzo czesto pociagaja za soba dolegliwosci bélowe,
to najczesciej na Swiecie spotykana w praktyce ortope-
dycznej i fizjoterapeutycznej przypadtosé. Szczegélnie
dolegliwe dla pacjentéw sg béle plecéw, w tym odcin-
ka krzyzowego. Bolem przewlektym okres$la sie stan,

w ktérym trwa on dtuzej niz 12 tygodni. Jedng z naj-
czesciej stosowanych metod fizykoterapii w leczeniu
bélu jest magnetoterapia. Pole magnetyczne wykazuje
lecznicze wiasciwosci, dzieki przenikaniu wgtab tkanek
i mobilizacji ich do regeneracji — redukuje bdl, stan za-
palny, zmniejsza obrzeki, a takze przyspiesza gojenie
tkanek. Badania in vitro udowodnity, ze szlaki bioche-
miczne w organizmie sg stymulowane przez impulsy
elektromagnetyczne - stymulowana jest aktywno$¢
wzrostu osteoblastéw, waskulogeneza, czyli tworzenie
nowych naczyn krwionosnych, uwalniane sg czynniki
wzrostu i poprawia sie ukrwienie tkanek®. Pocigga to za
soba m.in. wzrost przeptywu krwi — dla przykiadu,

w jednym z badan udowod-

niono, ze wzrost ten w od-

inku ledzwiowo-miedni- 1 Environmentalist.

cinku ed 0. g .ed an 2007;27:441-445; Electromagn
czym poprawit stabilnosc BiolMed.2007,26:153-165

tej okolicy po treningu 2 |PhysTherSci.2006;28:635—

u pacjentéw z przewlektym, 640

nieswoistym bélem krzyzaZ.

94 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2022

A co jesli zagrozenie stanowi nawykowe zwat-
pienie w siebie — nawracajace myéli, takie jak
np.: ,Nie jestem wystarczajaco dobra/-y” czy
,Nie jestem atrakcyjna/-y”? Kiedy tego rodza-
ju Zrédta niepokoju nie sg latwo rozwiazywal-
ne, wysoki poziom hormondéw stresu utrzymu-
je sie, co sieje spustoszenie w organizmie.

Wysilki w celu ignorowania, tlumienia tych mysli
czy rozpraszania sie sg nie tylko daremne, lecz takze
tak naprawde podwyzszajg poziomy tych substancji
chemicznych. Dtugoterminowg konsekwencjg prze-
wleklego stresu jest o 7 lat krétsza oczekiwana dlugosé
zycia w stosunku do $redniej populacyjnej°. Inne wy-
niszczajace oddzialywania na organizm obejmuja:

- nasilenie doptywu krwi do mieéni i ské-

ry, co powoduje napiecie i potliwos¢,

— oslabienie doptywu krwi do jelit i pecherza, co po-
woduje zesp6l jelita drazliwego i skurcze pecherza,
— przyspieszenie przewodnictwa nerwowego,

co skutkuje zwiekszong wrazliwo$cia na boél.

Dla wigkszosci ludzi uporczywy niepokéj jest
najgorszym elementem chronicznego bélu.

Ztos¢
Jesli chodzi o zaangazowanie uktadu nerwowego,
niepokdj i z1os¢ sa tym samym. Gniew — podobnie jak
lek — generuja wysokie poziomy hormondéw stresu.
Jako jedna z reakcji organizmu w celu odzyskania
kontroli - jak na ironie — zto$¢ czesto jeszcze bardziej
tej kontroli pozbawia. Oto ,,genealogia” gniewu:
1. prowokujaca zlos¢ sytuacja (realna lub wyobrazona),
2.obwinianie,
3.rola ofiary,
4.gniew.
Jesli spowodowany zloscig dodatkowy wyrzut
substancji chemicznych umozliwia rozwigzanie
problemu, gniew ustapi. Jesli nie, poziomy hormo-
néw stresu jeszcze sie podwyzszaja, co powoduje
bardziej intensywne i czestsze reakcje fizyczne.
Z1o$¢ jest destrukcyjna, poniewaz skupia sie wy-
Iacznie na przetrwaniu. Szczegélnie wplywa ona
na zwigzki. Im bardziej intymna relacja, tym wiekszy
uszczerbek. Zamiast pielegnowania o wiele bardziej
potrzebnego wsparcia rodziny rozgniewany pa-
cjent z przewleklym bélem czesto zneca sig nad jej
czlonkami werbalnie, emocjonalnie lub fizycznie.
Destruktywne tendencje zwracajg sie réwniez ku we-
wnatrz. Jednym z przejawéw tego jest kompletny brak
poszanowania dla wlasnego zdrowia. Innym - fakt,
ze wielu pacjentéw popada w gleboka depresje i roz-
pacz. Wszystkie te objawy ustepuja, kiedy potrafi sie od-
pusci¢ zlosé. To umiejetnosé, ktérej mozna sie nauczyc.

Sen

Rozwigzanie problemu zaburzen snu to podsta-
wowy krok w kierunku pozbycia sig przewleklego
bélu. Utrata nawet jednej nocy wypoczynku upo-
§ledza ocene sytuacji, czas uczenia sie i reakcji.
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UZDRAWIAJACA MOC TECHNOLOGII
Pulsacyjna terapia niskich czestotliwosci Biomag

Innowacyjna technologia 3D

Bezpieczne i skuteczne urzadzenie do
indywidualnego stosowania w domu oraz
w gabinecie fizjoterapii, dietetyki itp.

Szkolimy i wdrazamy klientéw indywidualnych oraz
partneréow. Udzielamy profesjonalnego wsparcia
gabinetom specjalistycznym.

Zestaw Biomag Lumina 3D-e Home Clinic:
Generator Clinic — urzadzenie o mocy 1400 Gausa
J%ll do zabiegéw magnetoterapii i magnetostymulacii
— umozliwia stosowanie trojwymiarowego pola 3D.

Innowacyjny Aplikator 3D - materac na cate ciato,
nogi, kolana, glowe; sktada sie w tréjkat, a takze
moze petnic role kamizelki.

=

©

BIOMAG POLAND

ul. Kosciuszkowcdw 21, 04-570 Warszawa
Dziat obstugi Klienta

telefon: +48 503 694 496, 22 699 93 93
e-mail: kontakt@biomag.pl

Aplikator Punktowy - technologia szerokiego
i waskiego pola — dziata na poszczegodlne elementy
ciata: kolana, dionie, barki, kostki, glowe.

Efekty terapeutyczne:

Przeciwbodlowe - bole plecow, stawdw, kregostupa,
noég, barkéw, dtoni, stép, kolan

Gojace - zapalenia stawdw, RZS, dna moczanowa,
ZZSK, reumatyzm, artretyzm, dziatanie
przeciwzapalne po przebytej chorobie np. covidzie
czy zapaleniu ptuc

Przeciwobrzekowe — usuwa obrzeki hog, kolan, dioni,
catych stop i kostek

Miorelaksacyjne — rozluznia miesnie, spiecia,
skurcze, niweluje problemy z zasypianiem, dziata
uspokajajgco i relaksujgco

Wazodylatacyjne — dotlenia organizm, goi rany,
wrzody, stope cukrzycowa, zylaki, pajaczki, reguluje
krazenie, poprawia przeptyw krwi w naczyniach,
wzmacnia serce

Detoksykacyjne — watroba, nerki, zoladek, jelita

— oczyszcza organizm z toksyn i zanieczyszczen
spowodowanych niezdrowym stylem zycia

i odzywiania

Regeneracyjne - rany, wrzody, oparzenia, blizny,
stany pooperacyjne, regeneruje chrzastki, pobudza
kosci do regeneracji, dodaje energii i pobudza
organizm

www.biomag.pl
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Jednak deprywacja snu ma réwniez przemozny
wplyw na chroniczne dolegliwosci bélowe.
Bezsenno$¢ wydaje sie zwigzana z wieksza
intensywnoscig bélu®. Deprawacja snu w ciggu
jednej nocy obniza jego prég’. Jedno z badan,
w ramach ktérego przez prawie 4 lata obserwo-
wano ponad 2 tys. pacjentow, wykazalo, Ze oso-
by z bezsennoscig byly o prawie 40% bardziej
narazone na chroniczny bél plecéw®. Chociaz
nie udowodniono w nim zwigzku odwrotnego
(tzn. tego rodzaju dolegliwo$ci nie obnizajg jako-
§ci snu), w innych prébach go zaobserwowano.
Szeroko zakrojone tureckie badanie wykaza-
to, ze wéréd pacjentéw z przewleklym bélem
w poréwnaniu z populacja bez tego rodzaju
dolegliwosci bezsennosé wystgpowala prawie
2 razy czeSciej. W ramach innej analizy obser-
wowano ok. 19 tys. oséb z pieciu europejskich
krajéw. Ujawnila ona, ze ludzie z chorobami,
w przebiegu ktérych wystepowal chroniczny bél
(np. konczyn, stawéw, plecow, zotgdkowo-jeli-
towy, glowy), znaczaco czesciej niz ci bez tego
rodzaju dolegliwosci do§wiadczali bezsennosci.
W poréwnaniu z osobami bez przewleklych sta-
néw boélowych te odczuwajace bél byly 3 razy
bardziej narazone na zglaszanie trudnosci z za-
padaniem w sen, utrzymywaniem go,
budzeniem sig wczesnym rankiem
oraz niepokrzepiajacego snu’.
Oproécz nasilania bélu oraz osta-
biania zdolnosci do znoszenia go de-
prywacja snu zakléca jasne myélenie,
co moze wplywaé na mozliwosé
podejmowania logicznych decyzji do-
tyczacych opieki. Przed rozwazeniem
operacji powinno sig przesypia¢ w su-
mie (ale niekoniecznie ciagle) przy-
najmniej 6 godzin w ciggu doby przez
minimum 6 tygodni. Bezsenno$¢ jest
uleczalna przy minimalnym ryzyku.

Rozwigzywanie problemu
chronicznego bolu

Istotg rozwigzywania problemu przewlekle-
go bélu jest taczenie wilasnej sity leczniczej

z mozliwoscig regulacji chemicznych reakcji
organizmu. Oto kilka narzedzi, ktére sg klu-
czowe z punktu widzenia uzdrawiania, nieza-
leznie od tego, czy w gre wchodzi operacja.

Metoda bezposrednia:

techniki relaksacyjne

Niepokdj to kwintesencja przewlekltego bélu.
Lek jest objawem podwyzszonego poziomu
hormonéw stresu. Kiedy wiec nauczymy sie
kontrolowa¢ stezenia tych substancji chemicz-
nych, bedziemy mie¢ kontrole nad niepoko-
jem zamiast poddawac sie jego kontroli.
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Przejmowanie kontroli
- studium przypadku

Kilka lat temu przyjaciel
i@, POprosit mnie o opinie
na temat jego ple-
céw. Odczuwat bél
i odretwienie wzdtuz
boku jednej z nég. Rezonans magnetyczny wykazat
ostroge kostng pomiedzy 5. kregiem ledzwiowym
a 1. krzyzowym, wystajaca z kregostupa i otaczajaca
korzen 5. nerwu ledzwiowego. Odniostem wrazenie,
Ze mogtaby mu pomoéc operacja. Pomyslatem jednak
réwniez, ze maégiby jej uniknac dzieki éwiczeniom,
ktére napinaja i rozluzniajq kregostup. Nie bytem
przekonany, czy jego bél byt wystarczajaco silny,
by usprawiedliwi¢ zwigzane z zabiegiem zagrozenia.

Mdj przyjaciel wybrat chirurga w swojej ojczyznie
— Hiszpanii. Operacja pomogta mu na kilka miesie-
cy, po ktérych powrdcit ten sam bdl. Ok. pét roku
pézniej przeszedt kolejny zabieg, ktéry spowodowat
nasilenie dolegliwosci. Wtedy przyjrzatem sie nowe-
mu wynikowi badania z wykorzystaniem rezonansu
magnetycznego i zauwazytem, ze wcigz widac
ostroge kostna. Chirurg jej nie usunat — dwukrotnie
- poniewaz pracowat tylko w centrum kregostupa
i niewystarczajaco daleko w bok, nie w otworze,

z ktérego w rzeczywistosci wystawat nerw.

Po roku zajmowania sie tym wszystkim maj przy-
jaciel powiedziat mi, ze w koricu ma dos¢ i ,,zwolnit
wszystkich”. Zadnych wiecej lekarzy, lekéw czy
operacji — stwierdzit. Zdecydowat sie na przejecie
kontroli i ruszenie naprz6d na wiasnych warunkach.
Jego bdl ustapit w ciggu tygodnia. Mineto 5 lat, a on
pozostaje wolny od dolegliwosci i kilka razy w tygo-
dniu grywa w golfa.

Przez zrozumienie, ze niepokoéj to tylko in-
formacja zwrotna na temat stanu organizmu,
mozna sie od niego odseparowaé zamiast
sie z nim identyfikowaé. Por6wnajmy to do
miernika temperatury silnika samochodu:

im wieksze odczuwa sie zagrozenie, niezalez-
nie od tego, czy jest ono realne, czy wyobrazo-
ne, tym wyzszy odczyt na wskazniku leku.

Jednak, podobnie jak miernik temperatury
w samochodzie nie reprezentuje calego pojaz-
du, ani nawet catego silnika (tylko jego tempe-
rature), Twoj niepokdj nie definiuje Ciebie ani
Twojego zycia — to tylko miara poziomu hor-
monodw stresu. Mozna odczytaé go obiektywnie
i podja¢ odpowiednie dzialanie, kiedy wzrasta
on do niewygodnych rozmiaréw. Na tego ro-
dzaju czynnosci sktadaja sie techniki obnizania
poziomu hormonéw stresu — zar6wno bezpo-
Srednie (stosowanie praktyk relaksacyjnych), jak
i posrednie (redukcja reaktywnosci mézgu).

Techniki relaksacyjne redukuja reakcje stresows,
a wzmacniaja odpowiedz relaksacyjna, co skutku-
je w organizmie procesami chemicznymi, ktére



THERAMINE®

Do postepowania dietetycznego
w przypadku

czynig go mniej wrazliwym na bél, a bardziej sprzyjajacym
lepszym wynikom leczenia. Praktyki, takie jak dtugie i gle-

bokie oddechy, medytacja, joga czy tai-chi, spacery na tonie dOlEinWOéCi béIOWYCh
i stanow zapalnych

natury, obrazowanie prowadzone oraz skanowanie ciata
(stopniowe odprezanie miesni), to kilka popularnych metod.
Metody bezposrednie sg idealne na codzienne biezace
reakcje na stres. Mojg ulubiong jest aktywna medytacja.
Kiedy czujesz niepokdj lub smutek, po prostu na 5-10 s skup
sie na fizycznym odczuciu, np. dotykowym, wzrokowym,
dzwiekowym itd. Mozesz robi¢ to tyle razy, ile potrze-
bujesz. Z czasem stanie sig to prawie automatyczne.
Kolejng bezposrednia strategig jest przypominanie
sobie, ze kiedykolwiek czujesz niepokdj lub smutek,
ma to swoja przyczyne. Innymi stowy: obecna sytu-
acja przypomina o nieprzyjemnym doswiadczeniu
z przeszlosci, a mézg méwi: ,niebezpieczenstwo!”.
Pod wplywem impulsu nie§wiadomy mézg przejmu-
je racjonalne myslenie, a Ty mozesz zachowywac sie Zle
lub podejmowac kiepskie decyzje. W takich sytuacjach
madrze jest wycofac sie ze stanowigcego przyczyne in-
cydentu, az skok energii ostabnie. Mantra, ktérg uwa-
zam za pomocna, brzmi: ,zadnej akcji w reakcji”. Stosuj
metode, ktéra jest wedlug Ciebie najskuteczniejsza.

Wykorzystaj neuroplastycznosé mézgu
Zmiana okablowania mézgu przez tworzenie ,,objazdéw”
wokét istniejacych wezesniej obwodéw bélowych przy-
pomina sportowca lub muzyka uczacego sie czego$ przez
powtarzanie. Formuja i wzmacniaja sie nowe obwody.
Wezmy pod uwage nauke jezyka obcego. Opanowanie
go wymaga skoncentrowanego zaangazowania przez dlu-
gi czas. W konicu rozwinie sig nowa cze$¢ mézgu, ktéra
umozliwia méwienie w nowym jezyku. Zwigkszy sie licz-
ba neuronéw i polaczen pomiedzy nimi, pojawig nowy
material izolacyjny (mielina) i zmiany we wspierajacych
komoérkach glejowych. To istota neuroplastycznosci'®.
Moézg nigdy nie przestaje sie przystosowywac i przepro-
gramowywac. Dlaczego by nie pobudza¢ neuroplastycznych
zmian dla wlasnej korzysci? Mozna np. zmieni¢ okablo-
wanie moézgu, tak by byl mniej reaktywny na czynniki
wyzwalajace wzrost reaktywnosci. Normalny scenariusz,

ktéry zwykle przebiega wedlug schematu: zagrozenie Jak dziata THERAMINE®?

= automatyczna reakcja majaca na celu przetrwanie, mozna

zmieni¢ na sekwencje: zagrozenie = wybrana odpowiedz. THERAMINE to specjalnie opracowana zywno$¢ medyczna
Najpierw odczuwasz emocje, tworzysz na chwi- wykorzystujaca opatentowang CELOWANA TECHNOLOGIE

lg pewna , przestrzen”, a nastgpnie zastgpujesz KOMORKOWA®. Wspomaga wchtanianie, a nastepnie wykorzy-

ja bardziej pozadang odpowiedzig. Mozesz robic stanie budulca neuroprzekaznikéw i poprawia poziom amino-

to z wykorzystaniem specjalnych technik, takich jak kwaséw zaangazowanych w odzywcze wspieranie stawéw,

spisywanie swoich uczué, praktyka §wiadomosci au-
tomatycznych reakcji, gtebokie oddychanie itd.
Kluczowe jest unikanie natychmiastowego reago-
wania na co$ przygnebiajacego lub niepokojacego. Se-
kwencja jest nastepujaca: sSwiadomosé, oddzielenie,
przeprogramowanie. To dziata. Rezultatem sg rzadsza
reaktywnos¢, krétsze chemiczne przyplywy i mniejszy
niepokéj. Najlepszym sposobem postgpowania jest na-
uka ,,nowego jezyka”, zwanego przyjemnym zyciem.

miesni i uktadu nerwowego. Dedykowana dla oséb z dolegli-
wosciami bélowymi miedzy innymi kregostupa czy stawdw.

Szukaj na www.sanuvital.pl

REKLAMA

& SANUVITAL
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Pierwszym krokiem do kazdego nowego przed-
siewzigcia jest wizualizacja celu. Jak chcesz,
by wygladalo Twoje zycie? Co chcesz pozostawic
za soba? Kiedy dazysz do pozadanego celu, roz-
wijasz uklad nerwowy. Kiedy uczysz sie nowego
jezyka, zwanego przyjemnym zyciem, i poswig-
casz mniej uwagi dawnym obwodom bélowym,
zaniedbane polaczenia przestaja by¢ uzywane.
W pewnym momencie b6l i niepokéj rady-
kalnie sie zmniejszg — ale nie przez stawianie
im oporu. Proces ten przypomina przekie-
rowywanie rzeki na nowy tor. Na poczatku
moze by¢ powolny, kiedy jednak woda zmie-
nia kierunek, wytwarza nowe koryto.

Przejmowanie kontroli nad wtasna opieka
To prawdopodobnie najskuteczniejszy sposéb
na lepsze samopoczucie. Kiedy przejmujesz kontro-
le nad jakakolwiek sytuacja, zmniejszasz niepokéj.
Kiedy zrozumiesz przewlekly bél, diagnoze i pro-
blemy wplywajace na jego postrzeganie, przejmiesz
kontrole i ruszysz naprzod. Widziatem, ze dzieje sie
to stale i jest znacznie lepsze niz krazenie po sys-
temie opieki medycznej bez jasnych odpowiedzi.
Obecnie medycyna gtéwnego nurtu podchodzi
do przewlektego bélu jak do stanu, ktéry mozna
kontrolowac i przystosowac sie do niego przez
,wspomaganie prowadzenia najlepszego zycia po-
mimo dolegliwo$ci”. Uogblniona opieka medycz-
na nie uznaje ani nie przyjmuje zadnych badan
z dziedziny neuronauki, ktére dostarczaja ekscy-
tujacych nowatorskich rozwiazan tego problemu'".
Zamiast tego kliniki chirurgii kregostupa dalej
wykorzystujg przypadkowe i nazbyt uproszczone
odpowiedzi w celu leczenia skomplikowanego
stanu. Spéjne dowody wykazuja, Ze wiele z tych
terapii, zwlaszcza operacje odcinka ledZwiowe-
go kregostupa, nie dziata'>. W przypadku tych,
ktérzy chetnie robig krok naprzéd, uczestnicza
we wlasnym leczeniu i przejmujg kontrole nad zy-
ciem, rezultaty sg stale pozytywne i inspirujace.
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Zaczerpnieto zksigzki dr. Davida
Hanscomapt.,,.DoYou Really
Need Spine Surgery?” (,,Czy
naprawde potrzebujesz operacji
kregostupa?”,Vertus, 2019)
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Utrzymuj to w ruchu

Zacisniete miesnie i przykurcze stawdéw sg bolesne.

Poniewaz kontuzjowany obszar osigga peten zakres ru-

chu, organizm ostrzega Cie sygnatami bélowymi. W celu

zwiekszenia ochrony tych tkanek bél narasta przy mniej-

szym zakresie ruchu. Kiedy obnizasz poziom aktywnosci,

ostabionemu organizmowi trudniej wspiera¢ kregostup.
Niezbedne s3 praca w kierunku petnego zakresu ruchu wszyst-

kich bolesnych stawéw, jak réwniez 3-5 godzin w tygodniu aktyw-

nych ¢wiczen oporowych, np. treningu sitowego. Zacznij od nie-

wielkich ciezaréw i wielu powtdrzen. Niektérzy ludzie uwazaja

nawet, ze powtdrzenia majg uspokajajacy wptyw.
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Te malenkie gruczoty, wielkosci zaledwie ziarnka grochu, zawiadujg
catg rownowaga wapniowg w naszym organizmie. Przytarczyce,
bo 0 nich mowa, zazwyczaj potozone sg w przedniej czesci szyi,

po obu stronach tarczycy. Zazwyczaj — bo rownie dobrze moga

by¢ w grasicy, Srodpiersiu a nawet... w jamie brzusznej.

a tym nie koniec zagadek.
Wiekszo$é¢ z nas ma 4 przy-
tarczyce ulozone w pary,

2 pod dolnymi i 2 pod gér-
nymi biegunami tarczycy, na tylnej jej
powierzchni, otoczone tkanka taczna.
Ale mozemy mie¢ ich az 8 lub zaledwie
jedna. U kobiet wazg ok. 35 g, u mez-
czyzn sg nieco lzejsze — 30 g. Ksztal-
tem przypominajg nieco wydluzone
ziarno soczewicy o dlugosci 6 mm,
3-4 mm szerokosci i 1-2 mm grubosci.

Maty wielki regulator

Nazwa ,,przytarczyce” pochodzi od ich
bliskosci do tarczycy, ale gruczoty

te pelnia zupelnie inng funkcje niz ich
wiekszy sasiad. Stosunkowo latwo moz-
na je odrézni¢ ze wzgledu na wysoka
gestos¢ ciasno umieszczonych komérek.
W przytarczycach wystepuja 2 rodzaje
specyficznych dla tych gruczotéw komo-
rek. Pierwszy to komoérki gléwne, ktére
syntetyzujg i wydzielajg hormon przy-
tarczyc, parathormon (PTH) regulujacy
gospodarke wapniowa w organizmie.
Komérki te sg stosunkowo mate, wydaja
sig by¢ ciemne, gdy zawierajg wspo-
mniany hormon, a jasnieja po jego uwol-
nieniu. Drugi rodzaj to nieco wigksze
komérki oksyfilne. Ich funkcja nie zosta-
ta do konca poznana. Wiadomo, ze ich
liczba roé$nie wraz z wiekiem. Do nie-
dawna przypuszczano, ze sg to zdege-
nerowane komorki gtéwne, zwlaszcza,
ze ich liczba wzrasta u oséb z choro-

bami nerek. Obecnie jednak wiadomo,

ze sg to aktywne metabolicznie komoérki,

majace geny wlasciwe dla przytarczyc

i komoérek gléwnych i potencjat wy-

twarzania dodatkowych hormonéw

takich jak PTHrP (peptyd PTH-podob-

ny) i kalcytriol, hormon powstajacy

w nerkach, a réwniez wplywajacy

na gospodarke wapniowo-fosforanows.
Pora przyjrzec sig roli jaka pelnig

te malenkie gruczoly, a jest ona ogrom-

na. Odpowiadaja bowiem ni mniej

ni wiecej jak za calg gospodarke

wapniowo-fosforanowg organizmu.

Jakiekolwiek zaburzenia réwnowagi

wapniowej prowadza do ciezkich scho-

rzen: od osteoporozy po niewydolnosé
nerek. W wielu krajach diagnostyka
choréb nerek, w tym réwniez kamicy
nerkowej, zaczyna sie wlasnie od ozna-
czenia poziomu parathormonu (PTH).

Nie tylko zdrowie kosci

Aby zrozumie¢ znaczenie prawidlowe;j
pracy przytarczyc trzeba przypomnie¢
sobie, jaka role w naszym organizmie
odgrywa wapn, a nie ogranicza sie ona
bynajmniej do tworzenia ko$ci i zebéw.
Wapn wchodzi w sktad naczyn krwio-
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noénych i reguluje produkcje hormonéw.

Co jednak najwazniejsze, zapewnia
odpowiednia przepuszczalnos$é bton
komoérkowych, a to oznacza zaopatrze-
nie kazdej komérki naszego organizmu

w skladniki odzywcze. Wraz z magnezem

reguluje prace miesnia sercowego, jego
kurczliwo$¢ i przewodnictwo nerwowe.
Moéwigc wprost, jego rola poza kosécem
jest kluczowa dla naszego przezycia.
Nasz organizm traktuje kosci jako
swoisty magazyn wapnia. W momencie
gdy poziom wapnia w krwi sie obniza,
komorki gruczoléw przytarczycznych
uwalniajg parathormon, ktéry ma za
zadanie ,,pobra¢” odpowiednig ilo$é
tego pierwiastka wlasnie z kosci i re-
absorbowac go (wchlania¢ zwrotnie)
z kanalikéw nerkowych. Wszystko
po to, by nasze serce i kazda komérka
naszego ciata mogla przezy¢. Samo
przezycie jest bowiem wazniejsze
niz stabe kosci. Jak ten proces za-
trzymad, aby kosci nie staly sie zbyt
kruche? Wydzielana przez tarczyce
kalcytonina dziala antagonistycznie
w stosunku do parathormonu. Gdy
stezenie wapnia wzrasta ponad norme,
wytwarzana w tarczycy kalcytonina
hamuje uwalnianie wapnia z kosci...

reabsorpcja wapnia
(wchtanianie zwrotne)

przytarczyce

t

66 Gdy poziom wapnia w krwi spada,
komorki przytarczyc uwalniaja parathormon,
ktory pobiera odpowiednia ilos¢ tego
pierwiastka z kosci. Wszystko po to,
by nasze serce i kazda komorka naszego
ciata mogta przezy¢. Samo przezycie jest
bowiem wazniejsze niz stabe koéci... 99

Gdy wszystko dziata prawidlowo, a my
dostarczamy organizmowi odpowiednie
ilosci wapnia, kalcytonina hamuje osta-
bianie kosci, ktére powoli, przy wsparciu
witaminy D, odbudowujg sie. Co jednak
sie dzieje, gdy przytarczyce wytwarzaja
zbyt duzo lub zbyt mato parathormo-
nu, kiedy dochodzi do nadczynnosci
lub niedoczynnosci przytarczyc?

PTH w nadmiarze
Gruczol przytarczowy wytwarza wiecej
parathormonu, niz to niezbedne lub

Hormony przytarczyc

wapn

fosforan wapnia
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wytwarza go mimo ze poziom wapnia
jest prawidlowy. Parathormon robi to,
do czego zostal stworzony, czyli uwal-
nia dodatkowe zasoby wapnia z kosci.
Ba, uwalnia wiecej niz to potrzebne,
a kalcytonina nie jest w stanie sprawnie
zatrzymac tego procesu. Kosci stajg sie
kruche, tamliwe, pojawia sig — a jakze
— osteoporoza. Na tym jednak nie koniec,
rozwija sig bowiem hiperkalcemia. Nerki
prébuja uporac sie z nadmiarem wapnia,
a ich obciagzenie rosnie. Czesciej czujemy
parcie na pecherz, czesciej tez jeste-
$my spragnieni. Jednym z pierwszych
sygnal6w, ze dzieje sig co$ zlego, bywa
kolka nerkowa, objaw kamicy nerkowe;j.
Dtugotrwale obcigzenie nerek moze
prowadzi¢ do ich niewydolnosci. Jedno-
cze$nie w mie$niu sercowym i §cianach
naczyn zaczynaja sie odktadac fosfo-
rany wapnia, dochodzi do zwapnienia
zastawek. Serce prébuje uporac sie
z problemem, a nie jest fatwo, bo nerki
nie daja sobie rady. Zwieksza sig sita
i czegstotliwo$é skurczéw serca, dochodzi
do tachykardii. W ciezkich przypadkach
moze doj$¢ do zaburzen komorowych
rytmu serca, a nawet migotania komor.
Uktad pokarmowy tez nie lubi nadmiaru
wapnia. Jony wapnia pobudzajq recep-
tory H2 i cholinergiczne, co prowadzi
do zwiekszenia produkcji gastryny, a tym
samym — soku zotadkowego. To prosta
droga do rozwoju choroby wrzodowej
zoladka i dwunastnicy, pojawiaja sig
béle w nadbrzuszu, nudnoéci, wymio-
ty, brak apetytu, zaparcia. Obecnosé
wapnia aktywuje réwniez proenzymy
trzustkowe. W konsekwencji moze dojéé
do rozwoju kamicy drég z6tciowych
i ostrego zapalenia trzustki. Reaguje tez



uktad nerwowy i nerwowo migéniowy.
Jony wapnia blokujg kanaly sodowe,
pojawia sie ostabienie, meczliwosé,
zaburzenia koncentracji... Odktadajace
sig fosforany réwniez sg niebezpieczne
dla zycia. Hiperfosfatemia grozi uszko-
dzeniem watroby, mieéni i nerek.
Nadczynno$¢ przytarczyc (pierwot-
na) najczeSciej wynika z pojawienia sie
w nich gruczolakéw. Niestety rzadko jest
sprawnie diagnozowana. Az 80% cho-
rych jest leczonych na inne schorzenie
bedace de facto konsekwencja niepra-
widlowego dzialania przytarczyc i zbyt
wysokiego poziomu wapnia we krwi.
Sa pacjentami kardiolog6w, neurologéw,
nefrologéw, gastrologéw, a nawet dia-
betologa. Tymczasem do postawienia
prawidlowej diagnozy wystarczy ozna-
czenie wysokosci PTH w surowicy krwi,
sprawdzenie poziomu wapnia i fosforu
w krwi i w moczu, a nastepnie przepro-
wadzenie badan obrazowych. Zazwyczaj
obserwuje sie uogélniony zanik kost-
ny i zwapnienia w trzustce, nerkach,
miesniach lub innych narzadach.
Niekiedy mamy tez do czynienia
z nadczynnoscig wtérng, wéwczas
przyczyna pierwotng jest niewydolnosé
nerek. Niewydolne nerki nie radza so-
bie z przeksztalceniem wystarczajacej
ilosci witaminy D do postaci aktywnej
i w niewystarczajacym stopniu wydalaja
fosforany. W wyniku tego zwieksza sig
poziom fosforan6w w organizmie i po-
wstaje nierozpuszczalny fosforan wap-
nia, co prowadzi do obnizenia poziomu
jonéw wapnia. Na to reaguja przytarczy-
ce uwalniajac parathormon, ktéry czym
predzej uwalnia wapn z kosci. W kon-
sekwencji dochodzi do hiperkalcemii.

N i

Prawidio poziom par{t:ormonu
~PTHw rW| to 10-60'pg/ml

Normy poziomu wapnia
w surowicy krwi

Dorosli:

Catkowite stezenie wapnia: I
2,25-2,65 mmol/l, z czego
45-50% to wapn zjonizowany. e

Dzieci:
- niemowle

0-10 dni: 7,6-10,4 mg/dl,
- dziecko 10 dni-2 lata: 9,0-11 mg/dI,
— maluch 2-12 lat: 8,8-10,8 mg/dl,
- dzieci 12-18 lat: 8,4-10,2 mg/dI.

Norma wapnia zjonizowanego wynosi:
1,16-1,32 mmol/I (4-5,2 mg/dl).

Gdy PTH jest za mato
W przypadku niedoczynnosci przytar-
czyc, gruczoly te wytwarzaja za matlo
parathormonu lub nie produkujg
go w ogdble. Wowczas moze dojsc
do spadku poziomu wapnia we krwi,
czyli hipokalcemii. Powodéw takiej
sytuacji moze by¢ kilka. Pierwszym,
nazwanym pierwotng niedoczynno-
Scig przytarczyc, jest usuniecie tych
gruczoléw np. w wyniku naswietlan
w trakcie leczenia onkologicznego
lub ich wrodzony brak. Wskutek tego
do krwi trafia za mato parathormonu
i w organizmie utrzymuje si¢ zbyt niski
poziom wapnia, dochodzi do hipokalce-
mii. Moze jednak by¢ tak, Ze obnizenie
poziomu wydzielania PTH jest wtérne
do innego procesu, ktéry utrzymuje
wysoki poziom wapnia w organizmie
(hiperkalcemig). Przyczyn takiego stanu
rzeczy moze by¢ wiele: od nowotwo-
réw po nadczynno$é tarczycy, nadmiar
witaminy D, a nawet dluzsze unieru-
chomienie w 16zku. Wysoki poziom
wapnia sprawia, ze przytarczyce nie
uwalniajg PTH i tym samym dochodzi
do ich niedoczynnosci. Ostatni przy-
padek to tzw. rzekoma niedoczynnosé
przytarczyc, schorzenie genetyczne,
w ktérym przytarczyce co prawda
pracuja prawidlowo, wytwarzajg od-
powiednie ilosci hormonu, ale tkanki
docelowe sa odporne na jego dziatanie.
Objawy zaleza od rodzaju nie-
doczynnosci. W przypadku pojawienia
sie hipokalcemii obserwuje sie tzw.
tezyczke czyli nadmierne skurcze
miesni. Dochodza do tego parestezje
opisywane jako mrowienia lub dretwie-
nia skéry. Moga pojawi¢ sig skurcze

-

HORMONY POD LUP?

oskrzeli, krtani, naczyn wieicowych
(dtawica piersiowa), trzewnych (b6l
brzucha) lub mézgowych (migre-
na, mdlenie, napady drgawkowe).

Jak sie chronié

przed problemami?

Nieuchronnie rodzi sie pytanie, czy
mozemy uniknaé ktopotéw z przytar-
czycami, a jeéli tak — to jak?Na pewno
nie powinni$my samodzielnie zwiek-
sza¢ suplementacji witaminy D powyzej
wskazan podanych przez producentéw
danego suplementu. Nadmiar chole-
kalcyferolu zwlaszcza w potaczeniu

z dodatkowo przyjmowanym wapniem
moze wprowadzi¢ w blad przytarczy-
ce i w efekcie spowodowac ich wtdérng
niedoczynno$¢. Najwazniejsze jednak
to uwzglednia¢ w rutynowych bada-
niach krwi i moczu oznaczenie poziomu
wapnia. W ten sposéb szybko mozna
wykry¢ wszelkie niepozadane zmiany,
a tym samym — szybciej zdiagnozowacé
ich zrédto. Zas osoby, ktére chorujg

na kamice nerkowg albo niewydolnosé
nerek do badan powinny dorzucié¢
okreslenie poziomu parathormonu.
Moze bowiem sie okazaé, ze dotychczas
leczyli objaw, a nie sama chorobe.
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przypadku milionéw
kobiet typowy scenariusz
wyglada nastepujaco:
czuja sie wyczerpane,
bolg je rézne czesci ciata, w ktérych
nigdy wczesniej nie odczuwaly tego
rodzaju dolegliwos$ci, majg ciemne
zasinienia pod oczami, ich hormony
wydaja sie kompletnie nie dziala¢,
a wszystko to tylko dalej sie pogtebia.
Ida do lekarza i poddaja sie badaniom
krwi, ktére wykazuja, ze wszystko
wraca do normalnych parametréw.
Medycy twierdza, ze wszystko jest
w porzadku. Kobiety zyja dalej, przez
kolejne dni odczuwaja jeszcze wiek-
sze wyczerpanie. Boli je cate cialo,
a ich glowa wydaje sig jakby we mgle.
Udaja sie do innego lekarza i histo-
ria sig powtarza: badania krwi wydaja
sie nie wykazywa¢ nieprawidlo-
wosci, a one slysza, ze wszystko
z nimi w porzadku. Nastepnie tra-
fiajg do specjalisty i znowu dzieje
sie to samo. Wszystkie testy labora-
toryjne wypadaja normalnie i nawet
jesli pacjentki czuja sig wyczerpa-
ne i przygnebione, codziennie boli
je glowa i odczuwajg bdl catego

?észem%%gma

Celem planu dietetycznego ,Wiara w ciato’, strategii krok po kroku opracowanej przez
akupunkturzystke i zielarke z Nowego Jorku, Aimee Raupp, jest zrozumienie, jakie pokarmy
powodujg choroby autoimmunologiczne, w przebiegu ktérych dochodzi do autoagres;ji
organizmu. Te prozdrowotne produkty spozywcze wspomoga gaszenie wewnetrznego pozaru.

ciata, lekarz powie im, ze wszystko
z nimi w porzadku - by¢ moze sg po
prostu przepracowane, niewyspane
lub ,,to wszystko jest w ich glowie”.
To jednak nie koniec. Kiedy w konicu
otrzymuja diagnoze jakiego$ rodzaju
choroby autoimmunologicznej, z per-
spektywy medycyny zachodniej nie
ma wielu potencjalnie pomocnych
opcji terapeutycznych. Te dostep-
ne obejmujg sterydy i leki immu-
nosupresyjne, ktére niosg za sobg
cate mnéstwo wlasnych objawéw
niepozadanych i sg niewiarygod-
nie wyniszczajace dla organizmu.
Wedlug szacunkéw Amerykanskie-
go Towarzystwa Choréb Autoimmu-
nologicznych 30 mln Amerykanek
ma przynajmniej jedno zdiagnozowa-
ne zaburzenie autoimmunologiczne.
Co gorsza, wiele kobiet czuje sie Zle
i zyje w kompletnej nie§wiadomo-
§ci faktu, ze moga zmagac sie z tego
rodzaju schorzeniami. Istnieje ponad
100 potwierdzonych choréb autoim-
munologicznych objawiajacych sig
jako zbiér niejasnych objawéw. Z tego
powodu wielu lekarzy btednie je dia-

gnozuje lub nie rozpoznaje ich w ogéle.

Kiedy uktad odpornosciowy
zaczyna sie samedzielnie s
regulowac, anieszczelne jellto ) 4

Ieczyc, organizm przestanie

tak negatywnie reagowac

na %i/ektére pokarmy

.

Choroby autoimmunologiczne
moze nasila¢ wiele r6znych rodza-
jow pokarméw. Kiedy jednak uktad
odpornosciowy zaczyna sig samo-
dzielnie regulowad, a nieszczelne
jelito (gtéwna przyczyna tego typu
schorzen) leczy¢, organizm przesta-
nie tak negatywnie na nie reagowac.
Celem planu dietetycznego ,Wiara
w cialo” jest zrozumienie, na co jest
najbardziej wrazliwy, tak by mozna
bylo dokona¢ takiej modyfikacji
diety, by jak najlepiej pasowata ona
do coraz lepszego stanu zdrowia. Oto
kilka pokarméw wspomagajacych
radykalng zmiane stanu zdrowia
i leczenie autoimmunizacji.

Domowy rosot

Wywary

te sg zasobne w wapn,

magnez, fosfor, gluko-

zamine i chondroity-

ne. Wszystkie te sktadniki

sq niezbedne do prawidlowego

funkcjonowania uktadu odpor-

nosciowego. Co najwazniejsze,

rosoly zawierajg duzo zelatyny,

ktéra jest fenomenalnym zZrédlem

biatka, zapewniajacego organizmo-

wi budulec warunkujacy zdrowie,

dlugowiecznosé i witalnosé. Jest

réwniez istotne dla leczenia nie-

szczelnodci i przepuszczalno$ci

jelit. Nalezy dazy¢ do spozywa-

nia 175-240 ml rosotu na kosciach

dziennie. Popijaj go jak herbate,

dodawaj do ulubionych pokarméw

lub gotuj z nim potrawy — po pro-

stu wlacz go do codzienne;j diety.
Jesli jedzenie takich ilosci roso-

tu Ci nie stuzy, mozesz zastgpic

go 2 tyzkami suplementu diety

Z Zelatynq dziennie. Pamietaj jednak,

ze najlepiej robic to nie dluzej

niz przez polowe tygodnia.
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Sktadanki na 3-4 porcje:

4 wydrazone i pokrojone w kost-

ke organiczne jabtka,

400 g rozyczek organicznego kalafiora,
4 obrane i pokrojone w kost-

ke organiczne marchewki,

8 pokrojonych w cienkie pla-

sterki zielonych cebulek,

3 tyzki startego $wiezego imbiru,

150 g soli morskiej.

Sposob przygotowania:

© Wymieszaj jabtko, kalafior,

marchew, cebule i imbir.

® Powoli uktadaj mieszanke w stoju fer-
mentacyjnym (dobry jest stoik na prze-
twory z szerokim otworem), posypujac
kolejne warstwy odrobing soli morskiej.
© Upewnij sig, ze mieszanka wypet-
nia stoik do poziomu 2,5 cm ponizej
nakretki (ze wzgledu na zwiekszanie
objetosci podczas fermentaciji). Jesli nie
siega tak wysoko, dodaj do niej solan-
ke (2 tyzki soli morskiej na litr wody).
Przykryj stoik czystym recznikiem,

aby zabezpieczy¢ go przed muchami.

@ Umiesc¢ stoik fermentacyjny w cie-
ptym miejscu w kuchni i pozostaw

do fermentacji na 3-5 dni. Zagladaj

do niego od czasu do czasu, aby upewnic
sie, ze solanka przykrywa mieszanke,

i usuwac plesn, ktéra moze utworzyc
sie na jej powierzchni. Smakuj wa-
rzywa w czasie procesu fermentacji,

a kiedy uzyskajg satysfakcjonuja-

cy smak, przenies je do lodéwki.

W przypadku gdy organizm nie jest
przyzwyczajony do jedzenia rosotu,
by¢ moze bedziesz musial/-a stop-
niowo przygotowywac go do ilosci
okoto 200 ml dziennie. Kluczowe
jest w tym przypadku stuchanie wia-
snego ciala. Jesli odczuwasz jakie$
dolegliwosci lub objawy trawienne,
ostaw rosél i zmniejsz te zalecane
ilosci o potowe. Po 10-14 dniach
sprobuj zwiekszy¢ spozycie i zwr6é
uwage na to, jak sie czujesz.

Jedz 1-2 dziennie.

Po wykluczeniu alergii mozesz
spozywac réwniez biatka, ale poki

co nadal mozesz raczy¢ sig z6ltka-
mi organicznych jaj od kur hodo-
wanych na pastwiskach w ilosci

8-12 tygodniowo. Sg one bardzo
bogate w sktadniki odzywcze — pobu-
dzajace ptodnosé kwasy ttuszczowe
omega-3, witaminy A i E oraz cho-

line. Upewnij sie, ze kupujesz jajka
pochodzace od kurczat, ktérych nigdy
nie karmiono soja. Biatka sojowe
z paszy moga bowiem do nich prze-
nika¢, co spowoduje péZniej reakcje
autoimmunologiczng (kury powinny
by¢ hodowane na pastwiskach lub
na wolnym wybiegu, jesli ich pasza
jest ,wegetarianska”, oznacza to,
ze byly karmione soja). Aby uchro-
nié sie przed ekspozycjq na jakie-
kolwiek biatko jajka, po oddzieleniu
zottka przed jedzeniem przeptucz
je, by w 100% je oczyScié.

Jest kilka §wietnych sposobéw
na dodawanie z6ttek do codziennej
diety. Mozna mieszac je z dzienng
porcja rosolu — w ten sposéb powsta-
je pyszna jajeczna zupa; zapiekac
w poléwkach wydrazonego awokado
(tak! — méwi sig na to ,yolkocado”
i jest niesamowite), stosowac jako
spoiwo do klopsikéw lub klopsa badz
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do produkgji ajerkoniaku czy majone-
zu. Mozna réwniez po prostu smazy¢
z61tka na oleju kokosowym lub ghi.

Spozywaj tygodniowo
6-10 porcji pochodzacego od wypasa-
nych trawa i wolnych od hormonéw

i antybiotykéw zwierzat miesa. Moze

to by¢ baranina, sarnina, wotowina,
wieprzowina, dréb (w tym indyk),
migso z bizona i bawolu. Boczek i kiet-
basa sg dozwolone lgcznie 1-2 w tygo-
dniu, jesli tylko nie zawierajg azotanéw
i glutenu. Nalezy spozywa¢ wytacznie
wolowine pochodzaca od kréw pastwi-
skowych i dréb od kurczat hodowanych
na wolnym wybiegu. Obsmazaj, grilluj
lub piecz mieso w zdrowym tluszczu,
odrobinie rosolu lub ich potaczeniu.

Samodzielnie lub w podro-
bach. Spozywaj jedng okoto 100-gra-
mowa porcje tygodniowo. Powinna
pochodzi¢ z matych ryb lub wypa-
sanych trawa zwierzat (dorsz, kur-
czak i owca to najlepsze zrédla).
Watrébka to jeden z najlepszych ist-
niejacych pokarmoéw antyoksydacyj-
nych, antyautoimmunologicznych

i zasobnych w skladniki odzywcze.

To bogate zrédio kwasu foliowego,
witaminy B12, kwasu pantotenowego,
ryboflawiny, inozytolu, niacyny, selenu
i witaminy A. Jedna 100-gramowa por-
cja smazonej kurzej watrébki zawiera

3 razy wiecej kwasu foliowego niz row-
nowazna jej porcja surowego szpinaku.

Spozywaj je w ilosci
8-12 porcji tygodniowo. Moga to by¢
gtebinowe zimnowodne ryby mor-
skie, dzikie owoce morza i skorupia-
ki. Spozywaj np.: fososie, sardynki,
halibuty, lucjany, pstragi, $ledzie,
tilapie, makrele, sardele, sumy, kory-
feny, malze, oémiornice, krewetki,
przegrzebki, kraby, kalmary, ostrygi

i dorsze. Sg zasobne w kwasy ttusz-
czowe omega-3, takie jak DHA i EPA,
witaminy D i B12 oraz cynk. Owoce
morza piecz, gotuj na parze lub grilluj
z wykorzystaniem zdrowego ttuszczu.

Spozywaj ja w ilosci

okoto 30 g raz do 2 razy w tygo-

dniu, poniewaz zawiera wysoka
proporcje kwaséw tluszczowych
omega-3 do omega-6. Celem jest reduk-
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Sktadniki na 2-3 porcje:
400 ml petnottustego
mleka kokosowego (pusz-
ka bez bisfenolu BPA)
tyzka kefiru probiotycz-
nego z fermentowanej
wody kokosowej Inner-Eco
lub kapsutka dowolnego
probiotyku do wyko-
rzystania jako starter,

p6t tyzeczki organicznego
mielonego cynamonu.

Sposoéb przygotowania:
O Dla uzyskania gestsze-
go jogurtu wioz puszke
mleka kokosowego do lo-
déwki (nie potrzasaj nig)
na co najmniej 3 godziny,
tak by $mietanka wypty-
neta na wierzch. Nastep-
nie wykorzystaj tylko ja,
bez wody z dna puszki.
Jesli wolisz rzadszy jogurt,

kzastosuj calg jej zawar-

: 5 "S;ﬂh ..'!:‘

Jogurt z mleka ko

tos¢. Uzyskana ilos¢ jo-
gurtu bedzie odpowiadata
iloSci wykorzystanego
mleka kokosowego. Je-

$li wiec uzyjesz catych
400 ml mleka, otrzy-
masz 400 ml jogurtu.

® Umies¢ mleko kokoso-
we, lub tylko $mietanke,
jesli wolisz, w wysteryli-
zowanym szklanym stoiku
wraz z tyzka kefiru lub
zawartoscia probiotycznej
kapsutki. Jesli uzywasz
kapsutki, otworz jg i wysyp
z niej proszek. Nastepnie
wymieszaj plastikowa

lub metalowa tyzka.

© Umies¢ uszczelniony
stoik jogurtu w piekarniku
z zapalonym $wiattem. NIE
WLACZA] GO. Po prostu
zamknij drzwiczki piekar-
nika i zapal w nim $wiatto.
W ten spos6b wygeneruje

u

kosowego

sie stabilna temperatura
okoto 40 do 45°C, stano-
wigca doskonate warunki
do dojrzewania mleka
kokosowego. Im diuzej

w nich pozostanie, tym
bardziej zamieni sie w jo-
gurt — ja pozostawiam

je tak na 24 godziny.
Mleko krowie odstawia

sie zwykle na 7 godzin,
zanim podgrzeje sie je na
kuchence do tych 45°C, ale
ja wykorzystuje skrécony
proces przygotowania. Nie
ma koniecznosci podgrze-
wania mleka krowiego lub
kokosowego przed doj-
rzewaniem. Gotowy jogurt
wcigz moze by¢ wodnisty.
W takim przypadku wtéz
go na kilka godzin do lo-
déwki, aby stat sie bardziej
zwarty. Przed jedzeniem
posyp go cynamonem. J

W




cja spozycia tych ostatnich,

a zwiekszenie konsumpcji tych
pierwszych w celu obnizenia
ogoblnoustrojowego stanu zapal-
nego w organizmie. Rybia ikra
ma kilka nazw: kawior, tobiko
(ikra ryb latajacych) i ikura (ikra
lososia). Ja preferuje tobiko,
poniewaz jajeczka sg malenkie,
a ich smak nie jest zbyt rybny.

Spo-
zywaj 1-2 tyzki organicznych ole-
jow i thuszczéw, takich jak oliwa
z oliwek z pierwszego tloczenia,
olej z awokado, kokosowy, pal-
mowy, smalec, 16j i fermentowa-
ne ghi, dziennie. Sg one zasobne
w niezbedne kwasy ttuszczowe
wspomagajace regulacje ukla-

du odpornoséciowego i leczenie
nieszczelnego jelita. Wszystkie
oleje powinny by¢ organiczne

i tloczone na zimno, a wszystkie
thuszcze pochodzié od zwierzat
karmionych trawa. Unikaj wszel-
kich innych olejow i thuszczow.
Tych wtasciwych uzywaj do goto-
wania lub dodawaj do salatek.

Praktycznie

wszystkie warzywa (z wyjatkiem
straczkowych, np. fasolki szpa-
ragowej lub groszku cukrowego)
i owoce sg zdrowe. Nalezy dazy¢
do spozywania ich w liczbie
pieciu do dziesigciu dziennie.
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Pyszna,
zupa z dyn

Sktadniki na 5-6 porcji:

1 kg organicznej pokrojonej w 2,5-cen-
tymetrowa kostke dyni pizmowej,

4 tyzki fermentowanego ghi,

s6l morska,

$wiezo mielony czarny pieprz,

duza posiekana zétta cebula,

3 posiekane zabki czosnku,

- litr rosotu na kosciach,

Swieza posiekana kolendra na przybranie,
!/, pokrojonego w kostke awo-

kado na przybranie.

Sposob przygotowania:

O Rozgrzej piekarnik do 200°C. W wy-
tozonym folig naczyniu zaroodpornym
wymieszaj dynie pizmowa z potowa ghi
oraz szczypta soli i pieprzu. Piecz w pie-
karniku przez 15-20 min (w zaleznosci

: %' OCZYMLEKARZE...
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od rozmiaru kostek), az dynia zmiek-

nie. Sprawdz widelcem, czy zmiekta.

® Do duzego garnka dodaj pozostate ghi
oraz cebule i podsmazaj na srednim ogniu
ok. 10 min, az cebula zmieknie. Dodaj czo-
snek i podsmazaj jeszcze przez minute.
© Dodaj upieczong dynie i ros6t

na kosciach do garnka i doprowadz

do wrzenia. Gotuj na wolnym ogniu

ok. 5 min, tak by smaki potgczyly sie.

O Wytacz ogien i pozostaw zupe na kilka
minut do ostygniecia. Zblenduj jg blende-
rem lub malakserem. Jesli to konieczne,
podziel zupe na kilka porcji, a nastep-

nie przelej do czystego garnka. |esli

jest dla ciebie zbyt gesta, dodaj troche
wiecej rosotu na kosciach. Przypraw
szczyptq lub dwiema soli morskiej.

© Podawaj po przybraniu ko-

lendrg i awokado.

ke czerwona cebula,

2 przecisniete przez
praske zabki czosnku,

sok z catej limonki,

s6l morska i pieprz
do smaku,

3 dojrzate awoka-
do bez pestek.

' Guacamole

Sktadniki na 4-6 porcji:
1 mata pokrojona w kost-

garsc posiekanej kolendry,

Sposob przygotowania:

© Wymieszaj cebule

i czosnek w $redniej misce.
® Dodaj sok

z limonki, kolendre,

s6l morska i pieprz.

© Dodaj awokado

i rozgniec je widelcem.

W guacamole powinno
pozostac nieco grudek,

nie powinno by¢ ono
zupetnie gladkie.
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Sktadniki na 8-10 porcji:
3 tyzki fermentowanego ghi,

2 obrane i pokrojone w drob-
n3 kostke sredniej wielkosci
z6tte cebule (okoto 300 g),

2 pokrojone w cienkie plasterki
todygi selera (okoto 100 g),

!/, pokrojonej w cienkie
wstazki matej gtowki zielo-

nej kapusty (200 do 300 g),

4 obrane i drobno posie-

kane zabki czosnku,

2 litry domowego ro-

sotu na kosciach,

375-500 g poszatkowanego ugo-
towanego kurczaka (ja uzywam
kurczaka pozostatego po go-
towaniu rosotu na kosciach),

tyzka suszonej pietruszki,
tyzeczka suszonego oregano,

tyzeczka lub dowolna ilos¢
do smaku soli morskiej,
tyzeczka lub dowolna ilos¢
do smaku czarnego pieprzu,
liscie z 4 duzych podartych
na kawatki o wielkosci kesa
todyg jarmuzu (bez srodko-
wego grubego zeberka),

" $rednia pokrojona w matg
kostke cukinia,

‘ L‘ pcjonalnie tyzka soku z cytryny.

30-minutowa
Zupa z jarmuzem

1 kurczakiem

Sposob przygotowania:

© W duzym zeliwnym kociot-

ku lub garnku wymieszaj ghi,
cebule oraz seler i podsmazaj

na Srednim ogniu okoto 7 min lub
az warzywa zaczng mieknac,
mieszajac od czasu do czasu.

® Dodaj kapuste i podsmazaj oko-
to 3 min lub az osigdzie i zmieknie,
mieszajac od czasu do czasu.

© Dodaj czosnek i podsma-

zaj przez kolejne 1-2 min.

® Wlej rosot na kosciach, dodaj
kurczaka, pietruszke, orega-

no oraz sdl i pieprz do smaku

i gotuj ok. 5 min lub az mie-

so dobrze sie podgrzeje.

© Dodaj jarmuz, cukinie i sok

z cytryny i gotuj 1-2 min lub az jar-
muz oklapnie, a cukinia zmieknie.
@ Sprobuj zupy i dodaj wiecej
soli, pieprzu lub ziét do smaku.
W dowolnym momencie goto-
wania, jesli catkowita ilos¢ ptynu
jest mniejsza, niz wolisz, a pre-
ferujesz wiecej bulionu, dolej
filtrowanej wody. Serwuj od razu
po ugotowaniu. Zupe mozna
przechowywac w szczelnym po-
jemniku w lodéwce przez 5-7 dni
lub w zamrazarce do 6 miesiecy.

(o]
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Smazony rvz
Z kalaﬁo}lf'ay

Sktadniki na 4-6 porcji:

$rednia gtéwka kalafiora,

60 ml sosu kokosowego,

4 tyzki stopionego ghi, 3 ~
tyzeczka siekanego imbiru, K
!/, tyzeczki biatego pieprzu, S ;
2 roztrzepane zéttka jaj,

3 posiekane zabki czosnku, ¢

$rednia pokrojona Ko pe 2H

w kostke cebula, ¢ ' 4
35 g rézyczek brokutu, A
2 pokrojone w kost- B .
ke marchewki, ¢ 5 % : :
3 posiekane cebulki dymki. A ¥t Ao

Sposéb przygotowania: .
© Rozdrabniaj kalafiora w mi- T—
sce malaksera, az zacznie przypomi-

nac ryz, ok. 2-3 min, i odstaw na bok.

® W malej misce ubij razem sos kokosowy,
dwie tyzki stopionego ghi (lub oleju kokoso-
wego), imbir i biaty pieprz i odstaw na bok.

© Na matym ogniu rozgrzej tyzke ghi na $red-
niej wielkosci patelni. Dodaj roztrzepane
z6ttka i usmaz doktadnie (bez mieszania),

ok. 2-3 min na kazdej stronie, przewrdciwszy
tylko raz. Odstaw do ostygniecia, a nastep-

nie pokréj w matg kostke i odstaw na bok.

@ Na srednim ogniu rozgrzej pozostatg tyzke
ghi na duzej patelni lub w woku. Dodaj czosnek
oraz cebule i smaz, czesto mieszajac, do ze-
szklenia cebuli, ok. 3-4 min. Wmieszaj brokuty,
marchew i cebulke dymke. Smaz, czesto mie-
szajac, az warzywa zmiekna, ok. 3-4 min.

© Dodaj mieszanke kalafiora, usmazo-

nych jajek i sosu kokosowego. Smaz, czesto
mieszajac, az wszystko dobrze sie roz-

grzeje, a kalafior zmieknie, ok. 3-4 min. Po-
dawaj od razu po przygotowniu.

Zaczerpnieto z ksigzki
Aimee E. Raupp pt. ,,Body
Belief: How to Heal Au-
toimmune Diseases, Ra-
dically Shift Your Health, B¢ d
and Learn to Love Your B 7 y
Body More” (,Wiara w cia- Ql 1 ef
to, czyli jak leczy¢ choroby i o)
autoimmunologiczne,
radykalnie zmieni¢ swoj
stan zdrowia i nauczy¢ sie
bardziej kocha¢ swoje cia-
to0” Hay House UK, 2018).




PROMOCJA

,Kolonizatorzy uciekli (na tereny gérzyste), aby unikngc bagien,
ktore rodzify malarie. Te obszary nie sq juz bezpieczne”

Paul Epstein

,Bez wirusa pocatunkéw, ryzyko stwardnienia rozsianego (SM) jest praktycznie zerowe”.
prof. Alberto Ascherio (epidemiolog z Harvardu)

Wirus Epsteina-Barr - niszczycielski patogen
ignorowany przez medycyne

Wirus Epsteina-Barr (ang. Human Her-
pesvirus-4, ludzki herpeswirus 4) na-
lezy do wiruséw opryszczki. Jego na-
zwa pochodzi od Michaela Epsteina
i Yvonne Barr, ktérzy w 1964 r. odkryli
go i opisali z probek guzéw chtoniaka
Burkitta, przywiezionych z Ugandy.

Prawie 95% doroslych jest nosicie-
lami wirusa EBV (prof. Rajiv Khanna).
Przenosi sie przez bliskie kontakty,
a materialem zakaznym jest §lina.
Wywoluje mononukleoze zakaZzna (go-
raczke gruczolowa). Najczesciej atakuje
dzieci i mtodziez, ale zachorowaé mozna
w kazdym wieku. Objawy typowe to:
goraczka powyzej 39°C, powiekszone
wezly chlonne, stany zapalne: gardla,
watroby i §ledziony. U chorych mogg po-
jawié sie powiklania (niestety medycyna
nie ma lekéw na te chorobe). W zalez-
nosci od nosiciela reakcje na EBV moga
wahac sig od braku objaw6éw do skrajnie
ciezkiej postaci choroby. Na calym $wie-
cie ok. 200 tys. nowotworéw rocznie jest
przypisywanych wirusowi EBV. Nowo-
twory powiazane z zakazeniem EBV to:
chloniak Burkitta, chtoniak Hodgkina
(ziarnica ztosdliwa), raki zotadka, piersi,
jamy nosowo-gardtowej, nierogowa-
ciejacy, poprzeszczepowa choroba
limfoproliferacyjna (PTLD), nieziar-
nicze chtoniaki nosowe. Inne choro-
by: leukoplakia wtochata — choroba
btony $§luzowej (najczesciej jamy
ustnej), choroby tarczycy, depresja,
schizofrenia, fibromialgia, zapalenie
watroby, choroba Duncana (XLP).

W tym roku wloski epidemiolog Al-
berto Ascherio rozwigzatl jedng z wiel-
kich tajemnic medycyny. W styczniu

jego zesp6t udowodnit,

ze wirus Epsteina-Barr,
ktéry powoduje mononu-
kleoze, jest réwniez gtéwng
przyczyna stwardnienia
rozsianego — enigmatycz-
nego schorzenia, w ktérym
niszczona jest ochronna
powtloka neuronéw. Na-
ukowcy z Harvard Medical
School odkryli, Ze ryzyko
stwardnienia rozsianego
wzrosto 32-krotnie po in- =
fekcji EBV. Stwierdzono tez,

ze wirus jest aktywny w organizmach
chorych na SM w trakcie zaatakowa-

nia ich choroba. Objawy SM zaczynaja
sie okoto 10 lat po zakazeniu wirusem
EBV. Dlaczego nie kazdy zakazony
zachoruje na SM? Nie wiadomo.

Choroby zwigzane z EBV sta-
nowia wazne globalne proble-
my zdrowotne. Kazdy z nas moze
sprawdzi¢ poprzez badanie z krwi,
czy przechodzil infekcje EBV.

Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora,
istniejace od 1994 r. w Lomiankach,
podejmuje wyzwania pomocy w choro-
bach wirusowych, w tym EBV. Wykorzy-
stujemy wiedze i informacje o roslinach
stosowanych od wiekéw w medycynie
ludowej Peru i azjatyckiej (badania
Uniwersytetu Warszawskiego) oraz
szkolenia i wspélprace z ekspertem
fioterapii andyjskiej z 40-letnim stazem,
wspélprace z Mycology Research Labo-
ratories Ltd w Wielkiej Brytanii, a takze
z naukowcami z Chorwacji. Uczymy
sie od najlepszych i poszukujemy
sposobéw, jak ,,uleczy¢ nieuleczalne®.

B
CENTRUM,

suplement

1 2 Kapautel " 210 e

ZICLOLECZNICTWA,

Przedwczesnie ogloszony
triumf §wiata naukowego
w 1963 r. spowodowany
pokonaniem ospy dowo-
dzi, ze Swiat mikrobdéw jest
nieobliczalny i trzeba do tego
$wiata podchodzi¢ z pokors.
Na pewno nie odrzucac tego,
co daje nam $wiat roélin. Spo-
$réd ok. 600-700 tys. fitoche-
mikaliéw w roélinach co naj-
mniej 150-200 tys. to zwiazki
bioaktywne. Niektdre z nich
sg odpowiedzialne za tera-
peutyczne dziatanie fitoantywiruséw
(alkaloidy, antrochinony, fenole, pep-
tydy, terpeny, kumaryny, flawonoidy
i olejki eteryczne), zaburzajac podwdjnag
warstwe lipidowa otoczki wirusa.

Formuly ziolowe, ktére stworzylismy
na przestrzeni lat w naszym osrod-
ku, s bardzo skuteczne i bezpiecz-
ne, nieodzowne takze w przypadku
rozregulowanego systemu odporno-
$ciowego. Bardzo waznym modutem
terapeutycznym sa: ziola w polacze-
niu z preparatami naturalnymi.

W kazdym przypadku ziota i suple-
mentacje dobieramy indywidualnie.

Marta Skolmowska

Konsultacje telefoniczne: 22 751 6507
oraz poprzez e-mail:
vilcacora@biorelax.pl

LITERATURA:

1. Bjornevik K. i in.: Longtudinal analysis reveals high
prevalence of Epstein-Barr virus associated with
multiple sclerosis, 2022 Jan 21;375(6578): 296-301

2. Kolesnik M., Wirus Epsteina Barr w wybranych
chorobach nowotworowych, Postepy Biochem,
2020, T.66,Nr4
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Naturalne
sposoby
na chorobe
uchytkows

U wielu oséb, szczeg6lnie po
40. r.z., powstaja uchytki — niewielkie
kieszonki lub uwypuklenia wysciétki
jelit. Gdy nie powoduja one zadnych
objawéw, nazywa sie je ,uchytkowa-
toscia”. Gdy jednak wywotujg obja-
wy, takie jak bdl brzucha, wzdecia,
zaparcia i biegunki, znane sg jako
choroba uchytkowa jelita grubego.
Uchylkowatos¢ wystapi w przybli-
zeniu u polowy populacji
po 50.r.z.,au?,—po 80.r.z.
U ok. Y/, z tych os6b wystapia obja-
wy. Jezeli w uchytkach rozwija sig
stan zapalny lub infekcja, wywolujac
ciezsze objawy, wtedy schorzenie
nosi nazwe zapalenia uchytkéw
i moze prowadzi¢ do powiklan, ta-
kich jak rozw6j ropnia lub blokady,
ktére czesto wymagaja hospitali-
zacji i zabiegu chirurgicznego'.
Konwencjonalne leczenie choroby
uchylkowej obejmuje leki przeciwbo-
lowe, niewchtanialne antybiotyki,
takie jak ryfaksymina, oraz lek ami-
nosalicylowy — mesalazyne. Moga
one jednak powodowa¢ skutki ubocz-
ne, a nawet nasila¢ schorzenie. Me-
salazyna moze np. wywolywac bél
brzucha’, a leki przeciwbélowe mogg
zwiekszaé ryzyko powiklan uchytko-
wych (patrz ,,7 Unikaj tych lekéw”).
Na szczeScie, proste zmiany diety
i stylu zycia wraz z dobroczynnymi
suplementami mogg poméc w po-
wstrzymywaniu choroby uchytkowe;j.

W BRONNIK

Dieta obfitujaca we wiékno
pokarmowe, szczegoélnie
pochodzace z owocéw
i warzyw, chroni przed
choroba uchytkowa?® Owoce
i warzywa sg bogate w celuloze,
nierozpuszczalny btonnik, ktéry
niezaleznie powigzano z obnizeniem
ryzyka choroby uchytkowej.

Mezczyznom i kobietom spozywajgcym duze ilosci btonnika z owocéw i warzyw zagraza
o ok. 30% nizsze ryzyko hospitalizacji z powodu tego schorzenia w poréwnaniu do os6b
0 najnizszym jego spozyciu. Jak sie wydaje, btonnik pochodzacy ze zb6z nie ma wptywu
na to ryzyko“. Badania pokazuja takze, ze dieta o wysokiej zawartosci btonnika moze
pomdc w tagodzeniu objawdw choroby uchytkowej, szczegélnie gdy potaczona jest

z probiotykami®. Pamietaj tylko, by zwieksza¢ spozycie btonnika stopniowo i pi¢ duzo
wody w celu zmniejszenia ryzyka skutkéw ub ych, takich jak wzdecia i gazy.

JMUJ PSYLLIUM

Stwierdzono, ze ta postac biatka,
zyskiwana z tusek nasion babki
pwatej (Plantago ovata), redukuje
objawy choroby uchytkowej®.
Stosowane szeroko w leczeniu zapar¢,
zatrzymuje wode w jelicie, co zwieksza jej
zawartos¢ w kale i utatwia jego wydalanie.
Psyllium ma réwniez korzystny wptyw
na mikrobiom i Srodowisko w jelicie grubym’.
Sugerowane dawkowanie: 1-2 czubate tyzki
stotowe dziennie mielonych tusek psyllium
w wodzie lub wg instrukcji na opakowaniu

k.—

WA|] PROBIOTYKI

6lnie szczepy Lactobacillus, przynosza bardzo

e uchytkowej. W jednym z badan suplementy
sei miaty skutecznos$¢ zblizong do mesalazyny,
mywaniu remisji choroby uchytkowej®.

podszczepéw DG L
alepszani

W innym badaniu stwierdzono, ze pacjenci z tym schorzeniem, przyjmujacy
suplementy z Lactobacillus paracasei B21060 jako uzupetnienie diety
o wysokiej zawartosci btonnika, osiaggali bardziej wyrazne zmniejszenie
bélu brzucha i wzde¢ niz ci, ktérzy stosowali tylko diete®.
Sugerowane dawkowanie: wybierz dobrej jakosci suplement
Lactobacillus i stosuj wg instrukcji na opakowaniu

\
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ZAPALNE

Stan zapalny niskiego stopnia
najwyrazniej odgrywa role
- w chorobie uchytkowej®, wiec
| rozsadne jest stosowanie diety
przeciwzapalnej, unikanie
|'; pospolitych alergendw,
'\ takich jak gluten i produkty
mleczne. Badania sugerujg
réwniez, ze korzystne
moze by¢ unikanie alkoholu
i spozywania zbyt duzej
ilosci czerwonego miesa lub
produktéw przetworzonych®.
Doskonate wskazowki
na temat tego, co jes¢, znajdziesz
w wytycznych Alliance for
Natural Health Food4Health, ktére
promuja produkty przeciwzapalne,
nieprzetworzone i petnowartosciowe
- www.anhinternational.org/
campaigns/food4health.

tego schorzenla byto o blisko
50% nizsze u mezczyzn
i kobiet przebiegajacych
dziennie 8 lub wiecej km, niz
u tych, ktoérzy przebiegali
0-2 km dziennie.
A u najszybszych biegaczy
ryzyko byto 0 70% nizsze
niz u najwolniejszych®.
W innym badaniu
stwierdzono, ze intensywna
aktywnosc¢ fizyczna,
a szczegdlnie bieganie, wigze
sie z obnizonym ryzykiem
wystgpienia zapalenia
uchytkéw i krwawienia z nich.
Zdaniem naukowcéw, ruch
w gore i w dot, towarzyszacy
biegowi, moze obnizac ucisk
jelita grubego, przyspieszac
przejscie pozywienia przez
ukiad pokarmowy i stymulowac
wyprdznienia, a wszystkie
te oddziatywania moga
pomagac w ochronie przed
powiktaniami uchytkowymi®.
Jezeli dotychczas nie biegates,
a chciatbys sprébowac, skontaktuj
sie z lekarzem, by dowiedzie¢
sie, czy bedzie to dla Ciebie
wiasciwe, a takze pamietaj
o stopniowym zwiekszaniu
wysitku, by unikng¢ urazéw.

1 BM|,2006;332:271-5

2 CanFamPhysician,2002;48:
1632-7

3 |Nutr,1998;128:714-9

4  Eur|Nutr,2019;58:2393-400

5 World]Gastroenterol,2012;18:
5918-24

6  ActaChirScandSuppl,
1980;500: 49-50; EkspKlin
Gastroenterol,2012;(3):62-7
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OBU)J ZIOt
ocne moga byc ziota

palne, takie jak kurkuma
longa) i kadzidtowiec

w przeprowadzonym
niedawno badaniu leczenie
przy uzyciu fitosomowych
ekstraktow tych roslin (w ktérych
sktadnik czynny dla lepszego
wchtaniania potaczony jest
Z czasteczka ttuszczu) przynosito
zlagodzenie bélu brzucha
u pacjentéw z chorobg uchytkowa'.
Sugerowane dawkowanie: wybierz
preparaty fitosomowe, takie jak
Meriva and Boswellia Phytosome
firmy Thome Research i stosuj sie
do instrukcji na opakowaniu
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Przebarwienia
na skorze
Pytanie: Po powrocie

z wakacji zauwazy-
tam kilka ciemnobrazo-
wych, nieregularnych
plam na twarzy i dekolcie.
Z obawy przed nowo-
tworem szybko skonsul-
towatam sie z lekarzem,
ktory stwierdzit, cate
szczescie, Ze to jedynie
niegrozne przebawienia.
Chciatabym jednak sie ich
pozby¢, lub chociaz tro-
che je rozjasnic¢. Czy da sie
to zrobic naturalnie?

dpowiedz: Cho¢, tak

jak napisata$, przebar-
wienia na skdrze uwaza
sie za niegrozny defekt
kosmetyczny. Warto jednak
wiedzieé, ze czasami mogg
one $wiadczy¢ o powaz-
nej chorobie i powinny
sktoni¢ do glebszej diagno-
styki — szczeg6lnie wazne
jest wykluczenie nowo-
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tworéw skéry. Powodéw
powstawania przebawien
na skorze jest wiele, ale
taczy je jedno — nieprawi-
dtowoéci w syntezie mela-
niny przez melanocyty.
Melanina to barwnik
nadajgcy odcien naszej
skorze, barwe teczow-
ce oczu i kolor wlosom.
Wytwarzaja ja specjalne
komérki, melanocyty,
umiejscowione w najgteb-
szej warstwie naskérka,
czyli warstwie podstaw-
nej. Melanina, upakowana
w specjalne pecherzyki
zwane melanosomami,
wedruje nastepnie do bar-
dziej powierzchownych
warstw naskorka, w kto-
rych dochodzi do jej réw-
nomiernego rozmiesz-
czenia. Intensywnos¢
wytwarzania melaniny
regulowana jest m.in.
hormonalnie, poprzez
wydzielany przez przy-
sadke mé6zgowsg hormon,

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych,

melanotropine. Ponadto
ilos¢ pigmentu w skoérze
wzrasta pod wplywem
promieniowania UV — tak
powstaje opalenizna. Jedng
z podstawowych funkcji,
jakie pelni melanina, jest
bowiem zabezpieczanie
komorek skéry wlasnie
przed promieniowaniem
ultrafioletowym — barwnik
ten pochtania i rozprasza
promienie UV, zamienia-
jac ich energie na ciepto.
Bez niego, przy kazdym
wystawieniu na dziala-
nie stonica, doznawaliby-
$my nie tylko groznych
poparzen skory i ale tez
uszkodzeniu szybko
uleglby nasz wzrok'.

W normalnych warun-
kach melanina jest réw-
nomiernie rozprowadzana
w naskdrku, aby tworzy¢
szczelng bariere na catej
powierzchni skéry wysta-
wionej na dziatanie pro-
mieni stonecznych. Czasa-

mi jednak proces ten ulega
zaburzeniu. Konsekwencja
nieprawidtowosci w funk-
cjonowaniu melanocytéow
sg nieestetyczne przebar-
wienia, pojawiajace sie
zazwyczaj na skoérze twa-
rzy, szyi, dekoltu i dtoni,
czyli w tych miejscach,
ktére sg najbardziej nara-
zone na dziatanie promie-
ni stonecznych. Przyjmuja
one ksztalt plam o roz-
maitym ksztalcie i wiel-
koésci, od skupisk przypo-
minajgcych drobne piegi
po duze, rozlane plamy
o zmienionym odcieniu.
Co powoduje zaburzenia
wytwarzania melaniny?
Lista winowajcéw jest do$é
dtuga. Moga to by¢ kosme-
tyki. Znajdujace sig w ich
skladzie kwas salicylowy,
migdalowy, azelainowy,
askorbinowy, fitowy czy
laktobionowy moga foto-
uczulaé i w ten sposéb
przyczynia¢ sie do powsta-
wania przebarwien. Podob-
nie mogg dziala¢ olejki:
bergamotowy i z drzewa
sandalowego, cenione
sktadniki wielu kreméw
i perfum oraz cytrusowe?.
Przebarwienia mogg tez
pojawic sie jako skutek
bezposredniego dziata-
nia na skdre preparatéw
z kwasami owocowymi
— najczedciej dzieje sie tak,
gdy $wiezo po ich zasto-
sowaniu lub wyjdziemy
na stonce. Zdarza sie tez,
ze jakis kosmetyk powo-
duje alergie, w wyniku
ktérej dochodzi do nasile-
nia wytwarzania barwnika
(czyli melanogenezy).
Ponadto wydzielane
w przebiegu stanu zapal-
nego cytokiny moga
miejscowo pobudzaé
melanogeneze. Niekie-
dy dermatozy, takie jak
liszaj ptaski, tuszczyca
czy tradzik (w przebiegu
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ktérych dochodzi do stanu
zapalnego skéry) powo-
duja zmiane pigmentacji.
Natomiast przebarwienia
w okolicach ust, oczu i na
grzbietowej powierzchni
dtoni sa poklosiem poste-
pujacej choroby watroby.

Zdarza sie tez, ze tak
manifestuje sie nerwia-
kowldékniakowatosc¢ albo
niektére nowotwory.

Te ostanie zazwyczaj przy-
bieraja posta¢ odbarwienia
na skérze (zdecydowanie
jaéniejsza plama) lub ogni-
ska hiperpigmentacji.

Chociaz w przewazajacej
wiekszosci przebarwie-
nia sg jedynie defektem
kosmetycznym, warto
upewnic sie, ze tak jest
u dermatologa. Lekarz
uzywajac dermatoskopu,
szczegb6lowo obejrzy zna-
miona oraz zmiany skérne
i oceni charakter brzegéw,
asymetrie, jednolito$é
koloru i uksztaltowania
powierzchni. Dzigki temu
odrézni zwykle, niegrozne
znamiona barwnikowych
od niebezpiecznych. Jest
to o tyle wazne, ze najgroz-
niejsze z choréb, nowo-
twory skéry (w tym czer-
niak), poczatkowo moga
przybiera¢ forme niegroz-
nych zmian barwnikowych
i u$pi¢ nasza czujnosc.
Dlatego lepiej nie ryzy-
kowa¢ autodiagnozy’.

Jesli jednak jest juz
pewne, ze plamy sga wyni-
kiem fotouczulenia,
mozna rozpocza¢ bata-
lig¢ o wyréwnanie kolo-
rytu skory. Trzeba jed-
nak zaznaczy¢, ze bywa
ona dluga i nie zawsze
uwieniczona sukcesem.

Tupy przebarwieu
A8 moga pojawic

sig juz w dziecinstwie,

sg jasno brazowe i najcze-

$ciej wystepuja na tutowiu
oraz nogach. Spowodo-
wane sg zwigkszeniem
miejscowego wytwarzania
melaniny, nie sg grozne.
[HERTE - inaczej
ostuda — wystepuje gtow-
nie u kobiet i zazwyczaj
umiejscawia sig na twarzy.
Ma postaé ciemnych plam
o nieregularnym ksztalcie
i jest wynikiem zaburzen
hormonalnych lub zmian
zachodzacych w orga-
nizmie kobiet w okresie
cigzy, ktére wplywajg
na prace melanocytow.
Ostuda moze pojawic sig
takze na skutek stosowa-
nia antykoncepcji hormo-
nalnej lub hormonalnej
terapii zastepczej* w okre-
sie menopauzy. Ulega
nasileniu pod wptywem
promieni stonecznych.
Niektore
leki nasercowe, antyno-
wotworowe, przeciwcu-
krzycowe, przeciwbélo-
we, przeciwgrzybicze,
przeciwmalaryczne,
antybiotyki i niesteroido-
we leki przeciwzapalne
mogg powodowaé nad-
wrazliwo$¢ na promie-
niowanie UV, a jednym
z mechanizmoéw obron-
nych, jaki w tej sytuacji
stosuje organizm, jest
miejscowe, nadmierne
pobudzenie wytwarza-
nia melaniny®. Podobnie
rzecz ma sig z ziotami
oraz pozyskiwanymi
z nich olejkami eterycz-
nymi. Do grupy roslin
uwrazliwiajacych skére
na stonce naleza: dziu-
rawiec, rumianek, nagie-
tek, pokrzywa, kumin,
krwawnik, wrotycz
oraz bylica pospolita®.
Przebarwienia powstate
na skutek fotouczulenia
pojawiajg sig zazwyczaj
w miejscach wystawio-
nych na dzialanie stonica
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach
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m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie
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RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajgca bezposrednie wchtanianie do krwi
obwodowej,

- wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne chor6b nowotworowych,

- korzystnie wptywa na prace serca i uktadu
krazenia oraz prawidtowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Pelne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Jedli Twoje skbra wa teudeucjg do Przebarwi‘ed,
powiuuas zabezpieczyé sig przed powsfawf‘s)w'euf
uowych, stosujac krewy 2 fltrem | uoszac oclewa|gee

<

twarz kapelusze orez zastaweyae ramona

i moga przybiera¢ rozma-
ity ksztalt oraz wielko$é.
Starzenie sie skory
Z wiekiem na skérze poja-
wiajg sig charakterystyczne
plamki nazywane watro-
bowymi (soczewicowa-
tymi)’. To efekt zaburzen
w wytwarzaniu melaniny
i miejscowego gromadze-
nia si¢ melanocytéw, ktére
sg konsekwencjg starze-
nia sig. Wbrew potoczne;j
nazwie nie majg nic wspdl-
nego z chorobami watroby.

Sprawdz,

co zazywasz
Przeczytaj doktadnie
ulotki lekéw, suplemen-
téw i zidl, jesli jakiekol-
wiek stosujesz, moze sig
bowiem okazac, ze nagla
podatno$é na powstawa-
nie przebarwien to skutek
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uboczny przyjmowanych
medykamentéw. W takiej
sytuacji warto porozma-
wia¢ z lekarzem i rozwazy¢
zmiane farmaceutykéw,

a jesli jest to niemoz-

liwe, unika¢ stonca.

Stosv) ochroug
Jesli Twoja skéra ma ten-
dencje do przebarwien,
powinnas$ zabezpieczy¢
sig przed powstawaniem
nowych, stosujac kremy
z filtrem i noszac ocie-
niajgce twarz kapelusze
oraz zaslaniajac ramiona.

Rozjasuienie

Zanim siegniesz po kt6-
rakolwiek z opisanych
ponizej substancji na prze-
barwienia lub zawieraja-
cy je kosmetyk, upewnij
sie, ze nie jeste$ na nig

uczulona, poniewaz
to mogtoby dodatko-
Wwo pogorszy¢ sprawe.
Naturalnych sktadni-
kéw, ktére zmniejszaja
widoczno$é przebarwien,
wyréwnuja koloryt skéry,
a nawet pomagajg cal-
kowicie pozby¢ sie nie-
estetycznych plam lub
piegow, jest wiele, jednak
niekwestionowang krélowg
w$rdd nich jest witami-
na G, i od niej zacznijmy.

Kwas askorbiony
Hamuje proces melano-
genezy i rozjasnia skére,
dlatego jest gtéwnym
sktadnikiem (oznaczanym
jako E300) wielu kosme-
tykéw przeznaczonych

do zmniejszania widocz-
nosci piegbéw i przebar-
wien. Ponadto witami-

na C delikatnie ztuszcza
naskérek, a przez to pobu-
dza jego odnowe i wzrost
komoérek z prawidlows
juz iloscig melaniny®.

Maseczks
zmu:e/sza/a‘cg
rzebarwiewia
Wybierz owoce zawiera-
jace duze ilosci witami-
ny C, takie jak czerwona
lub czarna porzeczka
i truskawki. Rozgnie¢
je i wymieszaj, tak przy-
gotowang papke nal6z
na 15 min na skére.
Mozesz tez samodziel-
nie zrobi¢ podobnie
dziatajacy tonik z soku
z cytryny. Ten preparat
dodatkowo doskonale
nadaje sie do zwalcza-
nia stanéw zapalnych,
a przez to zapobiega
powstawaniu przebar-
wien lub odbarwien
pozapalnych. Wystarczy,
ze wycisniesz sok z duzej
cytryny do niepelnej
szklanki wody. Nie nakta-
daj na skoére czystego

soku z cytryny, poniewaz
moze on ja podrazni¢
i nadmiernie przesuszyc.

Niacyuamud
Pod tg nazwa kryje sie
witamina B3, ktéra hamu-
je odkladanie melaniny
w komorkach naskérka,
dzieki czemu wyréwnuje
koloryt skéry, zapobie-
gajac powstaniu skupisk
barwnika®. Znajdziesz
ja w kosmetykach redu-
kujacych przebarwienia.
To takze sktadnik wielu
kremoéw stosowanych
w leczeniu tradziku.

W tym miejscu
warto tez wspomnie¢,
ze wszystkie witaminy
z grupy B korzystnie wply-
waja na stan skéry, a skton-
no$¢ do powstawania prze-
barwien moze towarzyszy¢
ich niedoborom'. Dlatego
w Twojej diecie powinno
pojawic sie jak najwiecej
warzyw i owocow, podro-
by oraz jaja, a takze kiel-
ki zb6z lub suplementy
diety zawierajgce kom-
pleks witamin z tej grupy.

Witawua E

Dziata fotoochronnie.
Hamuje tez dziatanie
tyrozynazy, enzymu bio-
ragcego udzial w wytwa-
rzaniu melaniny, przez
€O znaczaco ogranicza
jej wytwarzanie''. Warto
zatem, po pierwsze,
wyréwnaé niedobory
witaminy E w organi-
zmie, poprzez wlacze-
nie do diety naturalnych
olejéw roslinnych, orze-
chow i kietkéw lub zaufa¢
suplementom diety.
Japoniczycy na podsta-
wie obiektywnych danych
w postaci pomiaréw roz-
nicy koloréw i kolorowych
zdje¢ wykazali, ze polacze-
nie leczenia ostudy wita-
minami C i E daje znacz-
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" KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

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

Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawdw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom srodowiska zewnetrznego.

SILICONE |
FO| *

R Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
J ' _ idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
aauarce 199 rozluZniajgc napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
r przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskodrkiem.
\
L Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

Kelo-cote” to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadac filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczer wiekowych, kobiet w cigzy oraz u oséb z wrazliwa skora.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote” to wyréb medyczny Klasy |, CE, skiad: polisiloksan, dwutlenek krzemu:

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano Italy.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukeji uzywania i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny

moze nie byé odpowiedni dia Ciebie. Zalecane $rodki ostroznosci: nie stosowaé Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany
- na btony Sluzowe lub zbyt blisko oczu - na natozone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki.
Stosowac na czysta i suchg skore: Tylko do uzytku zewngtrznego.
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Wybierz owoce zawierajgee dvze lodai
witaminy C, tokie /ak czerwous .lub czarua
porzeczka | truskewki. Rozqueé e u{c/wesza/, tak
przyqotowsud pepke uatéz ua 15 win ua skére.

nie lepsze wyniki w niz
kazda z nich z osobna'”.
Ponadto kosmety-
ki zawierajace tokofe-
rol uelastycznig skoére,
przyspiesza jej regene-
racje, zlikwiduja niedo-
skonatosci i wygtadzaja
zmarszczki — bez powodu
witamina E nazywana
jest witaming mlodosci.

Pochodue witamiuy A

Z kolei kwas Reginowy
nasila zluszczanie naskér-
ka, wplywajac na przyspie-
szenie cyklu komoérkowego.
Podczas stosowania kosme-
tykéw zawierajacych tre-
tynoine nie wolno wysta-
wiaé skéry na dziatanie
stonfica, poniewaz substan-
cja ta silnie fotouczula.
Beta-karoten wspomaga
natomiast uzyskanie trwa-
1ej i jednolitej opalenizny
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(poprzez réwnomierne
rozmieszczenie melaniny
w skorze), zapobiegajac
powstawaniu plam sto-
necznych. Z tego tez powo-
du warto przed urlopem
jes¢ surowe marchewki lub
pi¢ sok z nich oraz przyj-
mowac suplementy zawie-
rajace ten karotenoid'’.

Kwasua kurac)a
Tej terapii najlepiej podda-
je sie ostuda naskérkowa,
bowiem pigment jest zloka-
lizowany najblizej wierzch-
niej warstwy skéry. Stan-
dardowe postepowanie
polega na stosowaniu pre-
paratéw odbarwiajacych
i ztuszczajacych. Sprawdza
sie tu kosmetyki zawiera-
jace naturalne kwasy roz-
jasniajace przebarwienia.

| wytwa-
rzany przez niektore

fermentujace rodzaje
grzybdw i bakterii hamu-
je dziatanie wspomnia-
nej juz tyrozynazy'.

pozy-
skiwany z jeczmienia,
pszenicy i zyta, dziata
z kolei keratolitycznie,
czyli ztuszcza komérki
naskérka, przez co pozby-
wamy sie bogatych w mela-
nine warstw komoérek.

LOEREATLILANE uwaza-
ne sg za naturalne peelingi.
Jednak nie tylko ztuszczaja
naskérek, ale tez reduku-
ja przebarwienia poprzez
przyspieszanie odnowy
komérek i zapobieganie
stanom zapalnym. Wsréd
nich na szczeg6lng uwage
zashuguja alfa-hydroksy-
kwasy (AHA), takie jak
kwas glikolowy, cytryno-
wy, mlekowy, migdatowy
oraz beta-hydroksykwa-
sy (BHA), do ktérych
naleza kwas salicylowy
i 3-hydroksymastowy.
Niektére z nich, takie
jak kwas glikolowy, feru-
lowy i fitowy op6zniaja
starzenie sie skéry, przez
co zapobiegajg powstawa-
niu tzw. starczych plam.
Kwasy owocowe w niskich
stezeniach sg sktadnikiem
kosmetykéw, w tym peelin-
g6w, dostepnych w droge-
riach. Zabiegi zluszczajace
kwasami w wyzszych ste-
zeniach zalecam wyko-
nywaé w gabinetach
kosmetycznych, poniewaz
nieumiejetne ich zasto-
sowanie moze podraznié¢
skére lub doprowadzié
do gtebokich uszkodzen,
po ktérych mogg powsta-
wac blizny i trwale
zmiany barwnikowe'.

Zielowa brou

BRI to cenny
sktadnik kosmetykéw.
Zawiera on arbutyne,

ktéra nie tylko hamuje
dziatanie tyrozynazy, ale
takze dziala toksycznie

na melanocyty, a zmniej-
szajac ich liczbe znaczaco
rozjasnia skére. Ponad-

to arbutyna zapobiega
powstawaniu przebarwien
hamujac reakcje zapalne
zachodzace w skorze.
[T to z kolei zwiazki
pochodzenia roslinnego,
ktére hamuja metabolizm
melanocytéw i tym samym
wytwarzanie melaniny*°.
[EIETIY tymczasem
hamuje dzialanie pobu-
dzajacej wytwarzanie
melaniny melanotro-

piny na melanocyty.

hamujgc procesy starzenia
1 przyspieszajac regene-
racje naskorka zapobiega
powstawaniu przebar-
wien pojawiajacych sig
wraz z wiekiem. A jesli
juz te pojawia sie one
na skérze, systematyczne
przecieranie skéry napa-
rem z rumianku stopnio-
wo je rozjasni. Podobnie
dzieje sie z piegami.

z uwagi
na swoje wlasciwosci
tagodzace, przeciwzapal-
ne i regenerujace, dosko-
nale sprawdza sie takze
w rozjasnianiu przebar-
wienl pozapalnych oraz
ciemnych blizn. Zawar-
ta w roslinie aloezyna
dziala poprzez hamo-
wanie produkcji mela-
niny w skérze. Bada-
cze z Iranu sa zdania,
ze przyjmowanie kapsu-
tek aloesu moze ztago-
dzi¢ ostude w ciazy'.
[ Wystepujace w nim fla-
wonoidy, likwirytyna i izo-
likwirytyna rozpraszaja
melanine obecnag w naskoér-
ku i tym samym wybie-
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laja przebarwienia oraz

wyréwnujg koloryt skéry'e.

Co rol;fé,
qdy we blakua?

Jezeli pomimo zastosowa-
nia naturalnych substan-
¢ji rozjasniajacych prze-
barwienia nadal szpeca
Twoja skére, warto udaé
sig po pomoc do gabine-
tu medycyny estetycznej
lub dermatologa. Poza
wspomnianymi juz pro-
fesjonalnymi peelinga-
mi przy uzyciu kwasow
owocowych, medycyna
ma do zaoferowania jesz-
cze kilka sposobéw walki
z plamami na skorze.

to zabieg polegaja-

cy na mechanicznym

(z wykorzystaniem krysz-
taléw korundu lub tarczy
diamentowej) glebokim
zluszczaniu martwego
naskoérka. W ten sposéb
mozna usung¢ te war-
stwy komoérek, w ktérych
doszto do nagromadzenia
melaniny, a jednoczesnie
wygladzi¢ i rozjasni¢ bli-
zny oraz przebarwienia
pozapalne. Z kolei mikro-
dermabrazja wodna pole-
ga na zastosowaniu soli
fizjologicznej pod odpo-
wiednim ci$nieniem.

to zluszczanie naskdrka
przy pomocy ultradZwie-
kow. Zaleta zabiegu jest
jednoczesne, doglteb-

ne oczyszczenie skory

i pobudzenie rege-
neracji komérek.

jego energia powodu-

je trwate uszkodzenie
melanocytéw — sg one
nastepne usuwane z orga-
nizmu. Zabieg powinien
by¢ jednak poprzedzony
konsultacja z dermato-
logiem, ktéry dobierze

odpowiednia do naszego
odcienia skéry, jej stanu

i stopnia przebarwien moc
lasera oraz ilos¢ zabiegéw
potrzebnych do catko-
witego usuniecia plam.
Bezposrednio po zabie-
gu stajq sie one bardzo
ciemne, ale nie nalezy sig
tym przejmowag, gdyz
niedlugo pézniej zaczy-
naja bledna¢, a nastepnie
znikajg catkowicie'.

Wrzody zotadka

ytanie: 2 lata temu

stwierdzono u mnie
wrzéd zofadka i zakaze-
nie bakterig Helicobac-
ter pylori. Przeszedtem
dtugg antybiotykoterapie
i lekarze uznali, ze jest
po problemie. Niestety,
jakis czas temu bdle brzu-
cha, ktore dobrze znam,
powrdcity i obawiam sie,
zZe jest to oznaka nawrotu
choroby wrzodowej. Czy
istniejg naturalne sposoby
na ztagodzenie objawow?

dpowiedz: Nie jestes

osamotniony, chorobe
wrzodowa cierpi nawet
10% spoleczenstwa, przy
czym jeste§ w lepszej sytu-
acji, bo olbrzymia liczba
0s6b pozostaje niezdiagno-
zowana, albo z powodu
braku nalezytej opieki,
albo dlatego, ze bagateli-
zuje dolegliwosci zwia-
zane z choroba. Tymcza-
sem wrzod6w nie wolno
bagatelizowac¢ i juz przy
pierwszych niepokojacych
objawach (o ktérych napi-
sz ponizej) nalezy udac
sie do lekarza. Brak reakcji
moze bowiem mie¢ bardzo
powazne konsekwencje,
z zagrozeniem zycia wilacz-
nie. Dlatego czesto dopiero
powiklania choroby wrzo-
dowej zmuszaja do szuka-
nia pomocy i sg powodem
prawie 20 tys. hospitaliza-

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny

w
—

IDonisg] %
TabUrzan e a0

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - boéle brzucha

- Zaparcia
- nudnosci

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnaé. Dorosli
i miodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokow
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z0fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu 2yciu lub zdrowiu.

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



https://bonimed.pl/
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Skala pH wody alkaliczug/' u{quosi
85-95, co sPrawia, Ze zobolgfwa oud kWas
Soluy w Zotadku i W teu sposéb przyczyue S

wie tylko do dorazueqo taqodzews objawéw
choroby MzodoWe/, tekich ek I?él czy 2q9eqe,
ale takze Przc/spiesza qojene uadzerek

cji rocznie. Dobrze zatem,
ze przeszedles badania
ijuz wiesz, ze masz do czy-
nienia z chorobg wrzodo-
wa, ktéra, jak sam sie prze-
konates, moze nawracac.
Wrz6d zoladka to ubytek
blony sluzowej tego narza-
du, siegajacy na gltebokosé
blaszki mie$niowej blony
$luzowej lub nawet gtebiej,
ktéremu towarzyszy stan
zapalny i martwica tkanek.
O wrzodzie méwimy, jesli
pojawi sie on incydental-
nie, a o chorobie wrzodo-
wej, jesli problem nawraca.
Zotadek wydziela soki
trawienne, w tym nie-
zwykle zracy kwas solny
i pepsyne, ktérych zada-
niem jest wstepne rozkla-
danie oraz trawienie tresci
pokarmowej. Poddane ich
dziataniu tkanki zostaty-
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by po prostu strawione,

a jednak $ciana zotadka
pozostaje nienaruszona.
Zawdzieczamy to btonie
sluzowej zotadka, ktéra jest
wyposazona w 3 mecha-
nizmy obronne. Pierwszy
z nich to sposéb wydzie-
lania enzymoéw — komér-
ki wyscielajacej zotadek
blony §luzowej wytwa-
rzaja pepsyne w formie
nieaktywnego pepsyno-
genu, ktéry dopiero pod
wplywem dziatania kwasu
solnego ulega przemianie
w aktywny enzym. Drugi
to budowa btony §luzowej
- jej komoérki Scisle do sie-
bie przylegaja, tworzac
szczelng bariere. Trzeci

to ochronny $luz, ktéry
pokrywa ja grubg warstwa
- jego unikalna struktura

i sklad neutralizujg dzia-

lanie kwasu solnego i pep-
syny, chronigc tym samym
$ciang zoladka przed
samostrawieniem. To wla-
$nie z ich powodu integral-
nos$é §luzéwki jest kluczo-
wa dla zdrowia zotadka.
Bowiem, gdy ta barie-
ra zostanie naruszona
i pojawi sie w niej nawet
maly wyltom, to nic juz
nie chroni §ciany zoladka
przed sokami trawienny-
mi i w tym miejscu tkanki
ulegaja zniszczeniu. A sam
wrzdd z kazdym dniem,
na skutek ciaglego dziata-
nia kwasu, poglebia sie,
gdyz organizm nie nada-
za z regeneracja tkanek
i odbudowg btony sluzo-
wej. W skrajnych przypad-
kach moze to doprowa-
dzi¢ do perforacji §ciany
zoladka i wydostania sig
tresci pokarmowej wraz
z sokami trawiennymi
do jamy brzusznej — a to
juz jest stan bezposred-
nio zagrazajacy zyciu'.
Przyczyn tworzenia
sie wrzoddow jest wiele.
Obecnie uwaza sig, ze naj-
czestsza z nich jest tak
jak w Twoim przypadku,
zakazenie bakterig Helico-
bacter pylori. To wyjatkowo
odporny mikroorganizm
— potrafi przetrwaé w §ro-
dowisku kwasu solnego,
ktéry moze rozpuscic
polkniety gwézdz. Jest
to mozliwe dzieki temu,
ze bakteria ta wytwarza
ureaze, enzym, ktéry roz-
ktadajac mocznik, uwalnia
neutralizujacy kwas solny
amoniak. Cho¢ ocenia sie,
ze ponad polowa spote-
czenstwa jest zakazona
H. pylori, to z nieustalo-
nych jeszcze do konca
przyczyn, nie u kazdego
z nosicieli rozwinie sig
choroba wrzodowa. Mecha-
nizm dziatania mikroba
polega na tym, ze wokét

kolonii dochodzi do zani-
ku ochronnego §luzu i na
skutek rozwijajacego sie
stanu zapalnego pojawia
sie nadzerka w blonie
sluzowej zotadka, beda-
ca zaczatkiem wrzodu.
Na obecno$¢ H. pylori
zoladek reaguje zwieksze-
niem wydzielania kwasu
solnego, co tylko pogarsza
sprawe i moze przyczynic
sie do powstania wrzodéw
takze w dwunastnicy”.
Kolejna przyczyna jest
stosowanie niesteroido-
wych lekéw przeciwza-
palnych. Ibuprofen,
ketoprofen, acetaminofen
czy diklofenak oraz aspi-
ryna moga spowodowac
powstanie nadzerki nawet
po jednokrotnym zasto-
sowaniu, a przy dlugo-
trwalym przyjmowaniu
az u 30% stosujacych
te leki pacjentéw rozwi-
ja sie choroba wrzodowa.
Dzieje sie tak dlatego,
Ze zmniejszajg one wytwa-
rzanie ochronnego §luzu
i jednoczesnie zwiekszajg
przepuszczalnoé¢ blony
sluzowej zotadka, co osla-
bia bariere ochronng tego
narzadu. Na skutek ich
dzialania obnizeniu ulega
takze wytwarzanie prosta-
glandyn, czyli hormonéw
tkankowych, biorgcych
udziat w ochronie blony
§luzowej przewodu pokar-
mowego przed sokami
trawiennymi’. Do powsta-
wania wrzodéw moze sig
przyczyniac stosowanie
takze innych lekéw, takich
jak chlorek potasu (sktad-
nik suplementéw pole-
canych przy chorobach
serca oraz sportowcom
w okresie intensywnych
trening6éw w celu uzupet-
niania niedoboréw potasu),
mykofenolanu mofetylu,
zapobiegajacemu odrzuca-
niu narzadéw po przesz-
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czepie oraz bifosfonianéw
zalecanych w leczeniu
osteoporozy, zlaman kosci
oraz niektérych cho-
r6b metabolicznych®.
Choroba moze sig tez
rozwingé¢ z powodu prze-
wleklego stresu, poniewaz
zaburza on rownowage
hormonalng organizmu
i prowadzi do nadmiernego
wydzielania glikokortyko-
steroidéw, ktérych dzia-
fanie na organizm mozna
poréwnac do niesteroido-
wych lekéw przeciwzapal-
nych. Ponadto, wydzielana
w stresie adrenalina zwiek-
sza napiecie $cian zotadka,
co powoduje zaburzenia
w ukrwieniu blony $luzo-
wej i niekorzystnie odbija
sig na jej funkcjonowaniu®.
Wsréd przyczyn powstawa-
nia wrzodéw zotadka nie
mozna réwniez pomingé
niewlaéciwej diety. Ciezko-
strawny, bogaty w ttuszcze
zwierzece, ostro przypra-
wiony lub kwasny pokarm
oraz zawierajace mnoéstwo
dodatkéw chemicznych
produkty wysokoprzetwo-
rzone dzialajg draznigco
na btoneg $luzowa zotadka
i mogg przyczyniac sie
do uszkodzenia ochronne;j
bariery §luzowej, a w kon-
sekwencji do powstawa-
nia wrzodéw. W rzadkich
przypadkach, zmiany
oporne na typowe leczenie
moga $wiadczy¢ o zespo-
le Zollingera i Ellisona,
w ktérego przebiegu roz-
wija sie w organizmie guz
wydzielajacy gastryne, hor-
mon pobudzajacy wydzie-
lanie kwasu solnego®.
Cho¢ wydaje sie to nie-
mal niemozliwe, jednak
wrzody czesto nie daja
zadnych objawow. Wtedy
czesto pierwszym symp-
tomem sg groZne powi-
klania, a sama choroba
jest juz mocno zaawanso-

wana, przez co trudniej
ja leczy¢. Zazwyczaj jed-
nak wrzodowcy skarzg
sie na bdéle w nadbrzuszu,
pojawiajace sie do godzi-
ny po positku. Z kolei tzw.
béle gtodowe, pojawiajace
sie po przebudzeniu wska-
ZUujg na umiejscowienie
wrzodéw w dwunastnicy
(dolegliwos$ci zmniejszaja
sie 2-3 godz. po jedzeniu).
O obecnosci wrzodow
moze tez Swiadczy¢ dys-
komfort w nadbrzuszu,
nudnosci, wymioty, zgaga,
zaparcia lub biegunki
i wzdecia. W konsekwencji
tych zaburzen trawienia
mogg pojawic sie nie-
dobory, ktérych konse-
kwencja jest utrata masy
ciala. O zaawansowanym
stadium choroby, w kté-
rym na skutek uszkodze-
nia przez soki trawienne
naczyn krwionoénych
dochodzi do krwawie-
nia do $wiatta przewodu
pokarmowego, Swiadcza
smoliste stolce (zawiera-
jace strawiong krew) lub
wymiociny przypominaja-
ce fusy (tak wyglada krew
poddana dziataniu kwasu
solnego). Nagly ostry bdl,
rozlewajacy sig na calg
jame brzuszna, najczesciej
pojawia sie, gdy dojdzie
do perforacji $ciany zotad-
ka i wymaga natychmia-
stowej pomocy lekarskie’.
Aby nie dopusci¢
do takiej sytuacji, nalezy
reagowac juz przy pierw-
szych objawach. Wtedy tez
eliminacja dolegliwosci
pojdzie sprawniej. Ponie-
waz czeste stosowanie
antybiotykéw i dlugotrwate
blokowanie wydzielania
kwasu solnego ma swoje
konsekwencje, w postaci
nie tylko zachwiania row-
nowagi mikrobioty, ale
takze problemoéw z trawie-
niem i zaburzen wchla-

niania skladnikéw pokar-
mowych, warto pomysleé
o skutecznej profilaktyce
i naturalnym wsparciu
leczenia. Pomoze to ogra-
niczy¢ liczbe stosowanych
lekéw i zmniejszy¢ ich
dawki. Warto tez wpro-
wadzi¢ kilka zmian w try-
bie zycia, ktére pozwola
wyeliminowa¢ czynniki
sprzyjajace powstawa-
niu wrzodéw zotadka.

Ne poczatek
zwiew dietg
Wyeliminuj z jadtospisu
pokarmy ciezkostrawne

i wzdymajace, kawe, alko-
hol oraz mocng herbate.
Dieta wrzodowca powin-
na by¢ przede wszystkim
lekkostrawna, a potrawy
gotowane, pieczone lub
duszone, dobrze tez, aby
byly dobrze rozdrobnio-
ne. Positki chory powi-
nien przyjmowac czesciej,
co 2-3 godz., w mniejszych
porcjach, co pozwoli

na biezaco wigza¢ nagro-
madzony kwas solny,

i unikng¢ sytuacji puste-
go zoladka, kiedy to soki
trawienne silniej oddzia-
luja na btone sluzowa.

Postaw

ua autyoksydauty
Wzboga¢ diete o przeciwu-
tleniacze, ktére skutecznie
zmniejszaja stany zapalne
— witaminy A, C i E?, glu-
tation i koenzym Q10 znaj-
dziesz w warzywach

i owocach oraz dobrej
jakosci chudym miesie.
Kwas askorbinowy dodat-
kowo zapobiega zakaze-
niom H. pylori i sprzyja jej
eliminacji z organizmu.

Wazue ammokwas
Udowodniono korzystny
wplyw argininy, trypto-
fanu i glutaminy na stan
blony §luzowej zotgdka.

JAK SOBIE RADZIC Z...

XTI dziata prze-
ciwzapalnie i korzystnie
wplywa na funkcjonowa-
nie blony sluzowej zotad-
ka’. Znajdziesz ja w miesie,
owocach morza i petno-
ziarnistym pieczywie.

LB TamE regulu-
je wydzielanie sokéw
zotadkowych i, jako
sktadnik niezbedny
do wytwarzania sero-
toniny — neuroprzekaz-
nika odpowiedzialnego
za dobry nastr6j, pomaga
zapanowac nad stresem.
Udowodniono ochron-
ne dzialanie melatoniny
i tryptofanu na blone
§luzowa zoladka u os6b
przyjmujacych nieste-
rydowe leki przeciwza-
palne (NLPZ). Ten pro-
tekcyjny efekt polega
na ostabieniu niekorzyst-
nego dziatania wolnych
rodnikéw powstajacych
przy stosowaniu lekow
z tej grupy. U chorych
z ostrym uszkodze-
niem blony §luzowej
zotadka obserwuje sie
zwiekszone zapotrzebo-
wanie na melatonine,
co sugeruje, ze niezbed-
ne jest u nich uwzgled-
nienie wigkszej podazy
tryptofanu w diecie'.
Jest obecny w nasionach
dyni, stonecznika, seza-
mie i siemieniu Inianym.

[METLE dziata prze-
ciwzapalnie, przyspiesza
gojenie, zwigksza ukrwie-
nie btony §luzowej zotad-
ka, stymuluje takze rege-
neracje blony §luzowe;j''.

Newadwa| sig
woda alkaliczua
Jej pH wynosi

8,5-9,5, co sprawia,

ze zobojetnia ona kwas
solny w zoladku i w ten
spos6b przyczynia sie nie
tylko do doraznego tago-
dzenia objaw6w choroby
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Zawarty w wiodzie meh/loqlioksal sh/mulu/e

reqeueracjg blowy

' przc/sPiesza

éIUZOWe/, dziata Przea'WzaPalou'e
leczewe wrzodbw. Pouadto

powaga sig pozbyé Helicobacter /oy/on.'

wrzodowej, takich jak bél
czy zgaga, ale takze przy-

spiesza gojenie nadzerek'”.

Pawigta
o probiotykach
Poniewaz kuracja antybio-
tykowa sieje spustosze-
nie takze wéréd bakterii
komensalnych, co moze
pogarszac¢ og6lny stan
chorego i zaburza¢ pro-
cesy metaboliczne oraz
utrudnia¢ gojenie wrzo-
déw. Dowiedziono tez,

ze bakterie probiotyczne
moga odgrywac istotng
role w zapobieganiu zaka-
zeniu H. pylori. Sugeruje
sie, ze regularne spozy-
wanie bogatych w nie
produktéw moze nie
tylko zmniejsza¢ ryzyko
infekcji, ale tez prowadzié¢
do usunigcia mikrobéw!'.
Dlatego wlacz do diety
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jogurty i kefiry. Aby za$
bakterie probiotyczne, czy
to pochodzace z pokar-
mu, czy przyjmowane

w suplementach diety
mogly zasiedli¢ przewdd
pokarmowy, dostarcz

im pozywki (czyli widk-
na pokarmowego). Jego
najlepszym zrédlem

sg warzywa i owoce oraz
pelnoziarniste pieczywo.
Mozesz réwniez siegnaé
po synbiotyki — ztoZzone
preparaty, zawierajace
zar6wno prebiotyk, jak

i probiotyczne bakterie.

Odrobiua pikauteri
Chociaz zaleca sie,

by z menu wyelimi-
nowac ostre i kwasne
potrawy, to objawy
choroby wrzodowej
tagodzi, paradoksal-

nie, kapsaicyna — sub-

stancja nadajaca ostry
smak papryczkom chili.
Okazuje sie bowiem,

Ze zmniejsza ona
wydzielanie kwasu sol-
nego i zwieksza ukrwie-
nie btony §luzowej,

co korzystnie wplywa
na jej funkcjonowanie

i pobudza wydzielanie
ochronnego §luzu'.

Ziotowe wsparcie
Warto tez siegna¢ po eks-
trakt z korzenia lukrecji
—nie tylko stymulu-
je wydzielanie §luzu
przez komérki blony
sluzowej zotadka, ale
takze pobudza procesy
regeneracji i zmniejsza
bél towarzyszacy wrzo-
dom. Ponadto lukrecja
hamuje wzrost bakterii
H. pylori. Nim jg jednak
zastosujesz, upewnij sie,
ze nie wchodzi w inte-
rakcje z Twoimi lekami.
Pomocne moze takze
okaza¢ sie doprawianie
dan kurkuma (z odro-
bing pieprzu, co zwiek-
szy jej biodostepnosé).
Przyprawa ta zmniejsza
stan zapalny towarzy-
szacy wrzodom i wspo-
maga odbudowanie
zniszczonej warstwy
ochronnego §luzu'.

quréb_U/
fa/emmczc/
mastyks

Zywica pistacji kleistej,
bo o niej mowa, od tysigc-
leci wykorzystywana jest
w medycynie natural-
nej. Jak donosza greccy
naukowecy, jest ona nie-
zwykle skuteczna w zwal-
czaniu H. pylori, a przy
tym dziala przeciwza-
palnie. Juz 1 g mastyksu
dziennie pomaga zna-
czaco zmniejszy¢ objawy
gastryczne towarzyszace
chorobie wrzodowe'’.
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Sigqui) po wubd
Zawarty w nim metylo-
glioksal stymuluje rege-
neracje blony sluzowe;j,
dziala przeciwzapalnie

i przyspiesza leczenie
wrzodéw. Ponadto poma-
ga sig pozby¢ H. pylori.
Zapobiega tez refluksowi
zoladkowo-przetykowe-
mu, czgsto towarzysza-
cemu wrzodom i tago-
dzi nudnosci. Podobnie
dzialajg nasze rodzime
miody akacjowy, rzepa-
kowy i wrzosowy'".
Dopramia)
potrawy ole{(aua
Zawarte w nich kwasy
tluszczowe omega-3

i -6 uszkadzaja btony
komérkowe H. pylori,
hamujg ich namnazanie

i uSémiercaja, co wspomaga
usuwanie patogenu z orga-

nizmu. Ponadto przyspie-
szaja gojenie wrzodéw
zoladka i dwunastnicy'®.
Dobrym ich zr6dlem beda
oliwa z oliwek i oleje Inia-
ny oraz rzepakowy. Poza
tym, jak wykazaty bada-
nia, u 0séb spozywajacych
odpowiednie ilo$ci nie-
zbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych,
zwlaszcza kwasu linolo-
wego (zawieraja go oleje

z pestek winogron i sto-
necznikowy) rzadziej
obserwuje sie wrzody
zoladka i dwunastnicy"”.

Jedz |a /

ze skérka

To wlaénie w mej Znaj-
duje sie cale bogactwo
pektyn, ktére spowalnia-
ja opréznianie zotgdka,
dzieki czemu soki tra-
wienne zostaja unieczyn-

nione podczas trawienia
pokarmdw i nie draznig
btony sluzowej zotad-
ka oraz dwunastnicy®.

Wy rébU/ propolis
Kit pszczeh deqcy
mieszaning wydzielin
gruczoléw slinowych
pszczoly, zywic i pyl-
kéw kwiatowych, tagodzi
objawy choroby wrzodo-
wej, takie jak béle brzu-
cha, nudnosci, wymioty
i zgaga oraz wspomaga
trawienie, dzieki czemu
wychudzeni pacjenci
odzyskujg prawidlows
mase ciata. Co wazne,
propolis stymuluje rege-
neracje blony sluzowej

i sprzyja szybkiemu
gojeniu wrzodéw oraz
wspomaga dzialanie anty-
biotykéw stosowanych
w zwalczaniu H. pylori.

bAicsont o7 7
JAK SOBIE RADZIC Z...

Pawigta

o colostrum

Siara bydleca podob-
nie zawiera naturalne
przeciwciala i bakterio-
béjczy lizozym. Warto

ja przyjmowac podczas
antybiotykoterapii,
zwieksza wtedy bowiem
skuteczno$¢ dzialania
lekéw i pomaga szybciej
uporac sie ze szkodliwy-
mi patogenami. Ponad-
to lipidy z colostrum
utrudniaja H. pylori
kolonizacje btony slu-
zowej zoladka. Siara
hamuje takze nadmierne
wydzielanie sokéw tra-
wiennych, przyspiesza
gojenie wrzodéw i odbu-
dowanie prawidlowej
btony sluzowej, pobudza
wydzielanie ochron-
nego $luzu oraz dziala
przeciwzapalnie®'.

REKLAMA

KSIAZKIZ RABATEM DO 30%

Roland Liebscher-Bracht | Dr med. Petra Bracht

GHOROBA

ZWYRODNIENIOWA

CATHERINE SHANAHAN

ZAMIEN

ZAGLODZIC

TLUSZCZ

NA ENERGIE

Wyaraj z glodem | schudnij dzigki
naturaingj zdolnosci do czerpania
energii z (fuszcay

TO NIE WY

Jak dzieki cwiczeniom | diecie unikngd
niepotrzebnego cierpienia

CALAKTYEA GALAKTYKA

& CALAKTYER

ZOBACZ PENA OFERTE - PONAD 500 TYTULOW!

www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/ksiazki
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Xenico Pharma

XeniVIT Magnesium Forte
Cena: ok. 15 zt (2 x 20 tab. musujacych)
www.xenico.pl

Magnez bierze udziat w wielu waznych procesach w catym
organizmie, m.in. wspomaga prawidtowe funkcjonowanie mie-
$ni, w tym - serca, wspiera utrzymanie zdrowych koséci oraz
réwnowagi elektrolitowej. Suplement XeniVIT Magnesium forte
uzupetnia codzienng diete w ten cenny skitadnik, a w potgczeniu
z witaming B6 — zmniejsza réwniez uczucie zmeczenia i znuze-
nia. Magnez w suplemencie Xenico ma posta¢ wysoko przyswa-
jalnego cytrynianu, a 1 tabletka zapewnia dzienne zapotrzebo-
wanie na ten mikroelement.

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

_/

Na obnizenie
cholesterolu
i glukozy

Xenico Pharma

Monolipid K Forte

Cena: ok. 34,50 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

coéw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
400 mg, standaryzowanego na 40% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczeristwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

\_

5 Xenico' |

8 Prurmy

XeniVIT

WITAMINA

Complex
[PREMIUM]

Nerwy ‘/

na wodzy

Xenico Pharma

XeniVIT Witamina B Complex Premium
Cena: 39,50 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

i imuummliﬂ

To wysokiej jakosci produkt zawierajacy kompozycje wszyst-
kich witamin z grupy B. Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna,
biotyna wspomagaja uktad nerwowy. Witaminy B6, B12, folian
podnoszg odpornos¢. Witaminy B6, B12, cholina i folian poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny.
Witaminy B2, B6, B12 aktywuja produkcje czerwonych krwinek.
Witamina B1 wspiera serce. Biotyna pomaga zachowac zdrowg
skore i wiosy. Sktadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych

i aktywnych formach. Preparat zostat wzbogacony o inozytol,
ktory reguluje uktad hormonalny oraz PABA - prekursora synte-

J

zy kwasu foliowego w organizmie.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir |
U SIRTMAX®
( Suplement diety |

A
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Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumig stan zapalny

i wzmacniajq odporno$c¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje

kprocesy starzenia sie organizmu. )

r .

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

-

Silny uktad '-

> Suplement diety
’ o ] i
odpornosciowy £ i)
Kenay x Bio rrin
ImmunoVir
Cena 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukreciji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych

kkrwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowg organizmu. )

Maca ekstrakt BIO |

~ MacaCare™

Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnosé. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie

kskladniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.)

F »

PEA

{ Paimitoioetanoloamid
" Levagen®+
)| Suplement diety

A

Uzupelnia diete w mencelandioaid Je==_
L ! ovasu patmitynoveso (PER) ./
:u o Twiskszons] biocastennadd

Mocniejsze
i zdrowsze stawy

Kenay

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid
Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety prze-
znaczony dla osdb dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Za-
pewnia wsparcie w przypadku objawéw zwyrodnienia stawdw,
powigzanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscig
chrzastki stawowej, ktdrej zadaniem jest amortyzowanie ru-
chéw stawu i umozliwienie przesuwania sie powierzchni stawo-
wych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
stawow i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSper-

se® zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos$é jego sktadnikdw. )

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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viridian
HIGH
PG TENCY
agnesium
Idealne | -
i mg
° ° b ;
uzupetnienie i i
i I VEGETARIAN CAPSULES 2%°°
magnezu ol ASE « THANK YOU - CHARITY [V
Viridian
Magnez 300 mg

Cena: 59 zt (30 kaps.)
www.viridan-polska.pl

Magnez to pierwiastek istotny dla wielu funkcji komérkowych,
m.in. produkcji energii oraz prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego i mie$niowego, a jego brak wywotuje objawy
takie jak: bolesne skurcze tydek, zaburzenia pamieci, trudnosci
w koncentracji, nagte zawroty glowy oraz zaburzenia snu.
Magnez firmy Viridian to az 300 mg doskonale przyswajalnego
magnezu (cytrynian, tlenek i diglicynian) w jednej kapsutce

bez sztucznych dodatkdw.

-
Naturalny
btonnik
przeciw
zaparciom

Kato Labs

Jeliton

Cena: ok. 15 z1 (18 sasze-
tekx5g)

www.kato.pl, www.jeliton.eu

Jeliton jest suplementem diety ztozonym w 100% z naturalnego
sktadnika - tupiny nasiennej babki jajowatej (Plantaginis ovatae
seminis tegumentum). Stanowi ona zrédto btonnika, ktéry pozy-
tywnie wptywa na perystaltyke jelit. Preparat nie zawiera cukru,
konserwantéw ani substancji smakowych. Polecany jest zatem
do codziennego stosowania. Zawarta w nim tupina nasienna
babki jajowatej dziata wytgcznie mechanicznie, poprawiajac
pasaz jelitowy. Suplement przyjmowany 3-4 razy dziennie za-
spokaja zapotrzebowanie organizmu na btonnik.

Dostepny w aptekach.

(

Opalanie

i mtoda skora.
Czyto
mozliwe?

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: od 28 zt (100 ml), od 44 zt (200 ml), od 90 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Zawierajg duze ilosci witaminy E, czyli witaminy mtodosci, ktéra
genialnie i gleboko rewitalizuje skdre po opalaniu (czyli podraz-
nieniach termicznych, a nawet po radioterapii). W 100% naturalne
(tylko oliwa i 0zon), hipoalergiczne. Jednocze$nie zawieraja takie
stezenie ozonu, ktdre jest bezpieczne i daje najwyzszg skutecz-
nos¢. Gteboko nawilzajac skore, uwalniajg aktywny ozon, ktory
przenika do gtebokich warstw skory i dziata przez dtugi czas.
Dzieki temu regeneruje wysuszong skdre po opalaniu. Wzmacnia

ptaszcz hydro-lipidowy i zachowuje kwasne PH skéry.

_/

r

Zdrowe : W

Suplement zawiera 8 starannie dobranych skiadnikéw,

w tym unikatowy AnaGain™Nu - ekstrakt z kietkéw grochu
zwyczajnego, wplywajacy na regulacje cyklu zycia wioséw.
Ponadto, w skiad KeratinCell wchodza takie skiadniki, jak:
biotyna, siarka MSM i aminokwasy siarkowe (L-metioni-

na, L-cystyna), cynk oraz ekstrakt z pokrzywy. Substancje
te wplywaja na lepszy i zdrowszy wyglad wtoséw, a tak-

ze zwiekszaja ich gestosc i przedtuzajg ich cykl wzrostu.
Niwelujg réwniez kruchos¢ i tamliwo$¢ paznokci.

J

suphement diety
winAnaGain~Nu vt _.:‘

° ° K‘rﬂtinc’“
I plekne A speciaindo dobranych siadnikdw s -:;:E:rn:m
i phehregeh whowdy | parmioed

Budulec nowej
wtosy oraz S ey
paznokcie i e
Bio-Medical Pharma
KeratinCell
Cena: 89 zt (60 szt.)
bmpharma.pl

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SINGULARIS® h

SUPERIOR

% KOLAGENSTAWY

. U KOMPLEKS ;:=
Innowacyjny TR 2
kolagen T
Singularis ‘

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, ze przyjmowanie preparatdéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u os6b ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komérki przed

stresem oksydacyjnym oraz wspiera kolagen w celu zapewnie-

knia prawidtowego funkcjonowania skary.

-

Naturalny olej z kryla antarktycznego
Singularis® Superior

Cena: ok. 42 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera olej z kryla antarktycznego Euphausia
superba, ktory zyje gtéwnie w krystalicznie czystych wodach
Oceanu Potudniowego. Te niewielkie organizmy, osiggajace
wage do 2 g i dlugosc ok. 6 cm, stanowig pozywienie morskich
ptakow, wielorybdw i fok. Olej z kryla jest Zrédtem niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych NNKT i innych wartoscio-
wych substancji, korzystnych dla zdrowia organizmu. Preparat
stanowi synergiczne potgczenie NNKT, fosfolipidéw i antyok-
sydantéw. Kwasy omega-3 zawarte w produkcie wspomagaja

kprawidlowe funkcjonowanie serca i mézgu.

N t SUPERIIOR I

. . aturalny olej
Pierwszoligowe f z kryla
kwasy omega-3 antarktxcznego
Singularis

~

]

Ufﬂ'.?.: SUPERIOR .:0%"
tagodzenie MENOPAUZA
. - I(OMPLEI(S
objawow
menopauzy
Singularis

Menopauza Kompleks
Singularis® Superior

Cena: ok. 59,90 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera bogaty kompleks naturalnych ekstrak-
téw: izoflawony sojowe, wyciag z szyszek chmielu i lignany z na-
sion Inu. Potgczono je z zestawem witamin, takich jak: biotyna,
kwas pantotenowy i foliowy oraz witamina D i B6. Fitoestrogeny
wspomagaja tagodzenie dolegliwosci zwigzanych z menopauza,
a lignany - gospodarke hormonalna. Natomiast witaminy i wi-
tanolidy fagodza uczucie zmeczenia i pomagajg w utrzymaniu
\dobrego samopoczucia oraz stabilno$ci emocjonalnej.

_J

SINGULARIS"

3 KOLAGEN
by BEAUTY
: Collactive

A WITAMINAC

Dla pieknej,
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive®
Singularis® Superior

Cena: ok. 86 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

HEHRERE T 100 T I I

Suplement diety zawiera przebadany Collactive®, skladajacy sie
z kolagenu morskiego i oligopeptyddw elastyny w tym samym
stosunku, co w skérze wiasciwej, oraz witamine C. taczy w so-
bie 2 gtéwne skiadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wyka-
zuje synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,
Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza

kstan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

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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Regeneracja

spuszonych
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Farmona STORATVE SHAMFOO
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Jantar Szampon z wyciggiem z bursztynu
i olejem arganowym do wioséw
wysokoporowatych

Cena: 16,99 zt (330 ml)

www.farmona.pl

Witosy wysokoporowate sg bardzo wymagajace pod wzgledem
pielegnacji. Wygladaja na zniszczone, matowe, puszace sie

i czesto majg tendencje do nadmiernego wypadania — dlatego
potrzebuja gltebokiego odzywienia, nawilzenia i regeneracji.
Szampon odbudowujacy Jantar ma nowoczesng formute zamy-
kajaca mocno odchylone tuski wtoséw, a w efekcie przywraca-
jaca im sprezystosc miekkosc i blask. Olejek arganowy zamyka
tuski wtosdw, regeneruje je i odbudowuje. Proteiny jedwabiu
nadajg pasmom miekkos¢ i blask. Wyciag z bursztynu zas$ piele-
gnuje je, wzmacnia i odzywia.

_J

Fushi Nootropic Brain Blend
Cena: 99 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Formuta preparatu wspomaga funkcje umystowe i poznawcze,
w tym skupienie, koncentracje i pamig¢. Suplement zawiera
wyciagi z: brahmi, zielonej herbaty, ashwagandhy oraz
zen-szenia. Ziota i rosliny wykorzystywane przez firme Fushi
sg uprawiane zgodnie z zasadami rolnictwa biodynamicznego,
przetwarzane w niskiej temperaturze oraz w 100% raw, aby
zachowaty swoje cenne wiasciwosci odzywcze. Surowce
pochodza ze zréwnowazonych Zrédet.

-
fushi
H NOOTROTPI((:
wsParCIe BRAIN BLEND
koncentracji sumaron
i pracy mozgu s )

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojgce wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw glowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloscig masci. Delikatny
masaz uwolni tagodzace dolegliwosci aromaty.

_J

(

_J

0dzywcze trio
dla pieknej
skory

Aliness

Elastin proSkin Complex + Hialuron proSkin Complex
Cena: 129 zt (2 x 60 kaps.)

www.aliness.pl

Specjalistyczny zestaw 2 synergicznie dziatajacych suplemen-
téw diety przeznaczony jest dla kobiet, ktére chcg komplekso-
wo zadbac o zdrowie i pigkno swojej skéry. Na odmtadzajace
trio sktadaja sie elastyna, kolagen i kwas hialuronowy. Elastin
proSkin Complex Aliness® — elastyna z kolagenem i komplek-
sem witamin poprawia elastycznos¢ skéry przez wspomaganie
produkcji kolagenu i elastyny oraz niwelowanie ich niedoboréw
w skorze. Hialuron proSkin Complex Aliness® — naturalny kwas
hialuronowy z kompleksem witamin z grupy B i cynkiem popra-
wi nawilZenie i kondycje skory.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Odczarowaé¢ menopauze, czyli praktyczny poradnik dla kobiet w kazdym wieku!
Na ponad 120 stronach wyjasniamy m.in. komu pomoze hormonalna terapia zastepcza
(HTZ), co pokona mgte umystowa i ktopoty z pamiecia, ktore éwiczenia fizyczne
I produkty spozywcze sprzyjaja utrzymaniu zdrowia | witalnosci, jak wzmocni¢ kosci
I uniknac osteoporozy, zwalczac uderzenia goraca, przesypia¢ na nowo cate noce,
odzyskac libido w sypialni i dobre samopoczucie na co dzien oraz opdznic procesy
starzenia skory | wypadanie wiosow.

www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/menopauza

SPECJALNA OFERTA 0 L
LIMITOWANA NiE POWI

ALLERGY TESTED

ALLERGY TESTED

ALLERCY TESTED PIELEGNUJEMY

WRAZLIWOSC

LACODZENIE

tAGODZENIE PODRAZNIEN

PODRAZNIEN

LAGODZENIE
PODRAZNIEN

ALLERGY TESTED

LAGODZENIE
PODRAZNIEN

RAZLIWA

CERA

CERA

WRAZLIWA

WRAZLIWA
CERA

HIPOALERGICZNE HIPOALERGICZNY

CERA |
WRAZLIWA

O Czym Lekarze CiNie Powiedzq
PRENUMERATA ROCZNA w cenie 178,80 zt

zestaw kosmetykow
kojaco-nawilzajacych
do cerywrazliwejmarki AA

Inne opcje prenumeraty:
e prenumerataroczna- 163,90z
e prenumerata dwuletnia- 268,20 zt

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 (godz. 10:00-14:00) | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013
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zielarnia¥ &
AWENHA @@ @@

Rzesz6w, ul. Rejtana 67 DEBSKI & SYN
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14 @ @ Poznai, ul,LH. Dabrowskiego 10,

Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14 @ @ @ czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,

Jarostaw: ul. Sobieskiego 1 Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy $wiata
@ynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13 ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
Y www.zielamia24.pl ) L tel. 71 372 4550 )L www.mojazielarnia.pl )
0 Ogdlnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna tysomice Stargard
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl 0 Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3, 0 Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
Elblag tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska, Olsztyn 0O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
- Sioeeme o izh S22 S5 D0E i e ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
i ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656
Gdynia www.sezamziola.pl
O W zgodzie z natura, ul. Morska 112A/85, Plock -
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu Q Zielamia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41, . _
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
Glogéw , www.med-life.pl
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33, Piaseczno

tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl U SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa Warszawa

- zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474 0 ,POKRZYWA' SKlep Zielarsko-Medyczny,
a Sk|ep Z]e|arsko.Medyczny Herbasr - . Poznan . ul. Ceramiczna 9/U2, tel 601 920 103,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397 S SRl nia; Ul DabrowskicCERlIE www.pokrzywa.waw.pl
www.mojazielaria.pl, tel. 61 222 68 89

Jarosfaw Q Zielarnia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61 O 5.M: Zdfowa Zywnos CLES €172 4
U Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1, 811 32 94, www.polenatury.pl O Zielaria zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7
www.zielarnia24.pl Radorm (przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,
Jelenia Gora O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2 www.zielarzpolski.pl
O . Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12 S Q Zielamia zielarzpolski.pl - ul. Rakowiecka 5,
Kalisz Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18, tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
- = Wrocdaw
Diety, www.kenay.com.pl, www.zielarnia24.pl
tel. 62 757 35 88 O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
SOy . 71372 4550
Lublin O Sklep zielarsko-medyczny Zielamia Zdrowia, e
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4, ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983, [ Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl www.zielarniazdrowia.pl www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspotpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

r:llfl\ =pre3eal/4al =
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e Raport specjalny:

e Temat numeru: Ajurwedyjskie
sposoby na reumatyzm

e Cienie hormonalnej
terapii zastepczej
e Protokot leczenia

covid-19 dr. George’a Fareeda

1\ dr. Briana Tysona
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e Skad sig¢ bierze choroba,
jesli nie od zarazkow?

e Jak sobie radzic z...

pajaczkami i zylakami
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Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
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Jak nam szkodzi plastik?
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W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!
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Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47

Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22257 8498

Katarzyna Sienkiewicz
katarzyna.sienkiewicz@avt.pl, 22 257 84 94

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz
Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawet Gago
pawet.gago@avt.pl

W pazdziernikowe wydanie -
zv}n Lekarze Ci Nie Powiedzg -

chodzénia z domu i bezkosztow dostawy!

a4 o

Adres redakgji

0 czym lekarze Ci nie powiedzg
ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.oczymlekarze.pl

Wydawca
AVT-Korporacja Sp.z 0.0.
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.avt.pl

*VT

Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy
|
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NASZ ZIELNIK

POMIDOR ZWYCZAJNY (SOLANUM LYCOPERSICUM)

Chociaz traktujemy go jako warzywo, tak naprawde jest owocem. Oprocz
pysznego smaku, oferuje nam wiele wartosciowych skfadnikdw, m.in. likopen.
Poznaj jego zalety i jedz do woli, bowiem wiasnie teraz smakuje najlepie!

omidory to skarbnica wita-
min i bogate zrédto cennego
beta-karotenu oraz likopenu.
Warto sigga¢ po nie szczegdl-
nie teraz, gdy dojrzewaja w stonicu
i majg dzigki temu wigcej warto-
$ci odzywczych niz te uprawiane

w szklarniach. Zawierajg sporo
wody, blonnika, maja niska warto$é¢
kaloryczng i indeks glikemiczny,

a do tego sa bardzo smaczne.

Z botanicznego punktu widze-
nia pomidor jest owocem, jednak
powszechnie uzywany jest w kuchni
jako warzywo. Niezaleznie od tego,
ktéra opcja jest blizsza naszemu
sercu, i tak warto siega¢ po nie jak
najczesciej. Gléwnie cenione sg ze
wzgledu na wystepujacy w nich
likopen — naturalny przeciwutle-
niacz, ktérego nasz organizm nie
jest w stanie sam wyprodukowac.
Jest to czerwony barwnik z rodzi-
ny karotenoid6w, ktéry nie traci
swoich wlasciwosci pod wplywem
obrébki cieplnej, co wiecej, nawet
zwieksza sie wtedy jego przyswa-
jalnoé¢. Najwiecej likopenu znaj-
dziemy w takich przetworach jak
koncentrat pomidorowy, ketchup,
sos czy zupa pomidorowa. Poziom
tego antyoksydantu we krwi po zje-
dzeniu przetworzonych pomidoréw
jest 2-3 razy wyzszy niz po spozyciu
takiej samej iloci §wiezych owocow.

Pomidory dostarczajq naszemu
organizmowi takze wiele innych
sktadnikéw odzywczych. Jeden duzy
owoc to ok. 60% dziennego zapo-
trzebowanie na witamine C. To takze
zrédlo witamin A, E, K i z grupy
B, beta-karotenu, kwasu jabl-
kowego, cytrynowego, szcza-
wiowego, biatka, btonnika oraz
cynku, fosforu, jodu, magnezu,
kobaltu, miedzi, manganu, Ze-
laza, potasu, sodu i wapnia'.

Dzigki swojemu sktadowi wplywaja
na obnizenie ci$nienia tetniczego,

co jest czesto powigzane z prze-
wleklym bélem gltowy i migrena-

mi. Maja dzialanie moczopedne

i przeciwdzialajg skurczom miegéni.
Zapobiegaja gromadzeniu si¢ w wa-
trobie takich metali ciezkich jak
oléw, rte¢ i kadm?. Zmniejszajg ich
absorpcje, jednoczes$nie pobudzajac
eliminacje z organizmu. Pomidory
sa warzywem o niskim indeksie
glikemicznym: IG =30, dlatego

sg polecane w diecie cukrzykow.

W 2014 r. naukowcy zidentyfikowali
w pomidorze malg czasteczke — to-
matydyne, ktéra wplywa na zahamo-
wanie zaniku miesni szkieletowych®.

Dziata antynowotworowo
Badania wskazuja na dzialania anty-
oksydacyjne likopenu i jego funkcje
przeciwnowotworowe®. Ten natu-
ralny przeciwutleniacz w polacze-
niu ze sktadnikami odzywczymi,
ktére znajdziemy w pomidorach,
wykazuje bardzo silne dzialanie
kancerogenne. Regularne spozywa-
nie pomidoréw i jego przetworéw
obniza ryzyko zachorowania na no-
wotwdr prostaty nawet o 50%, po-
nadto przeciwdziala rakom jelita
grubego, jajnikéw, a takze watroby.
Pomidory regulujg poziom hormo-
néw (zwlaszcza adiponektyny),
ktére moga poméc w zapobieganiu
chorobom nowotworowym wéréd
kobiet. Amerykanscy naukowcy
zajmujacych sie walka z rakiem
zauwazyli, ze u 70 kobiet, ktére
jadly pomidory lub pokarmy za-
wierajace 25 mg likopenu dziennie,
nastapil wzrost stezenia adiponekty-
ny o 9% po zaledwie 10 tygodniach.

Wspiera uktad krazenia
Pomidory to bardzo bogate Zrédio
potasu, ktory jest niezbedny do pra-
widlowej pracy uktadu krazenia.
Wptywa pozytywnie na odpowied-
nig kurczliwo$¢ miesni oraz obniza
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ci$nienie tetnicze. Korzystnie dla ser-

ca dziata takze likopen. W przeprowadzo-
nym badaniu suplementacja likopenem
u mezczyzn w dawce 60 mg/dzien

przez 3 miesiace, obnizyla cholesterol
LDL o okoto 14%°. Owoce te zapobiegaja
takze miazdzycy, hamujac gromadzenie

Kiszone

11 wody zagotuj z 1 tyzka soli niejodowa-
nej i pozostaw do ostygniecia. Wyparz
stoiki, umie$¢ w kazdym kawatek
korzenia chrzanu, gatazke kopru, pét
tyzeczki ziaren gorczycy, zabek czosn-
ku i po 3 liscie czarnej porzeczki, wisni

i debu. Ut6z w nich ciasno mate, twarde

i najlepiej miesiste pomidory, zalej ciepty
wod3 z solg tak, aby wszystkie pomidory
byty pod poziomem ptynu. Stoik zakre¢

i przechowuj w temperaturze pokojowej
do ukiszenia minimum 3 dni, potem
odstaw w chtodne miejsce.

Satatka

10-15 matych pomidorkéw koktajlowych
przekrdj na pot, dodaj pokrojong cebule
dymke ze szczypiorkiem i kilka listkow
$wiezej bazylii. Na pomidorkach rozkrusz
ser feta. Polej sosem przygotowanym

z 2 tyzek oliwy, 1 tyZzki octu balsamicz-
nego, tyzeczki miodu i rozgniecionego
zabka czosnku. Dopraw solg i $wiezo
zmielonym pieprzem do smaku.

Przecier na zime

Dojrzate, miesiste pomidory (np. typu
lima) sparz we wrzatku, zdejmij skérke

i pokréj na ¢wiartki, wtéz do garnka

i lekko rozgnie¢. Gotuj na wolnym ogniu,
czesto mieszajac, tak, aby odparowata
wiekszos¢ wody. Goracg mase przetrzyj
przez sito, aby pozbyc¢ sie resztek skdrek
i pestek lub zblenduj na gtadka mase.
Dopraw solg i ponownie zagotuj. Przetéz
do wyparzonych stoikéw, zakrec i paste-
ryzuj ok. 20 min. Gorace stoiki postaw
na blacie do géry dnem do ostygniecia.

Suszone pomidory w oliwie

Podtuzne, migsiste (np. rzymskie lub
sliwkowe) pokrdj na dsemki, utéz skérka
do dotu na blasze, skrop oliwg i wstaw
do piekarnika z termoobiegiem rozgrza-
nego do 80°C. Drzwiczki zostaw lekko
uchylone. Susz do momentu, kiedy brzegi
pomidoréw bedg lekko pomarszczone,

a srodek nadal elastyczny. Suszone
pomidory wiéz do stoikéw, posyp bazylia,
dodaj $wiezy czosnek i zalej oliwa.

sie tréjglicerydéow w komérkach wa-
troby i blokujac odkladanie sie plytek
miazdzycowych w naczyniach. Poziom
cholesterolu obnizajg tez zawarte w po-
midorach pektyny. Zmniejszaja ryzyko
zawalu mieénia sercowego. Nizsze
skurczowe i rozkurczowe ciénienie
krwi u 0s6b z cukrzyca typu 2 sprzyja
op6znieniu wystapien powiklan ser-
cowo-naczyniowych®. Nowe badania
wskazujg na antymiazdzycowe dzia-
lanie suchych skérek pomidoréw’.

Pomidory pozytywnie wplywaja na stan
naszej skory, jej gestos¢ i sprezystosc.
Witamina C stymuluje wytwarzanie
kolagenu, wzmacnia naczynia krwio-
nosne, dotlenia i dodaje skérze bla-
sku. Witaminy A i E nawilzaja, dzialajg
przeciwzmarszczkowo i pobudzajq re-
generacje naskérka. Sok z pomidoréw
mozna stosowaé na skére, co rozjasni
przebarwienia i ztagodzi zmiany tra-
dzikowe. Likopen chroni wiékna kola-
genowe przed mikrouszkodzeniami.

To takze naturalna ochrona przeciwsto-
neczna. Neutralizuje szkodliwe dziatanie
promieniowania ultrafioletowego.

Pomidory sg zalecane dla os6b odchu-
dzajacych sig. Sktadajg sie w ponad
90% z wody, a ze wzgledu na bogac-
two blonnika — zapewniaja na dtugo
uczucie sytosci. Majg bardzo mato
kalorii — 100 g pomidoréw to zaled-
wie 18 kcal. Pozytywnie wplywajg

na prace watroby, a przez to na caty
organizm. Dzieki duzej zawartosci olej-
kéw eterycznych poprawiajg procesy
trawienne. Maja takze wtasciwosci
moczopedne, dzieki czemu pomagaja
usungé nadmiar wody z organizmu.

Tu réwniez swéj udzial ma likopen, kt6-
ry nie wystepuje bezposrednio w tkance
oka, ale wspierajgc inne przeciwutlenia-
cze — pomaga chroni¢ oczy przed wysta-
pieniem choréb takich jak AMD, wywo-
Tanych szkodliwym dzialaniem wolnych
rodnikéw. Dzieki zawartoéci witamin
A'i C pomidory wspieraja widzenie przy
slabym o$wietleniu i pozytywnie oddzia-
luja na siatkéwke oka, zapobiegajac roz-
wojowi kurzej Slepoty i za¢mie starczej’.

Pomidory pomogg nam w utrzyma-
niu réwnowagi psychicznej i dobre-
go samopoczucia. Zawarty w nich
magnez jest naturalnym lekiem
uspokajajacym. Przywraca rGwnowa-
ge psychiczna, zwieksza odpornoéc
na stres, wptywa pozytywnie na ja-
kos¢ snu. Potas z kolei jest niezbedny
do prawidltowego funkcjonowania
uktadu nerwowego. Witamina

B6 i kwas foliowy uczestniczg w syn-
tezie serotoniny, nazywanej hormo-
nem szcze$cia, co wplywa na ich
wlasciwosci przeciwdepresyjne.

Wystepowanie: pomidory ochodza
z zachodniej cze$ci Ameryki Potu-
dniowej. Do Europy zostaty przy-
wiezione w XVI w. przezi Kolumba.
Obecnie sg rosng na catym $wiecie.
Poczatkowo uwazano, Ze s trujgce
i przypisywano im jedynie funk-

cje dekoracyjne. im tylko funkcje
dekoracyjne

Surowiec: owoce, ktorych kolor

i smak zalezny jest od odmiany.
Najwiekszg zawartos¢ cukru maja
odmiany z6tte°.

Pora zbioru: od poczatku lipca

do pazdziernika.

Wazne: nalezy zachowac ostroz-
nos¢, kiedy pomidory sa niedojrzate.
Surowe, zielone pomidory zawieraja
toksyczny zwigzek, solaning, ktory
moze nam zaszkodzi¢ wywotujgc
béle brzucha, wymioty, biegunke
oraz zawroty glowy. Spozywanie

ich muszg ograniczy¢ osoby chore
na dne moczanowa i reumatoidalne
zapalenie stawow. Kobiety karmigce
piersig réwniez powinny zachowac
ostroznos¢, a do diety dzieci nalezy
je wprowadzac stopniowo, aby ogra-
niczy¢ ryzyko pojawienia sie alergii.
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SINGULARIS®

Zap’wjektowane pizez natuse

CYTRYNIAN MAGNEZU
+ CYTRYNIAN POTASU
+ WITAMINA Be

Suplement diety
CYTRYNIAN MAGNEZU + CYTRYNIAN POTASU + WITAMINA Bs
zawiera bardzo duza porcje organicznych jonéw magnezu w postaci tatwo

przyswajalnego cytrynianu oraz witaminy Be. Preparat posiada postac tabletki

s

powlekanej utatwiajacej przetykanie. Zawiera tatwo przyswajalny potas. | CYTRYNIAN MAGNEZY

#1 4+ CYTRYNIAN POTASU

; o : : ; FWITAMINAES
Potas jest pierwiastkiem kluczowym do prawidltowego funkcjonowania Sm T

organizmu. Bierze udziat w transporcie sktadnikéw odzywczych do wnetrza
komorek. Jest on réwniez istotnym skladnikiem przy pracy miedni,
wplywa takze na uklad nerwowy. Potas, obok sodu i chloru stanowi . B
podstawowy skladnik elektrolityczny w komérkach. S6d, chlor oraz ' -
potas sa mineratami znajdujacymi si¢ we wszystkich ptynach zewnatrz
i wewnatrzkomérkowych, mineratami ktére wytwarzaja fadunki elektryczne
i réznice potencjatéw bton komérkowych.

BE TITFIRERTEEG T I,

Ponadto posiada podziatke umozliwiajaca przetamanie na dwie réwne czesci.

S SIHIREEAR s AR . lsinGULARSS
WITAMINA e SIHOHLAK SINGULARIS® @ SINGULARIs =T M b :
+ WITAMI aj"oo;"ga cALcl suvﬁuf)i" SUPERIOR L
b W SPIR ' cuacummc COMPLEX'
e I KUREYEF? { + PBIOPERINE
POMADA WLALIWEE
PUIICRAROLOME

200 Mg + 5 Mg

157 RABAI I Il l ——— SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.

Nasze substancje uzyte do procesu produkcji sa poddawane szczegélowej analizie jakoSciowej
w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
N A C ALY A S O RTY M E N T elementem jest to, iz SINGULARIS® dysponuje setkami badan potwierdzajacych skuteczno$¢
terapeutyczna poszczegdlnych substancji. Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze
méwié o skutecznodci swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantéw.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.

eprasa.|



https://singularis.com.pl/
https://singularis.com.pl/

£% = 2

EDRA hiszezyciel kaieni-lioﬁlizowany ﬁpar

Jesli chcesz sobie poméc w pozbyciu sie kamieni nerkowych - zgtos sie do nas!
| Oto przyktad, jak ludzie znajduja pomoc - poprzez rozmowe z nami i nasze artykuty. Ponad 32 lata doswiadczenia
£ umozliwiaja nam szybkie diagnozowanie problemu oraz skuteczne zapobieganie chorobom: ,Panie Franciszku,

y jeszcze raz bardzo dziekuje za prywatna rozmowe w sprawie dolegliwosci, ktéra u mnie wykryto (dna moczanowa).
- Mam 38 lat, a rok temu wykryto u mnie kamien na prawej nerce (3 mm). W piatek dopadt mnie pierwszy atak dny
moczanowej (niesamowity bol duzego palca u lewej stopy). Zrobitem szybko badania, stezenie kwasu moczowego
na poziomie 7,8 mg/d|, czyli lekko powyzej normy (3-7 mg/dl). Przeczytatem Pana artykut, stad maoj kontakt.

Prositbym o kilka rad, poniewaz ma Pan juz olbrzymig wiedze i doswiadczenie w tym temacie”.

Jedyny na rynku lioflizowany napar przygotowywany wedhuq tradycyjne] receptury medycyny peruwiarskiej;

W formie wygodnych do spozycia kapsutek, ktore zauwsze mazesz miec pod reka, Juz nie musisz tracic czasu na parzenie suszu oraz picle qorzkiego naparu. Ten proces
Wykonaliémy 3 Ciebie. 3 kapsulki dziennie - czli zalecana dzienna porcja do spozycia w kuracj usuwania kamieni nerkowych - odpowiada 2,5 szklankom naparu.

W zwiazku 2 tym popij kazda kapsulke niecaa szklanka wody, a otrzymasz te same efekty. Pamieta), ze procesliohlizacjto pozbawianie produktow viody

przy zachowaniu niemal wiszystkich wartosci odzywezych produktu.

Napar liofilizowany rewolucjonizuje rynek swoja przystepnoscia dl klienta. Powstal z mysla o tych, kidrzy zmagajac sie 2 snymi
dolegliwosciami ze strony kamieni nerkowych, nie maja czesto it na sleganie z dobrodziejstw ztota Amazonii jakim jest chanca piedra,
qdyz procedura parzenia a pozniej picie qoryczy jest nieprzyjemna. Wychodzimy napraecii Parstua oczekiwaniom.
Wierzymy w site plynaca z natury. 3 pomoca technologiilioflizacj,ktdra stosujemy w zywosci od kilkudziesieciu lat,
oferujemy panstwu produkt najwyzszej jakosc.

Napar liofilizowany chanca piedra niszczyciel kamieni nie ma zadneqo odpowiednika na rynku. Wszystkie
dostepne produkty, . np. zakapsulkowane susze czesto s3 zanieczyszczone mikrobiologicanie. Produkt
lioilizowany jest naparem, co oznacza, ze praed procesem lioflizacji zostaje zaparzony zgodnie
Z1eceptura peruwianska, a nastepnie poddany naszej metodzie suszenia sublimacyjnego.
Gotowy produkt jest czysty mikrobiologicznie  nie moze rownac sie pod tym wzgledem
.‘ bieranemy W amazonskiej dzungli suszowi czesci naziemnych rosliny chanca piedra,

ktory w dodatku w Polsce jest jeszcze wielokrotnie przepakowywany
na roznych liniach produkcyjnych i dodatkowo zanieczyszczany
innymi alergenami oraz kapsulkowany w nieznanych
warunkach. Na potwierdzenie jakosci naszego produkty
posiadamy badania laboratoryjne. JakosC tworzonych
przez nas suplementow jest dla nas priorytetem,

i ) .
- Chanca piedra ;.

" kg niszczyciel kamieni

MASA NETTO: 40,59
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https://kolagenum.com/
https://elena.pl/

